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Streszczenie

Celem pracy jest scharakteryzowanie, na podstawie dostgpnych zrodel, programu treningowego Cross-Fit,
obecnie jednej z najpopularniejszych nowoczesnych form treningowych, ksztattujacej wszechstronng wydol-
no$¢ organizmu. Scharakteryzowano ¢wiczenia najczesciej wykorzystywane w tym programie, nastgpnie
opisano stosowane metody w tym rodzaju treningu oraz wymieniono jego zalety i wady. Prezentowana praca
pozwoli glebiej zrozumie¢ specyfike tego rodzaju treningu szerszej populacji oséb aktywnych fizycznie,
otwartych na nowe wyzwania.

Stowa kluczowe: crossfit, program treningowy

Summary

The aim of this review, based on available sources, is to present a training system of Cross-Fit, currently one
of the most popular modern forms of training, shaping the overall performance. The most commonly used
exercises and training methods were described, together with the advantages and disadvantages. The review,
addressed to the population of physically active people open to new challenges, may help them perceive the
specificity of this kind of training.
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Wprowadzenie

Za tworcg programu treningowego Cross-Fit uwaza si¢ trenera personalnego Grega Glassmana,
ktory w 1974 roku stworzyl zestaw ¢wiczen wykonywanych z duzg intensywnoscig majacych na celu
poprawe sprawnos$¢ fizyczng przecigtnej osoby [6]. Zaowocowato to wspolpraca z firma Reebok, ktora
zapoczatkowala Cross-Fit w Polsce [2].

Cross-Fit charakteryzuje si¢ polaczeniem trzech elementow: treningu sitowego — ¢wiczen stosowa-
nych w podnoszeniu ci¢zaréw, wytrzymatosciowego — ¢wiczen kondycyjnych, oraz elementéw gimna-
styki — ¢wiczen z wlasnym ci¢zarem ciata [3,9]. Odpowiednio utozony i dobrany program treningowy ma
na celu rozw6j wszystkich najwazniejszych zdolno$ci motorycznych, tj. sity, szybkosci, wytrzymatosci,
koordynacji ruchowej oraz najbardziej pozadanej w sporcie mocy — nazywanej rowniez sitag dynamiczng
lub eksplozywna [7,10,11,13].

Esencja tego rodzaju treningu sg odpowiednio dobrane ¢wiczenia oraz ruchy funkcjonalne, ktore
wystepuja w zyciu codziennym. Nie stosuje si¢ tu ¢wiczen izolowanych, jak w treningu kulturystycznym.
Efektem treningu jest atletyczna sylwetka, poprawa samopoczucia i wiara we wlasne mozliwosci. Po-
prawna technika, dostosowany cig¢zar, stopien trudnosci pozwala wraz z uplywem czasu na coraz wigksza
i bezpieczniejsza progresje [2,3,9,14]. Rozne rodzaje takich ¢wiczen zestawiono w tabeli 1.
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Tab. 1. Kategorie ¢wiczen Cross-Fit [3]

Podnoszenie ciezarow Gimnastyka Cwiczenia kondycyjne
Przysiad Podciaganie na drazku Bicg
Martwy ciag . Pompk% na poreczach Skakanka
Zarzu‘.c sztangi Pompk¥ W podporze przodem Jazda na rowerze
Rwanie Pompki w staniu na r¢kach . .

o o Wiostowanie

Zarzut z podrzutem Wspinanie po linie
Przysiad z wycisnigciem  Wejscie sitowe
sztangi nad glowe Prostowanie tulowia
Wyciskanie zoierskie Sktony tulowia

Cwiczenia z pitka lekarska Wyskoki
Cwiczenia z odwaznikami ~ Wykroki

Dla szybszej i zwigzlejszej komunikacji, w treningu Cross-Fit stosuje si¢ nazwy angielskie ¢wi-
czen, czesto niepelne, skroty nazw lub nazwy wiasne. Ponizej przedstawiono rowniez najczestsze bledy
podczas wykonywania wybranych ¢wiczen, wynikajgce gldwnie z dynamicznego charakteru wykonania i
ztej techniki [1,3,12,15].

