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1. Program treningow
dla strazakow
— wprowadzenie






Opracowany program treningéw fizycznych ma stuzy¢ poprawie przygoto-
wania motorycznego strazakéw w ré6znym wieku i o réznym poziomie spraw-
nosci fizycznej. Obejmuje opis zasad i rodzajow ¢wiczen, omoéwienie podstaw
energetycznych wysitku fizycznego oraz program ¢éwiczef z wyjasnieniem,
jak wykonywac ¢wiczenia, jak przeprowadzaé rozgrzewke i rozcigganie miesni
po wysitku.

Proponuje sie, aby strazacy raz w miesigcu rejestrowali mase ciata oraz
przeprowadzali test sprawnosciowy wedtug zawartego w programie éwiczen
opisu (Trening 24). W celu dokonania poprawnej oceny wiasnych postepow
W rozwoju sprawnosci fizycznej nalezy wykonaé test sprawnosciowy przed
rozpoczeciem stosowania programu éwicze. W ten sposob uzyskamy punkt

odniesienia do poréwnan wynikéw kolejnych sprawdziandw.







2. Zasady freningow






Praca strazaka wymaga, aby byt on zdolny sprostac intensywnemu wysitkowi,
czesto dtugotrwatemu. Wazna czescia przygotowania strazaka do jego pracy
jest utrzymywanie wysokiej sprawnosci fizycznej, co wigze sie z potrzeba
wykonywania systematycznych treningéw fizycznych.

Poprawienie pracy uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, spraw-
nos¢ miedni i gietkosci ciata zalezy od sposobu przecigzania i specyficznosci
wysitku fizycznego (Orlikowski 2010; Birch, MacLareni George 2009). Zwiek-
szenie sity miedni zalezy gtéwnie od miesni pracujacych z obcigzeniem wiek-
szym niz zwykle. Z kolei wykonywanie czesto powtarzanego wysitku niskoopo-
rowego moze zwiekszy¢ wytrzymatosé miesni.

Program ¢wiczenia fizycznego powinien zawierac elementy zwiekszajace
prace uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego oraz sprawnosé miesni.

Wiasciwie zaplanowana sesja treningowa powinna obejmowac 10-minu-
towa rozgrzewke, sesje pobudzania wtasciwego wysitku o charakterze
wytrzymatosciowym lub sitowym oraz 10-minutowe ¢wiczenia rozciggajace
I wyciszajace.

Rozgrzewka ma na celu zwiekszenie tempa metabolizmu, temperatury
Ciata oraz rozcigganie miesni w celu ich przygotowania do wiekszego wysitku,
aby zapobiec ryzyku urazu. Z kolei ¢wiczenia wyciszajace sg niezbedne, aby
usunac¢ zbedne metabolity gromadzone podczas wysitku fizycznego, rozpro-
szy¢ wytworzone ciepto i zapewnié wtasciwe dostosowanie uktadu krazenia
krwi, co zmniejszy ryzyko arytmii serca.

Czas trwania sesji ¢wiczenia fizycznego koreluje ujemnie z intensywno-
Scig wysitku i reguluje wydatek energetyczny podczas trwania sesji éwiczenia
fizycznego. Amerykanska Akademia Medycyny Sportowej (2000) zaleca



wykonywanie ¢wiczef fizycznych przez 20-60 min, z wytgczeniem czasu
na rozgrzewke i ¢wiczenia wyciszajace, zaréwno dla programéw ¢wiczen
zwiekszajacych wytrzymatos¢ serca i uktadu oddechowego, jak i treningu
oporowego.

Z punktu widzenia metodyki wszystkie éwiczenia i zwigzane z nimi obcia-
zenia treningowe mozna podzieli¢ na (Orlikowski 2010):

= wszechstronne (ogdélnorozwojowe),
= ukierunkowane,
= specjalistyczne.

Obcigzenia o charakterze wszechstronnym rozwijaja potencjat ruchowy
osoby ¢wiczacej, obcigzenia o charakterze ukierunkowanym wptywaja przede
wszystkim na funkcjonalne mechanizmy specjalistycznych wysitkdw, a obcig-
zenia o charakterze specjalnym wyksztatcaja specyficzny zespdt wtasciwosci
funkcjonalnych, sprawnosciowych i ruchowych, zgodnie z zasada postepujacej
adaptacji do wymogdw programu ¢wiczen (Plowman i Smith 2002).

Dobér obcigzef powinien byé podporzadkowany uwarunkowaniom roz-
woju biologicznego i aktualnemu stanowi wytrenowania osoby ¢wiczacej.
Obcigzenia treningowe mozna scharakteryzowac przez dwa parametry:
wielkos¢ pracy i jej intensywnosc¢.

Indywidualne mozliwosci kazdej osoby decyduja o tym, jak szybko
i w jakim stopniu organizm zaadaptuje sie do zaplanowanego programu ¢wi-
czeh. W zwiagzku z tym program ¢wiczeh powinien uwzgledniac ten element.

Po zaprzestaniu regularnych treningéw lub ich ograniczeniu na dtuzszy
czas obserwowana wczesniej poprawa wydolnosci ulegnie odwrdceniu, czyli
nastapi roztrenowanie. Bedzie sie to wigzato ze stopniowym ostabianiem
miesni oraz zmniejszaniem sie sprawnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego
(Birch, MacLaren i George 2009).



W wyniku obcigzenia treningowego powstaje zmeczenie, ktére w czasie
wysitkow o krétkim czasie trwania polega na wyczerpaniu w organizmie
substancji energetycznych. Kolejng przyczyng zmeczenia jest szkodliwy
wptyw produktéw przemiany materii, gtbwnie kwasu mlekowego powsta-
jacego w czasie wysitku w miesniu. Prowadzi to do powstania stanu
zakwaszenia miesnia, powodujacego uposledzenie funkcji miesni, w tym
ich sity i mocy. W czasie wysitkéw dtugotrwatych zmeczenie powodowane
jest przez wzrost temperatury wewnetrznej organizmu, utrate elektro-
litbw i zasobow energetycznych, takich jak glikogen i glukoza (Gawrofski,
Szyguta 2005).

Zrédta energii w organizmie oméwiono w rozdziale 4.1.

Zmeczenie to fizjologiczna reakcja organizmu na prace, mechanizm
obronny, chronigcy przed wyczerpaniem - skrajna postaé zmeczenia
(Maciejczyk 2007). Zmeczenie definiuje sie jako przejsciowy stan obnizone;
zdolnodci do wykonywania wysitku, ustepujacy po okresie wypoczynku,
spowodowany wczesniejszg aktywnoscig lub innymi czynnikami np. nie-
doborem snu (Gawrofski, Szyguta 2005). Pojawienie sie zmeczenia zalezy
od intensywnosci wysitku i czasu jego trwania. Moze ono manifestowac
sie r6znymi objawami, do ktérych zalicza sie objawy subiektywne i obiek-
tywne. Do pierwszej grupy beda naleze¢ m.in. béle miesni, uczucie osta-
bienia i wyczerpania, sennos¢, a nawet zawroty gtowy. Wsréd objawéw
z drugiej grupy mozna wymieni¢ obnizenie pobudliwosci miesni, spadek sity
i szybkosci, wydtuzenie czasu reakgji, drzenie miedniowe i inne.

Sposrod wymienionych wyzej objawdw zmeczenia jednym z podsta-
wowych jest bolesnos¢ miesni. Moze ona pojawiac sie juz w trakcie ¢wi-
czen, jako bolesnos¢ wezesna lub wystapi¢ z opdznieniem (24-48 godz. po
zakonczeniu ¢wiczen) — opdzniona bolesnos¢ miesni (DOMS). Okreslono ja
jako ,zakwasy” i dtugo utozsamiano z gromadzeniem sie kwasu mlekowego
w miesniach. Jednakze badania naukowe wykazaty, ze DOMS jest efektem



mechanicznych uszkodzeh migsni i tkanki tacznej, powstajacych w czasie
skurczéw, w ktoérych przyczepy miesniowe oddalajg sie. Sam kwas mle-
kowy nie moze by¢ przyczyng DOMS, gdyz jego poziom po wysitku wraca
W ciagu godziny do wartosci spoczynkowych (Maciejczyk 2007; Gawronski,
Szyguta 2005).

Zapobieganie zmeczeniu powinno polegac na dostarczaniu do organizmu
zwigzkow energetycznych i elektrolitdw oraz nawadnianiu organizmu, ktére
hamuje rozwdj hipertermii (Maciejczyk 2007).




3. Rodzaje treningow






Adaptacje treningowe sg specyficzne dla typu podejmowanej aktywnosci. Jak
wynika z ankiet zebranych w pierwszym etapie realizacji niniejszego zadania,
wielu strazakéw wykonuje takie ¢wiczenia, ktore lubi. S to biegi, jazda na
rowerze, gry zespotowe badz ¢wiczenia sitowe. W zwigzku z tym osobom upra-
wiajacym konkretny sporttatwiej bedzie wykonac éwiczenia juz wytrenowane,
a trudniej ¢wiczenia rzadziej stosowane.

W celu zwiekszenia wydolnosci tlenowej mozna wybraé np. trening inter-
watowy, dtugodystansowy lub obwodowy (Plowman i Smith 2002; Birch,
MacLareni George 2009; Orlikowski 2010).

