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MOTYWY PODEJMOWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NA PRZYKELADZIE
OSOB TRENUJACYCH CROSSFIT
MOTIVES ON PHYSICAL ACTIVITY PARTICIPATION - PEOPLE TRAINING
CROSSFIT EXAMPLE

Dominika Figaj, Joanna Poczta

Akademia Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu
Zaklad Kulturowych Podstaw Turystyki
Wydzial Turystyki i Rekreacji

Streszczenie

W artykule zaprezentowano zagadnienie aktywnosci fizycznej odnoszac je do obserwowanego wzrostu uczestnictwa Polakow w
tej formie spedzania czasu wolnego. Okazuje si¢, ze nie tylko wzrasta ilo$¢ 0sob systematycznie uprawiajacych sporty, ale rowniez osob
poszukujacych nowych from aktywno$ci. Przykladem jest CrossFit. Dlatego postanowiono przeprowadzi¢ badania metoda sondazu
diagnostycznego posrod cztonkow poznanskiego klubu Reebok CrosFit Poznan w celu okre§lenia motywow podejmowania tej formy
aktywnosci fizycznej oraz okreslenia pozytywnych i negatywnych skutkow wynikajacych z jej podejmowania. Okazuje si¢, ze badani sa
osobami 0 wysokiej $wiadomo$ci pozytywnego wptywu regularnie podejmowanej aktywnosci fizycznej na zdrowie, kondycj¢ i dobre
samopoczucie.

Stowa kluczowe: motyw, motywacja, aktywnos$¢ fizyczna, crossfit, sport

Abstract

The article presents the issue of physical activity by referring it to the observed increase in the Poles participation in this form of
leisure. It turns out that not only increases the number of people training sports regularly, but also the number of people looking for new
activities. An example is CrossFit. Therefore it was decided to conduct the research by diagnostic survey method among members of the
Reebok CrosFit Poznafi Club to determine the motives on this form of physical activity, and identify positive and negative impacts resulting
from its making. It turns out that the researched group are people with high awareness of the positive impact of regular physical activity on
health, fitness and well-being.

Keywords: motive, motivation, physical activity, crossfit, sport
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Wstep

W ostatnim czasie na calym $wiecie mozna zaobserwowac pozytywne zjawisko. Jest
to moda na dbanie o zdrowie przejawiajgca si¢ poprzez podejmowanie roznych form
aktywnosci fizycznej. Coraz czesciej spotykamy na ulicach osoby spacerujace, biegajace czy
jezdzace na rowerze. Sitownie oraz kluby fitness przezywaja prawdziwe oblgzenie, a
najpopularniejsi trenerzy majg dziesigtki tysiecy fanow. W Polsce ilo$¢ osob regularnie
uprawiajgcych sport rowniez wzrasta. Wedlug badan TNS Polska S.A. ,,niemal jedna trzecia
Polakow uprawia sport lub inne formy aktywnosci fizycznej regularnie (co najmniej 3 razy w
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tygodniu)””. Potwierdzeniem tego moga by¢ liczne masowe biegi uliczne, poétmaratony i
maratony. Na stronie Poznanskiego potmaratonu mozna znalez¢ informacje, ze w 2015 roku
w biegu wzigto udziat 8 tysigcy 48 osob, natomiast w 2016 roku liczba ta wzrosta do 11
tysiecy 346 0s0b°. Wedhug Z. Dziubinskiego Polacy staja si¢ narodem aktywnym fizycznie za
sprawg m.in. coraz lepszych wynikéw polskich sportowcéw oraz rozwoju infrastruktury sportowe;j:
basenow, ,orlikow”, $ciezek rowerowych i klubow fitness’. Jednak pierwotna przyczyna zmiany
nastawienia do aktywnosci fizycznej wynika z dziatania czynnikoéw spotecznych, kulturowych i
ekonomicznych®. Z. Dziubinski wyjasnia, ze najwigksza aktywnos$é fizycznag przejawiaja osoby z
wyzszym wyksztalceniem oraz wykonujace prace biurowa. Dzieje si¢ tak dlatego, ze osoby
ktére wykonuja prace fizyczng przez 8-10 godzin dziennie, nie maja ochoty na dodatkowa
aktywno$¢ w czasie wolnym®. Ministerstwo Sportu i Turystyki podaje takze, ze czesciej
trenujg ludzie zamozni’. Wynika to z faktu, ze nie muszg podejmowac¢ dodatkowych prac
zarobkowych, w zwiazku z tym dysponuja wigksza iloscia czasu wolnego. Moda na bycie

,»fit” spowodowala powstanie nowej grupy spolecznej — osob aktywnych fizycznie. Na

spotkaniach towarzyskich nie rozmawia si¢ o pracy, ale o tym, gdzie ostatnio byliSmy na

L http:/lwww.tnsglobal.pl/informacje/porozmawiajmy-o-sporcie-czyli-aktywnosc-fizyczna-polakow-i-jej-brak,

data dostepu online: 26.05.2016 r.

