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Trening funkcjonatlny Wykorzgrstywanyl W na]ré'iﬁfej
sportu do efektywnego przygotowania zawodnikow

Trening

o

funkcjonalny

OPRACOWALA DOROTA A.WAROWNA
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do miana najwazniejszego trendu branzy fithess na na e lata

Potencjat treningu, ktéry wywod
takze polskie kluby fitness.

daniem Juana Carlosa Santany, jedne-

go z autorytetéw w dziedzinie treningu

funkcjonalnego na $wiecie, stara juz

koncepcja (mowa tu o treningu funk-
cjonalnym) zyskata nowe zycie i jest najbardzigj
pozadanym treningiem w chwili obecnej. — Tre-
ning funkcjonalny byt w latach 90. tym, czym
wlatach 80. byty (od red. —stuzgce rozwojowi mocy)
¢wiczenia plyometryczne. Kazdy uzywat tego sto-
wa klucza, ale tylko niewigle oséb rozumiato je.
W sporcie méwimy, ze najlepszym treningiem
funkcjonalnym dla danej dyscypliny jest ona
sama. To oczywiscie pewne uproszczenie, ale od-
dajgce istote rzeczy. Jak powtarza méj przyjaciej
Vern Gambetta (od red. — jeden z najlepszych tre-
nerow przygotowania motorycznego na $wiecie),
trening taki ¢wiczy ruchy, a nie czesci ciafa. Tre-
ning funkcjonalny jest najbardziej efektywng drogg
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do poprawy wydolnosci, co jednak nie wyklucza
innych metod treningowych —maéwi J.C. Santana,
obecnie wspotoracownik firmy Technogym.

Czym zatem jest i jakg funkcje pemi trening
funkcjonalny? — Jest to specyficzny i zaplanowa-
ny cigg globalnych wzorcow ruchowych, obej-
mujgcych ruch we wszystkich plaszczyznach
ciafa — tumaczy Remigiusz Rzepka, fizjotera-
peuta i trener czuwajgcy nad przygotowaniem
motorycznym polskigj reprezentacji pitkarskie;j.
— Trening funkcjonalny nie jest specjalistycznym
treningiem dla konkretnej dyscypliny, ale racze;
ksztaftowaniem fundamentalnych wzorcow ru-
chowych, ktore lezg u podstawy motorycznosci
cztowieka i sg niezbednym etapem prawictowe-
go rozwoju motorycznego.

— Podstawowg zasada, ktéra obowiazuje
w tego typu aktywnosci, jest funkcjonalnosé ru-

habilitacji, ikr

chu, czyli mozliwos¢ jego wykorzystania w zyciu
codziennym. Kazde ¢wiczenie musi mie¢ swoje
uzasadnienie funkcjonalne i musi sie konkretnie
przeklada¢ na ruchy najczesciej wykonywane
przez ¢wiczacego poza salg ¢wiczen — uwaza
Norbert Ptak, trener personalny, kierownik regio-
nalny w Star Fitness S.A. — Najwiekszym atutem
takiego treningu jest brak przeciwwskazan do
jego wykonywania, pod warunkiem ze jest on
monitorowany przez doswiadczonego terapeute
lub trenera.

— Trening funkcjonalny obejmuje swym zasie-
giem zarébwno prace nad cechami motorycznymi
(sita, szybkoscig, wytrzymatoscig), jak i zakresami
ruchdw, a takze odpowiednim poziomem gibko-
Sci, koordynaciji, stabilizacji, czucia i balansu mie-
Sniowego — dodaje Tomasz Gac, trener osobisty.

Zdaniem Pawfa Gudaczewskiego, trenera,
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a takze wspdtwtasciciela firmy GP Koncept, warto
podkresli¢, ze trening funkcjonalny nie powoduje
zadnego ograniczenia ruchomosci w stawach,
poniewaz jego zalozeniem jest ciggta praca we
wszystkich ptaszczyznach, przy zachowaniu ba-
lansu pomiedzy koncentryczng i ekscentryczng
pracg migsni.

