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Abstract

The work describes the impact of crossfit training on the level of motor skills of
athletes, practicing individual and team disciplines. In the first chapter, I analyzed the
progress of each component of human efficiency. I presented how you can use them in
your sport. The next chapter contains a description of the use of specific crossfit training
exercises in the process of motor preparation of athletes and their impact on the
achieved sports results. Also i have included a chapter on the possibilities of self-
accelerating regeneration after training and optimization of the biomechanical
conditions of the athlete's body, which gives mobility training. The third chapter
contains information about programming and periodisation of trainings, taking into
account the individual needs of the athlete and the part of the season in which I am
currently. The applications are full of concise information about the benefits of this

training, but also about the possible dangers of its practice.
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Streszczenie

W pracy opisano wptyw treningu cross fit na poziom zdolno$ci motorycznych
sportowcow, uprawiajacych dyscypliny indywidualne oraz druzynowe.

Zaprezentowano, jak mozna wykorzysta¢ je w uprawianym sporcie. Kolejny
rozdzial zawiera opis zastosowania konkretnych ¢wiczen treningu cross fit w procesie
przygotowania motorycznego sportowcéw oraz ich wplyw na osiggane wyniki
sportowe. Zawarto rowniez rozdziat traktujacy o mozliwosciach samodzielnego
przyspieszania regeneracji po treningowej oraz optymalizacji  warunkow
biomechanicznych ciala sportowca, ktore daje trening mobility. Rozdziat trzeci zawiera
informacje o programowaniu oraz periodyzacji treningdw, uwzgledniajac indywidualne
potrzeby sportowca oraz fragment sezonu, w ktérym aktualnie si¢ znajduje.

Whioski obfitujg w zwiezte informacje o korzysciach stosowania tego treningu,

ale rowniez o mozliwych niebezpieczenstwach jego praktykowania.
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Wstep

Tworca CrossFitu — Greg Glassman, juz bedac nastolatkiem, mierzylt
i analizowat efektywno$¢ swoich treningow w kazdy mozliwy sposob. Poszukiwat
metody, ktora pozwoli mu rozwijaé wszystkie cechy motoryczne jednoczes$nie, zamiast
skupia¢ si¢ tylko na jednej. Zaczal eksperymentowa¢ w garazu swojego ojca, bo to, co
dziato si¢ w tradycyjnych sitowniach nie do konca go satysfakcjonowato. Wykonujac
¢wiczenia na maszynach, izolujemy poszczegoélne migsnie, nie trenujemy catego ciata.
Twierdzil, ze tego typu trening by¢ moze zapewnia tadny wyglad, ale sprawno$¢
fizyczna pozostawia pod wielkim znakiem zapytania. O niebo lepsze efekty daja
¢wiczenia z uzyciem wolnych ciezardéw, drazka, kétek gimnastycznych, czy wioslarza.

»1reningi Glassmana podbity serca nie tylko stuzb specjalnych. Przypadly do
gustu rowniez cywilom. Coraz wigcej 0sob zachwycalo si¢ skutecznoscia systemu tego
pomystowego gimnastyka, ktory odrzucit waska specjalizacjc w danej dziedzinie
sportowej na rzecz wszechstronno$ci 1 réznorodnos$ci. Tym samym zmienit
funkcjonujace dotychczas pojecie sprawnosci  fizycznej, twierdzac, ze jest ona
wypadkowa wszystkich cech motorycznych, czyli sity, zwinno$ci, wytrzymatosci,
kondycji, rownowagi, koordynacji, zrgcznosci, celnosci, mocy oraz szybkosci, a trening
idealny powinien prowadzi¢ do poprawy kazdego z tych dziesigciu elementéw. W roku
2000 narodzita si¢ jedna z najbardziej rozpoznawalnych marek na
swiecie. Glassmanowie zatozyli firm¢ CrossFit Inc. Spoleczno$¢ CrossFitu zaczeta
rozrasta¢ si¢ jak na drozdzach. Specjalnie z mys$la o niej, rok pozniej, powstala strona
internetowa, a w 2002 roku gazeta.”