2 http://halfmarathon.poznan.pl/wyniki, data dostgpu online: 26.06.2016 .

®  http://www.forbes.pl/polacy-i-sport-moda-na-aktywnosc-fizyczna,artykuly,194930,1,1.html, data dostgpu
online: 26.05.2016

‘Gromadecka-Sukniewicz M.: Elementy stylu zZycia wplywajace na zdrowie miodziezy szkot
ponadpodstawowych, Wydaw. Uczelniane AM, Poznan 1999; Koztowski S.: Granice przystosowania. Wyd.
Wiedza Powszechna, Warszawa 1986; Problemy higieny i epidemiologii u progu XXI wieku: materialy
pokonferencyjne. Cz. [I1]. Red. A. Klimberg, J. T. Marcinkowski, Polskie Towarzystwo Higieniczne, Warszawa
2001; Starosta W.: Znaczenie aktywnosci ruchowej w zachowaniu i polepszaniu zdrowia cztowieka. Prom.
Zdrowia. Warszawa 1995; Promocja zdrowia: wprowadzenie do zagadnien krzewienia zdrowia. Pod red. J. B.
Karskiego, Z. Stonskiej, B. W. Wasilewskiego., Wyd. Ignis, Warszawa 1992; B. Kochanowicz, R. Hansdorfer-
Korzon, Postawy studentéw kierunku fizjoterapii wobec aktywnosci fizycznej, Ann. Acad. Med. Gedan. 2013,
43, 19-28

®  http://www.forbes.pl/polacy-i-sport-moda-na-aktywnosc-fizyczna,artykuly,194930,1,1.html, data dostepu
online: 26.05.2016

®  http://www.msport.gov.pl/badania-i-analizy/aktywnosc-fizyczna-spoleczenstwa, ~data  dostepu  online:
26.05.2016r.
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nartach, w ktorym klubie trenujemy, kogo ograliSmy w tenisa albo o ile udatlo nam si¢
poprawi¢ rekord podczas biegu w potmaratonie’. Tradycyjne formy aktywnosci fizycznej
przestaja by¢ interesujace, dlatego coraz wigksza popularno$¢ zdobywaja takie aktywnosci
jak: jumping fitness (skakanie na mini trampolinie)®, aerial joga (joga z wykorzystaniem
materialu podwieszonego do sufitu), biegi z przeszkodami (np. Runmageddon, Tough
Mudder) i CrossFit’. Celem prezentowanego artykulu jest okre§lenie motywow
podejmowania aktywnosci fizycznej na przyktadzie CrossFitu oraz okreslenie pozytywnych i
negatywnych skutkéw wynikajacych z podejmowania tej aktywnosci fizycznej. Badania

przeprowadzono w poznanskim klubie Reebok CrossFit Poznan.

Aktywnos¢ fizyczna i motywy jej podejmowania ukierunkowane na CrossFit

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem wplywajacym na zdrowiem i
samopoczucie cztowieka. Stanowi kluczowy i integralny sktadnik zdrowego stylu zycia. J.
Demel uwaza, ze bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania i
pomnazania, a u dzieci — prawidlowy rozw6j'’. Wedtug I. Kietbasiewicz-Drozdowskiej
,»aktywnos¢ fizyczna jest potrzebna cztowiekowi na kazdym etapie jego zycia i w kazdej
grupie wiekowej”**. Moze przybiera¢ najrozmaitsze formy, od prac domowych, ktore
wykonujemy na co dzien, przez prace zawodowe oraz réznego rodzaju podejmowane
¢wiczenia fizyczne. Aktywnos$¢ fizyczna ,,moze by¢ spontaniczna np. marsz, lub odpowiednio

»12  Natomiast J. Barankiewicz,

zorganizowana i zaplanowana pod wzgledem obcigzenia
pojmuje aktywnos$¢ fizyczng jako ,,podejmowanie w ramach wypoczynku czynnego roznego
rodzaju zabaw, ¢wiczen 1 dyscyplin sportu, dla przyjemnosci, rekreacji 1 zdrowia, poprawy
zdolnosci wysitkowej, zdobywania specjalnych sprawnos$ci 1 umiejetnosci fizycznych,
zapobiegania powstawaniu chordéb cywilizacyjnych (poprawa sprawnosci uktadu krazenia,
ruchowego, oddechowego, przeciwdziatania stresowi psychicznemu), zwigkszeniu
korzystnych wptywow na zdolno$¢ do pracy fizycznej i umyslowej”ls.

