Trening sitowy w sportach walki....

Na wstpie warto zaznaczy iz trening sitowy w sportach walki #@i si¢c zasadniczo od
treningu kulturystycznego. Trening sitowy jest figadny dla wzmocnienia aparatu
migsniowego, ktory chroni wszystkie uktady naszegoajaized uszkodzeniami. Dobrze
rozwinigta muskulatura zabezpiecza nasz aparat stawowstmkprzed zwichrciami,
skreceniami lub ztamaniami. Nieohgpa jest te, dla zabezpieczenia organéw
wewrgtrznych, co w przypadku sportéw i sztuk walki jpatdzo istotne.

Przed rozpocgiem treningu sitowego nie nalezapomind o solidnej rozgrzewce i bardzo
doktadnym rozeiganiu; Takie zachowanie pozwoli nam uni&kewentualnych kontuzji:
nacagniccia, nadwygzenia a w skrajnych przypadkach zerwaniasmia. S to bardzo
nieprzyjemne urazy, ktore mggiagna¢ Si¢c przez caty czas trwania naszej kariery sportowej,
odnawiajc sk przy kadym gwattowniejszym ruchu. Nate si¢ bezwzgtdnie ich
wystrzega i podchodzt z sumiennécia i konsekwengj przygotowugc organizmu do
wysitku.

Trzeba zwrdd@ uwag; na to, ¥ podczas walki zatrudnione sate grupy nysniowe, prawie
nigdy nie mamy do czynienia z dziataniem wyizoloegn mesnia. Co za tym idzie, aby
uzyska zmiany adaptacyjne, trening powinien przebéegavarunkach maksymalnie
zblizonych do pojedynku sportowego. Nateewrdcié sie w kierunkuéwiczen tzw.
wielostanowych, ktére angaja do pracy diae grupy mesniowe lub niekiedy nawet caty
uktad migniowy. Cwiczenia takie powinny iywykonywane raczej przyzyciu wolnych
cigzarOw. Ruchy powinny hiywykonywane dynamicznie.

Gdy na skutek zgtzenia obserwujemy spadek dynamiki, caaizenia naley skréci, na
rzecz wydhzenia przerw wypoczynkowych. Walka wymaga od nasgeavszystkim sity
dynamicznej wykorzystywanej przy uderzeniach, kegaich, rzutach, obaleniach oraz
natychmiastowych zmian pozycji poprzez doskokiko#tg zakroki jednym stowem przez
efektywra prag na nogach.

Najlepszymicwiczeniami g wszelkiego rodzaju elementy z podnoszeniegmacdw. Rwanie,
podrzut, zarzut sztangi na barki, przysiady zarggtamartwy cag, przeskoki ze zmian
pozycji n6g z obaizeniem, albawiczenia przygotowugce do rzutéw; wiostowanie sztang
praca skgtowa ze sztangna plecach, rhego rodzaju podagania na dizku.

W treningu sitowym w sportach i sztukach walkizgluole odgrywaj tez ¢wiczenia przy
uzyciu wiasnego eizary ciata np. pompki, podggania na dizku, wyciskania na pgczach,
oraz trening pleometryczny: wszelkiego rodzaju e&skpodskoki, wptywajce zasadniczo
na tzw. moc. Nie naly zapoming, iz trening sitowy maemy przeprowadzikorzystajc z
pomocy partnera, dgki ktéremu maemy ksztattowé elementy sity specjalnej, czyli
bezpdrednio przygotowujce do dynamicznego wykonywania elementéw technany
takich jak uderzenia, kopguia, rzuty obalenia, czy walka w klinczu. Do podmemia
wytrzymatdci sitowej odgrywajcej bardzo wana rok w walce sportowej, stosujemy trening
obwodowy albo stacyjny. Obwdd naleuktada& tak, aby zawierat stacg ¢wiczeniami na
dara grupe migsniowa, oraz stag na mesnie antagonistyczne, czyli przeciwdzialzg. Takie
dziatanie zapobiegnie powstaniu ewentualnych dysmagi w budowie oraz sile rgéni.