CrossFit to najskuteczniejszy system treningowy, jaki dotad powstat. Jego celem
jest szybka poprawa sprawnosci fizycznej osob ¢wiczacych. Treningi sg krotkie 1
intensywne. Skupiaja si¢ na ruchach funkcjonalnych, czyli takich, ktore wynikajg z
ludzkiej budowy, a wiec maja faktyczne zastosowanie w codziennych czynnosciach
oraz wszystkich sportach. Ruchy funkcjonalne to na przyktad: przysiad, pompka,
podciagnigcie na drazku, wykrok, wstawanie =z lezenia tylem, zeskok,
dzwignigcie ciezaru z ziemi, uniesienie ci¢zaru nad glowe itp. Doskonalenie si¢ w tych
ruchach czyni nas sprawnymi na co dzien i daje wiele punktéw przewagi w kazdym

uprawianym sporcie.
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W 2003 roku Glassman =zajat si¢ sprzedazg licencji franczyzowych klubom
sportowym, ktore chciaty wprowadzi¢ do swoich grafikow zajecia CrossFit. Z miesigca
na miesigc bylo ich coraz wiecej. ,,W efekcie, w roku 2007, liczba trenujacych CrossFit
stala si¢ tak duza, ze mozna bylo zorganizowac¢ zawody, co zreszta uczyniono. Pierwsze
CrossFit Games odbyly si¢ w Aromas, w stanie Kalifornia. Wzigli w nich udziat
najlepsi atleci z USA — 20 kobiet i 40 mezczyzn. W 2010 roku do gry przytaczyt sie
Reebok, zostajagc gtownym sponsorem i udzialowcem marki CrossFit. ,,Igrzyska”
przeniesiono do Los Angeles. Transmitowala je telewizja, a zmagania sportowcow
Sledzity rzesze fandéw. Potem wszystko potoczylo sie z szybkoscig btyskawicy. W
Polsce, pierwszy afiliowany box crossfitowy powstat w 2012 roku.”

Wraz z rozwojem tej dyscypliny sportu jej elementy, jako pierwsze zostaty
wykorzystane w ramach przygotowan zawodnikéw sportow walki. Pozniej bardzo
szybko inni sportowcy zaczeli dostrzega¢ korzysci, jakie moga ptyna¢ z harmonijnego
rozwoju wszystkich cech motorycznych.

Z cala pewnoscia mozna stwierdzi¢, iz kazdy sportowiec musi by¢ po prostu
sprawny fizycznie, niezaleznie od tego czy odbija pitke, czy uzywa swojego ciata do
napedzania todzi, roweru. W dalszej czesci pracy zaprezentuje w jaki sposdb zarowno
zawodowi sportowcy, jak i amatorzy moga rozwija¢ zdolnosci motoryczne, opierajac

swoje treningi o metodologi¢ crossfit.

1.5. Metodologia badan

Celem pracy jest ukazanie wptywu treningu crossfit na poziom zdolnos$ci

motorycznych sportowcow.

2. Elementy treningu crossfit w przygotowaniu motorycznym podczas

roznych fragmentow sezonu sportowego

2.1. Olimpijskie podnoszenie ci¢zarow
Trening olimpijskiego podnoszenia ci¢zarow sklada si¢ z dwoch konkurencji —
rwania oraz podrzutu. Nalezy jednak pamigta¢, iz nie buduje on sily sam w sobie,

natomiast zachowuje trwatg korelacje miedzy rosnaca sita do mocy. Jak wspominatem

1595



we wczesniejszych fragmentach pracy, to wtasnie liniowy stosunek mocy do sity daje
mozliwo$¢ wykorzystania petni mozliwos$ci ludzkiego ciala.

Pierwsza konkurencja, ktorg opisze bedzie podrzut sztangi. Crossfit wywodzi si¢
z USA, dlatego tez wszystkie nazwy ¢wiczen sa w jezyku angielskim. Jednakze na

potrzeby pracy bede postugiwatl si¢ polska terminologia.

Ryec. 1. Podrzut sztangi. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Korzysci, jakie odnosza sportowcy, wykonujac to ¢wiczenie sg niezwykle
holistyczne. Globalnie oddziatywaja bowiem na wszystkie zdolno$ci motoryczne, nawet
wytrzymato$¢!

Poprawnie wykonane ¢wiczenie pozwala na rozwdj szybkokurczliwych wiokien
mie$niowych, ciagla prace nad mig$niami posturalnymi oraz w niebywaly sposob
zwigksza zdolno$ci sensomotoryczne sportowca. Uzyskiwana, podczas treningu
podnoszenia ciezarow, elastyczno$¢, jak zaznaczatem wcze$niej, przeklada si¢ na
minimalizacj¢ ryzyka odnoszenia kontuz;ji.

Podrzut sktada si¢ z dwoch faz: zarzutu sztangi na barki, nastgpnie
dynamicznego wybicia jej nad glowe 1 ustabilizowania pozyc;ji.

