TRENING FUNKCJONALNY

w warunkach domowych z
zastosowaniem recznika,
krzesta, butelek z woda



Cechy treningu funkcjonalnego:

* trening funkcjonalny poprawia balans
i kontrole miesniowg podczas ruchu,

* uczy stabilizacji w réznych pozycjach,
ptaszczyznach i warunkach,

* podstawg treningu funkcjonalnego jest
cwiczenie w ruchu,



Cechy treningu funkcjonalnego c.d.:

*rozwija sile funkcjonalna, roznga
| jednoczesnie bardziej uzyteczng od statycznej,

* podstawa treningu funkcjonalnego s3 ¢wiczenia
,Srodka tutowia” (miesni stabilizacyjnych brzucha,
grzbietu, okolicy pachwin),

* uczy panowania nad wfasnym ciatem,
*uczy balansu np. miedzy pchaniem
i ciggnieciem, cwiczeniami na gorne partie
i dolne, cwiczeniami na zginacze
| prostowniki, odwodziciele i przywodziciele,



Cechy treningu funkcjonalnego cd.:

*wprowadza komponent propriocepcji (Swiadomos¢
potozenia poszczegdlnych segmentow ciata),

* prawidtowo rozwiniete miesnie stabilizacyjne tutowia
dajg podstawe do skutecznych ruchow konczyn i catego
ciata,

* odnosi sie nie do anatomicznych funkcji miesni, ale do
lokomocyjnych, np. czworogtowy jako przeciwdziatajacy
zgieciu, badz grupa miesni goleniowo-kulszowych jako
hamujgcych wyprost w stawie kolanowym,



Cechy treningu funkcjonalnego cd.:

* wskazuje na 3 kluczowe grupy miesniowe wymagajace
treningu stabilizacyjnego:

1.miesnie gtebokie brzucha - poprzeczny
i skosne oraz miesnie grzbietu - wielodzielne,

2.stabilizatory topatek,
3.odwodziciele stawu biodrowego - posladkowy sredni,



Zasady treningu funkcjonalnego:

e zawsze ¢wicz najpierw ,tutow” przed konczynami,

e zawsze ¢wicz najpierw stabilizacje w statyce przed
stabilizacjg dynamiczng (w ruchu),

* preferuj ¢wiczenia wielostawowe,



Zasady treningu funkcjonalnego cd.:

*stosuj cwiczenia wieloptaszczyznowe

*¢wicz z najwieksza predkoscia, jaka mozesz
kontrolowac,

* wiekszosc¢ ¢wiczen powinna by¢ wykonywana
W pozycji stojacej,

*stosuj cwiczenia jednondz,



PRZYKLAD PROGRESJI CWICZEN NA MIESIEN CZWOROGLOWY OD MALO
FUNKCJONALNYCH
DO BARDZIEJ FUNKCJONALNYCH
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Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

* Sita NN. Wzmacnianie
mm czworogtowych

* Wejscie na krzesto/
stopien/ schodek

* Wejscie naprzemienne
raz prawg raz lewg
noga




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

* Sita NN. Wzmacnianie
mm czworogtowych

* W siadzie na krzesle,
wstajemy do postawy i
ponownie siadamy




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

* Sita NN. Wzmacnianie
mm czworogtowych

* Wykroki. W celu
zwiekszenia trudnosci
mozna uzyc¢ butelek
jako ocigzenia




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

* Sita NN. Wzmacnianie
mm czworogtowych

* Przysiad na jednej
nodze z oparciem nogi
o krzesto.




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Ksztattowanie sity miesni
posturalnych (éwiczenia
stabilizujace)

e Cwiczenia na miesnie
,dwugtowe”

i posladkowe

e Zlezenia tytem, NN
ugiete w stawach
biodrowych i kolanowych
pod kgtem prostym, RR
wzdtuz TT, wyprost nogi
ugietej i wznos bioder w

gore.

* W celu zwiekszenia
trudnosci noge postawng
nalezy postawic na

podtozu niestabilnym:
np. poduszce, pitce, bosu

itp.




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

* Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

« Cwiczenia na miesnie
,dwugtowe”
i posladkowe

* W podporze tytem.
Wyprost nogi i powrot

W celu zwiekszenia
trudnosci noge
postawng nalezy utozy¢
na podtozu
niestabilnym: np.
poduszce, pitce, bosu itp




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

* Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

« Cwiczenia na miesnie
,dwugtowe”

i posladkowe

* W podporze tytem na
jednej nodze,
uniesienie bioder w
gore z jednoczesnym
zgieciem nogi w stawie
biodrowym i
uniesieniem nogi w
gore




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Ksztattowanie sity
miesni posturalnych
(éwiczenia
stabilizujgce)

« Cwiczenia na miesnie
,dwugtowe”

i posladkowe

* W podporze tytem o
nogach prostych,
naprzemienne zgiecie
nogi w stawie
biodrowym




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

« Cwiczenia stabilizujace:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog, posladkow

* W lezeniu na brzuchu
uniesienie klatki
piersiowej i tokci z
jednoczesnym
Sciggnieciem topatek do
siebie.

