Trener
personainy -
szkolenie

Opracowata: Katarzyna Boczar



Program szkolenia:

Modut | - Anatomia
Modut Il - Podstawowe pojecia wazne w pracy trenera personalnego

Modut lll - Rodzaje treningdw z przyktadowymi planami.



MODUL 11

Podstawowe poijecia:

Trening personalny

Indywidualnie dopasowany program , lub cykl treningowy do kazdego uczestnika, jego
mozliwoséci, kondyciji, stanu zdrowia czy samopoczucia.

Trener personalny

Osoba zajmujgca sie uktadaniem indywidualnego zestawu éwiczenh oraz uczeniem ich
prawidtowego wykonywania. Jego rolg jest rowniez motywacja klienta i monitorowanie jego
wynikow. Wspétpracujgc z trenerem personalnym mozna znaczaco skréci¢ odcinek czasowy
niezbedny do uzyskania okreslonego celu sylwetkowego.

Kulturystyka

Amatorska lub zawodowa dyscyplina sportowa. Polega na ksztattowaniu sylwetki ciata
poprzez hipertrofie miesni szkieletowych w wyniku ¢wiczen fizycznych wykonywanych z
obcigzeniem; z jednoczesnym maksymalnie mozliwym zredukowaniem tkanki ttuszczowej
podskérnej w celu lepszego uwidocznienia miesni.

Sporty sitowe

To rodzaj dyscyplin sportowych, do ktérych zaliczane sg m.in.: armwrestling, kulturystyka,
podnoszenie ciezarow, strongman oraz trojbdj sitowy. Trening w sportach sitowych ma na
celu zwiekszenie tezyzny fizycznej oraz powiekszenie masy miesniowej zawodnika.

Motorycznosc¢ cztowieka
Catoksztatt zachowan, mozliwosci i potrzeb ruchowych cziowieka. Gtéwne cele zwigzane z
motorycznoscia: dgzenie do zwiekszenia skutecznosci ruchéw cztowieka; podniesienie
efektywnosci nauczania ruchu; zastosowanie ruchu jako srodka stymulacji rozwoju. Podziat
motorycznosci: produkcyjna (zwigzana z wytwarzaniem rzeczy i pracg); sportowa (stuzaca
doskonaleniu ciata); wyrazowa (stuzaca przekazywaniu informaciji).

Trening funkcjonalny

Rodzaj treningu z mozliwoscig wykorzystania innych czynnikow zewnetrznych anizeli sitowni
, fitness itp.

Wysitek fizyczny



Praca miesni szkieletowych wraz z catym zespotem towarzyszacych jej czynnosciowych
Zmian w organizmie.

Zmeczenie

Przejsciowe zmniejszenie zdolnosci do pracy spowodowane przez brak rezerw
energetycznych. W czasie zamiany cukru w energie, organizm wytwarza tez kwas mlekowy,
ktéry gromadzi sie w miesniu uzywanym w danej chwili i wywotuje uczucie zmeczenia. W
wypadku odczuwania zmeczenia, nalezy potozy¢ sie i nie dopuscic¢ do utraty ciepta przez
ciato. Zmeczenie jest reakcjq fizjologiczng chronigca przed dalszg zbyt intensywng praca.

Rodzaje zmeczenia

Wyréznia sie 2 rodzaje zmeczenia: osSrodkowe (ogoélne) oraz obwodowe (miesniowe).
Zmeczenie moze by¢ objawem wielu chordb i nie nalezy go bagatelizowac. Wystepuje
czesto w potaczeniu z innymi symptomami, jak np. zmiany nastroju (niepokdj, depresja,
zaburzenia snu), moze by¢ tez objawem braku odpornosci.

Fermentacja mleczanowa

Jest formg oddychania beztlenowego.

Reakcje fermentacji zachodzg w cytoplazmie.

Fermentacja ta odpowiada m.in. za efekt zakwaszania mie$ni w czasie wzmozonego
wysitku fizycznego.

Fermentacja ta jest reakcjg przeksztatcenia pirogronianu w mleczan. Jest to jednak proces
mato efektywny, gdyz woéwczas powstajg jedynie 2 czasteczki ATP podczas gdy w
oddychaniu tlenowym okoto 30 czgsteczek ATP.

Glikogen

Nalezy do weglowodandw ztozonych i stanowi skoncentrowane Zrédto energii dla
organizmu. W trakcie wysitku fizycznego jego rezerwy zmniejszajq sie, co przyczynia sie do
spadku energii i ogélnego ostabienia. Warto zatem blizej przyjrze¢ sie temu zwigzkowi i
dowiedziec sie jak mozna odnowi¢ jego zapasy w organizmie.

Biochemicznie glikogen podobny jest do wystepujacej w roslinach skrobi, poniewaz powstaje
przez synteze czasteczek glukozy, tworzac rozgateziajacy sie tancuch. Gromadzony jest
gtéwnie w watrobie (stanowi ok. 10% masy tego narzadu), skad organizm moze go
wykorzystac jako energie dla miesni oraz mézgu. Zapasy glikogenu i jego uwalnianie z
watroby kontrolowane sa poprzez hormony trzustki (insuline i glukagon), a takze przez
hormon nadnerczy (adrenaline).

Straty glikogenu

W trakcie intensywnego wysitku fizycznego glikogen odtozony w miesniach ulega rozpadowi
do glukozy, ktéra nastepnie zostaje w nich utleniona. W ten sposob zmniejszajg sie rezerwy