Drugim ¢wiczeniem dwuboju jest rwanie. To chyba najbardziej wymagajace

¢wiczenie, jakie mozna wykonaé ze sztangg. Polega na wyrwaniu jednym, plynnym
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ruchem sztangi z ziemi nad gloweg, do pozycji przysiadu oraz powrdt do stabilnej
pozycji stojace;.

Rwanie sztangi uzywane jest w wielu testach funkcjonalnych, np. FMS, celem
obnazenia brakow odpowiedniej mobilnosci stawow. Jesli osoba wykonujaca rwanie nie
bedzie posiadata prawidlowej, pelnej mobilnosci w stawach, nigdy nie zdota poprawnie
wykona¢ tego ¢wiczenia. Tutaj ponownie zauwazy¢ mozna jak holistycznie podchodzi
sie, w metodologii treningu cross fit, do atlety. Najpierw mobility (rozdziat pierwszy) i
dopiero, gdy przygotujemy nasze ciato na tak wymagajacy ruch, zaczynamy trenowac z

obcigzeniem.

=

| = 4
- A a9 ! )
s, :’ 7 -"_“_.'-l - = _—

Ryc. 2. Rwanie sztangi. Zrédto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Trening elementow dwuboju olimpijskiego konieczny jest praktycznie w
kazdym momencie sezonu sportowego, czy kariery sportowca. Zawodnik nigdy nie
bedzie wystarczajaco silny, jezeli nie bgdzie rozwijat tego elementu przez cata swoja
kariere. Moc musi by¢ wprost proporcjonalna do rosnacej sity. W réznych dyscyplinach
trening na sztangach modyfikuje si¢ tak, aby jak najlepiej pokrywal si¢ z obecnymi
potrzebami 1 zalozeniami treningowymi sportowcow. Czgsto rodzaj treningu
sztangowego dobiera si¢ dopiero po doktadniej ewaluacji zawodnika. Najczestsza
modyfikacja jest rozkltadanie tych ruchdw na czynniki pierwsze. Wyrdézniamy wowczas:

- martwy cigg (ruch sztangi z ziemi do pelnego wyprostu w stawie biodrowym
oraz kolanowym)
- wyciskania (ruch sztangi z barkow do petlnego wyprostu w stawie lokciowym)

- zarzuty/rwania z wysokosci kolan (ruch zatrzymujemy na wysokosci kolan)
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- zarzuty/ rwania na proste nogi (nie positkujemy si¢ przysiadem; pozwala
wyegzekwowaé od sportowca prace konkretnych grup migsniowych)

- martwe ciagi z podciagni¢ciem sztangi na wysoko$¢ klatki piersiowej

- wyciskania lezac (stosowane jako uzupelnienie treningu dwuboju;

podstawowe ¢wiczenie opierajace si¢ 0 wzorzec ruchowy wypychania)

2.2. Cwiczenia gimnastyczne

Grupa ta zawiera praktycznie wszystkie ¢wiczenia, i ich warianty, z wlasnym
obcigzeniem ciata. Klasyczne pompki, pompki w staniu na rekach, wszystkie ¢wiczenia
wykonywane na drazku oraz kotkach gimnastycznych. Tutaj réwniez skupi¢ si¢ na

opisaniu ¢wiczen, pozwalajacych na jednoczesny rozwqj sity oraz mocy.

]

Ryec. 3. Wejscie sitowe na drazek. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Jak kazde bazowe C¢wiczenie, trening crossfit opiera si¢ na tzw.
wielostawowosci, czyli angazu jak najwigkszej ilosci migsni zginajacych 1 prostujacych
dane stawy w jednym ruchu. Nie bez powodu podcigganie na dragzku nazywane jest
»przysiadem gornej czesci ciata”. Jezeli jednak potaczymy ruch podciagniecia, z

wejSciem sitowym na drazek, otrzymujemy bardzo widowiskowe ¢wiczenie, ktore
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wymaga generowania olbrzymiej mocy. Istotng rzecza jest rowniez to, ze zawodnik
pracuje w oparciu o swojg mase¢ ciata. Daje to trenerowi latwa i1 przejrzysta oceng
funkcjonalng sportowca. Korzysci plynace z wykonywania tego ¢wiczenia odczuja
zawodnicy praktycznie kazdej dyscypliny sportu, w szczegdlnosci miotacze 1
oszczepnicy. Jesli wykonanie tego ¢wiczenia sprawia zawodnikowi zbyt duza trudnos¢,

mozna zastosowac klasyczne, dynamiczne podcigganie na drazku.