— Ludzie ¢wiczacy tylko ruchy wyizolowane
tracg naturalng sprawnosg, bo tancuchy kinema-
tyczne, ktére sterujg miesniami, niestety zatracajg
sie — zwraca uwage Dariusz Swierzewski, dyrek-
tor handlowy TH Matmarco. — Rzadko chodzimy
albo robimy co$ po linii prostej. Np. chodzenie
jest wieloptaszczyznowe. Nienaturalne jest wiec
¢wiczenie ndg tylkko w linii prostej. Tymczasem
niektdre kluby fithess oferujg wylgcznie maszyny,
ktdre zapewniajg tylko ten rodzaj treningu. Tre-
ning funkcjonalny jest odpowiedzig na nasze sta-
bosci, bo wyréwnuije réznice, dokonuje korekty
W najbardziej naturalny sposob.

— Ruch ciafa nigdy nie jest ograniczony do po-
jedynczego stawu. Jest serig ruchdw wykonywa-
nych przez kika stawow dziatajgcych wspdinie
na wielu ptaszczyznach — tlumaczy J.C. Santana.
— Wycéwiczony wieloptaszczyznowy ruch, jak np.
zamach kilem do golfa, jest utrwalany w naszym
mozgu jako catosciowy proces, a nie pojedyncze
ruchy wyizolowanych migsni. Stworzeni jestesmy
jako Zlozone istoty, ktérych ,podzespoty” natural-
nie wspdtpracuja ze soba.

Trening dla kazdego

Trening funkcjonalny jest treningiem dla kazde-
go. — Réznicowac naszych Klientow bedzie cel,
do jakiego dazg, i punkt wyjscia — tumaczy Re-
migiusz Rzepka. — Wezmy na przyktad 16-letnig
koszykarke, dla ktorej trening funkcjonalny bedzie
elementem profilaktyki najczesciej spotykanych
urazow oraz dziataniem majgcym poprawic przy-
gotowanie motoryczne do gry w koszykdwke.
Na drugim biegunie mamy 70-letnig kobiete, kto-
rej celem bedzie poprawa mobilnosci, stabilnosci
i sity, aby obnizy¢ ryzyko upadku, jakie wzrasta
wraz z wiekiem. Pomigdzy tymi biegunami mamy
caly obszar réznych populacji — od mfodziezy po-
przez osoby rekreacyjnie uprawiajgce sport az po
sportowcdw zawodowych.

— Chociaz stwierdzenie ,dla wszystkich” jest
banalne, to rzeczywiscie trening funkcjonalny
daje trenerom tak duzg przestrzen, ze sg w sta-
nie dostosowac jego forme do kazdego odbiorcy
— mowi Pawet Gudaczewski. — | wcale nie musi
by¢ to ubozsza wersja klasycznego treningu
Z uzyciem maszyn i wolnych cigzarow. Wrecz
przeciwnie. Poczatkujgcy Klient bedzie w stanie
szybciej ,zaprzyjazni¢” sig z prostymi akcesoria-
mi (pitka, mata, TRx, worek, tubbing, kettlebell
itp.), nie bedzie musiat uczy¢ sie obstugi ekrandw
i decydowaC o wadze stosu. Automatycznie de-
cyzja o podjeciu aktywnosci ruchowej w czasie
wolnym bedzie sie wigzata z mnigjszym stresem.
Trener z kolei bedzie miat czas i okazje do ksztat-

towania $wiadomosci i nauczania poprawnych
technik od pierwszego kontaktu. W dituzszej per-
spektywie — bezcenne. Z kolei $wiadome i sys-
tematycznie ¢wiczace osoby beda miaty szanse
na rozwdj i urozmaicenie treningdw. Jezeli trener
bedzie potrafit ,sprzedac” trening funkcjonalny
w odpowiedni sposob, to stali bywalcy chetnie
podejma wyzwanie i znajda w nim co$ dla siebie.
W jednym i w drugim przypadku warto podkreslic,
ze osoba prowadzaca taki trening musi by¢ do
tego doskonale przygotowana. Potencjalny od-
biorca treningu funkcjonalnego to réwniez osoba
cierpigca na dolegliwosci bélowe Iub dysfunkcie
aparatu ruchu. W wiekszosci przypadkdw sg one
wynikiem ztych nawykdéw ruchowych i postural-
nych. Dzisigjszy tryb zycia negatywnie przektada
sie na sprawnos¢ ogodling. Dotyczy to niestety row-
niez bardzo mtodych ludzi — méwi Gudaczewski.