Podnoszenie ciezaréw

SQUAT — PRZYSIAD Jest jednym z podstawowych ogolnorozwojowych ¢wiczen. Podczas trenin-
gu Cross-Fit moze byé wykonywane z cigzarem wilasnym ciata lub z obcigzeniem zewngtrznym, np.
sztanga, kettlebells. Najczestsze bledy popeltniane przez ¢wiczacych: nieprawidtowa pozycja wyjsciowa -
niezachowane krzywizny kregostupa, ci¢zar ciala przenoszony na piety lub palce stop, za maty zakres
zgiecia - niewystarczajaco niski przysiad, niestabilne stawy kolanowe - kolana schodzace do $rodka, nie-
poprawna technika oddechu.

DEADLIFT — MARTWY CIAG ...Chcesz by¢ silny, rob martwy ciag... Cwiczenie angazujace
wszystkie migsnie szkieletowe. Najczgstsze bledy popelniane przez ¢wiczacych: utrata prawidtowych
krzywizn kregostupa, biodra unoszg si¢ przed tutowiem, poglebienie lordozy ledzwiowej w koncowej
fazie ruchu.

PUSH PRESS (z pomocg nég) i SHOULDER PRESS (bez pomocy ndég) — WYCISKANIE ZO#L-
NIERSKIE Jest to jedno z najskuteczniejszych ¢wiczen ksztaltujacych site migsni obreczy barkowe;.
Srodek cigzkosci uktadu ¢wiczacy-sztanga jest znacznie wyzej niz $rodek ciezkosci ciata, co zmusza mie-
$nie stabilizujgce postawe do wzmozonej pracy. Najczestsze bledy popelniane przez ¢wiczacych: zbyt
duze odchylenie sztangi w tyt po minigciu gtowy, efekt ,,wystajacych zeber”, poglebienie lordozy ledz-
wiowej, rozluznione migénie brzucha i posladkow.

SNATCH — RWANIE Jest to niewatpliwie jedno z trudniejszych ¢wiczen do wykonania. Polega na
przeniesieniu sztangi z ziemi bezposrednio nad glowe bez zatrzymania. Doskonate ¢wiczenie do ksztat-
towania wszystkich zdolnosci motorycznych. Nalezy chwyci¢ sztange mozliwie szeroko, ramiona powin-
ny by¢ wyprostowane, topatki ustawione w fazie retrakcji i depresji (Sciggnigte i opuszczone w dot), sto-
py pod sztanga ustawione nieco szerzej nizeli szeroko$¢ ramion, czubkami palcow lekko skierowane na
zewnatrz. Rwanie zaczyna si¢ od prowadzenia sztangi blisko goleni, w p6zniejszej fazie — migsni czwo-
roglowych ud oraz tutlowia do wysokosci klatki piersiowej. Umownie, jeden krok ciggnigcia sztangi kon-
czy si¢ przy wyprostowanych stawach kolanowych i wspigciu na palce stop. Po zakonczeniu tego etapu



Program treningowy Cross-Fit 57

nalezy jak najszybciej przej$¢ do przysiadu prowadzac sztange nad glowe, blokujac przy tym ramiona w
stawach tokciowych. Konczac ¢wiczenie, wstajemy z pozycji siadu do pozycji stojacej, utrzymujac caty
czas sztange nad glowa. Najczestsze bledy popelniane przez ¢wiczacych: podczas fazy rwania sztangi
przenoszenie $rodka cigzkosci za bardzo na palce lub picty, utrata kontroli i stabilizacji tutowia, niekon-
trolowane zej$cie w dot w czasie przysiadu i utrata rownowagi, brak zablokowania stawow lokciowych.

CLEAN AND JERK — ZARZUT Z PODRZUTEM Bardzo waznym elementem, bez ktorego nie uda
si¢ wykona¢ tego ¢wiczenia, jest dynamika. Rownie wszechstronne oraz wielofunkcyjne ¢wiczenie po-
prawiajace sit¢ eksplozywng. Wykonywane jest na dwa tempa: a) zarzut na klatke piersiowa i przejscie z
nig z pozycji siadu do pozycji wyprostowanej — ustabilizowanej, b) wybicie sztangi nad glowe na wypro-
stowane ramiona, bez docisku. Najczgstsze bledy popetiane przez ¢wiczacych: podczas fazy zarzutu
sztangi przenoszenie $rodka ciezko$ci za bardzo na palce lub pigty, utrata kontroli i stabilizacji tulowia,
niekontrolowane zej$cie w dot w czasie przysiadu i utrata rownowagi, brak zablokowania stawow lok-
ciowych (tzw. docisk).