Aktywno$¢ fizyczna podejmowana byta od poczatku istnienia ludzkosci, jednak jej

motywy zmienialy si¢ wraz ze zmieniajaca si¢ rzeczywistoscia zwigzang z aspektami

" Jozwik J.: Skad w Polsce wzieta si¢ moda na aktywnos¢ fizyczna, http://www.forbes.pl/polacy-i-sport-moda-
na-aktywnosc-fizyczna,artykuly,194930,1,1.html#

® http://bonavita.pl/jumping-fitness-zasady-efekty-i-przeciwwskazania, data dostepu online: 26.05.2016 .

% https://portal.abczdrowie.pl/najmodniejsze-rodzaje-aktywnosci-fizycznej, data dostepu online: 26.05.2016 .

1% Drabik J.: Aktywno$é fizyczna w treningu zdrowotnym osob dorostych cz. II, AWF Gdansk 1996, s 215
"Kietbasiewicz — Drozdowska I.: Teoria i metodyka rekreacji (zagadnienia podstawowe) W. Siwinski (red.),
Wyd. AWF Poznan 2001, s 53

2 Tamze , 215

13 Barankiewicz J.: Leksykon wychowania fizycznego i sportu szkolnego, Warszawa 1998, s 11
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spotecznymi, $rodowiskowymi, politycznymi, ekonomicznymi i edukacyjnymi. Wedlug
Stownika Jezyka Polskiego motyw to ,,bodziec sktaniajacy do okre$lonego dziatania”*. Motyw
jest takze przyczyna ttumaczaca i kryjaca si¢ za postepowaniem cztowieka, wynika z potrzeb
1 ksztattuje cele™. Natomiast Mmotywacja to 0ogot czynnikéw pobudzajacych do dziatania oraz
wplywajacych na jego kierunek i intensywnos¢. Powstaje z dwoch gldéwnych powodéw: w
zwigzku z koniecznos$cig zaspokojenia podstawowych potrzeb lub w zwiazku z realizacja
zadan, ktdre sami sobie stawiamy, albo ktdre s3 narzucane nam przez innych. Wyrdznia si¢
motywacje zewnetrzna i wewnetrzna®™. Motywacja zewnetrzna, inaczej motywacja narzucona
— np. przez nauczycieli, ktorzy grozg negatywng oceng. Dziala ona tak dtugo, jak dlugo boimy
si¢ konsekwencji. Natomiast motywacja wewnetrzna wynika z naszych wilasnych potrzeb,
pogladow czy zainteresowan. Jest to motywacja trwala. W przypadku podejmowania
aktywnosci fizycznej dajaca szanse na pozostawanie aktywnym przez cate zycie''.

R. Winiarski wyrdznia osiem typéw motywacji osoéb podejmujacych aktywno$¢
fizyczna. Pierwszy typ to aktywnos$ciowo-hedonistyczny. Aktywno$¢ wynika z biologicznej
potrzeby ruchu, checi zwigkszenia swojej aktywnos$ci ruchowej, jest przyjemna i atrakcyjna
sama w sobie. Typ relaksowo-katarktyczny zaktada, ze aktywnos$¢ fizyczna jest formag
ucieczki od codziennych obowiazkow 1 ktopotow, stuzy przede wszystkim wypoczynkowi,
roztadowaniu napi¢¢ psychicznych, codziennych stresow 1 negatywnych emocji. Typ
zdrowotno-higieniczny —aktywno$¢ fizyczna uprawiana jest w celu poprawy lub utrzymania
zdrowia, sprawnosci fizycznej, sylwetki i urody. Typ poszukiwacza przygod charakteryzuje
si¢ uprawianiem form aktywnosci fizycznej, ktore dostarczaja adrenaliny, silnych przezy¢ i
wrazen, zwigzanych z ryzykiem 1 niepewnos$cig, walka z sitami natury, przeciwnikiem lub
samym sobg. Typ ambicjonalny wskazuje, ze motywacja do uprawiania aktywnosci fizycznej
moze by¢ rowniez cheé sprawdzenia si¢ 1 dowarto$ciowania poprzez zwyciestwo w
rywalizacji sportowej, ch¢¢ wyrdznienia si¢ 1 dominacji na innymi. Typ poznawczo-
edukacyjny —aktywnos¢ fizyczna jest okazjg do poznania i nauczenia si¢ czego$ nowego,
sposobem samodoskonalenia oraz rozwoju swoich zainteresowah 1 zamitowan. Typ

spoteczno-towarzyski —aktywnos$¢ fizyczna moze by¢ rowniez forma kontaktow

Y http://sjp.pwn.pl/sjp/motyw;2568522.html, data dostepu online: 26.05.2016 r.

' https://pl.wikipedia.org/wiki/Motyw_%28psychologia%?29, data dostepu online: 26.05.2016 .