W treningu interwatowym krétkie lub Srednio dtugie okresy Ewiczeh
wystepuja na przemian z krétkimi lub umiarkowanie dtugimi okresami
odpoczynku. Wykazano, ze osoby ¢wiczace w taki sposéb moga wykonaé
znacznie wiecej pracy catkowitej w czasie sesji treningowej niz przy wysitku
jednostajnym (Bompa 1999).

Trening dtugodystansowy polega na wysitku o Sredniej intensywnosci
(60-70% HR_ ), ale trwajacym przez dtuzszy czas. Jednakze badania wiréd
sportowcow (ptywakow) wykazaty, ze bardziej intensywne ¢wiczenia przez
90 min dziennie daty podobne lub nawet wieksze osiggniecia niz codzienny
trening 180-minutowy (Plowman i Smith 2002).

Trening obwodowy zwigzany jest z wykonywaniem ¢wiczen z rézng aktyw-
noscig w okreslonej kolejnosci. Zwykle obwdd sktada sie z co najmniej szedciu
stacji éwiczeniowych, na ktérych wykonywane sg odpowiednie éwiczenia przez
zadany czas, a po odpoczynku lub bez niego nastepuje przejscie na kolejna
stacje. Mimo ze taki trening stuzy gtéwnie do rozwoju sity, moze by¢ takze



stosowany do poprawy zaréwno wytrzymatosci poszczegolnych miesni, jak
i catego uktadu sercowo-naczyniowego (Birch, MacLareni George 2009).

Czasami jest potrzebna sprawno$¢ zwigzana z krétkimi, ale bardzo inten-
sywnymi wysitkami. Wowczas nalezy wprowadzi¢ trening zwiekszajacy wydol-
nos¢ beztlenowa. Mozna go realizowa¢ w dwojaki sposéb, jak podano nizej.

Pierwszy rodzaj treningu polega na krotkich, lecz bardzo intensywnych
seriach ¢wiczen i nastepujacym po nich odpoczynku. Jest to rodzaj treningu
interwatowego. Pozwala on na zwiekszenie wydolno3ci uktadu energetycznego
(ATP-fosfokreatyna).

Drugi z tych treningdw to trening zwiekszajacy wydajnos¢ energetycznego
szlaku glikolitycznego, ktory jest takze rodzajem treningu interwatowego, ale
wykonywanego ze znacznie mniejszg intensywnoscig ¢wiczen i przez czas
dtuzszy niz trening oméwiony powyzej.

Kolejny rodzaj treningu to trening zwiekszajacy site i moc (Orlikowski
2010). Polega on na rozwoju gietkosci stawdw, sity Sciegien, stabilnosci tutowia
i éwiczeniu ruchu. Realizowany jest przez trening oporowy, czyli éwiczenia,
w ktérych site miesni przeciwstawia sie zewnetrznemu obcigzeniu. Okresla sie
go réwniez jako trening ciezarowy, ktéry nalezy do najbardziej popularnych
metod poprawiajacych site miesni. Cwiczenia z przemieszczaniem ciezaru
z najwieksza mozliwg predkoscig przez petny zakres ruchéw jest podstawowa
metoda treningu mocy. Do celéw treningu mocy sita miedni osoby ¢wiczacej
moze by¢ przeciwstawiana réznym przyrzagdom, takim jak pitka lekarska czy
gumowe liny.

Waznym elementem treningu jest uwzglednienie ¢wiczef zwiekszaja-
cych gietkos¢ stawow. Gietkos¢ definiuje sie jako zakres ruchow w stawie,
co odzwierciedla zdolno$¢ miesni i Sciegien do wydtuzania sie w zakresie
ograniczenh tego stawu. W tym treningu wyrézniamy rozcigganie dynamiczne
i statyczne (Birch, MacLareni George 2009; Orlikowski 2010).

Rozcigganie dynamiczne okreslane jest réwniez jako ,balistyczne” i zacho-
dzi gdy stawy podlegaja ruchowi w najwiekszym zakresie dzieki szybkim,



aktywnym skurczom synergistycznych (wspétpracujacych) grup miesniowych.
W efekcie antagonistyczne miesnie sg gwattownie rozciggane i zmuszane do
wydtuzania sie.

Rozcigganie statyczne jest sposobem na poprawe gietkosci stawu przez

dtuzej trwajace utrzymywanie go w stanie maksymalnego lub prawie maksy-
malnego rozciggniecia.







k. Podstawy
energefyczne
wysitku fizycznego






4. Zrodta energii w organizmie

Podczas wykonywania wysitku fizycznego zuzywana jest energia metabo-
liczna, ktéra ma rézne zrédta w zaleznosci od typu wysitku.

Zrodfa energii do wysitku o duzej intensywnosci s gtéwnie anaerobowe
(beztlenowe), natomiast wysitek o intensywnosci matej jest zasilany energia
z procesdw aerobowych (tlenowych).

Nosnikiem energii uzywanym przez komérki miesniowe do wytwarzania
sity jest trifosforan adenozyny (ATP), ktéry rozktada sie do difosforanu
adenozyny (ADP).

W miesniach zawiera sie glikogen migsniowy, ktéry jest forma zapasowa
weglowodandw, tworzong z czasteczek glukozy. Glikogen moze byé szybko
roztozony w celu wytworzenia ATP podczas wykonywania intensywnego
wysitku lub proces ten zachodzi wolniej w przypadku wysitku dtugotrwatego.
Energia aerobowa wytwarza sie w strukturach komérek nazywanych mito-
chondriami. Podczas dtugotrwatego wysitku Zrodtami energii s3 weglowo-
dany i lipidy (Gorski 2001; Birch, MacLareni George 2009).

Innym bezposrednim zrédtem energii do wykonywania wysitku fizycznego
jest fosforan kreatyny lub fosfokreatyna (PCr).

Zrodtami energii dla pracujacych miesni s wiec ATP, PCr i glikogen mie-
Sniowy, ktérego rozktad prowadzi szybko do powstania kwasu mlekowego,
a takze aerobowe utlenianie weglowodanéw i ttuszczéw. Maksymalna szyb-
ko$¢ powstawania ATP jest zwigzana z moca rozwijang w czasie wysitku
i zalezy od maksymalnej szybko3ci zuzywania ATP przez miednie (Gorski 2001;
Birch, MacLareni George 2009).



Substratami energetycznymi dla pracujacych miesni sg zaréwno weglo-
wodany, ttuszcze, jak i biatka. Gtéwna role odgrywaja jednak weglowodany
i ttuszcze. Wynika to z faktu, ze zwiazki te s3 magazynowane w organizmie.
W przypadku zwiekszonego ich zuzycia, jak dzieje sie podczas wysitku, badz
zmniejszonej podazy (gtodzenie) moga by¢ one wykorzystywane bez szkody
dla organizmu. Natomiast nie ma zapasowych biatek. Biatka ustrojowe
sg biatkami czynnoSciowymi (np. enzymy) lub strukturalnymi (wiekszos¢
biatek btonowych). Oznacza to, ze zwigkszone zuzycie biatek bedzie zwigzane
z ostabieniem funkcji tych narzadéw lub komérek, ktérych biatka ulegty
czeSciowemu zuzyciu.

Weglowodany sg gtownym Zrodtem energii w czasie wysitku. Ich wykorzy-
stanie przez pracujgce miesnie zalezy od czasu trwania wysitku, intensywnosci
wysitku i typu widkien miesniowych zaangazowanych w wysitek. Weglowodany
s3 magazynowane gtdwnie w miesniach i watrobie jako glikogen. Catkowita
ilos¢ glikogenu w watrobie wynosi ok. 150 g, a w mie$niach 300 g. Podane war-
tosci moga sie zmienia¢ w zaleznosci od diety i wykonywanego wysitku. Trzysta
graméw glikogenu miesniowego dostarcza 1125 kcal lub 4800 kJ energii.

W czasie krotkotrwatych wysitkéw o duzej intensywnosci glikogen mie-
Sniowy jest gtdéwnym substratem energetycznym wykorzystywanym przez
pracujace miesnie. Z kolei podczas dtugotrwatych wysitkéw o umiarkowanej
intensywnosci glikogen miesniowy jest wykorzystywany w ciggu 2-3 godz.
wysitku. Maleje tez zdolnos¢ watroby do produkcji glukozy. Procesom tym
towarzyszy narastajace uczucie zmeczenia.

Lipidy sa gromadzone w tkance ttuszczowej jako triacyloglicerole, stano-
wigce potaczenie trzech czasteczek kwaséw ttuszczowych z jedng czasteczka
glicerolu. Istnieja rowniez miesniowe zapasy triacylogliceroli. llo5¢ lipidow
w organizmie cztowieka jest znaczna, zalezy od udziatu ttuszczu (%)
w strukturze ciata, zawiera sie w zakresie od 5 do ponad 30% u otytych oséb.