Remigiusz Rzepka ttumaczy, ze plan treningu
i jego progresja zalezy od stanu wyjsciowego, jaki
nalezy oceni¢ odpowiednimi narzedziami i na tej
podstawie dokona¢ opracowania indywidualnego
planu treningu funkcjonalnego. — Jednym z takich
podstawowych narzedzi jest ocena FMS (functio-
nal movement system), gdy brane sg pod uwage
podstawowe elementy mobilnosci, stabilnosci
i sity w trakcie siedmiu fundamentalnych wzorcow
ruchowych. Na podstawie takiej oceny mozna
opracowa¢ program treningu funkcjonalnego dla
osoby, ktorej aktywnos¢ fizyczna jest podstawa
zawodu (strazak, gérik), rekreacyjnego sportow-
3, jak i zawodnika wysokiego wyczynu. Cho¢ na
poczatkowym etapie trening funkcjonalny moze
mie¢ charakter ogdlinego programu badz selek-
tywnie ukierunkowanych dziatan korygujacych
okreslone segmenty ciata, w kolejnych etapach
w zaleznosci od zalozonych celdéw jest on coraz
bardziej ukierunkowany na specyfike tego, co
chcemy osiggng€. Istotne jest, aby etapowo we-
ryfikowa¢ progres prowadzonego treningu zgod-
nie z zatozonymi celami — podkredla Remigiusz
Rzepka.
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—Test FMS jest to jedyny test pozwalajgcy nam
okresli¢ funkcjonalno$¢ ¢wiczacego (wedtug tych
samych kryteriow na calym Swiecie) oraz poste-
py, jakie ¢wiczacy robi w trakcie treningu — mowi
Tomasz Ga¢. — Jego zaletg jest prostota i mini-
malne naktady sprzetu, jakie sg niezbedne do
jego wykonania. Daje nam bardzo duzo informa-
cji odnosnie funkcjonalnosci cwiczacego, dysba-
lanséw miesniowych, ograniczer ruchomosci,
stabilizacji i koordynaciji.

Wykorzysta¢ potencjat

— Trening funkcjonalny zaczyna by¢ doce-
niany przez trenerow gier zespotowych i innych
dyscyplin sportu w Polsce. Branza fitness row-
niez dostrzega jego zalety, jednak w przypadku
klubu potrzebne jest kilka miesiecy na pokazanie
i sprzedaz produkiu — zauwaza Krzysztof Wrdbel,
menedzer Centrum Rehabilitacyjno-Medyczne-
go ,Reh-Mediq” w Tyczynie i doradca zespotu
trenerow personalnych w Kklubie Fitness for Life
w Rzeszowie.

— Koncepcja treningu funkcjonalnego do-
skonale wpisuje sie w schemat funkcjonowania
nowoczesnego kliubu fitness — méwi Remigiusz
Rzepka. — Z jednej strony trening funkcjonal-
ny, ktory z zalozenia powinien by¢ realizowany
w formie indywidualnej, gdyz na podstawie indy-
widualnej oceny tworzymy plan dla konkretnego
klienta, moze by¢ realizowany jako praca trenera
z klientem w formie ,jeden na jeden”. Z drugiej
jednak strony, po dokonaniu indywidualnej oceny
mozna wprowadzi¢ zajecia w formie grupowe.
W takiej sytuacji grupa Klientow o podobnym
profilu (cel, stan wyjsciowy) prowadzona jest
w trakcie zaje¢ grupowych, co ma korzystny
wplyw m.in. na aspekt finansowy z punktu wi-
dzenia zarzadzajgcego klubem czy tez aspekty
motywacyjny w grupie.

Tomasza Ga¢ uwaza, ze forma indywidualna
jest najskuteczniejszg formg realizowania treningu
funkcjonalnego w klubie. — Grupowa forma zaje¢

Marek Lis

Remigiusz Rzepka

Julia Matyasz

Tomasz Gaé
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wykorzystujgcg koncepcje treningu funkcjonal-
nego jest pilates. Moim zdaniem elementy takie-
go treningu powinny by¢ wdrazane réwniez na
poziomie porady instruktora sitowni dla klientow
Jmasowych” éwiczacych we wiasnym zakresie
—dodaje.