18 Gracz J., Sankowski T. (2001), Psychologia w rekreacji i turystyce. AWF, Poznan.

YJodkowska M. (2006) Bariery w realizacji aktywnosci ruchowej otytych nastolatkéw [w] A. Oblacinska, 1.
Tabak (red.) Jak pomoc otylemu nastolatkowi? Rola pielggniarki szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego
we wspieraniu mtodziezy z nadwaga i otyloscia. Poradnik dla pielggniarek szkolnych i nauczycieli wychowania
fizycznego w gimnazjach. Instytut Matki i Dziecka. Warszawa, ss. 38 — 40, http://www.imid.med.pl DOI:
/Klient/file/podrecznik.pdf.
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towarzyskich, poszukiwania lub podtrzymywania przyjazni, mitosci i powodujgca poczucie

przynaleznosci do danej grupy™®.

Geneza, rozw6j i fenomen CrossFitu na Swiecie
Najprostsza definicja CrossFitu mowi o tym, ze sg to ,,zroznicowane, funkcjonalne

19 Jest to definicja, ktora zostata przedstawiona

ruchy wykonywane z wysokg intensywnoscia
w ,,The CrossFit Level 1 Training Guide”, czyli podreczniku dla treneréw, w ktorym
oméwiono podstawowe ruchy i metodologie CrossFitu. Zroznicowanie W treningu polega na
cigglej zmianie ¢wiczen, czasu wykonywania ¢wiczen, ci¢zaru, sprze¢tu a nawet otoczenia.
CrossFit najczesciej trenuje si¢ w zamknietym pomieszczeniu (tzw. boxie), jednak jezeli tylko
jest okazja trening mozna wykona¢ rowniez w lesie lub na plazy. Im trudniejsze warunki tym
lepiej. W trakcie treningu wykonuje si¢ ruchy funkcjonalne, czyli takie jak podczas
codziennych czynno$ci w zyciu realnym, np. przysiady, martwy ciag, podskoki,
podciagnigcia, bieganie. Do wykonywania takich ruchow nie jest potrzebny skomplikowany
sprzet, dlatego gtowne motto CrossFitu brzmi: ,nie uzywamy maszyn, sami jesteSmy
maszynami”. W boxie crossfitowym nie znajdziemy popularnych na sitowni rowerkow,
biezni czy maszyn do ¢wiczen z obcigzeniami, bedg za to skakanki, drewniane skrzynie, pitki
lekarskie, drazki, kota gimnastyczne, sztangi 1 kettle. Kazdy trening CrossFitowy
wykonywany jest z wysoka intensywnoscig, poniewaz dzigki temu mozna uzyskac najlepsze
efekty. Ze wzgledu na rodzaj treningu, CrossFit jest potaczeniem treningu
wytrzymalo$ciowego, sitowego 1 gimnastyki. To polaczenie sprawia, ze osoba trenujaca
CrossFit nie bedzie mistrzem w jednej dyscyplinie, ale bedzie dobra w kazdej. Niewazne czy
to bedzie podnoszenie cigzaroOw czy bieganie, bedzie czula si¢ dobrze zaréwno podczas
wysitku sitowego jak 1 wydolno$ciowego. Jest to bardzo pomocne w codziennym zyciu, kiedy
trzeba biec za autobusem, przestawi¢ meble czy przynies$¢ ciezkie zakupy ze sklepu.

Tworcg CrossFitu jest amerykanski trener Greg Glassmann. W mtodosci trenowat
gimnastyke, a jego specjalno$cig byty ¢wiczenia na kolach gimnastycznych. Pokazy, ktore
wykonywat trwaty jedynie 2 minuty, ale wymagaty ogromnej sity i wytrzymato$ci. Najwigcej
punktéw zdobywata osoba, ktéra wykonata pokaz w odpowiedni sposob, ale rowniez nie data
po sobie pozna¢ zmeczenia. W trakcie przerw pomiedzy zawodami Greg chcial zdoby¢

przewage nad innymi sportowcami, ale nie mial dostepu do sitowni, na ktorej mogiby

8 Winiarski R., Motywacja aktywnosci rekreacyjnej cztowieka: zalozenia teoretyczno-metodologiczne oraz
wyniki badan, AWF Krakow, 1991