Najwiekszym Zrodtem biatka w organizmie sg miesnie. Moze ono réw-
niez by¢ wykorzystywane jako Zrédto energii podczas wysitku. Catkowita



dostepna ilo3¢ biatka zalezy od masy miesniowej. Catkowita ilos¢ biatka
u przecietnej osoby to ok. 8 kg. Ta ilos¢ moze dostarczy¢ 32 000 kcal energii
(Birch, MacLareni George 2009). Szacuje sie, ze biatka pokrywaja zaledwie
1-3% zapotrzebowania na Zrédta energii w czasie wysitku dtugotrwatego
(Gorski 2001).

4.2. Uzupetnianie ptynéw

Podczas wykonywania wysitku w organizmie cztowieka wytwarzane
jest ciepto, ktére musi byé rozproszone do otoczenia, aby utrzymaé tem-
perature wewnetrzng w waskim zakresie ok. 37,0°C. Gdy zwieksza sie
temperatura wewnetrzna, nastepuje wytwarzanie potu, a jego parowanie
usuwa ciepto z organizmu.

Gdy woda jest tracona z organizmu albo z potem, albo z moczem, a jej
zasoby nie sg uzupetniane, wéwczas nastepuje odwodnienie. Odwodnienie
z kolei przyczynia sie do zmniejszenia wytrzymatosci, mocy, szybkosci i sity.
Utrata wody z organizmu w ilosci zaledwie 1% masy ciata (m.c.) ostabia
wydolnos¢ fizyczna (nawet 0 10% ), a ubytek dochodzacy do 4% zmniejsza
zdolnos¢ do wykonywania wysitku nawet o0 30% (Mizera J. i Mizera K. 2017,
Birch, MacLareni George 2009). Im wiekszy jest stopiefi odwodnienia, tym
bardziej zmniejsza sie sprawnos¢ miesni szkieletowych.

Nawodnienie organizmu nastepuje przez przyjmowanie wody lub innych
napojéw. Stopiefi nawodnienia u 0s6b wykonujacych wysitek fizyczny powi-
nien by¢ na poziomie fizjologicznym przed rozpoczeciem wysitku. Mozna to
osiggnac przez wypicie 300-500 ml ptynu tuz przed wysitkiem.

Dobowe zapotrzebowanie na wode osoby dorostej to 40 g/kg m.c., czyli
ok. 4% m.c. na dobe (Mizera J. i Mizera K. 2017).

Jedli utrata potu jest wieksza niz 1 litr na godzine, to trzeba bra¢ pod
uwage, ze w organizmie wystapi odwodnienie, gdyz ilos¢ ptynu, ktéra moze
by¢ wypijana bez poczucia dyskomfortu, to ok. 1litr na godzine. Uzupetnianie



ptyndw nalezy zacza¢ juz w trakcie treningu. Podczas dtugotrwatego wysitku,
zwtaszcza w wysokiej temperaturze otoczenia, nalezy wypi¢ ok. 200 ml co
15-20 min, aby zapewni¢ odpowiednie nawodnienie organizmu. Czesto jest
to ilo$¢ niewystarczajgca. Proces nawadniania nalezy kontynuowac zaraz po
zakofczeniu wysitku. Zasada praktyczna po zakoficzeniu wysitku jest wypicie
ptyndw ogbtem w ilosci 1,5 razy wiekszej niz wynosi utrata potu. Uzupetniane
ptyny powinny by¢ wzbogacone w séd, ktéry zapewnia zatrzymanie ptynu
w organizmie i zapobiega wydalaniu go z moczem (Mizera J. i Mizera K. 2017,
Birch, MacLareni George 2009).

Osobyaktywne fizycznie powinny pi¢wodywysokozmineralizowane (przed,
w trakcie i po treningu), gdyz straty mikro- i makroelementow sg wieksze niz
u 0séb prowadzacych siedzacy tryb zycia. W ciggu dnia warto wybieraé wody
o roznej zawartosci mikroelementéw (Mizera J. i Mizera K. 2017).

k3. Zasady zywieniowe przy podejmowaniu reqularnegqo
wysitku fizycznego

= Dietetycy i instruktorzy fitness zwracaja uwage, ze regularne éwiczenia
nie wystarcza, aby osiggnac cele treningowe w postaci wypracowania
smuktej sylwetki lub sity i sprawnosci migsni (Jakimiuk 2014; Urbaniak
i Majewska 2018; Podkowska 2011). Réwnie wazna jest odpowiednia dieta.

= Wptyw na efekty treningu bedzie miat zaréwno czas spozywania positku
przed i po ¢wiczeniach, jak i sktad positku w zaleznosci od terminu podej-
mowania treningu w ciggu dnia.

= Trening fizyczny powinien by¢ podejmowany po uptywie 1,5-2 godz. od

spozycia positku. Zbyt szybkie rozpoczecie treningu moze grozi¢ gwat-
townym podwyzszeniem poziomu insuliny we krwi i réwnie nagtym



opadnieciem z sit (Jakimiuk 2014). Positek przed treningiem powinien by¢
lekkostrawny i sktada¢ sie gtéwnie z weglowodanéw ztozonych, ktore
stopniowo bedg uwalnia¢ energie niezbedna do wysitku. Potrawy spo-
zyte bezposrednio przed treningiem zwiekszaja poziom insuliny, co moze
spowodowac hipoglikemie, czyli szybki spadek poziomu cukru we krwi
i w konsekwencji szybkie zmeczenie (Urbaniak i Majewska 2018).

= W sportach wytrzymatosciowych (kolarstwo, biegi dtugodystansowe)
ilos¢ energii zuzywanej z weglowodanéw powinna dochodzi¢ do
60-70%, szczegbInie w okresie duzych obcigzen treningowych (Mizera J.
i Mizera K. 2017).

= Jedlitrening odbywa sie rano, w positku nie powinno zabrakna¢ ani weglo-
wodanéw ztozonych, ani prostych. Weglowodany ztozone dostarczaja
najwiecej energii, dzieki ktérej bedzie mozliwe wykonywanie ¢wiczen. Sa
one trawione znacznie dtuzej przez uktad pokarmowy. Natomiast maty
dodatek cukrow prostych (ok. 10% dostarczanej energii) pozwoli na
usprawnienie funkcjonowania mézgu. Poranne positki przed treningiem
powinna cechowac niska zawartos¢ btonnika i ttuszczéw.

= Przed treningiem popotudniu zaleca sie positek mniej kaloryczny niz
Sniadanie, a positek przed wieczornym treningiem powinien zawierac
zaréwno weglowodany proste, jak i ztozone (Urbaniak i Majewska 2018).

= Pierwszy obfitszy positek po treningu nalezy zjes¢ dopiero po uptywie
30 min. Po treningu nalezy spozy¢ produkty o wysokim indeksie glike-
micznym, ktére sg szybko przyswajane przez organizm. Produkty takie
charakteryzuja sie wysokim procentowym wzrostem poziomu glukozy
we krwi po 2-3 godz. od spozycia positku (glikemia popositkowa). Po
intensywnym wysitku fizycznym trzeba szybko dostarczy¢ do organizmu



Zrodet energii, czyli uzupetni¢ zapasy glikogenu w migsniach (najlepiej
W ciggu 2 pierwszych godz. po treningu), zanim organizm zacznie szukac
dodatkowych Zrodet energii w postaci biatek.

Konieczne jest tez uzupetnienie niedoboréw biatka, z ktérego zbudowane
jest 20% tkanki miesniowej. Trzeba mie¢ na uwadze fakt, ze wysitek
fizyczny (zwhaszcza trening sitowy) przyspiesza metabolizm, przez co
wzrasta zapotrzebowanie na biatko (nawet o 50%). W zwiagzku z tym
po zakonczeniu treningu nalezy spozy¢ wysokiej jakosci biatko w postaci
chudych produktéw mlecznych.

Biatko dtugo sie trawi, nie mozna go spozywac tuz przed treningiem.
Nie nalezy jes¢ wiecej biatka niz 1 g/kg (m.c.) / dobe, przy czym potowe
z tej ilosci powinno stanowi¢ biatko zwierzece. Dawka biatka to sprawa
indywidualna, trzeba wzigé pod uwage m.in. rodzaj uprawianego sportu,
stan wytrenowania, liczbe i intensywnos¢ treningdw w tygodniu, okres
treningowy (roztrenowanie, okres przygotowawczy czy startowy), tempo
metabolizmu, mase ciata (Mizera J. i Mizera K. 2017).

= Po porannym treningu stosunek weglowodanéw do biatka powinien
wynosi¢ 4:1. Wtedy jest pewno3¢, ze nastgpi regeneracja miesni, a nie
wptynie to na zwiekszenie masy ciata. Po treningu wieczornym positek
powinien by¢ mato kaloryczny, poniewaz przez caty dzien organizm
zgromadzit zapasy energii, ktére teraz moze wykorzysta¢ w proce-
sie regeneracji. Gdy trening odbywa sie bardzo pézno, wéwczas tez
trzeba dostarczy¢ organizmowi sktadnikédw odzywczych. Podobnie
jak po treningu w ciggu dnia positek spozywany wieczorem réw-
niez powinien zawiera¢ weglowodany proste. Nie trzeba sie obawia¢,
ze weglowodany spozyte przed snem zamienig sie w tkanke ttusz-
Czowg, poniewaz po intensywnym treningu organizm wykorzysta je
w cafodci do procesdw regeneracyjnych (Urbaniak i Majewska 2018;
Mizera J. i Mizera K. 2017).