Norbert Ptak zwraca uwage na fakt, ze do
klubu fitness coraz czesciej trafiajg osoby z dys-
funkcjami aparatu ruchu, po urazach, z wadami
postawy, co oznacza, ze klasyczna oferta zaje¢
grupowych czy programy na sitowni nie sg w sta-
nie zaspokoiC potrzeb tej grupy docelowej oraz
potrzeb najoardziej wymagajgcych klientow. — Ty-
powy trening na sitowni z czasem staje sie nudny
i monotonny. Wprowadzenie strefy treningu funk-
cjonalnego daje wiele nowych mozliwosci zardw-
no éwiczacemu, jak i trenerowi. Cwiczacy, ktdry

dotychczas samodzielnie korzystat z intuicyjnych
maszyn, wymuszajgcych okreslony ruch, zaczy-
na coraz czesciej korzysta¢ z pomocy trenerow
personalnych — ttumaczy Ptak.

Zdaniem Dariusza Swierzewskiego  kluby
moga wykorzysta¢ potencjat treningu funkcjonal-
nego zardbwno podczas zaje¢ indywidualnych, jak
i grupowych pod warunkiem jednak, ze bytyby to
tzw. mikrogrupy. — Trening bedzie efektywny i do-
bry jakosciowo, jesli trener bedzie w stanie kon-
trolowa¢ poprawnos¢ wykonywanych éwiczen
u wszystkich osoéb, zapanowa¢ nad grupg. Tre-
ning funkcjonalny wymaga starannego nadzoru
— dodaje Swierzewski.

Funkcjonalna strefa treningu
funkcjonalnego

Czy potrzebna jest specjalna, przeznaczona
do treningu funkcjonalnego strefa? Tu zdania
sg podzielone. Tomasz Ga¢ uwaza, ze nie ma
potrzeby tworzenia specjalngj sekcji. — Wszelkie
elementy tego treningu da sie wykona¢ przy uzy-

ciu sprzetu powszechnie dostepnego w kazdym
klubie i ograniczeniem jest tu tylko wiedza oraz
wyobraznia instruktora, ktory takie zajecia propo-
nuje i prowadzi — méwi Gac.

Z kolei Remigiusz Rzepka jest zdania, ze jesli
chcemy wprowadzi¢ trening funkcjonalny jako
integralng czes¢ naszej oferty, musimy by¢ do
tego nalezycie przygotowani. — Moim zdaniem
czestym btedem jest to, ze nie potrafimy przed-
stawi¢ unikalnosci tego rodzaju treningu na tle
innych ustug. Temu bedzie stuzyla wiasnie strefa
treningu funkcjonalnego uzbrojona w odpowied-
nig podtoge z oznaczeniami, jak i w specjalny
sprzet. Do swobodnego prowadzenia zaje¢ wg
koncepcji treningu funkcjonalnego potrzebujemy
wiecej przestrzeni, niz to ma miejsce w przypad-
ku klasycznego treningu stacyjnego.

Réwniez Marek Lis twierdzi, ze optymalnie
bytoby, aby klub stworzyt dedykowang strefe.
— Powinna odréznia¢ sig, by kazdy zwracat na
nig uwage. Wielko$¢ zalezy od mozliwosci kiubu.
Coraz bardziej popularna staje sie adaptacja np.
boiska do squasha na strefe funkcjonalna. Jesli
jednak Klub nie ma miejsca, mozna wykorzysta¢
takze sale do treningu grupowego — podpowiada
Lis.

Norbert Ptak zwraca uwage na bardzo istotng
kwestie. — Strefa treningu funkcjonalnego w klu-
bie fitness to dodatkowe centrum dochodowe,
dlatego nalezy do tej strefy podejs¢ z takim sa-
mym zaangazowaniem, jak do budowania strefy
cardio czy tez strefy treningdbw grupowych. Od-
powiednie wyznaczenie czy oddzielenie tej strefy
od pozostatych to informacja, ze w tym miejscu
dzieje sie co$ szczegdlnego, innego niz na pozo-
stalych obszarach. Przemyslane rozmieszczenie
stanowisk treningu funkcjonalnego oraz dosto-
sowanie odpowiedniej przestrzeni treningowej
zapewni komfort uzytkownikom, a przygotowany

personel sprawi, iz trening stanie sie przyjemny,
ciekawy, a co najwaznigjsze — efektywny — pod-
kresla Ptak.