9 The CrossFit Level 1 Training Guide, s.3, http://journal.crossfit.com/2010/05/crossfit-level-1-training-
guide.tpl, data dostgpu online: 26.05.2016 r.
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regularnie ¢wiczy¢. W zwigzku z tym ojciec stworzyt dla niego sitowni¢ w garazu. Do
dyspozycji miat jednak jedynie zestaw cigzarOw ze sztangg 1 drazek gimnastyczny.
Wykonujac popularne ¢wiczenia z  silowni czul niedosyt, poniewaz wysitek byt
nieporOwnywalnie mniejszy w stosunku do tego, ktory wykonywal podczas pokazow
gimnastycznych. Potrzebowat takich ¢wiczen, ktore doprowadzitby go do skrajnego
zmeczenia, w zwigzku z tym zaczal tworzy¢ wlasne. Pracujac ze sztangg i drazkiem stworzyt
trening, ktory dzisiaj nosi nazwe¢ ,,FRAN”, podczas ktorego wykonuje si¢ 21, 15 1 9
powtorzen dwoch ¢wiczen: thruster (przysiad z wypchnigciem sztangi nad glowe) oraz pullup
(podciagniecie na drazku). Po skonczeniu tego treningu Greg zwymiotowal na ziemi¢ i
osiggnat zamierzony efekt. W wieku 16 lat rozpoczat prace na sitowni, jednak szybko doszedt
do wniosku, ze kulturysci, ktorzy wygladaja jak superatleci niekoniecznie muszg nimi by¢.
Muskulatura i rzezba mogta zapewni¢ miejsce w kalendarzu dla pakeréw, ale nie miata nic
wspolnego ze sportem i1 prawdziwg sita. Greg zaczal propagowaé swdj system treningowy,
ktéry nie byt powszechnie akceptowany, poniewaz nie wykorzystywat popularnych w tamtym
czasie sprzetdéw do ¢wiczen. Zamiast nich uzywat wolnych ciezaréw i sprzgtu przyniesionego
z domu. Glassmann zostat zwolniony z sitowni po tym jak jedna z jego podopiecznych
zrzucila sztange z wysoko$ci barkow na ziemig, co spowodowalo hatas i niezadowolenie
innych ¢wiczacych. Wtedy postanowil otworzy¢ wilasng sitownie. Na poczatku wynajat 40
metrow w klubie brazylijskiego ju-jitsu 1 kupil kilka hantli, sztange i1 ergometr wioslarski.
Wraz z rozwojem klubu kilkakrotnie zmieniat miejsce, az w koncu kupit pierwsza siedzibe
CrossFit przy Research Park Drive 2851 w Santa Cruz (1995r.). W miedzyczasie Glassmann
trenowat juz oficerow policji i byt zatrudniony w CA Police Department. Pdzniej trenowat
takze strazakow i zolnierzy amerykafskich®®. W 2001 roku Greg uruchomit strone
internetowa crossfit.com na ktorej dostgpne byly ,,workout of the day” czyli treningi na dany
dzien, zbior réznych treningow i ¢wiczen, filmiki demonstracyjne oraz forum dyskusyjne. W
2003 roku rozpoczat si¢ program afiliacyjny 1 do 2005 roku oprocz sitowni Glassmana
istniato jeszcze 18 innych, w ktorych trenowano zgodnie z jego zasadami. Od 2005 do 2009
roku nastgpita eksplozja popularnosci crossfitu, powstalo ponad tysigc afiliowanych boxow
crossfitowych, zorganizowano takze zawody crossfitowe CrossFit Games, ktore przyciagnely
setki zawodnikow z catych Stanow Zjednoczonych21. W 2012 roku liczba boxoéw zwigkszyta

si¢ do ponad czterech tysigcy, a stron¢ CrossFit.com odwiedzio dziennie 150 tysiecy

2 Murphy T.J., Sprawno$é. Sita. Witalnosé. Jak CrossFit zmienit moje zycie, Wyd. SQN, 2014, ss 42-50
2! hitp://www.crossfitvirtuosity.com/assets/glassman_factsheet.pdf, data dostepu online: 26.05.2016 r.
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uZytkownik()wzz. Aktualnie istnieje 11 tysigcy afiliowanych boxéw, w Europie okoto 2300, a
w Polsce okoto 70%°,

CrossFit jest aktywnoscig fizyczng, ktora przynosi wiele pozytywnych efektow. Na
poczatku jednak nalezy rozrozni¢ CrossFit sportowy oraz CrossFit wykonywany powszechnie
w celach rekreacyjnych. Ten pierwszy rodzaj, jak kazdy sport uprawiany wyczynowo niesie
za soba ryzyko kontuzji, wymaga ogromnego poswigcenia i wielogodzinnych treningow.
Wiaze si¢ niejednokrotnie z nadludzkim wysitkiem 6 razy w tygodniu. Jednak niewiele osob
decyduje si¢ na taki rodzaj treningu. Popularny trening CrossFit, w formie rekreacji,
zdecydowanie przyczynia si¢ do poprawy zdrowia, pomaga zredukowac tkanke thuszczowa,
zwigkszy¢ site 1 mas¢ migsniowa, wyrobi¢ odporno$¢ krazeniowa oraz oddechowa, poprawic
gibkos$¢, szybkos¢, rownowage i precyzje. Organizm staje si¢ silniejszy i dzigki temu bardziej
odporny na choroby i kontuzje. Podczas treningu CrossFit wydzielaja si¢ hormony szczescia
(endorfiny), ktore poprawiaja samopoczucie. W zwigzku z tym tego typu trening zapewnia
wiecej energii w ciggu dnia oraz zdrowy i spokojny sen w nocy. Jednak najwazniejsza jest
satysfakcja, ktora pozostaje po skonczonym treningu. Wigze si¢ ona ze zwycigstwem nad
wlasnymi stabo$ciami i pokonywaniem barier. Duzg zaletg CrossFitu jest rowniez mozliwo$¢
przebywania wérdd ludzi, ktorzy pasjonuja si¢ nie tylko samymi ¢wiczeniami, ale rowniez
zdrowym stylem zycia i odpowiednim sposobem odzywiania. Intensywne ¢wiczenia bez
zbilansowanej diety, dobrze dobranej suplementacji, czy prawidtowej regeneracji mogag
przynies¢ wiecej szkody niz pozytku, dlatego warto posiada¢ wiedz¢ na ten temat i stosowac
ja w praktyce. Jednym z celéw CrossFitu i motywow jego uprawiania jest zachecenie ludzi
do wspolnego ¢wiczenia | wspierania si¢ nawzajem. Ludzie trenujgcy CrossFit tworzg
prawdziwg spotecznos$¢ (community). Wszyscy wspdlnie zaczynajg 1 koncza caty trening, a w
trakcie wzajemnie si¢ wspieraja i dopinguja. Grupa motywuje do ukoficzenia treningu i walki
z wlasnymi stabo$ciami oraz daje energi¢, ktora trudno znalez¢ w innych klubach lub