= Zarébwno po treningu sitowym, jak i wydolnosciowym niezwykle wazne
jest, aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednig porcje biatka. Najlepiej
postepowat wedtug nastepujgcego sposobu (Urbaniak i Majewska 2018):
- do 30 min po treningu nalezy spozy¢ przekaske ztozong z weglowo-
danéw prostych, ktére bedg zrodtem energii dla zmeczonych miesni
i zapobiegna katabolizmowi sktadnikéw organizmu;
- w nastepnej kolejnosci (do 2 godz. po treningu) nalezy zjes¢ posi-
tek ztozony z weglowodanéw oraz biatka, aby dostarczy¢ migsniom
budulca.

= W przypadku treningu wydolnosciowego mozna skorzysta¢ z zalecef
dietetyka sportowego (Podkowska 2011), ktore uwzgledniaja sumaryczne
spozycie sktadnikéw pokarmowych w ilosciach podanych ponizej.
Weglowodany: 6-8 g/kg m.c./dobe
Biatko: 1,2-1,8 g/kg m.c./dobe
Ttuszcze: 1g/kg m.c./dobe

Przyktadowe wyliczenia dietetyka sportowego dla przecietnego mez-
czyzny o masie 80 kg wykonujacego trening wydolnoSciowy trzy razy
w tygodniu o Sredniej intensywnosci dotyczace sktadu positkdw w ciggu
dnia sg nastepujace (Podkowska 2011):

480 g weglowodanéw — 1920 kcal

96 g biatka — 384 kcal

80 g ttuszczdéw — 710 kcal.

tacznie: 3014 kcal.

= Nalezy wzig¢ pod uwage fakt, ze dobér diety powinien by¢ dokonywany
indywidualnie ze wzgledu na indywidualne potrzeby kazdej osoby podej-
mujacej treningi (Gtuchowski 2015). Trzeba wiec przygotowac witasny plan
diety pod katem makro- i mikroelementéw oraz wybra¢ diete nisko- lub



wysokoweglowodanowa w zaleznosci od wiasnych preferencji. Dobrze
jest zmienia¢ diete co kilkanascie dni, aby szybko reagowac i zmieniac
produkty gorzej tolerowane.

Sktadniki mineralne stanowig ok. 4% masy ciata cztowieka. Ze wzgledu
na zapotrzebowanie organizmu sktadniki mineralne dzieli sie na dwie
grupy: makroelementy i mikroelementy (pierwiastki sladowe). Makro-
i mikroelementy sa to zwiazki niezbedne do zapewnienia prawidtowego
rozwoju, wzrostu i innych funkgji zyciowych organizmu cztowieka. Musza
one by¢ stale dostarczane i to prawie wytacznie w pozywieniu, jako ze
komorki ciata cztowieka nie maja zdolnosci ich syntetyzowania, nawet
na potrzeby wtasne, a ponad 30 z nich uznawanych jest za absolutnie
niezbedne do zycia. Makroelementy sg to pierwiastki, ktérych dzienne
zapotrzebowanie przekracza 100 mg. Dzienne zapotrzebowanie na
mikroelementy nie wynosi wiecej niz 100 mg.

Réznica miedzy dietg nisko- i wysokoweglowodanowa polega na ilosci
zjadanych produktéw weglowodanowych dziennie. W pierwszym przy-
padku to 50-130 g lub ponizej 10-26% ogdinych Zrédet energetycznych.
W drugim przypadku powyzej 225 g weglowodandw lub wiecej niz 45%
energii z pozywienia.

Ciekawe wnioski wycigga dietetyk, psychoanalityk i trener Magdalena
Hajkiewicz (2017). Na podstawie badan naukowych (Volek i in. 2004;
Veum i in. 2017) i wiasnych doswiadczeh stwierdza ona, ze odpo-
wiednio dobrana kalorycznos¢ i zawartos¢ biatka w diecie spowoduje
zmniejszenie masy ciata bez wzgledu na poziom zawartosci weglo-
wodanéw. Zwiekszone spozycie biatka w diecie redukcyjnej niesie
ze sobg szereg korzysci: zmniejsza taknienie, przyspiesza przemiane
materii, co sprawia, ze szybciej odczuwa sie sytos¢. Tak wiec zaréwno
osoby preferujace positki o wyzszej zawartosci weglowodanéw, jak
i te, ktére wola dania bardziej ttuste, moga obnizyé mase ciata bez
koniecznosci radykalnej zmiany swoich przyzwyczajef zywieniowych.



Z przywotanych badaf wynika, ze weglowodany nie odgrywaja gtow-
nej roli w redukcji masy ciata, nawet u oséb otytych i mato aktywnych
fizycznie.
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6. Program ¢wiczen
dla strazakow






Opracowany zestaw ¢wiczeh dla strazakéw obejmuje 24 jednostki trenin-
gowe, ktore pozwalajg na zrealizowanie pojedynczego treningu w wymia-
rze 90 min. Zestawy Ewiczef zostaty opracowane we wspétpracy z firmg
Training Lab. Zaleca sie, aby ¢wiczenia byty wykonywane co najmniej trzy
razy w tygodniu.

Opisy przy kazdej jednostce treningowej uwzgledniajg stopniowanie
obcigzenia w kolejnych tygodniach treningu.

Opracowanie zawiera takze wskazoéwki dotyczace bezpiecznego wykona-
nia ¢wiczeh w zaleznosci od wieku 0s6b ¢wiczacych, ich sprawnosci i wydol-
nosci fizycznej (skalowanie).

Program Ewiczen dla strazakéw jest ukierunkowany na trening ogdlno-
rozwojowy. Opracowywany plan zapewnia:

= rozw6j wydolnosciowy,

= rozwd6j wytrzymatosci miesniowej,

= zwiekszenie sity wzglednej oraz bezwzglednej,
= poprawe gibkosci i zakreséw ruchu.

Program zaktada, ze plan ¢wiczen na dany dzief sktada sie zawsze
z nastepujacych elementow:
= rozgrzewki;
®  czedci stabilizacyjnej miedni korpusu, obreczy barkowej i chwytu;
= (zedci treningu sitowego, wykonywanego przy uzyciu ruchéw z obcig-
zeniem wiasnego ciafa;
®  czesci sprawnosciowej i wytrzymatosciowe;;



= pracy dodatkowej w sytuacji, w ktorej logistyka miejsca i infrastruk-
tura treningowa pozwalajag na jej wykonanie;
= rozciggania.
Celem opracowanych ¢éwiczef jest poprawa motoryki funkcjonariuszy
Strazy Pozarnej (SP) i tym samym efektywnosci wykonywanej przez nich pracy
w trakcie stuzby.

W przygotowanym materiale zawarto szczegétowe objasnienia sposobéw
wykonania ¢wiczefi, zaréwno opisowe, jak i w postaci graficznej. Uwzgled-
nione zostaty ¢wiczenia z zastosowaniem sprzetéw do ¢wiczeh oraz ¢wi-
czenia niewymagajace ich uzycia. Dzieki takiemu uktadowi mozliwe bedzie
dokonanie wyboru, przez poszczegélne grupy strazakéw, odpowiednich

zajec¢ dla siebie, w zaleznosci od dostepnego sprzetu treningowego.




6.1. Atlas ¢wiczen






Podpor przodem na przedramionach
(.plank”)

- zf3cz nogi

— stopy oprzyj na palcach

— wyprostuj nogi w kolanach
— zaokraglij lekko grzbiet

— barki ustaw nad fokciami

— utrzymuj mocne napiecie nog, posladkéw i miesni brzucha




Podcigganie na drgzku
(brodg nad drgzek lub klatkg do drgzka)

— uchwyé drazek podchwytem

— nie dotykaj stopami do ziemi

— wyprostuj rece w fokciach

— podciagnij sie broda nad drazek lub dotknij klatka piersiowa do drazka

— powrd¢ do pozycji poczatkowej




Pompki na ziemi

- pot6z sie na podtozu, opierajac dtonie na wysokosci klatki piersiowej
— wyprostuj rece w tokciach

- zf3cz nogi

- napnij brzuch i posladki

— bark ustaw nad tokciem, a fokcie nad nadgarstkami

— opus¢ ciato w dot, tutéw skieruj do przodu

— dotknij do ziemi klatka piersiowa

— powrd¢ do pozycji poczatkowej




Wuyciskanie sztangi lezgc

- zajmij pozycje lezaca na lezance

— zegnij nogi w kolanach

— ustaw nogi po bokach lezanki

— ustaw rece na wysokosci, z ktorej jestes w stanie zdja¢ sztange na Scig-
gnietych fopatkach i wyprostowanych rekach

— opus¢ sztange do mostka

— przedramiona i barki ustaw pod katem 45°

— wypchnij sztange w gore i powrd¢ do pozycji poczatkowe;

o
&




Wiostowanie sztangg

pochyl tutéw, utrzymujac wyprostowany kregostup, nie siegajac do linii
poziomu, tworzac kat wiekszy niz 45° z powierzchnig ud

chwy¢ sztange, utrzymujac rece proste i mocno trzymajac sztange

Sciggnij topatki, przyciagnij sztange w prostej linii do brzucha

kontroluj opuszczanie sztangi do pozycji poczatkowej




Wiszenie oburgcz na drgzku

— uchwy¢ drazek nachwytem obiema rekami
- zt3cz nogi
— napnij brzuch

— Sciagnij topatki w dét (barki daleko od uszu)

— wyprostuj koficzyny gérne w tokciach




Brzuszki

start z pozycji lezacej z rekami przy skroniach

nogi utéz na ziemi, zegnij w kolanach pod katem 90°

oderwij od ziemi odcinek piersiowy (napinajac brzuch), a ledzwiowy dociskaj
do ziemi

pracuj do momentu, w ktérym tokcie dotkng ud

wré¢ do pozycji poczatkowej




Przysiad

wyprostuj sie

stopy ustaw palcami do przodu, na szerokos¢ barkéw

wypchnij biodra do tytu, rece wyprostowane w stawach fokciowych wyciggnij
do przodu

uginaj kolana do momentu, w ktérym plecy wcigz pozostang proste
powrd¢ do pozycji startowe;

(Kolana muszg pracowac w jednej linii, nie przesuwaj ich do srodka!).