Na znaczenie strefy treningu funkcjonalnego
jako przestrzeni generujgcej dodatkowe do-
chody zwraca tez uwage Pawet Gudaczewski.
— Wygospodarowana przestrzen to narzedzie do
stworzenia dodatkowej ustugi w ofercie, a co za
tym idzie, generowanie dodatkowego przychodu
zarowno dla wiascicieli, jak i instruktorow. Wyko-
rzystanie ogromnego potencjatu treningu funk-
cjonalnego jest mozliwe wylacznie wtedy, kiedy
mamy wsrdd kadry wykwalifikowanych trenerdw.
Organizowanie strefy treningu funkcjionalnego
nalezy wiec rozpocza¢ od ludzi. Nawet najlepiej
Wyposazone migjsce nie bedzie spetnialo swojej
funkcii bez oséb, ktdre poleca, pokazg i zaszcze-
pia ,funkcjonalnego bakeyla” — mowi Gudaczew-
ski. — Niewatpliwg zaletg takiego treningu jest to,
ze rowniez dla obserwatora jest bardzo ciekawy;,
oryginalny. Uzywane podczas ¢wiczen akceso-
ria same nie poruszajg wyobrazni potencjalnego
klienta, jednak widok prowadzonego treningu
oraz ¢wiczgcego jest sam w sobie doskonatym
narzedziem marketingowym. Ciekawos¢ i entu-
Zjazm tatwo jest zmieni¢ w aktywny udziat. Dla-
tego tez strefa treningu funkcjonalnego powinna
zajmowac¢ widoczne miejsce w klubie fitness. Nie
nalezy jednoczesnie zapomina¢ o zagwaranto-
waniu ¢wiczagcemu poczucia bezpieczenstwa,
prywatnosci, a takze $wiadomosci, ze jest to
przestrzen warta dodatkowej optaty. Wyodreb-
nienie widocznej, ale optycznie wydzielonej strefy
stworzy idealne potaczenie: narzedzia do pro-
mocji kolejnej, nowej funkcji w ofercie klubu oraz
idei skupienia sig na indywidualnych potrzebach
klienta — ttumaczy Gudaczewski.

Dariusz Swierzewski tez jest zdania, ze wy-
dzielona strefa jest potrzebna, ale uwaza, ze
w zwigzku z rozwojem technologii sprzetowe;
istnieja  rowniez rozwigzania pozwalajgce na
tworzenie strefy bedacej rodzajem interfejsu po-
miedzy sitownig a typowg strefg treningu funkcjo-
nalnego. — Wtedy wzbudzimy zainteresowanie
i bedg tam przychodzi¢ takze ludzie z sitowni,
aby wykonywa¢ pewne éwiczenia, ktérych nie
mozna wykona¢ na innych maszynach. Ta stre-
fa posrednia zyska status miejsca spotkan. To
préba wprowadzenia tego typu treningu w Swiat
tradycyjnej sitowni. | na odwrot.

Marketing i promocja

— Koncepcja treningu funkcjonalnego sama
w sobie daje nam argumenty, ktére mozemy
doskonale wykorzysta¢ marketingowo — méwi
Remigiusz Rzepka. — Mysle o indywidualnym
podejsciu do klienta, indywidualnym planowaniu
celéw klienta na podstawie przeprowadzonej
oceny, prowadzeniu treningu ukierunkowanego
na funkcje, a nie np. budowanie masy, badz tre-
ning w formie izolowanej bez przetozenia na wy-
magania funkcjonalne. Z mojego do$wiadczenia
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wynika, ze duzg role odgrywa marketing szepta-
ny, Co 0znacza, ze wiesci o efektywnym treningu
szybko roznoszg sie wsrdd klientéw. Warto moze
zorganizowa¢ pokazowe zajecia, ktére zacheca
klientow do tego rodzaju formy treningu.

— Kazdy z nas chce czu¢ sie dobrze — méwi
Marek Lis. — Trening funkcjonalny mozna promo-
wac jako sposéb na lepszg jakos¢ zycia, cos$ co
sprawi, ze nasze codzienne aktywnosci nie beda
przysparza¢ nam problemoéw. Polecam réwniez
promocie treningu jako zaje¢ dla ludzi zapraco-
wanych, spedzajgcych dtugie godziny w pozyciji
siedzacej, chcacych przede wszystkim wzmoc-
ni¢ swoje ciato.