sitowniach.

Material i metoda — analiza wynikow badan na przykladzie CrossFitu

W celu okre§lenia motywow podejmowania aktywnos$ci ruchowej i zbadania jej
pozytywnych i negatywnych skutkow, w kwietniu 2016 roku przeprowadzono badania
metoda sondazu-diagnostycznego posrod 60 osoéb trenujacych w klubie Reebok CrossFit

Poznan. Zdecydowang wigkszo$¢ respondentow stanowili mezczyzni (72%) oraz osoby w

22 Murphy T.J., Sprawno$é. Sita. Witalnosé. Jak CrossFit zmienit moje zycie, Wyd. SQN, 2014, s. 45
2 https://www.crossfit.com/affiliate-list, data dostepu online: 26.05.2016 r.
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wieku od 26 do 35 lat (53%). Osoby w wieku od 18 do 25 lat stanowily 25%, natomiast w
wieku od 36 do 45 lat -17%. Powyzej 46 roku zycia trenuje 5% badanych. W ankiecie nie
braly udziatu osoby ponizej 18 roku zycia oraz powyzej 66 roku zycia.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze prawie potowa - 42% ankietowanych trenuje
CrossFit od ponad roku, co $wiadczy o tym, ze nie jest to dla nich tylko chwilowa przygoda.
Blisko 1/3 (28%) respondentdéw uczestniczy w treningach dtuzej niz 6 miesigcy, ale krocej niz
rok. Natomiast osoby uprawiajace tg dyscypling sportu krocej niz 6 miesigcy stanowig mniej
niz 1/5 (17%) wszystkich badanych. ,,Nowicjusze” czyli osoby ¢wiczace krocej niz 2
miesigce to 13% ankictowanych. Ponad 85% ankietowanych uczestniczy regularnie w
zajeciach. Potowa z nich (43%) ¢wiczy 2 lub 3 razy w tygodniu, potowa (43%) az 4 lub 5
razy w tygodniu. Niewiele ponad 1/10 badanych trenuje 6 lub 7 razy w tygodniu i s3 to
glownie osoby przygotowujace si¢ do startu w zawodach. Tylko 2 osoby (3%) ¢wicza raz w
tygodniu. Natomiast Zzaden z ankietowanych nie trenuje rzadziej niz raz w tygodniu. Z
obserwacji prowadzonych w klubie Reebok CrossFit Poznan wynika, ze kluczowe jest
przetrwanie pierwszego miesigca. Jest to okres, w ktorym nowi klubowicze ucza si¢
wykonywania podstawowych ¢wiczen, zapoznajg si¢ z funkcjonowaniem boxa crossfitowego,
poznaja trenerow 1 innych klubowiczéw. Po tym czasie sg w stanie zadecydowac czy CrossFit
jest dyscypling sportu odpowiednia dla nich. Illo§¢ wykonywanych treningdw zalezy od celu
jaki chcemy osiaggna¢. Dla wigkszosci 0sob trening 3-4 razy w tygodniu jest wystarczajacy do
uzyskania oczekiwanych efektow. Cwiczenia 5 razy w tygodniu i czesciej stanowig spore
wyzwanie dla organizmu, dlatego decyduja si¢ na nie zazwyczaj osoby, ktorych celem jest
start w zawodach.