.Burpee”

start z pozycji wyprostowanej

wykonaj skton

opusé rece i oprzyj je na podtozu

wykonaj wyrzut nég do tytu i opad tutowia na ziemie
wstaf do pozycji sktonu

wykonaj wyskok w gére







Wiostowanie
na ergometrze wioslarskim

start z pozycji wpietych stép, wyprostowane rece trzymajg uchwyt
odepchnij sie nogami, a po ich wyprostowaniu odchyl biodra i dociggnij
uchwyt trzymany w rekach do mostka

wyprostuj rece,

delikatnie pochyl sie do przodu

podjedZ nogami do siebie




Gérna pozycja pompki

- oprzyj stopy na palcach

- ztacz nogii wyprostuj je w kolanach

- lekko zaokraglij grzbiet

— barki umies¢ nad tokciami, a tokcie nad nadgarstkami

— mocno napnij brzuch i posladki




Gorna pozycja podciggniecia

— podciagnij sie tak wysoko, aby broda siegata nad drazek lub dotknij klatka
piersiowa do drazka
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.Buddy carry”
(przenoszenie sposobem strazackim)

pochyl sie nad drugg osoba i przet6z prawg reke miedzy jej kolanami,
chwytajac ja za prawe udo

utdz druga osobe na swoich barkach, chwytajac jej prawa reke za nadgarstek
i przeciagajac jej tutdw nad wtasnym karkiem

powoli powrd¢ do pozycji wyprostowanej

trzymaj lewa reka za nadgarstek prawej reki drugiej osoby lub uchwyé za
prawy staw tokciowy drugiej osoby (druga osoba ma ztaczone rece)
prawa reka obejmij na wysokosci kolan obie nogi osoby przenoszonej
maszeruj, trzymajac drugg osobe na plecach

L
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Wskoki na podwyzszenie

- start z pozycji wyprostowanej

— zamachnij sie rekami, co umozliwi Ci skok

- wyladuj na skrzyni w éwieré-przysiadzie

- wyprostuj sie na skrzyni/tawce, zejdzZ z niej lub zeskocz i wré¢ do pozyc;i
poczatkowej

.
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Wuyciskanie sztangielki nad gtowe

praca jednoracz lub oburacz

skieruj tokcie do przodu

wypchnij sztangielke nad gtowe do momentu wyprostowania koficzyny
gornej

powrd¢ do pozycji poczatkowej




Martwy cigg ze sztangg

— chwyc sztange, start z pozycji pochylonej przez wypchniecie bioder do
tytu przy zachowaniu prostego odcinka grzbietu

— kolana pozostajg nad kostkami, ruch zaczyna sie przez jednoczesny
wyprost kolan i powrét bioder do przodu, a kofczy sie w momencie
wyprostu tutowia

- powrd¢ do pozycji poczatkowej, wysuwajac biodra do tytu i przesuwajac
sztange w dét po nogach az do ziemi




.Plank” boczny

— ciato oprzyj na jednym tokciu, a stopy utéz jedna na drugiej
— oprzyj przedramie (powinno by¢ ustawione pod katem 90° wzgledem
ramienia)

— wyprostuj i unies drugg reke

— wyprostuj ciato, utrzymuj je w jednej linii




Wuykroki do tytu (zakroki)

— start z pozycji wyprostowanej
— cofnij jedng noge i odtéz palce stopy na ziemie
— opuszczaj tutdbw do momentu odtozenia kolana na podtoze

— powr6¢ do pozycji poczatkowej

(Wazne jest zachowanie kata 90° w obu kolanach!).




Skakanie na skakance

— trzymaj skakanke oburacz

— jeden podskok = jedno przejicie linki pod stopami




o




WejScie na podwyzszenie

- start z pozycji stojacej

— ustaw jedna noge na podwyzszeniu (skrzynia/tawka)
- dotacz druga noge, ustawiajac jg na podwyzszeniu

— zestaw jedng noge na podtfoze

- dotacz do niej drugg noge




Wiszenie jednorgcz

— uchwy¢ drazek nachwytem obiema rekami
— opus¢ jedna reke wzdtuz tutowia

- z13¢z nogi

— napnij brzuch

— Sciagnij topatki w dét (bark daleko od uszu)

— wyprostuj koficzyny gérne w tokciach




Spacer niedzwiedzia (,bear crawl’)

ustaw rece i stopy na podtozu

usztywnij miesnie tutowia i zachowaj lekko zgiete plecy

utéz jedno kolano ok. 3-5 cm nad podtozem

przesur jedna reke do przodu o krok i jednoczesnie zegnij przeciwlegte
kolano i przyciagnij je do klatki piersiowej

wykonaj krok do przodu drugg reka, przenoszac przeciwne kolano do
klatki piersiowej

przesuwaj sie do przodu, wysuwajac naprzemiennie rece i stopy

powrd¢ do pozycji wyjsciowej

am e ssras




Unoszenie kolan do klatki piersiowej

pozycja startowa: aktywne wiszenie na drazku z rekami utozonymi
nachwytem

podciagnij wysoko kolana do klatki piersiowej

pozadane lekkie podwiniecie bioder w gérnej pozycji

w spos6b kontrolowany opus¢ kolana do pozycji startowe;
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Taczki

— jedna osoba stoi, a druga opiera sie rekami na podfozu
— o0soba stojgca chwyta druga osobe w okolicy stawéw skokowych

— obie osoby poruszaja sie do przodu, jedna idac, a druga przesuwajac sie na

dtoniach

S

.




6.2. Rozgrzewka






Rozgrzewka moze by¢ podobna przed kazdym z treningdéw. Z uwagi na fakt
iz plan podstawowy opiera sie na ruchach z obcigzeniem i bieganiu, przygo-
towanie organizmu z treningu na trening nie musi sie rozni¢ znaczaco. Ponizej
przedstawiono trzy rodzaje rozgrzewek.

A.
3:00 truchtu
— 10 serii: 20 s pracy / 10 s przerwy — na zmiane pajacyki oraz sktony

z dotknieciem rekami do ziemi i przeniesieniem rgk nad gtowe
— 5 serii: 20 s pracy / 10 s przerwy — na zmiane wykroki oraz zakroki bez
obcigzenia dodatkowego

— 5:00 jazdy na rowerze stacjonarnym

— 3:00 pracy: 30 s truchtu + 5 przysiadéw

— 20 krazef oburagcz do przodu, 20 krazen oburgcz do tytu

— 2:00 pracy: 20 s boksowania w powietrze, 20 s wykrokéw, 20 s pajacykéw

— 4 wyjscia rekami z pozycji stojgcej do pozycji podporu przodem, nastepnie
przejscie do pozycji ,plank” i zatrzymanie jej na 30 s

- 2:00 joggingu

- 2:00 jazdy na rowerze stacjonarnym

— 2:00 pracy: 20 pajacykéw przednich, 15 sktonéw do ziemi, 10 skretoskto-
now na strone






6.3. Rozcigganie






6.3.1. Cwiczenia rozciggajgce migsnie
dolnej czesci ciata

- staf tytem do Sciany

- jedno kolano oprzyj na lezacej na podtozu podktadce, stope skieruj do
gbry, opierajac palce na Scianie

- druga noge zegnij w kolanie i przesuf do przodu, tworzac kat rozwarty
miedzy udem i podudziem

— wyprostuj ciato

— dociskaj zgiete podudzie do 5ciany

- wytrzymaj pozycje

— zmiana: drugg noge
ustaw na kolanie,
kierujac podudzie do

gbry, a noge, ktéra
wczesniej byta zgieta,
skieruj w przéd,
tworzac kat rozwarty
miedzy udem
i podudziem
- dociskaj zgiete
podudzie do Sciany
- wytrzymaj pozycje




stan w lekkim rozkroku z opuszczonymi rekami

wykonaj wykrok lewa noga, zginajac ja tak, aby pomiedzy udem i pod-
udziem powstat kat prosty, a kolano pozostawato doktadnie nad kostka
wyprostuj prawa noge, oprzyj ja na palcach

oprzyj rece na podtozu po prawej stronie zgietej nogi i docisnij tutéw do
uda lewej nogi

wr6¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz cwiczenie z wykrokiem prawa noga

(Cwiczenie nalezy wykonywaé powoli, pamietajac o wyprostowanych plecach).




