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Budowa masy migsniowej
zaczyna si¢ w glowie

Obecnie pojecie treningu — w szczeg6lnosei treningu sitowego — postrzega sig
zwykle przez pryzmat zasad i regut biomechaniki. Stosuje si¢ przy tym naj-
czgdciej klasyczny model kinezjologiczny, ktéry w ostatnich latach uzupetniono
o sie¢ mig$niowo-powigziowa. Jedli jednak chcemy spojrze¢ na cztowieka w spo-
s6b holistyczny, to na pewno warto skupi¢ si¢ nie tylko na konwencjonalnym,
mechanicznym aspekcie jego osoby, ale réwniez dokladnie przyjrze¢ si¢ neuro-
centrycznym podstawom udanego treningu.

Ja sam interesujg si¢ treningiem sitowym juz od dziecifistwa. Wtedy przede
wszystkim fascynowata mnie sifa cial sportowcéw, ktérzy uprawiali sporty wal-
ki. Ta fascynacja dotyczyta tez nieposkromionej energii strongmendéw. Wywiera
na mnie wrazenie wszystko, co ma zwiazek z sita. W pierwszej kolejnosci inte-
resuje mnie klasyczny trening sitowy — czyli wszystko, co ma zwiazek z podno-
szeniem ci¢zaréw w najszerszym tego stowa znaczeniu. Nie ma dla mnie jednak
znaczenia czy chodzi o trening z kettlebellami, ci¢zarkami krétkimi czy dtugi-
mi, czy o trening na maszynach. Dla mnie s to tylko narz¢dzia — narzedzia,
ktére stuzg do rozwoju i zwigkszania wlasnego potencjatu sity. W ostatnich la-
tach miatem mozliwos$¢ wspétpracowania z wieloma réznymi sportowcami sito-
wymi — od niemieckich mistrzéw w tréjboju sitowym, przez mistrzéw Europy
w martwym ciagu, na medalistach w olimpijskim podnoszeniu ci¢zaréw kon-
czac. Spotkatem przy tym wielu treneréw, od ktérych nauczytem si¢ niejednej
rzeczy, ktéra miata zwiazek z treningiem sifowym. Poznatem m.in. takie legen-
dy trenerskie, jak Charles Poliquin, ktéry w 2018 r., niestety o wiele za wcze-
$nie, odszedt w wieku 57 lat; Boris Sheiko czy Michael Boyle. Kazdy z nich
podazat swojq wlasng droga, ktéra poznawaltem i niektére zasady adaptowatem
w mojej wlasnej metodzie treningowej.

W ostatnich latach coraz bardziej odchodzitem od czysto mechanicznego
spojrzenia na trening sitowy, poniewaz doszedlem do wniosku, ze redukuje
ono funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz nasza indywidualnos¢ do genety-
ki i rozmieszczenia wiékien migsniowych — a cztowiek to cos wigcej niz tylko
anatomia i biomechanika, co réwniez — i wlasnie — nalezy uwzgledni¢ w tre-
ningu. Z tego powodu stosuj¢ koncepcj¢ neurocentryczng u wszystkich moich
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sportowcéw sitowych — i nie ma znaczenia czy jest to sztangista olimpijski,
czy kulturysta. Kazdy moze skorzysta¢ z przedstawionych w tej ksigzce technik
i metod — podobnie jak kiedy$ moglem skorzysta¢ z nich ja i moi klienci. Naj-
wazniejsza zasada jest jednak dla mnie, ze sam zawsze stosuje te wszystkie tech-
niki. Bedac trenerem trzeba samemu zy¢ tym, czego si¢ uczy innych, kierujac
si¢ mottem stosuj sig do swoich wlasnych zasad.

Koncepcja sitowego treningu neurocentrycznego uwzglednia w szczegélno-
$ci sam trening sitowy, kiedy jest mowa o funkcjonowaniu centralnego ukta-
du nerwowego i jego wpltywu na caly organizm — przy czym sitowy trening
neurocentryczny nalezy rozumie¢ przede wszystkim jako modulacj¢ zagroze-
nia, ktérego nasz organizm doswiadcza poprzez odbiér bodzcéw wewngtrznych
i zewngtrznych. Nasze cialo jest ciagle narazone na pojawianie si¢ réznego ro-
dzaju wysitku, co prowadzi do jego obciazenia i — w zaleznosci od osoby — obja-
wia si¢ ono w rézny sposéb. Aby pozby¢ si¢ tego subiektywnego obciazenia,
na ktére ma wplyw nasz mézg, konieczne bedzie rozwinigcie w sobie rezyliencji
neuronalnej, czyli swego rodzaju odpornosci centralnego uktadu nerwowego
na rézne formy obcigzenia. Dzigki zastosowaniu neurocentrycznego treningu
sitowego — przy uwzglednieniu reakeji uktadu nerwowego na wyzwania dnia
codziennego — wzmocnimy nie tylko cialo, ale réwniez mézg.