THRUSTER — PRZYSIAD Z WYCISNIECIEM SZTANGI NAD GLOWE Cwiczenie polega na
wykonaniu przysiadu trzymajac sztange na klatce piersiowej, a w koncowej fazie powrotu do pozycji
wyjéciowej — pionowej — wycisnigcie sztangi nad glowe. Najczestsze btedy popelniane przez ¢wiczacych:
podczas fazy powrotu do pozycji wyjsciowej wybicie sztangi nad glowe, utrata kontroli 1 stabilizacji tu-
lowia, niekontrolowane zejscie w dot w czasie przysiadu i utrata rownowagi.

CWICZENIA Z PIEKA LEKARSKA Cwiczenie wszechstronne pomagajace poprawié¢ technike wy-
konywania takich ¢wiczen jak martwy ciag, przysiad, zarzut i podrzut. Poprawna pozycja startowa: pra-
widlowe obcigzenie stop (pigta-palce), gtowa w naturalnej pozycji jako przedtuzenie kregostupa, plecy
wyprostowane. Poczatek ¢wiczenia przysiad, dtonie uktadaja si¢ pod pitka. Podczas wstawania pitka we-
druje jak najblizej ciata nad glowg. W fazie koncowej nalezy wyprostowaé sylwetke — bez przeprostu w
stawach kolanowych, a z dopigciem migéni posladkowych. Najczestsze btedy popetniane przez ¢wicza-
cych: brak wyprostu w stawach biodrowych, ramiennych i tokciowych, piety oderwane od podloza, za-
okraglone plecy, gtowa skierowana do dotu.

KETTLEBELL SWINGS — WYMACHY ODWAZNIKAMI Przy zachowaniu poprawnej techniki,
podczas tego rodzaju ¢wiczen rozwijane sg najwigksze partie migsniowe. Pozycja wyjSciowa stojaca,
nogi ustawione na szeroko$¢ ramion z trzymanym w re¢kach odwaznikiem. Plecy wyprostowane, biodra
lekko wypchnigte do tytu. Swing nalezy rozpocza¢ jednym ptynnym ruchem utrzymujac ramiona wypro-
stowane 1 wprowadzajgc w ruch kettlebells, przy pachwinach, przechodzac do wyrzutu ,,czajnika” na
wysokos¢ wzroku, wykorzystujgc intensywny ruch bioder. W trakcie ¢wiczenia nalezy kontrolowaé po-
stawe ciala 1 napigcie migsniowe, pamietajac o zsynchronizowaniu pracy z oddychaniem. Najczestsze
btedy popetniane przez ¢wiczacych: zta technika - aktywowanie samych mig$ni ramion, utrata kontroli i
stabilizacji tutowia, nieodpowiedni ci¢zar kettlebells, w czasie pracy — wykonywanie przysiadu, niezsyn-
chronizowane oddychanie z wykonywang praca.

Gimnastyka

PULL-UPS — PODCIAGANIE NA DRAZKU W ZWISIE Jedno z najlepszych éwiczen funkcjonal-
nych. Podcigganie kulturystyczne rdzni si¢ od Cross-Fitowego. W Cross-Ficie dotgcza si¢ prace ndg, co
w efekcie odcigza i utatwia faze robocza, a w fazie koncowej nie zatrzymuje si¢ ruchu. Najczestsze bledy
popehiane przez ¢wiczacych: zty chwyt, agresywne szarpanie tutowiem, nadmierne obcigzanie mi¢sni
dwuglowych ramienia.
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PUSH-UPS — POMPKI Zgigcie 1 wyprost ramion w podporze przodem; doskonate ¢wiczenie funk-
cjonalne, ogdlnorozwojowe. Juz na etapie podporu przodem u wielu 0os6b wystepuja trudnosci z przyje-
ciem prawidlowej pozycji wyjsciowej, a nastepnie z wykonaniem prawidlowo ¢wiczenia. Najczgstsze
btedy popelniane przez ¢wiczacych: brak statego napiecia mi¢sniowego — brak utozenia ciata w linii pro-
stej, zapadniety odcinek lgdzwiowy, niewtasciwe utozenie lopatek, niepelne zgigcie 1 wyprost w stawach
lokciowych, niewtasciwy sposob oddychania.