» Cwiczenie mozna

utrudnic trzymajgc w
rekach butelki z wodg




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

« Cwiczenia stabilizujace:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog, posladkow

» Klek podparty, nastepnie
jednoczesne uniesienie
prawej reki i lewej nogi w
gore. Cwiczenie
wykonujemy
naprzemiennie
stabilizujgc fopatki,
napinajgc miesnie
brzucha i miesien
posladkowy wielki.




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

* Tak zwana na
przedramionach ,,
deska” przodem.
Trudniejsza wersja:
naprzemienne
unoszenie nogi raz
prawej raz lewej




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

* Tak zwana , deska” w
podporze przodem.
Trudniejsza wersja:
naprzemienne
unoszenie nogi raz
prawej raz lewej




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

* Tak zwana ,, deska
boczna” w bocznym
podporze. Trudniejsza
wersja: uniesienie nogi
zewnetrznej w gore

* j.w z butelkg pomiedzy
kostkami




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

» Opierajgc sie o bokiem
przedramieniem o
krzesto w pozycji lekko
wychylonej w bok
unoszenie NN
zewnetrznej jak
najwyzej




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

7 kleku podpartego
wyprostowane nogi z
jednoczesnym
uniesieniem
przeciwlegtego
ramienia




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

* Tak zwana ,, deska
boczna” w bocznym
podporze z utozeniem
nogi np. na krzesle




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

« Cwiczenia stabilizujace:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog, posladkow

* Lezenie na plecach z nn
ugietymi pod kqgtem
prostym w stawie
kolanowym i biodrowym
utozonymi na
podwyzZszeniu np. na
krzesle. Wznos bioder z
jednoczesnym ugieciem
nogi w stawie
biodrowym.




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

« Cwiczenia stabilizujace:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog, posladkow

* Lezenie na plecach z nn
ugietymi pod kqgtem
prostym w stawie
kolanowym oraz
biodrowym i utozonymi
tydkami na podwyzszeniu
np. na krzesle. Skton TT w
przod napinajgc mm
brzucha




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

* Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkow

7 lezenia tytem NN
ugiete, oparte o
krzesto, RR splecione
na karku wznosy
tutowia w gore
(brzuszki) ze skretem
tutowia w prawo i w
lewo oraz wznosem
NN naprzemian




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

* Lezenie na plecach.
Jednoczesne
unoszenie TT i NN. tzw
,, scyzoryki”




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

e / postawy zasadniczej
przenoszenie butelki
po przekatnej od lewe;j
nogi do wznosu
ramienia w prawo w
gore . To samo druga
strona




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

» Cwiczenia
stabilizujgce:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog,
posladkéw

* W podporze przodem (
jedna reka utozona na
niestabilnym podtozu)
wykonujemy ugiecia
ramion. Nastepnie
zmiana reki




Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
z zastosowaniem sprzetu domowego

« Cwiczenia stabilizujace:
wzmacnianie miesni
brzucha, klatki
piersiowej, tutowia,
ramion, nog, posladkow

» Z postawy zasadniczej,
wyprost nogi w stawie
biodrowym z
jednoczesnym
pochyleniem w przdd.
Wyprost ramion w gore
skos tzw. ,, jaskotka”
utrudnieniem bedzie
trzymana woda w rekach.
Nastepnie ¢wiczenie
wykonujemy na druga
strone




Skutki ostabionych i przykurczonych
miesni grupy goleniowo-kulszowej:

*zwiekszone ryzyko naderwan, szczegdlnie miesnia
dwugtowego uda,

*ograniczenie wyprostu kolana,

*zwiekszone obcigzenie miesnia czworogtowego
| wiezadta rzepki,

®ograniczenie zakresu zgiecia w stawie biodrowym,
pochylenie miednicy do tytu



Skutki ostabionych i przykurczonych miesni grupy
goleniowo-kulszowej, cd.:

*zmniejszenie lordozy ledzwiowej, co moze byc
powodem bolow kregostupa,

* ostabienie miesnia posladkowego wielkiego,
* mniejsza dynamika ruchu,



PRZYKtAD PROGRESII CWICZEN
NA MIESNIE GRUPY GOLENIOWO-KULSZOWE]

OD MAtO FUNKCJONALNYCH DO BARDZIEJ FUNKCIONALNYCH
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FREE WEIGHTS versus MACHINES

1. ruch funkcjonalny ruch wymuszony przez maszyne
2. promuje stabilizacje maszyna stabilizuje

3. niski koszt wysoki koszt

4. ruch wieloptaszczyznowy ruch jednoptaszczyznowy

5. ruch wielostawowy najczesciej jednostawowy

6. nieograniczona réznorodnosc¢ ¢wiczen limitowana ilos¢ ¢wiczen

7. trening tancuchéw ruchowych trening izolowany

8. oddziatowuje na miesnie lokalne i globalne oddziatowuje na miesnie globalne
9. ruch wolny --> szybki ruch szybki --> wolny

10. |trening ruchu trening miesni

11. |rozwija balans statyczny i dynamiczny nie rozwija

12. Jaktywuje CUN brak aktywacji CUN

13. |spala wiecej kalorii trening "kosmetyczny"

14. |trudniejszy, pracochtonny latwiejszy, wymaga mniej instrukciji
15. |Jwymaga mato przestrzeni wymaga duzo przestrzeni

16. Jwymaga koordynacji i techniki bardzo uzyteczny w rehabilitacji
17. |wiecej kontuzji?? dobry jako trening przygotowawczy




Dziekuje