usigdZ z wyprostowanymi nogami na podfozu

zegnij w kolanie lewa noge, przyciagnij kolano do siebie

stope lewej nogi przetéz nad prawym udem, przyciagnij kolano do klatki
piersiowej, opierajac na kolanie tokie¢ wyprostowanej prawej reki
wyprostuj plecy

wytrzymaj pozycje

wykonaj ¢wiczenie ze zgieciem prawej nogi i z lewa nogg wyprostowang




6.3.2. Cwiczenia rozciggajgce migsnie
gornej czesci ciata

stan przodem do stupka o wysokosci Twojego ciata

obejmij lewa reka stupek na wysokosci Twojego barku

pochyl tutéw, wypychajac biodra do tytu, zegnij prawe kolano pod katem
prostym

druga noge wyprostuj w kolanie i oprzyj na nim przedramie prawej reki
wypchnij mocniej biodra do tytu

wytrzymaj pozycje

wykonaj ¢wiczenie w taki sam sposéb, obejmujac prawa reka stupek
i opierajac lewa reke na zgietym kolanie lewej nogi

wytrzymaj pozycje




wykonaj siad ptaski, nogi rozchyl na boki

prawa noge zegnij w kolanie, dostawiajac stope do uda lewej nogi
prawa dton potéz na podudziu lewej nogi

dotknij lewa dtonig lewej stopy i przyciagnij jej palce do siebie
pochyl tutdbw w strone lewej nogi

wykonaj to samo ¢&wiczenie, pochylajac tutdbw w kierunku prawej nogi
(lewa noga zgieta w kolanie)

:
:




stah bokiem do stabilnej podpory (r6g $ciany / futryna drzwi)

zegnij jedng reke w tokciu i potéz przedramie na podporze, kierujac dtof
do gory, a ramie utéz prostopadle do tutowia

napnij miesnie klatki piersiowej i przesuf tutéw do przodu

utrzymaj pozycje

wykonaj to samo ¢wiczenie druga reka

(Mozna to ¢wiczenie wykonac jednoczesnie na obu koficzynach gérnych,

gdy z obu stron ciata znajduja sie podpory, np. w futrynie drzwi).




— pochyl tutéw

— oprzyj dtonie na podtozu na szerokos¢ barkéw

— kolana i dtonie przycisnij mocno do podtoza, dfonie skieruj w przéd

- odstaw jedng noge w tyt, potem druga, zachowujac odstep miedzy mini
na szerokos¢ bioder

— z wydechem wypchnij biodra w gére (jezeli odlegtos¢ miedzy dtofimi i sto-
pami jest dla ciebie za duza, podejdZ stopami o dtugos¢ stopy do przodu)

— zacznij prostowac nogi w kolanach

— Sciaggnij piety w dét, na ile to mozliwe

— wciagnij brzuch

- utrzymaj pozycje
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wykonaj klek podparty

rozchyl kolana na szerokos¢ bioder

biodra utrzymaj nad kolanami

rozstaw rece na szerokos¢ barkow

wyprostowane rece wyciggnij jak najdalej w przéd
prawa reke przetdz pod tutowiem na lewga strone
pot6z prawy bark na podtozu, wyprostuj reke w tokciu
wytrzymaj pozycje

wykonaj Ewiczenie z przetozeniem lewej reki pod tutow




6.4. Trening






TRENING 1

A. ,Plank”
8 serii po 30 s. Przerwa pomiedzy 30-45 s.

B. 3 podciagniecia na drazku + 6 pompek (dot6z obciazenie, jezeli mozesz)
10 serii. Przerwa pomiedzy 45-60 s.

C. 1:00 szybkiego truchtu + 2:00 szybkiego marszu
Wykonaj 10 serii.
D. Praca dodatkowa
Wyciskanie sztangi lezagc — 4 serie po 8 powtorzen, ciezar rosnacy, przerwa
ok.90s.
Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia (jw.).

SKALOWANIE
LPlank” — serie po 10-15 s, z przerwg 30-40 s.

Podcigganie — mniej powtérzen (jedno lub dwa). W przypadku niemoznosci
wykonania jednego powtérzenia: pomoc drugiej osoby w fazie pjscia do goéry
i samodzielne, jak najwolniej wykonane opuszczenie do pozycji poczatkowe.

Pompki — mniej powtdrzen (1-5). W przypadku niemoznosci wykonania
jednego powtorzenia: 2 pompki z odtozonymi na ziemie kolanami + 2 jak
najwolniejsze opuszczania z pozycji gérnej do dolnej.

Bieganie — krotszy czas pracy, np. 30 s truchtu i 60 s marszu. Tempo dobiera-

ne indywidualnie.

Praca dodatkowa — wykonywana w przypadku posiadania dostepu do faweczki
oraz sztangi z obcigzeniem. Zalecana asekuracja w przypadku pierwszego €wi-
czenia. Ciezar dobrany tak, aby efektywnie wykona¢ zatozong liczbe powtérzeh
z niewielkim zapasem — unika¢ upadku miesniowego.



TRENING 2

A. Wiszenie oburgcz na drazku
6 serii po 20 s, przerwa ok. 30-45 s

B. 5 brzuszkéw + 10 przysiadéw
10 serii, przerwa pomiedzy 45-60 s

C. 12 ,burpee” + do konhca czasu jak najwiecej dtugosci biegu wahadtowego
na dystansie 15 m
5 serii. Czas pracy to 90 s, czas przerwy - 90 s.

D. Praca dodatkowa
Wiostowanie 20 min na ergometrze wioslarskim. Tempo umiarkowane.

SKALOWANIE

Wiszenie oburacz - 5-10 s pracy przy 20-30 s przerwy.
Brzuszki — krétszy zakres, tj. mniejsze oderwanie odcinka piersiowego.

Przysiad — krotszy zakres, tj. zejscie do ok. 90°, jezeli ruchomos¢ nie
pozwala na gtebszy ruch. Kolejng mozliwoicia jest zmniejszenie liczby
powtérzeh do 5-8 w rundzie.

.Burpee” — mniej powtorzen, np. jak najwiecej przez 45 s, wtedy kolejne 45 s
zostaje na bieg.

Bieg wahadtowy — bieganie od linii do linii na dystansie 15 m. Tempo dobierane
indywidualnie, w zatozeniach - szybkie.




TRENING 3

A. Gérna pozycja pompki
6 serii po 15 s. Przerwa 30-45 s pomiedzy.

B. 2 podciagniecia klatkg do drazka + 10 wykrokéw z obcigzeniem dodatkowym
(np. gasnica)
10 serii, przerwy ok. 45-60 s

C. 45 min joggingu

SKALOWANIE

Gorna pozycja pompki — krétszy czas pracy, np. 5-10 s z przerwami 20-30 s.

Podcigganie — krotszy zakres ruchu, czyli podcigganie broda nad drazek.
Jezeli i to sprawia trudnos¢, to 2 powtérzenia z pomoca partnera przy ruchu
do géry i powolne opuszczanie.

Wykroki — niepetny zakres, jezeli ruchomo3¢ nie pozwala bezpiecznie dotkng¢
kolanem do ziemi. Brak obcigzenia dodatkowego.

Jogging — 45 min to dtugi czas. Przy nizszym poziomie sprawnosci zachecamy

do zaczecia 10-15 min ciggtego biegu.




TRENING &

A. ,Plank”
6 serii po 45 s, przerwa 45-60 s

B. 4 podciagniecia + 8 pompek
10 serii, przerwa 45-60 s

C. 0:30 bardzo szybkiego biegu
1:30 jogging
10 serii

SKALOWANIE

.Plank” — opisany w Treningu 1. Utrudniamy zadanie, jezeli wtedy zostat skro-
cony czas. Przyktadowo: w Treningu 1 trzymalismy pozycje 8 x przez 20 s,
tak wiec teraz probujemy 6 x 30 s.

Podcigganie - 1-4 powtérzefh z pomoca partnera, zakoficzonych wolnym
i kontrolowanym opuszczaniem do pozycji startowe;.

Pompki — mniej powtérzen (1-7) lub praca z rekami na podwyzszeniu albo do
ziemi z podpartych kolan. Ruch w dét kontrolowany i powolny.

Bieganie — uwaga na szybkie tempo! Starsi funkcjonariusze muszg uwazac
Z przyspieszeniami i praca na mocno wybitym tetnie.




TRENING 5

A. Goérna pozycja podciggania
6 x10 s, przerwa 20-30 s

B. 7 brzuszkéw + 12 przysiadow
10 serii, przerwa 45-60 s

C. 1:00 pracy / 1:00 przerwy
30 m ,buddy carry”
Wskoki na podwyzszenie do kofica minuty.
10 serii

D. 15:00 pracy
20 s szybkiej jazdy na rowerze z duzym oporem
40 s spokojnej jazdy

E. Praca dodatkowa
Wyciskanie sztangielki nad gtowe — 4 x 8.
Martwy cigg - 4 x 8.

SKALOWANIE
Gorna pozycja podciggania — krotszy czas pracy, tj. 5 s. W przypadku niemoznosci
utrzymania chocby sekundy zamieni¢ na aktywne wiszenie oburacz na drazku.