DIPS — POMPKI NA PORECZACH Zgigcie 1 wyprost ramion na porgczach — ¢wiczenie funkcjo-
nalne, w ktorym glowny nacisk stawiany jest na mig¢sien trojglowy ramienia. W wersji Cross-Fitowej
wykorzystuje si¢ czesto dynamiczng prace nog poprzez zamach w fazie prostowania ramion. Najczestsze
btedy popetiane przez ¢wiczacych: pochylanie gtowy do przodu, tokcie rozchodzace si¢ na boki, rozluz-
nienie migs$ni poprzez przeprost w stawach lokciowych w pozycji poczatkowe;.

HANDSTAND PUSH UP (HSPU) — POMPKI NA REKACH Zgigcie 1 wyprost ramion w staniu na
rekach przy Scianie. Jest to ¢wiczenie bardzo trudne pod wzglgdem technicznym jak i sitowym. W Cross-
Ficie dozwolona jest pomoc poprzez wyrzut nég podczas fazy wyprostu. Najczestsze btedy popelniane
przez ¢wiczacych: brak stabilizacji pozycji i napigcia migsni grzbietu, zbyt ambitna proba wykonania
¢wiczenia.

ROPE CLIMBING — WSPINANIE PO LINIE Wymusza prac¢ unilateralng (jednostronng). Efektem
tego jest znaczna poprawa koordynacji ruchowej oraz wytrzymatosci sitowej, czyli wszechstronnej
sprawnosci fizycznej. Najczestsze btedy popelniane przez ¢wiczacych: przerost ambicji nad sitg, umiejet-
no$ciami i do§wiadczeniem, brak koordynacji ruchowe;j.

MUSCLE-UP — WEJSCIE SILOWE Cwiczenie charakteryzujace si¢ polaczeniem dwéch podsta-
wowych form ruchu: podciagnigcia i pompek na porgczach. Szeroka gama mig$ni wspolpracujacych ze
sobg $wiadczy o jego funkcjonalnosci. Praca dzieli si¢ na 3 fazy: podcigganie na drazku, przejscie z pod-
ciggania do pozycji deep’ 6w, wyprostowanie ramion i powr6t do pozycji wyjsciowej. Najczestsze bledy
popehiane przez ¢wiczacych: za mata sita migéniowa, brak dynamiki i koordynacji ruchowe;.

BACK EXTENSION — PROSTOWANIE TUEOWIA Cwiczenie z wykorzystaniem urzadzenia na-
zywanym ,tawka rzymska” polega na prostowaniu tutowia do linii prostej ciala. Najczgstsze btedy popel-
niane przez ¢wiczacych: za duza predkos¢ wykonania ¢wiczenia, przeprost tulowia w fazie powrotnej -
pogltebienie lordozy ledzwiowe;.

SIT UPS — SKEONY TUEOWIA Cwiczenie polega na przejiciu z pozycji lezacej do siadu. Stawy
kolanowe i biodrowe powinny by¢ zgiete (60 — 90°). Nogi ulozone w pozycji motylka, stopy zkaczone
podeszwami. Najczestsze bledy popetniane przez ¢wiczacych: niepelny ruch, zbyt dynamiczne wykona-
nie ¢wiczenia, odrywanie bioder od podtoza.

JUMPS — WYSKOKI, NASKOKI Cwiczenie polega na wskoczeniu obundz na skrzynie, nastepnie
zeskok - ktory jest gtowna cze$cia ¢wiczenia, czgsto pomijang z niewiedzy. Zeskoczenie obundz polega
na wykorzystaniu fazy pliometrycznej ruchu (rozciggnigcie-skurcz migsni). Najczestsze biedy popetniane
przez ¢wiczacych: zeskok na proste nogi lub nier6wno obcigzone stopy, niestabilny tulow, zaokraglone
plecy, niestabilne stawy kolanowe - kolana schodzace do §rodka.