W przeciwieristwie do klasycznego treningu sitowego koncepcja neurocen-
tryczna podkresla wptyw funkcjonowania uktadu nerwowego na organizm.
Poswigca si¢ przy tym uwage nie tylko ukfadowi mig$niowo-szkieletowemu,
ale réwniez wptywowi ukfadu proprioceptywnego, przedsionkowego i drogi
wizualnej na nasza wydajno$¢. W przypadku treningu sifowego w centrum
zainteresowania stoi tradycyjnie tylko motoryka. Czgsto jednak zapomina si¢
o doktadnym przyjrzeniu si¢ sensoryce, mimo iz motoryka jest zawsze od niej
zalezna. To wlasnie sensoryka prowadzi do prawidfowego przetwarzania bodz-
c6éw, ktdre zostaja ponownie przetworzone i zinterpretowane przez mézg, co
ostatecznie prowadzi do akcji motorycznej. Motoryka opiera si¢ zatem zawsze
na sensoryce i przetwarzaniu informacji sensorycznych. Réwniez ta ksiazka
zostafa napisana z uwzglednieniem tej podstawowej funkeji uktadu nerwowe-
go. W centrum uwagi stoi postrzeganie potencjalnych bodzcéw sensorycznych.
Drugie miejsce zajmuja jednostki funkcjonalne mézgu. Z kolei motoryka sta-
nowi ostatni fragment tego taficucha funkcjonalnego.

Celem tej ksigzki jest doglebne przyjrzenie si¢ temu, jaki wptyw na ruch
ma uktad nerwowy. Biochemia indywidualna odgrywa przy tym niezbed-
ng role — na przykladzie neuroprzekaznikéw — tak samo jak fakt, ze uczucie



zmeczenia pojawiajace si¢ podczas treningu wplywa negatywnie na nasza wy-

dajno$¢ na plaszczyznie neuronalnej. Ta ksigzka ma takze na celu pokazanie,
w jaki sposéb mozemy ztagodzi¢ béle wystepujace podczas wykonywania ru-
chéw w trakcie treningu, jak zoptymalizowa¢ nasze wyniki i przygotowaé indy-
widualny plan treningu sitowego.

Idea powstania tej ksiazki bylo przedstawienia treningu w nowym $wietle.
Ludzki organizm cechuje samoorganizacja zalezna od naszego ukfadu nerwo-
wego. Z polaczenia dwéch elementéw — samoorganizacji i uktadu nerwowego
— powstaje kontrola ruchu, ktéra odgrywa decydujaca role w powstawaniu sity.
Przy czym ta ksigzka stanowi uzupetnienie regularnego treningu sifowego i nie
zastgpuje go. Najlepsza metoda to taka, ktéra taczy rézne aspekty danego pro-
blemu ze soba, przez co daje najlepszy rezultat.
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Rozne cele treningu si’rowego

Treningowi moga przy$wieca¢ rézne cele. Moze on wnosi¢ wazny wkiad w na-
sze zdrowie i ogdlng kondycje ciata. Trening sitowy dla wielu sportowcéw jest
niezbedny w tworzeniu pozytywnego obrazu ciata i lepszego wygladu. Sportow-
cy wyczynowi czerpig korzysci z ustrukturyzowanego (w sposéb inteligentny)
treningu sifowego, ktéry jest transferem dla ich dyscypliny sportowej, dzigki
czemu moga poprawié swoje sportowe wyniki. Starsi ludzie mogg wykonywaé
trening sitowy, aby przeciwdziata¢ ostabieniu migsni w podesztym wieku. Tre-
ning sifowy moze takze poméc pacjentom, ktérym towarzyszy bél, w pozbyciu
si¢ go i zmniejszeniu objawdw ich choroby. Ponadto trening sitowy przynosi ko-
rzy$ci zwigzane z neuroprotekeja, dzigki czemu mézg dluzej pozostaje mlodszy
i jest lepiej chroniony przed wystapieniem choréb neurodegeneracyjnych. Tre-
ning sifowy powinien zawsze by¢ zorientowany na jakis konkretny cel. Nalezy
go wykonywa¢ opierajac si¢ na warunkach indywidualnych — z uwzglednieniem
wlasnych mozliwosci. Wazne jest przy tym ustalanie planu treningu sitowego
biorac pod uwagg nie tylko obecna sytuacj¢ zyciowa, ale réwniez kolejne lata.
Kazdy powinien zatem zada¢ sobie pytanie: co chciatbym osiagna¢ dzigki tre-
ningowi sifowemu? Nasz cel, dla ktérego chcemy wykonywa¢ trening sitowy, ma
decydujace znaczenie dla planu i struktury treningu. Kiedy to anatomia i biome-
chanika odgrywaja decydujaca rol¢ w wyborze éwiczen, to przy ustalaniu celu
treningu bedzie to jego struktura, czyli tzw. plan treningowy.