Brzuszki i przysiady — w jednym i drugim przypadku krétszy i/lub mniej
powtorzen (5/10).

,Buddy carry” — w przypadku niemozno3ci udzwigniecia partnera treningo-
wego zalecane bieganie z plecakiem / innym obcigzeniem zewnetrznym.

Wskoki — regulowane wysokoscia. Skrzynia lub tawka, ewentualnie talerze
z obcigzeniem, jezeli sg, lub inny stabilny obiekt.

Wyciskanie i martwy ciag — skalowane ciezarem lub zakresem ruchu (np. martwy
ciag za linie kolan).



TRENING 6

A. ,Plank” boczny
4 serie po 15 s na strone, przerwa 30-45 s po dwéch stronach

B. 3 podciagniecia klatka do drazka + 10 zakrokéw z obcigzeniem zewnetrznym
10 serii, przerwa 45-60 s

C. 50 min truchtu

SKALOWANIE
.Plank” boczny - 4 serie po 5-10 s z przerwa 20-30s.

Podcigganie — 1-2 powtérzenia samemu albo z pomocg drugiej osoby + wolne
opuszczanie do pozycji startowe;j.

Zakroki — mniejszy zakres ruchu i/lub brak obcigzenia zewnetrznego.

Bieganie — 5 min dtuzej niz w Treningu 3.




TRENING 7

A. ,Plank”
4 x 60 s, przerwy pomiedzy 45-60 s

B. 5 podciagnie¢ + 10 pompek
10 serii, przerwa 60-75 s

C. 5rund
3:00 szybkiego truchtu
3:00 umiarkowanego joggingu

D. Praca dodatkowa
Wyciskanie sztangi lezac — 4 x 6 (wiekszy ciezar niz podczas Treningu 1).
Wiostowanie sztanga - 4 x 6 (jw.).

SKALOWANIE
JPlank” — 4 x 30-40 s, przerwa 30-40 s.

Podciggniecia — -4 powtdrzenia samemu lub z partnerem i wolna faza
opuszczania.

Pompki— mniejsza liczba powtérzen (2-9) i/lub wykonanie z kolan /podwyzszenia.

Bieganie — mniejsza intensywnosé, np. 1:30 mocnego truchtu i 3:00 joggingu.




TRENING 8

A. Wiszenie oburacz
4 x30s, przerwy 30-45s

B. 10 rund
1:00 ,burpee” / 30 s przerwy
1:00 wskokdw na podwyzszenie / 30 s przerwy

C. 15:00 pracy w formule
25 s intensywnej pracy na rowerze stacjonarnym
35 s spokojnej jazdy

D. Praca dodatkowa
10 rund, 40 s pracy / 20 s przerwy
Podskoki na skakance.

SKALOWANIE
Wiszenie oburacz - 4 x 15-20 s, przerwy 30-40 s.

.Burpee” — powtdrzenia nie do petnego lezenia na ziemi tylko np. do pozycji
podporu przodem.

Wskoki — wskakiwanie na matg wysokos¢.




TRENING 9

A. Gérna pozycja pompki
4 x 20s, przerwy 40 s

B. 4 podciagniecia klatkg do drazka + 10 wejs¢ na podwyzszenie z ciezarem
10 serii, przerwy 60-75 s

C. 30 min truchtu (szybsze tempo niz podczas Treningu 3 i 6!)

SKALOWANIE
Gorna pozycja pompki—4 x 10 s, przerwy 30 s.

Podcigganie — 1-3 powtdrzenia lub krétszy zakres (broda nad drazek). Dalej
pomoc partnera i wolne opuszczanie.

Wejscia na podwyzszenie — wysoko5¢ umozliwiajaca poprawne wykonanie
¢wiczenia. Brak obcigzenia zewnetrznego.

Bieganie — 5 min wiecej niz w Treningu 6.




TRENING 10

A. ,Plank”
3x75s, przerwa 60-75 s

B. 3 podciagniecia na drazku + 6 pompek
10 serii. Dotéz ciezar w stosunku do Treningu 1 (pas z obcigzeniem
lub ciezarek miedzy stopami + obcigzenie na plecy w pompce).
60-75 s przerwy

C. 10 rund
1:15 szybkiego truchtu
1:45 szybkiego marszu

Tempo podobne lub szybsze niz w przypadku Treningu 1.

SKALOWANIE
LPlank” — 3 x 40-50 s, przerwy 40-50 s.
Podcigganie — 1-2 ruchy samemu lub z pomocg + wolne opuszczanie.

Pompki — 1-5 ruchéw lub wykonanie ich z linii kolan albo podwyzszenia.

Bieganie — 1:00 szybkiego truchtu i 2:00 marszu, ale lepszym tempem niz
Trening 1.




TRENING 11

A. Goérna pozycja podciggniecia
6 x 155, przerwa 45-60 s

B. 5 brzuszkéw + 10 przysiadow
10 serii. Dot6z obcigzenie, jezeli mozesz. Trudniej niz podczas Treningu 2.
Ciezar za gtowa w brzuszkach i cos w rekach w przysiadzie (np. gasnica,
sztanga).

C. 6rund
1:00 ,buddy carry” / 0:30 przerwy
1:00 biegu wahadtowego 15 m / 1:30 przerwy

D. Praca dodatkowa
Wyciskanie sztangielki nad gtowe - 4 x 6 (wiekszy ciezar niz podczas
Treningu 5).
Martwy ciag ze sztanga — 4 x 6 (jw.).

SKALOWANIE
Gorna pozycja podciggniecia— 6 x 5-10 s, przerwa 30-45 s.

Brzuszki i przysiady — te same wartosci, ale brak obcigzenia i ewentualnie
mniejszy zakres ruchu, jezeli ruchomos¢ i sita nie pozwalajg na docelowy.

,Buddy carry” — ciezki plecak / zgrzewki wody w rekach, jezeli nie mozna
unies¢ partnera treningowego.



TRENING 12

A. ,Plank” boczny
4 x 20 s na strone, przerwy 30-45's

B. 2 podciagniecia klatka do drgzka + 10 zakrokéw z ciezarem
10 serii. Dot6z obcigzenie w stosunku do Treningu 3. Przerwy 45-60 s.

C. 35 min joggingu - tempo takie samo jak w Treningu 9

SKALOWANIE
.Plank” boczny - 4 x 10 s na strone, przerwy 20-30 s.

Podcigganie — brodg nad drazek 1-2 ruchy lub z pomoca partnera i wolnym
opuszczaniem.

Zakroki — krotszy zakres, tj. nie do samego dotu i/lub brak obcigzenia
dodatkowego.

Bieganie — 5 min dtuzej niz podczas Treningu 9.




TRENING 13

A. ,Plank”
8 x 30 s — potdz ciezar na odcinek ledzwiowy!

B. 4 podciagniecia + 8 pompek
10 serii. Dot6z obcigzenie w stosunku do Treningu 4.

C. 10 rund
1:00 biegu na 80% wysitku
1:00 marszu

D. Praca dodatkowa
Wyciskanie sztangilezac - 4 x 8, dodaj 2,5-5 kg do kazdej serii w stosunku
do Treningu 1.
Wiostowanie sztanga — 4 x 8 (jw.).

SKALOWANIE
LPlank” — 3 x 50-60 s, bez obcigzenia. Przerwy 60-75 s.
Podcigganie — 1-3 powtorzenia samemu lub z partnerem.

Pompki - 1-7 powtorzef, klasycznych lub z linii kolan /podwyzszenia, o ile sita
nie pozwala na wersje docelowa.

Bieganie — 1:00 na 70% wysitku, 1:30 marsz x 7 rund.



TRENING 14

A. Wiszenie jednoracz na drazku
6 x 55 nareke, przerwa 20 s
Wiszenie oburacz na drazku
3 x 455, przerwa 45-60 s

B. 7 brzuszkéw + 12 przysiadow
10 serii. Dot6z ciezar w stosunku do Treningu 5. Przerwy 60-75 s.

C. Powtarzaj przez 15 min
15 m ,bear crawl”
15 wejs¢ na podwyzszenie
15 ,burpee” (maks. 1:30 pracy)

D. 30 min umiarkowanie intensywnej pracy na rowerze stacjonarnym

SKALOWANIE

Wiszenie jednoracz — by¢ moze za wczesnie na te wersje.
Wiszenie oburacz — 3 x 20-30 s, przerwa 30-45s.

Brzuszki — 3-5 powtdrzen i/lub z mniejszym zakresem ruchu.

Przysiady — 6-10 powtérzen, jezeli mobilnos¢ nie pozwala, to wykonane
w ptytszym zakresie.

.Burpee” — brak zatozonej z géry liczby powtérzen: praca przez 90 s.




TRENING 15

A. Gérna pozycja pompki
3x30s, przerwy 45-60 s

B. 3 podciagniecia klatka do drazka + 12 wykrokéw z obcigzeniem
10 serii. Przerwy 60-75 s. Ten sam ciezar co w Treningu 12.

C. 40 min truchtu

SKALOWANIE
Gorna pozycja pompki— 3 x 15-20 s, przerwy 30-45s.
Podcigganie — 1-2 powtérzenia samemu lub z pomoca partnera.

Wykroki - 6-10 powtérzen i/lub krétszy zakres oraz brak obcigzenia
zewnetrznego.