LUNGE — WYKROKI Nalezy zwroci¢ uwage na noge wykroczng, zeby linia kolana nie wychodzi-
a poza linie palcow i nie rotowata si¢ do wewnatrz. Najczestsze bledy popetniane przez ¢wiczacych: za
krotki wykrok powodujacy wyjscie linii kolana przed stope, za duze pochylenie tutowia w przod, usta-
wienie stop w jednej linii, niestabilna pozycja, niestabilne stawy kolanowe — kolano nogi wykrocznej
schodzgce do $rodka.
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Cwiczenia kondycyijne

RUN — BIEGANIE Systematycznie uprawiane formy biegowe obnizajg t¢tno spoczynkowe, cis-
nienie tetnicze, poziom cholesterolu we krwi, zapobiegaja procesom osteoporozy i znacznie zwigkszaja
wydolno$¢ organizmu. Wyrdznia si¢ wiele form: biegi krotkie, $rednie, dlugie, przetajowe. Najczestsze
btedy popetiane przez ¢wiczacych: brak rozgrzewki, zbyt szybkie tempo, zbyt duzy dystans, bieganie po
utwardzonej nawierzchni, nieprawidtowa technika, nadwaga, ignorowanie bolu — przetrenowanie.

JUMP ROPE — SKAKANKA Intensywny trening cardio, ktorego zaletg jest mozliwos¢ wykonania
¢wiczenia zarbwno w domu, jak i na $wiezym powietrzu. Najczestsze bledy popelniane przez ¢wicza-
cych: niewlasciwa dlugos¢ skakanki, brak koordynacji koniczyn géomych i dolnych, nieprawidlowe oddy-
chanie. Szczegolng ostroznos¢ powinny zachowaé osoby z nadwaga.

ROW — WIOSLOWANIE Cwiczenie angazujace okoto 95% migéni szkieletowych, doskonale
nadajgce si¢ dla 0sob poczatkujacych, ktdre cheag poprawic¢ ogdlng sprawnos¢ fizyczng. Najczestsze bledy
popehiane przez ¢wiczacych: niewlasciwa technika wykonania ¢wiczenia, zbyt duze tempo.

CYCLING, SPINNING —JAZDA NA ROWERZE W zalezno$ci od intensywnos$ci moze mie¢ cha-
rakter wysitku aerobowego, anaerobowego lub mieszanego, jednak niezaprzeczalnie korzystnie wptywa

na uktad kragzeniowo-oddechowy. Najczestsze btedy popetniane przez ¢wiczacych: zbyt duze tempo wy-
konania ¢wiczenia, zZle dobrane obcigzenie, nicodpowiednia wysokos¢ siedziska.

Metody treningowe Cross-Fit

Ponizej przedstawiono najpopularniejsze metody stosowane w treningu Cross-Fit [3,4,15]:

WOD (ang. Workout of the Day) - Trening dnia, potaczone w obwodzie, réznego rodzaju ¢wicze-
nia np. podciaganie na drazku, martwy ciag, skoki na skrzynie. WOD-y, czesto nosza damskie imiona, jak
pokazano w tabeli 2. Poszczegdlne ¢wiczenia sktadowe omdwiono ponize;j.

Tab. 2. Przykltadowe metody treningowe

,» ANGEL” ,CHELSEA” »ELIZABETH”
100 podciagnigé¢ 5 podciagnieé 3 serie wykonywanych kolejno
100 pompek 10 pompek po sobie dwoch ¢wiczen: rwa-

100 sktonow tutowia

15 przysiadow

nie 1 pompki na kétkach gimna-

100 przysiadow To wszystko co minutg przez 30 | stycznych - 21-15-9 powtorzen.
minut

,FRAN” ~BARBARA” ,,DIANE”
3 serie wykonywanych kolej- | 5 serii: 3 serie wykonywanych kolejno
no po sobie dwdch ¢wiczen: 20 podciagnied po sobie dwoch ¢wiczen: mar-
przysiad z wycisnigciem 30 pompek twy ciag i pompki na rgkach -
sztangi nad gtowe (Thruster) i 40 sktonow tutowia 21-15-9 powtdrzen
podciaganie na drazku - 21- 50 przysiadow

15-9 powtorzen.