Okazuje sig, ze trenowanie CrossFitu przynosi wiele pozytywnych efektow. Mozemy
podzieli¢ je na efekty treningowe, wizualne, psychiczne, spoteczne i edukacyjne. Jezeli
chodzi o efekty treningowe to zdecydowana wigkszo$¢ badanych odczuwa: poprawe
wytrzymatosci (75%) oraz zwigkszenie sity (75%), niecata 1/3 zanotowata poprawe wynikow
rowniez w innych dyscyplinach sportowych. Spora grupa badanych zwrocita uwage na efekty
wizualne. Ponad potowa ankietowanych uwaza, ze zwigkszyta si¢ ich masa mig¢$niowa (53%)
oraz zmniejszyt si¢ poziom tkanki ttuszczowej (60%). Niecala potowa (47%) zauwazyta u
siebie zmiang w wygladzie sylwetki ciala (47%). Zaskakujacy jest fakt, ze tylko u 15%
badanych spadta masa ciata. Wynika to z tego, ze miejsce tkanki thuszczowej zastgpita masa
migsniowa, a wigc waga nie ulegla znaczacej zmianie. Niewatpliwie bardzo duze znaczenie
maja efekty psychiczne. Ponad polowa ankietowanych podczas treningu odreagowuje stres

(63%), dobrze si¢ bawi (62%) 1 poprawia samopoczucie (78%). Wazne jest takze
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pokonywanie wlasnych stabos$ci podczas wykonywania ¢wiczen (53%) oraz zwigkszenie
odpornosci psychicznej (32%). Wiele o0so6b przychodzi na treningi gldwnie w celach
towarzyskich, w zwigzku z tym duze znaczenie ma dla nich mozliwo$¢ poznania nowych
0sOb (58%) lub spotkanie si¢ ze znajomymi (30%), a takze poczucie przynalezno$ci do grupy
(27%). Podczas treningdbw mozna wiele si¢ nauczy¢ przede wszystkim nowych ¢wiczen czy
umiejetnosci (43%), ale réwniez zwickszy¢ zainteresowanie zdrowym stylem zycia (37%)
oraz pod wpltywem treningdw zmieni¢ sposob odzywiania (38%). Niewatpliwie podczas
uprawiania jakiejkolwiek aktywnos$ci fizycznej najwazniejsza jest poprawa zdrowia, jednak
nie wszyscy to doceniaja (58%).

Cele jakie osoby trenujace CrossFit chcg osiggna¢ moga by¢ rézne i moze by¢ ich
kilka jednocze$nie. Najczestszymi wymienianymi celami przez respondentéw s3: poprawa
wytrzymalosci (68%), utrata tkanki tluszczowej (65%), poprawa zdrowia (55%), dobra
zabawa (53%) 1 odreagowanie stresu (52%). Wiele osob trenuje takze dlatego, ze chce
rozbudowa¢ mas¢ migsniowa (38%) lub wymodelowaé sylwetke (43%). Dla niecatej Y4
badanych celem jest spadek masy ciata, a odpowiednio 25% i1 27% badanych chce poznac
nowych ludzi lub przychodzi na treningi w celu spotkania ze znajomymi.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢ widzi efekty swoich
¢wiczen. W skali od 1-10, 92% ankietowanych zaznaczyla ocen¢ 7 lub powyzej. Tylko 8 %
ocenia swoje efekty jako srednie. Podobnie jest w przypadku motywacji do dalszych ¢wiczen,
96% badanych ocenia jg na 7 lub wigcej, a tylko 4% uwaza, Ze jest ona na Srednim poziomie.

Okazuje si¢, ze az 62% respondentow oprocz CrossFitu podejmuje réwniez inne
aktywnosci fizyczne. Najczgsciej sa to: pitka nozna, jazda rowerem, plywanie, bieganie, ale
rowniez taniec ludowy, windsurfing, narty, snowboard, jumping (trampoliny) i gry
zespotowe.

Jak kazdy inny sport CrossFit ma rowniez wady. Ankietowani najczg¢sciej wymieniaja
»Zzmeczenie organizmu”, ale tylko 1/3 uwaza to za negatywny skutek. Jedna z zasad CrossFitu
mowi o tym, ze musi to by¢ wysitek o wysokiej intensywnos$ci, bo tylko taki przynosi
oczekiwane efekty. W zwigzku z tym wigkszo$¢ oso6b uznaje zmeczenie po treningu jako co$
normalnego, a nawet koniecznego. Duza grupa badanych zauwaza, Ze przez uprawianie
CrossFitu brakuje im czasu na inne aktywnosci oraz przyznajg, ze uzaleznili si¢ od CrossFitu.
Ciezko jednoznacznie oceni¢ czy jest to negatywny skutek czy pozytywny. CrossFit nie
narzuca ile godzin powinni$my spedzi¢ w boxie, sami o tym decydujemy. Skoro poswigcamy
duzo czasu na treningi rezygnujac przy tym z innych aktywnos$ci to oznacza, ze chcemy to

robi¢. Czg$¢ osob podczas trenowania doswiadczyta urazow lub kontuzji (20%), cze$¢ uznata,
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ze byla przetrenowana (17%), dotyczy to gldwnie osob trenujacych powyzej 4 razy w
tygodniu. Dwie osoby zwrdcity uwage na to, ze wada moze by¢ zbyt duza rozbudowa masy

mig$niowej (3%). Natomiast 20% ankietowanych nie widzi zadnych wad.