2.3. Trening plyometryczny/wskakiwanie na podest

Ryc. 4. Wskakiwanie na podest. Zrédto (http://www.musculardevelopment.pl/
07.09.2016)

Jak wspominatem we weczesniejszych fragmentach pracy, wiele dyscyplin
sportowych charakteryzuje si¢ tym, ze decydujace dla wyniku gry czynnosci,
wykonujemy z wyskoku. Dlatego tez kazdy zawodnik powinien dazy¢ do jak
najwigkszego wyskoku. Ten rodzaj treningu skupia si¢ przede wszystkim na

maksymalizacji skutecznos$ci przenoszenia mocy z bioder na stopy, i zwrotnie. Im z
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wicksza sita zawodnik nacisnie na podtoze, tym wyzej wyskoczy. Cwiczenie doskonale
ksztaltuje i poprawia wzorzec ruchowy zgiecia biodra. Ogromna korzyscia jest rowniez
nauka prawidlowego ladowania. Umiejetno$¢ ta pozwala ustrzec si¢ przed kontuzja
podczas tysiecy wyskokow w trakcie trwania kariery sportowej. Cwiczenie polecane
szczegllnie siatkarzom, pitkarzom recznym, koszykarzom, ale réwniez biegaczom
kréotkdystanoswym. Poprzez nauke szybkiego odbicia si¢ od podloza, zyskujemy

znacznie lepszy i bardziej ergonomiczny krok biegowy.

2.4. Spacer farmera

Ryc. 5. Spacer farmera. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Jest to ¢wiczenie, ktore opiera si¢ o ruch wykonywany przez czlowieka niemal
od zarania dziejow. Przenoszenie ci¢zkich przedmiotéw na odleglo$¢ po prostu lezy w

naszej naturze. Sportowiec, ktéry w swoim treningu wykonuje spacer farmera, poprawia
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site chwytu. Jest to szczegdlnie istotne w kwestii prewencji schorzenia tzw. lokcia
golfisty, ktorego przyczyna, bardzo czgsto jest niedostateczne rozwinigcie sity miesni
zginajacych nadgarstek, w stosunku do masy ciata oraz sity konczyny gérnej. Poprzez
to ¢wiczenie doskonale wzmacniamy réwniez gestos¢ naszych kosci, migsnie posturalne

oraz poczucie rownowagi. Cechy te konieczne sg praktycznie w kazdym sporcie.

2.5. Pchanie sanek

-_rm—ry
v v o

Ryc. 6. Pchanie sanek. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Przepychanie sanek, w procesie przygotowania motorycznego sportowcow,
stosowane jest co najmniej od dziesigcioleci. Jego popularyzacj¢ zawdzigczamy przede
wszystkim futbolistom amerykanskim. Z biegiem czasu réwniez sprinterzy zaczgli
dostrzegaé korzysci, jakie plyng z tego treningu. W mojej opinii najwigksza z nich jest
niesamowicie duzy angaz migsni kulszowo goleniowych. Z badan opublikowanych
przez Running economy: measurement, norms, and determining factors. Kyle R.
Barnes, Andrew E. Kilding. Sports Medicine - Open (2015), wynika, Ze istnieje jasna
zalezno$¢ miedzy zdolno$cig przepychania sanek o masie swojego ciala, a szybkoscig
biegu. Im szybciej zawodnik przepycha sanki, tym wigksza predkos¢ bedzie w stanie
rozwing¢ oraz uzyskaé. Szybszy 1 bardziej ekonomiczny bieg oraz osiaganie
maksymalnych predkosci, w jak najkrotszym czasie, to zdolnosci, ktére sprawia, ze

zawodnik wejdzie na wyzszy poziom sportowy.
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2.6. Trening metaboliczno-kondycyjny (wiosla)

Ryc. 7. Ergometry wioslarskie. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

W okresie budowania wydolnos$ci klasyczne bieganie to, w dobie zawodowego
sportu, zdecydowanie za mato. Najwigkszg wada tradycyjnego biegania, w $rednim
tempie jest niewystarczajacy angaz konczyny gornej. Ergometr wioslarski to niezwykle
og6lnorozwojowy przyrzad treningowy. Pozwala na ksztaltowanie praktycznie
wszystkich rodzajow wydolnosci 1, jak pokazuje badanie, niezwykle dobrze wptywa na

prace mig¢sni oddechowych.
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2.7. Wspinanie si¢ po linie

.
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Ryc. 8. Wspinanie po linie. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

»Wspinanie po drzewach i galeziach, to jedna z czynnosci czlowieka
pierwotnego, wykonywana z konieczno$ci zyciowej — w celu obrony przed dzikim
zwierzeciem, ukrycia si¢ przed nieprzyjacielem lub zdobycia pozywienia (zerwanie
owocu itp).”