3 minuty przerwy mi¢dzy seriami
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TABATA - trening sktadajacy si¢ z ¢wiczen o bardzo wysokiej intensywnosci, ktory wykonuje si¢
przy obcigzeniu wlasnego ciata. Gtdwnym celem treningu jest poprawa wydolno$ci anaerobowej i aero-
bowej. Praca ta metoda daje zwigkszenie wydolno$ci organizmu i przys$pieszenie metabolizmu; ubocz-
nym skutkiem intensywnych ¢wiczen jest spalanie zbg¢dnej tkanki thuszczowej. Jest to typowa metoda
interwatowa, charakteryzujaca si¢ 20-sekundowym czasem pracy i 10-sekundowymi przerwami migdzy
kolejnymi seriami.

AMRAP (ang. 4s Many Rounds as Possible) — Meczacy zestaw ¢wiczen, ktory polega na wyko-
nywaniu jak najwiekszej liczby serii wysitkow przy ustalonej liczbie powtérzen w okreslonym czasie.
Wyniki AMRAP’6w zapisuje si¢ na tablicy. Raz na jaki$ czas nalezy wykona¢ sprawdzian w celu kontro-
li osiggnietych postepow.

EMOM (ang. Every Minute on the Minute) — Nalezy wykona¢ 5 minutowych serii pompek, w kaz-
dej minucie 30 pompek. Jezeli wykonanie 30 pompek trwa krocej niz minutg, do konca pelnej minuty
nalezy odpoczywac.

3R4T (ang. 3 Rounds for Time) — Trzy rundy ustalonych ¢wiczen wykonywanych na czas.

FOR TIME — Polega na wykonaniu okreslonych ¢wiczen, w wyznaczonym czasie.

RX — w odniesieniu do WOD, ,,Rx” jest to oryginalne obcigzenie zapisane na tablicy WOD bez
skalowania. Cwiczenia wykonuje si¢ bez mozliwosci zmiany zaplanowanych obcigzen.

METCON (ang. Metabolic Conditioning) — éwiczenia ,,cardio”. Cwiczenia podnoszace wydolno$é
organizmu, jak rowniez przyspieszajgce metabolizm.

Cross-Fit definiujg ciagglte, zmienne ruchy funkcjonalne o wysokiej intensywnosci. Wigkszo$¢ osob
pierwszy raz spotykajacych si¢ z tego rodzaju treningiem widzi go jako zestaw wielu ¢wiczen dowolnie
polaczonych, wykonywanych szybko i intensywnie. Obserwujac zawodnikow trenujacych Cross-Fit od
wielu lat, mozna zaobserwowac dazenie do jak najwyzszych efektow w jak najkrotszym czasie. Jakie
zalety, a jakie wady przynosi wigc ze sobg trening Cross-Fit [3,4,8]:

Zalety

o Krotki czas trwania treningu, nawet do 15 minut.

e Ostry rezim treningowy trafia w gusta bytych sportowcow, ktérzy szukaja nowych rozwigzan przy
zachowaniu podobnych badz lepszych efektow pracy.

e Roznorodno$é ¢wiczen, obcigzen i intensywnosci nie pozwala na znudzenie.

e Odpowiednio utozony program treningowy mozna wykona¢ w domu, bez konieczno$ci wydawania
pieniedzy na karnet w klubie Fitness.

e Moze by¢ formg skutecznego uzupetnienia treningdw zawodowcodw np. maratonczykow, pitkarzy,
pltywakow, czy triatlonistow.

o Duzieki tego rodzaju treningowi odczuwa si¢ bardzo duzg satysfakcje z przezwyci¢zania wlasnych
stabosci.

o Wedlug tworcy Cross-Fit, dzigki tej formie ¢wiczen mozna poprawi¢ kazda zdolno$¢ motoryczng,
jak 1 wlasng odporno$¢ psychiczna, objawiajaca si¢ wiarg we wlasne mozliwosci.

Wady
e Znacznie podwyzszone ryzyko kontuzji wynikajace z wykonywania ¢wiczen z wysokg intensyw-

nos$cia, zwlaszcza gdy nie przestrzega si¢ poprawnej techniki ich wykonania, gdyz wazna jest licz-
ba powtorzen, a nie wzorowe wykonanie.
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e Czesto ma miejsce zbyt krétki okres adaptacji do danej formy treningu, co bezposrednio moze
wplyna¢ na organizm ¢wiczacego. Objawia si¢ to np. ryzykiem rabdomiolizy, czyli rozbicia komo-
rek migsniowych, w wyniku czego czg¢sci wiokien trafiajg do krwi.

e Zbyt krotki okres nauki i doskonalenia techniki podstawowych ¢wiczen z wolnym obcigzeniem,
np. martwy ciag, podrzut, zarzut sztangi.

e Zle dobierane obcigzenie (np. cigzar sztangi), przewaznie za duze do faktycznych mozliwosci, co
prowadzi do przeciagzen i kontuzji.

