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Przygotowanie motoryczne w sportach walki

W obecnych czasach sporty walki zyskaty bardzo duzg popularnosé. Coraz wiecej
oséb trenuje boks, ktéry uznawany jest za doskonate potgczenie cardio, treningu dy-
namicznego i cwiczen sitowych. Do popularnosci muay thai, brazylijskiego jiu-jitsu oraz
innych dyscyplin tego typu przyczynito sie mocno promowanie MMA - gal m.in. KSW
i FEN w mediach spotecznosciowych i telewizji.

Wiele osbéb chciatoby wejs¢ w ten swiat, jednakze nie ma pojecia jak to zrobi¢. Od
czego zaczg¢ ? Na czym polega przygotowanie motoryczne w sportach walki i dla-
czego jest tak wazne? Tego dowiesz sie w niniejszym artykule!

Sita w sportach walki

W dyscyplinach wytrzymatosciowych celem zawodnika jest aktywacja jednostek mo-
torycznych, za ktérg odpowiedzialne sg tzw. miesnie szybkokurczliwe. Umozliwia
ona o wiele diuzszg prace na okreslonej intensywnosci, a takze szybsze, dynamicz-
niejsze i mocniejsze ruchy. Rzut przez biodro, uderzenie wyprowadzone z biodra,
slam, wejscie w nogi czy tez kopniecie wymagajg zbudowania odpowiedniej wytrzy-
matosci, czyli mozliwosci eksplozywnego zaangazowania wspomnianych miesni
szybkokurczliwych ijak najwiekszej ilosci jednostek motorycznych w catej tasmie.

Na czym polega przygotowanie fizyczne w sportach walki?

Podstawg do treningu sportéow walki jest odpowiednie przystosowanie catego orga-
nizmu do danego wysitku. Obejmuje to przede wszystkim korekte wad postawy i zbu-
dowanie sity. Bez tego nie bedzie mozliwe efektywne poznawanie techniki oraz meto-
dyki pracy np. w brazylijskiego jiu-jitsu. Dlaczego? Zawodnik nie moze trenowaé wy-
tgcznie na ringu, worku lub macie. Nie ma to znaczenia, ze posiada wiedze jak wyglgda
dany ruch, jesli nie bedzie w stanie poprawnie go wykonac.

Technika to jedno, z kolei odpowiednie zaprogramowanie ciata to drugie. Bardzo
wazne jest, aby najpierw przywroéci¢ prawidtowg motoryke miesni, nastepnie przysto-
sowac organizm do wiekszych obcigzen, a potem przyzwyczai¢ do zwiekszania cieza-
row maksymalnych. Pozwoli to w perspektywie dtugookresowej unikngé wiekszych
kontuzji oraz osiggac szybciej lepsze rezultaty. Co z tego, ze wytrzymasz kilka rund
sparingu na macie albo drille, jesli nie bedziesz mégt przez nastepne kilka dni podniesé
sie z t6zka?

Korekta wad postawy to klucz do efektywnosci w sportach walki

Bokserzy, zapasnicy i zawodnicy MMA sg jednymi z najciezej trenujgcych sportowcow.
Dyscypliny te oznaczajg staty kontakt fizyczny, przyjmowanie cioséw i wystawienie na
bardzo duze przecigzenia. Trening jest bardzo obcigzajgcy dla catego uktadu mie-
sniowo — szkieletowego oraz nerwowego. Dlatego czesto po kazdej sesji wystepujg
ciezkie, kataboliczne zmiany wydolnosciowe w organizmie, ktére dodatkowo potegujg
zmeczenie.

Z tego wzgledu istotne jest, aby najpierw odpowiednio przystosowacé cate ciato do
sportéw walki. Przygotowanie motoryczne oraz korekta wady postawy nie jest tak
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ciezka, jak mogtoby sie wydawac. Wystarczy wizyta u doswiadczonego trenera perso-
nalnego lub fizjoterapeuty, ktéry przeanalizuje Twoje wzorce ruchowe, a nastepnie
rozpisze dla Ciebie odpowiedni plan. Z reguty wystarczy kilka miesiecy, ktére pozwolg
Ci na bezpieczne treningi dowolnej dyscypliny. Wydaje sie to skomplikowane i trudne,
jednak nie poddawaj sie! Im wiecej przelejesz potu na poczatkowych sesjach na si-
towni, tym wiecej bedziesz mogt wiozy¢ serca w wymarzony sport walki.

Zaprezentowany tekst stanowi element portfolio i jest objety majatkowymi prawami autorskimi.

Kopiowanie i rozpowszechnianie jest zabronione.
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