Whioski

Z przeprowadzonych badan wynika, ze CrossFit uprawiaja gldwnie me¢zczyzni w
wieku od 26 do 35 lat. Pomimo tego, ze jest to trening o wysokiej intensywnosci i
powodujacy duze zmeczenie ma on sporg grupe odbiorcow, ktérzy trenujg regularnie i od
dhluzszego czasu. Gtownymi celami podejmowania tej aktywnos$ci fizycznej s3: poprawa
wytrzymalos$ci, utrata tkanki ttuszczowej, poprawa zdrowia, dobra zabawa i odreagowanie
stresu. Czg$¢ 0sob trenuje réwniez po to aby rozbudowaé mas¢ migsniowa lub wymodelowaé
sylwetke. Waznym aspektem jest takze spadek masy ciata oraz ch¢¢ poznania nowych osob.
Badania pokazuja, ze CrossFit przyczynia si¢ do powstawania wielu pozytywnych efektow.
Najczesciej wymieniane to: poprawa wytrzymatosci, zwickszenie sity, zwigkszenie masy
mig$niowej, zmniejszenie poziomu tkanki tluszczowej, odreagowanie stresu, dobra zabawa,
poprawa Samopoczucia, pokonywanie wiasnych stabo$ci, mozliwo$¢ poznania nowych oséb,
poprawa zdrowia. Niektérzy trenujacy dostrzegaja takze: poprawe wynikow w innych
dyscyplinach sportowych, zwigkszenie odpornosci psychicznej, poczucie przynaleznosci do
grupy i zmiang sposobu odzywiania. Jezeli chodzi o negatywne skutki to najczeSciej
wymienianymi s3: zmeczenie organizmu i uzaleznienie od CrossFitu, ktore niejednoznacznie
jest negatywne. Pomimo tego, ze jest to aktywnos$¢ fizyczna o duzej intensywnosci i z
wysokim stopniem prawdopodobienstwa doznania kontuzji niewiele 0osob tego do§wiadczyto.
Zdecydowana wigkszo$¢ ankietowanych widzi efekty swoich ¢wiczen, ma duzg motywacje

do dalszych ¢wiczen oraz jest 0sobami aktywnymi fizycznie i uprawia inne dyscypliny sportu.

Podsumowanie

Motywy podejmowania rekreacyjnej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, ktore
wymieniaja m. in. Winiarski wpisuja si¢ w motywy podejmowania treningu CrossFit. Na
przyktad motywy aktywnosciowo-hedonistyczne, podejmowane s3a przez osoby z
biologiczng potrzeba ruchu i duzym temperamentem. W przeprowadzonych badaniach ponad
potowa respondentow zadeklarowata, ze dobrze si¢ bawi podczas treningu CrossFit i
poprawia samopoczucie. Motywy relaksowo—katarktyczne, ktore dotycza osob dla ktorych
rekreacja stanowi forme¢ ucieczki od klopotow i obowigzkow, umozliwiaja roztadowanie

napigcia 1 stresu rowniez wyrdznity si¢ podczas przeprowadzonych badan. Okazuje sie, ze
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ponad potowa ankiectowanych podczas treningu odreagowuje stres. Poprawe zdrowia
wymienita ponad potowa 0sob, co wykazuje znaczenie motywow zdrowotno-higienicznych.
Wymieniajg je osoby dbajace o zdrowie, sprawno$¢ fizyczng i poprawng sylwetke. Motywy
emocjonalne dotyczg 1/3 badanych, ktorzy twierdza, ze ma dla nich znaczenie zwigkszenie
odporno$ci psychicznej. Wymieniajg je najczeSciej osoby poszukujace silnych wrazen.
Motywy poznawczo-edukacyjne oraz  spoleczno-towarzyskie charakteryzuja 0soby
poszukujace kontaktow towarzyskich i przynalezno$ci; wspotzawodnictwa 1 rywalizacji.
Spotkanie si¢ ze znajomymi jako jeden z motywoéw podejmowania aktywnosci fizycznej oraz
poczucie przynaleznos$ci do grupy zaznaczyta 1/3 ankietowanych. Wiele osob przychodzi na
treningi takze w celach towarzyskich. Motywy ambicjonalne wymieniaja osoby
poszukujace dowarto$ciowania, uznania czesto dzialajace na pokaz i kierujgce si¢ moda; Dla
polowy respondentéw wazne jest takze pokonywanie wilasnych stabo$ci podczas
wykonywania ¢wiczen. Najczestszymi wymienianymi celami byly: poprawa wytrzymatosci
utrata tkanki ttuszczowej, dobra zabawa i odreagowanie stresu. Wiele osob trenuje takze

dlatego, ze chce rozbudowaé mas¢ migsniowa lub wymodelowacé sylwetke.
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