Podsumowanie

Analizujac dostepne materiaty dotyczace treningu Cross-Fit mozna stwierdzi¢, ze prezentowana
forma treningu jest dla kazdego, pod warunkiem zachowania zdrowego rozsadku i rzetelnej oceny wia-
snych mozliwo$ci psychofizycznych. Cross-Fit jest formg ¢wiczen wszechstronnych pozwalajgcych na
ksztaltowanie wszystkich zdolnosci motorycznych. Autorzy (np. [2,3]) zgodnie twierdza, ze jedynymi
warunkami niezbednymi do podjecia wyzwania takiego jak Cross-Fit sg samodyscyplina, che¢ wyjscia ze
swojej strefy komfortu, odporno$¢ na zmeczenie i determinacja.

Kazdy z podejmujacych si¢ wyzwania, jakim jest Cross-Fit, bedzie inaczej reagowat na ten rodzaj
treningu, a zalezne bedzie to od wielu czynnikéw, np. wieku, wysokos$ci 1 masy ciala, sposobu odzywia-
nia, rodzaju wykonywanej pracy. Wedtug dost¢pnych informacji, ktore mozna znalez¢ w sieci, optymalna
liczba treningoéw Cross-Fit to 3 — 5 razy w tygodniu [4]. Uwarunkowane jest to wysoka intensywnoscia
treningowa, a co za tym idzie — dluzszym czasem regeneracji organizmu. Pojawiajg si¢ rowniez w sieci
wypowiedzi nieco bardziej negatywne — np. Krauss [5] zwraca uwage na zaburzenie napi¢cia mig$niowe-
go oraz utrate kontroli nad prawidlowym wykonaniem ¢wiczen, wynikajgcg z duzej intensywnosci tre-
ningu, a czesto takze ilosci, a nie jako$ci wykonanych powtorzen danego ¢wiczenia. Cytat: ,,Nie wspomne
o periodyzacji: zasada ,,jedziemy na maksa” sprawdzi sie w pierwszych kilku tygodniach, doprowadzajgc
w koncu organizm do wyczerpania. Zaden profesjonalny sportowiec nie trenuje w ten sposéb. Trening
jest zloZzonym procesem wymagajgcym odpowiedniego rozplanowania obcigzen, form treningu oraz do-
statecznej regeneracji’. Mozna sadzi¢, ze instruktorzy zbyt czesto bagatelizuja czynniki takie, jak nie-
wiedza, nieumiejetno$¢ wykonania ¢wiczenia w sposob prawidlowy, co przy zlej organizacji treningu pod
katem technicznym, czy tez przy zajeciach grupowych, moze prowadzi¢ do powaznych kontuzji. Nalezy
pamieta¢ o odpowiednim przygotowaniu si¢, wyuczeniu prawidtowego, technicznego ruchu przed przy-
stapieniem do ¢wiczen z obcigzeniem. Cwiczacy, ktorzy w przesztoéci uprawiali dowolng dyscypline
sportowsg, znacznie szybciej potrafig si¢ zaadaptowa¢ do trudnych i ciezkich warunkow, jakie panuja na
treningach Cross-Fit [5].

W Internecie znajdujg si¢ olbrzymie ilosci informacji, filmikéw instruktarzowo-pokazowych i opi-
nii na temat tego typu treningu, lecz nie wiadomo, na ile sg to rzetelne i profesjonalne wskazowki. Nie-
watpliwie warto podja¢ wyzwanie, sprobowacé swoich sil i samemu przekona¢ si¢ oraz oceni¢ Cross-Fit,
pod warunkiem, Ze robi si¢ to pod opieka wykwalifikowanego trenera. Z pewnoscig ogromna zaletg tre-
ningu Cross-Fit jest nie tylko rozwinigcie wytrzymaltosci sitowej, lecz wszelkich zdolnos$ci motorycznych,
tak potrzebnych do codziennego funkcjonowania.
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