— Promuijac trening funkcjonalny wsrod klien-
téw powinnismy podkreslac, ze sg to ¢wiczenia
majgce wptyw nie tylko na wyglad sylwetki, ale
i strukture miesni, a takze albo przede wszystkim
na stan ogdlny organizmu i harmonig rozwoju
—mowi — Julia Matyasz, asystentka dziatu szkolen
w firmie ekspertfitness.com. — Nie kazdy moze
podnosi¢ ciezary, ale kazdy moze uprawiac bez-
pieczny trening funkcjonalny.

Instrumentarium

Jaki sprzet znajdzie zastosowanie w treningu
funkcjonalnym? Zdaniem Remigiusza Rzepki
optymalne sg proste przyrzady jak: pitki rehabili-
tacyjne, trenazery rownowagi, tasmy elastyczne
o réznej diugosci, drobny sprzet do éwiczen,

maty, wolne obcigzniki. Zastosowanie w trenin-
gu funkcjonalnym znajdujg takze zaawansowa-
ne systemy, pozwalajgce na trening oporowy
(od red. — maszyny wyciggowe). — Istotne jest
tez to, aby sprzet pozwalat na wykonanie ¢wi-
czen w formie globalnych wzorcow ruchowych
angazujgcych cafe ciato, z dowolnym punktem
przytozenia sity. Dzieki temu mozna odwzorowaé
dowolny ruch, jaki wykonuje ¢wiczgcy zaréwno
w sporcie, jak i czynnosciach dnia codziennego.
Dla jednej osoby celem treningu funkcjonalnego
bedzie ¢wiczenie imitujgce podnoszenie przed-
miotu z podtogi i ktadzenie na pdtce nad gtowa,
dla innej — np. zawodnika wyczynowego, praca
nad przyspieszeniem w pierwszych kilku krokach
poruszania sie na boisku.

Oferty sprzetu do treningu funkcjonalnego pre-
zentujemy na kolejnych stronach magazynu.

Trener wykwalifikowany poszukiwany

Jedno z pytan, na ktére odpowiadali nasi roz-
maowcy, brzmiato: Czy dysponujemy wykwalifiko-
wang kadrg rozumiejgca site i potencjat treningu
funkcjonalnego?

— Niestety, wiekszo$¢ kadry pracujgcej w Klu-
bach to instruktorzy kulturystyki, dziedziny najmniej
funkcjonalnej z mozliwych — uwaza Tomasz Gac.
— Mowie to jako trener osobisty i fizjoterapeuta,
ktéry réwniez ukonczyt dwa rézne renomowane
kursy na instruktora kulturystyki. Wiedza tam ser-

ZDANIEM EKSPERTA

Krzysztof Wrobel, specjalista rehabilitacji i odnowy biologicznej,
menedzer Centrum Rehabilitacyjno-Medycznego ,,Reh-Mediq”
w Tyczynie i doradca zespolu trenexo6w personalnych

w Fitness for Life w Rzeszowie:

— Jestem odpowiedzialny za przygotowanie i wdrazanie treningu funkcjonalnego w klubie
Fitness for Life w Rzeszowie. Od czterech lat zajmuje sie treningiem funkcjonalnym

w sporcie profesjonalnym i u oséb aktywnych. Na bazie moich doswiadczen ze wspol-
pracy z klubami siatkarskimi, koszykarskimi oraz pitkarskimi przygotowalem produkt dla
potrzeb Kklubu fitness. Trening funkcjonalny to indywidualnie dobrane zestawy ¢wiczen

z pogranicza rehabilitaciji, treningu sportowego i fitness. Istote treningu funkcjonalne-

go stanowi ocena narzadu ruchu obejmujgca analize pracy miesni obreczy biodrowej,
kregostupa i obreczy barkowej bedacych podstawy stabilizacji tutowia oraz kontroli
ruchu. Ocena funkcjonalna wykrywa dysfunkcje, a trening funkcjonalny dysfunkcje znosi
— poprzez odtwarzanie prawidlowych wzorcéw ruchowych, poprawe stabilizacji i cech

motorycznych.

Trening funkcjonalny w klubie fitness to mozliwos¢ pokazania nowej jakosci: ¢wiczen

bezpiecznych, dostosowanych do ,,profilu” klienta i monitorowanych, a przez to bardzo

skutecznych. Dzigki takiej formie aktywnosci mamy ogromne mozliwosci: profilaktyki na-

rzadu ruchu, kompensacji przecigzen zwigzanych z praca zawodows, poprawy sity, mocy
i techniki ruchu z mozliwoscig adaptacji do innych form fitness lub amatorsko uprawia-

nych dyscyplin sportowych.