Bieganie — 5 min dtuzej niz w Treningu 12.




TRENING 16

A. ,Plank”
6 x 45 s. Przerwy 60 s. Ciezar ten sam co w Treningu 13.

B. 5 podciagniec + 10 pompek
10 serii. Ciezar taki sam jak w Treningu 13. Przerwy 60-75 s.

C. 30 rund
0:20 bardzo szybkiego biegu
0:40 spokojnego truchtu

SKALOWANIE
.Plank” — 3 x 60 s. Brak obcigzenia dodatkowego.
Podcigganie - 1-4 powtérzenia samemu lub z pomoca partnera.

Pompki — 1-9 powtérzen docelowych lub z linii kolan albo podwyzszenia.

Bieganie — 0:20 szybkiego truchtu i 0:40 marszu. 20 rund.




TRENING 17

A. Goérna pozycja podciggniecia
3 x 20s. Przerwy 60 s.

B. 5 unoszen kolan do klatki wiszac na drazku + 14 przysiadéw
10 serii. Przerwy 60-75 s.

C. 10 rund
15 m czotgania sie po ziemi
15 m ,buddy carry”
3 wejscia i zejscia po wysokiej drabinie
Catos¢ wykonuje osoba A, nastepnie osoba B (wtedy A odpoczywa).
Razem kazdy po 10 rund.

D. 10 min pracy na rowerze stacjonarnym w schemacie
10 s bardzo intensywnie i ciezko
50 s spokojnie

SKALOWANIE
Gorna pozycja podciggniecia — 3 x 10-15 s. Przerwy 45-60 s.

Unoszenia kolan do klatki — to samo ¢wiczenie, ale wykonane lezac plecami
na ziemi.

Przysiady — 6-12 powtérzen, ewentualnie ptytszych niz wersja docelowa,
jezeli mobilnos¢ na to nie pozwala.

Czotganie — krétszy dystans, np. 7-10 m.

,Buddy carry” - ciezki plecak / inne obciazenie, np. zgrzewki wody w rekach.




TRENING 18

A. ,Plank” boczny
3 x 30 s na strone. Przerwy 45-60 s.

B. 4 pociagniecia klatkg do drazka + 12 zakrok6w z obcigzeniem
10 serii. Przerwy 60-75 s. Ciezar ten sam co w Treningu 15.

C. 45 min truchtu

SKALOWANIE
LPlank” boczny - 3 x 15-20 s na strone. Przerwy 45 s.
Podcigganie — 1-3 powtorzenia samemu lub z partnerem.

Zakroki — mniejszy zakres ruchu, jezeli mobilnos¢ nie pozwala dotknac¢ kola-
nem do ziemi. Wykonaj 6-10 powtérzef, bez obcigzenia dodatkowego.

Bieganie — 5 min dtuzej niz w Treningu 15.




TRENING 19

A. ,Plank”
4 x 60 s. Przerwy 75-90 s. Ciezar taki sam jak w Treningu 16.

B. 3 podciagniecia + 6 pompek
10 serii. Ciezar wiekszy niz w Treningu 10. Przerwy 60 s.

C. 20 rund
1:00 biegu na 80%
1:00 joggingu

D. Praca dodatkowa
Wyciskanie sztangilezac — 4 x 6 + 2,5-5 kg wiecej niz podczas Treningu 7.
Wiostowanie sztanga (jw.).

SKALOWANIE
.Plank” — 4 x 60 s bez obcigzenia. Przerwy 45-60 s.
Podcigganie - 1-2 podciggniecia samemu lub z partnerem.

Pompki — 1-5 powtérzef docelowych lub z linii kolan/podwyzszenia.

Bieganie — 1:00 na 70% + 2:00 joggingu x 7 rund.




TRENING 20

A. Wiszenie jednoracz
3x10s, przerwy 20-30's
Wiszenie oburacz
2x60s, przerwy 45-60 s

B. 6 unoszef kolan do klatki, wiszac na drazku + 10 przysiadéw z obcigzeniem
10 serii. Przerwy 60-75 s.

C. 5rund
20 m taczki
10 ,burpee”

D. 10 min pracy na rowerze stacjonarnym
15 s intensywnej jazdy, utrzymaj tempo z ostatniego treningu
45 s spokojnej jazdy

E. Praca dodatkowa
10 rund, co minute wykonaj 70 podskokéw na skakance

SKALOWANIE
Wiszenie jednoragcz —3 x 5 s, przerwa 15-20 .

Wiszenie oburacz - 3 x 30-40 s, przerwy 45-60 s.

Unoszenie kolan do klatki — 2-3 powtérzenia.




Przysiady — niepetny zakres i /lub brak obcigzenia zewnetrznego.

Taczki — dystans 10 m.

.Burpee” — jak najwiecej powtérzen przez 60 s.




TRENING 21

A. ,Plank” boczny
2x20s, przerwy 30-45s
Gorna pozycja pompki
2 x 45 s, przerwy 60-75 s

B. 2 podciagniecia klatka do drgzka + 10 wykrokéw z ciezarem
10 serii. Ciezar wiekszy niz podczas Treningu 12.

C. 50 min truchtu

SKALOWANIE

,Plank boczny” -2 x 10's, przerwy 30 s.
Gorna pozycja pompki— 2 x 25-30 s, przerwy 45-60 s.
Podcigganie - 1-2 powtérzenia samemu lub z pomocg partnera.

Wykroki — niepetny zakres ruchu i/lub brak obcigzenia zewnetrznego.

Bieganie — 5 min wiecej niz podczas Treningu 18.




TRENING 22

A. ,Plank”
3 x 75 s. Przerwy 75-90 s. Ciezar taki sam jak w Treningu 19.

B. 4 podciagniecia + 8 pompek
10 serii. Przerwy 60-75 s. Ciezar wiekszy niz w Treningu 13.

C. 5rund
2:00 tempo 85%
2:00 jogging
Tempo zblizone do tempa podczas Treningu 19.

SKALOWANIE

LPlank” — 4 x 30 s z obcigzeniem dodatkowym.
Podcigganie — 1-3 powtorzenia samemu lub z partnerem.

Pompki — 1-7 powt6rzeh docelowych lub z linii kolan /podwyzszenia.

Bieganie — 1:00 tempo 85%, 2:00 jogging.




TRENING 23

A. Gérna pozycja podciggniecia
2 x 30s. Przerwy 45-60 s.

B. 4 unoszenia kolan do klatki z ciezarem na stopach + 8 przysiadéw z obcigzeniem
10 serii. Utrudnij zadanie w stosunku do Treningu 17.

C. 5rund
50 m ,buddy carry”
15 ,burpee”
Najpierw catos¢ osoba A, nastepnie osoba B (wtedy A odpoczywa).

D. 10 rund pracy na rowerze stacjonarnym w schemacie
30 s wymagajacego tempa
30 s spokojnej jazdy

E. Praca dodatkowa
4 x 8 wyciskanie sztangielki — ciezar wiekszy niz podczas Treningu 5
4 x 8 martwy ciag (jw.)

SKALOWANIE
Gorna pozycja podciggniecia— 2 x 15 s. Przerwy 45-60 s.
Unoszenie kolan - 1-3 powtorzenia bez obcigzenia dodatkowego.

Przysiad — niepetny zakres, o ile mobilno$¢ wyklucza ruch docelowy i brak

obcigzenia zewnetrznego.




,Buddy carry” - dystans 15-20 m lub ciezki obiekt zamiast partnera na
plecach.

.Burpee” — maksymalna liczba powtérzen przez 75 s.




TRENING 24

A. Maksymalna liczba podciggnie¢ na drazku
B. Maksymalna liczba pompek

C. Maksymalna liczba ,burpee” w 60 s

D. Maksymalny dystans przebiegniety przez 20 min
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Program ‘

treningow fizycznych
dla strazakow

z uwzglednieniem zmian
wydolnosci fizycznej
zachodzacych z wiekiem

Zagrozenia w pracy strazakéw

Podczas wykonywania pracy zawodowej
(akcje ratunkowe, Cwiczenia, szkolenia),
strazacy spotykaja sie z szeregiem zagroze.

Gtownym zagrozeniem w pracy strazaka jest
gorace Srodowisko wystepujace podczas
pozaréw. Tym niemniej strazacy sa rowniez
Mavenduvsk-‘ Jsock  Nrazeni na oddziatywanie Srodowiska zim-
nego podczas usuwania skutkéw katastrof,

klesk zywiotowych czy podczas dziatan

strazaka ocenia sie jako jeden

Zawod 2 - razowych 7awodow. ratownictwa technicznego. W kazdej z tych
2 piedu "a‘bardz‘e‘-ur;\ogé funkcjonowania sytuagji strazacy wykonujg czynno3ci zwig-
e wz.gledus::a::::w trudnych warunkach zane z duzym wysitkiem fizycznym, najczes-
mga:‘:rr\?: rmusi miec on bardzo dobry stan ciej w ekstremalnej temperaturze otoczenia,
:iorZwia iwysoka wydolnost fizycznd przy obciazeniu odzieza ochronng i sprze-

tem ratowniczym oraz pod presjg czasu.
A ponadto musza by¢ one wykonywane
szybko i sprawnie.
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