Podczas jednego ¢wiczenia ksztattujemy sile chwytu catego tutowia oraz
zyskujemy stabilno$¢ barkéw, poprzez cofanie obojczykéw. Najwieksze korzysci ze

wspinania po linie odczuja zawodnicy sportow walki.
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2.8. Prostowanie biodra z wymachem odwaznika nad glowe

Ryc. 9. Prostowanie biodra z wymachem odwaznika nad glowe. Zrodto

(http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Jest to ruch wypchnigcia odwaznika kulowego z wysokosci biodra nad glowe.
Polega na wzorcu ruchowym (zawiasowe zgiecie biodra). Jak powszechnie wiadomo
staw biodrowy to najsilniejszy ze wszystkich stawow czlowieka. Jesli zatem zawodnik
nauczy si¢ odpowiednio szybko prostowac¢ biodro, w pelnym zakresie ruchu, zyska
zupetnie nowy poziom zdolnosci motorycznych. Warto zaznaczy¢, iz obecnie wielu
sportowcow duza czes¢ swojego czasu spedza w pozycji siedzacej. Czesto wymaga tego
rowniez trenowana przez nich dyscyplina, np. wio$larstwo. Dochodzi wowczas do
ostabienia posladkow (ktore poruszajg biodrami) i adaptacyjnego przykurczu zginaczy
biodra. Sportowiec traci wowczas bardzo duzo, jezeli chodzi o zdolno§¢ produkcji
mocy, chociazby podczas wyskoku. Ruch wypchnigcia odwaznika pomaga korzystac ze

wszystkich dobrodziejstw, jakie daje cztowiekowi funkcjonalnie umig$niona miednica.
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2.9. Mobility/niwelacja napie¢ mi¢sniowo-powieziowych

Ryc. 10. Mobility. Zrodto (http://www.musculardevelopment.pl/ 07.09.2016)

Jest to osobny trening badz czes$¢ specjalistycznej rozgrzewki. Najwazniejszym
uzyskiwanym profitem jest zwigkszony przeptyw krwi w migéniu, co pozwala odzywié
go dodatkowo substancjami odzywczymi. Rozluznienia punktéw spustowych, ktére
powoduja spigcia catych tancuchdéw migsniowych, pozwalaja zawodnikom na szybsza
regeneracje. Masaz powiezi, czyli masaz elastycznej btony otaczajacej tkanki migkkie,

pozwala oddzieli¢ blone od migséni.
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3. Systemy programowania treningéw Crossfit

3 dni treningu, 1 dzien przerwy

el 1 T2 [al a]s[s8]z] sl sl wmlnln
M G M  |przerwa G w G |pzerwa| W M w i}rzerwa
w G M w G M
w M G |
5 dni treningu, 2 dni przerwy
| Dzien | 1 2 3 4 5 ¢ | ¥ |
tydz.1| M G M W  |przerwa | przerwal
w G

M =trening metaboliczno-
kondycyjny "metcon”

tydz2| G M |pzerwa | przerwal

==

G =gimnastyka, ¢wiczenie
z wlasnym cialem

W = podnoszenie ciezaréw,
"weightlifting"

[tydz.3 W M

przerwa | przerwal

aOEETEaE0E
=0

Ryc. 11. Programowanie treningdw Crossfit. Zrodto (http://games.crossfit.com/ 06.09.2016)