W rzeszowskim klubie trening funkcjonalny jest Scisle zwigzany ze STREFA DIANOSTYKI.
Po okresleniu ,,profilu poczatkowego” w strefie proponujemy klientom indywidualny
trening funkcjonalny (godzinne zajecia 1:1) oraz zajecia grupowe (godzinne zajecia

w grupach — do o$miu oséb). Wykorzystujemy takie akcesoria jak m.in.: maty, wyklejane
na podlodze ,,drabinki”, linie ,,jump” testéw, osie do sensomotoryki, trenazery balanso-
we, pitki, kolumny do ¢wiczen oporowych, pitki medyczne, tasmy, tubingi i inne.
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wowana nie powinna by¢ sprzedawana osobom
trafiajgcym do klubdw. Coraz czesciej pojawiajg sie
rozne szkolenia i koncepcje, zawierajgce elementy
treningu funkcjonalnego. Nalezy je wychwytywac
i wplata¢ do swojego warsztatu pracy.

— Moim zdaniem na naszym rynku dopiero
tworzy sie wykwalifikowana kadra treneréw, kto-
rzy potrafig, wykorzystujgc narzedzie, jakim jest
trening funkcjonalny, profesjonalnie poprowa-
dzi¢klientaod momentu jego oceny do osiagnie-
cia zatozonego celu — mowi Remigiusz Rzepka.
— Od ponad czterech lat zajmuje sie edukacja
z zakresu oceny funkcjonalneji prowadzenia tre-
ningu funkcjonalnego nie tylko w fizjoterapii, ale
rowniez w sporcie. Do tej pory zorganizowanych
zostato juz ponad 20 takich kontynuowanych
w formie cyklicznej szkolen. Widze, ze coraz
czesciej uczestnikami kursow sg trenerzy per-
sonalni i instruktorzy pracujgcy na co dzien
w klubach fithess. To oni dostrzegajg potrzebe
innego podejscia do swojego klienta.

— Chcac wprowadzic do klubu  trening
funkcjonalny, trzeba przede wszystkim mieC
wysokigj klasy, a co za tym idzie dobrze
opfacanych treneréw — méwi Dariusz Swier-
zewski. — Co mozna jednak zrobi¢ z ludzmi,
ktorzy powinni, a nie znajg anatomii... Mieli-
Smy sytuacje, ze trenerzy na szkoleniu pre-
zentujgcym nowy sprzet zakupiony przez
wiasciciela nie wiedzieli, o czym sig do nich
moéwi. Strach pomysle¢, jak beda wyglada-
ty treningi w ich wydaniu. Wiedza o nowych
technologiach i wykorzystaniu ich w pracy
z klientem, ktdrg chcemy im przekazaé, musi
pada¢ na odpowiednio przygotowany grunt.
Po co takim trenerom narzedzia i metody, jesli
nie potrafig tego wykorzysta¢. Klientowi trzeba
pokaza¢ jego stabe strony, w pewnym sensie
niedorozwdj, i zaproponowaé korekte tego. To
juz pogranicze rehabilitacji, ale trening funkcjo-
nalny w koncu sie z niej wywodzi. Trener musi
umie¢ wyttumaczy¢ klientowi, dlaczego tego
rodzaju trening bedzie dla niego lepszym roz-
wigzaniem. Musi mie¢ odpowiednie argumenty
w reku.

Na zakonczenie

Koncepcja treningu funkcjonalnego  ciggle
ewoluuje. — Zmiany, jakie mozna obserwowac,
wynikajg z faktu, ze coraz wiecej 0sOb zajmuie sie
tym zagadnieniem — mowi Remigiusz Rzepka.
— Najwiekszy wplyw na ciggly rozwdj koncepciji
ma wiedza z zakresu neurofizjologii, biomechani-
ki i kinezjologii. Czes¢ postepu, jaki sie dokonuie,
wynika z postepu technologicznego stuzacego
monitorowaniu  skutecznosci treningu  funkcjo-
nalnego i coraz NOWsSzym rozwigzaniom sprzeto-
wym. Moim zdaniem inaczej niz kiedys postrze-
gamy funkcjonowanie uktadu ruchu cziowieka,
a to wskazuje nam droge do tego, jak najlepiej
stymulowaé nasze ciafo ruchowo, aby poprawi¢
jego funkcie.