Wraz z rozwojem tej dyscypliny sportu wzrastata tez liczba programow
treningowych oraz ich odmian. W mojej pracy zaprezentuj¢ dwa najpopularniejsze z
nich. Pierwszy zaklada 3 dni treningu oraz 1 dzien przerwy. Drugi — 5 dni treningu i 2
dni przerwy. Nalezy pamigtaé, ze sportowcy przeznaczajg z reguly, na szeroko
rozumiany trening przygotowania motorycznego, okoto 2-3 dni w tygodniu. Jednak jesli
jest to okres przygotowan do sezonu sportowego, wowczas doskonalimy nasza
motoryke nawet 5 razy w tygodniu. Jak wspominalem wcze$niej, trening cross fit
traktujemy catosciowo, jako holistyczne podejscie do sprawnosci cztowieka. Jednakze
trenowana dyscyplina zawsze bedzie determinowala pozadane przez sportowca
zdolnos$ci motoryczne. To wlasnie w oparciu o t¢ wiedz¢ musimy programowac trening.
Czgsto trenowana dyscypling mozemy uzna¢ za trening metaboliczno-kondycyjny,
jednak dla zawodnika priorytetem zawsze powinien by¢ rozwoj szybkosci 1 sily.
Dlatego tez skupienie si¢ na treningach ,,W’’ szybko przyniesie poprawg¢ praktycznie
wszystkich zdolno$ci motorycznych. Nalezy pamigta¢ rowniez o tym, aby zawsze
szuka¢ idealnej proporcji treningu do regeneracji, bowiem jest to podstawa osiggania
progresu.

Jezeli w wyniku ewaluacji stwierdzimy, iz sportowiec ma braki w zakresie
ruchu, musimy wlaczy¢ wigcej treningu na drazkach itp. Plan treningowy zawsze
powinien by¢ dopasowany pod zawodnika, a nie odwrotnie.
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Nie nalezy réwniez szuka¢ skomplikowanych rozwigzan. Wszystkie opisane
¢wiczenia powinny powodowac staty wzrost zdolnosci motorycznych sportowca, ktére

beda owocowaly ciaglym zwickszaniem obcigzen.

4. Podsumowanie i wnioski

Podsumowujac prace oraz analizujgc badania nasuwajg si¢ nastgpujgce wnioski:
- trening crossfit przydatny jest dla sportowcow, jednak nie w calo$ciowej formie.
Analizujac warunki biomechaniczne i fizjologiczne zawodnika oraz jego cele na dany
moment sezonu sportowego, nalezy dobiera¢ odpowiednie ¢wiczenia,
- wada treningu crossfit jest podnoszenie maksymalnych cigzaréw w ¢wiczeniach
sztangowych oraz wykonywanie skomplikowanych ¢wiczen gimnastycznych na koniec
treningu, kiedy zawodnik jest juz zmgczony. Nalezy wiec podkresli¢, ze trening sity
oraz mocy wykonujemy wtedy, kiedy uklad mig$niowo-nerwowy sportowca jest
wypoczety. Ponadto nie dopuszczamy do catkowitego zmegczenia zawodnika;
- olbrzymig zaleta jest latwo$¢ pomiaru progresu treningowego oraz samego
programowania treningu;
- zaleta jest fakt, iz trening opiera si¢ na podstawowych wzorcach ruchowych, ktore
poprawia funkcjonowanie sportowca, nie tylko na boisku czy biezni, ale rowniez w jego
codziennym zyciu;
-trening crossfit pozwala na jednoczesny rozwdj wszystkich trzech, najwazniejszych
systemow energetycznych w sporcie (fosfokreatyna, glikoliza tlenowa 1 beztlenowa);
-trening crossfit, a konkretnie olimpijskie podnoszenie ci¢zaréw, zwigksza poziom
anabolicznych hormonow, ktore wptywaja m.in. na gesto$¢ 1 jakos¢ kosci. Pozwala to
na zachowanie zdrowych stawow;
- Wood Richard, zajmujacy si¢ fizjologia sportu na Uniwersytecie w Tenense, przebadat
wpltyw przysiadéw ze sztanga z maksymalnym cig¢zarem. Grupe badawcza stanowili
wytrenowani kolarze, kontrolng — sportowcy amatorzy. Kolarze, ktorzy wykonywali
przysiady ze sztanga trzymana z przodu zanotowali, w ciggu 6 tygodni, 11% wzrost sity
oraz 10% wzrost poziomu testosteronu, w poréwnaniu do grupy kontrolnej. Nalezy
podkresli¢, iz byli oni juz wytrenowani, wigc wynik jest imponujacy. To finalny i

bardzo istotny wniosek. Potwierdza on teze¢, ze poprzez odpowiedni program i rodzaj
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treningu jesteSmy w stanie manipulowac¢ gospodarka hormonalng sportowca bez ryzyka
pozytywnego wyniku w testach antydopingowych;

- trening crossfit poprawia ruchomos$¢ w stawach, co pozwoli na skuteczniejszy
transport mocy;

- trening crossfit poprawia zdolno$ci regeneracyjne sportowcOw oraz zmniejsza czas

powrotu do pelnej sprawnosci po treningu widkien szybkokurczliwych.
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