Uwzglednienie warunkow indywidualnych

Literatura dostarcza nam wiele informacji na temat struktury i planowania tre-
ningu sitowego, skupiajac si¢ przede wszystkim na budowie migsni i zwigksza-
niu ich sily. Te informacje majg zwykle na celu zmaksymalizowanie sity i masy
migs$niowej. Przy podawaniu regularnych zalecei cz¢sto pomija si¢ jednak
uwarunkowania indywidualne i inne okolicznosci. W mojej pracy na co dzieri
spotykam si¢ z sytuacjami, kiedy to dysfunkcje ruchowe, chroniczne béle i nie-
wlasciwe radzenie sobie ze stresem sa w stanie szybko pokrzyzowaé plany tre-
ningowe sportowcéw. W praktyce rzadko udaje si¢ wykona¢ trening sitowy tak,
jak to si¢ zwykle zaleca.



Zazwyczaj trudno jest stworzy¢ takie warunki do treningu, ktére umozliwia-

tyby nam §ciste trzymanie si¢ planu. Zmiany w warunkach zycia, kontuzje, zty
sen i inne indywidualne czynniki mogg szybko zniweczy¢ nasze plany treningo-
we. Sportowcy wyczynowi czesto trenujg wedtug utartych schematéw — ich tre-
ning sifowy jest ustrukturyzowany i ma okreslone ramy czasowe. Powinnismy
sobie w tym miejscu zada¢ pytanie, do jakiego stopnia jest to konieczne i wyko-
nalne dla sportowcéw, ktérzy nie utrzymuja si¢ z uprawiania sportu. Sklonito
mnie to do odpowiedniego zmotywowania moich klientéw, aby nie nadawali juz
treningowi ram czasowych, jak to czgsto zaleca si¢ w literaturze. Zalicza si¢ do
tego rowniez ustrukturyzowane stosowanie znanych zmiennych treningowych,
jak objetos¢, intensywnosé i czestotliwos¢. Trening sitowy powinien by¢ przede
wszystkim dopasowany do potrzeb danej osoby i mie¢ indywidualny przebieg
— na tyle, na ile jest to mozliwe. Widze¢ wigkszy postep u moich sportowcédw,
kiedy skupiaja si¢ oni bardziej na technice i rozszerzaniu swoich umiejetnosci
koordynacyjnych, niz na regularnym stosowaniu zmiennych treningowych lub
trzymaniu si¢ wyznaczonego planu treningowego. Autorytety takie jak Pavel
Tsatsouline, Dan John czy Ido Portal pokazuja, w jaki sposéb mozna ¢wiczyé
site — konkretnie w kontekscie wykonywania ruchéw — i osiagnaé przy tym suk-
ces — réwniez bez wezesniejszego ustalania istotnych zmiennych treningowych,
jak ma to miejsce np. w klasycznej kulturystyce. Tresci zawarte w tej ksigzce nie
beda zatem miaty na celu maksymalnego zwigkszenia sity i masy migsniowej
w kazdych warunkach, ale uwzglednia réwniez indywidualne mozliwosci i cel,
ktéry dana osoba chce osiagnaé poprzez trening. W centrum uwagi stanie zatem
zdrowie neuronalne, ktére bedzie miato za zadanie zachowanie sprawnosci tak
dtugo, jak to mozliwe — az do podeszlego wieku.

Nadmierny trening kontra przecigzenie

Nadmierny trening definiuje si¢ jako negatywne konsekwencje na ptaszczyznie
fizycznej i mentalnej, spowodowane przez jego zbyt duza czgstotliwo$é i inten-
sywno$¢. Wiele oséb, ktére uprawiajg sport w wolnym czasie, wykazuje obja-
wy wskazujace na nadmierny trening. Jednak problemem nie jest trening sam
w sobie, ale nieprawidtowe zarzadzanie snem, sposéb odzywiania i stres. Je-
8li kto$ zaczyna trenowa¢ w wolnym czasie bez postawienia sobie okreslonych
warunkéw, to taki trening szybko moze skoriczy¢ si¢ przeciazeniem organizmu.
W zasadzie to nie mozemy méwi¢ nawet o nadmiernym treningu, ale raczej
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o niewystarczajgcym treningu. Taka osoba zaczyna trening nie bedac gotowa na
okreslong dawke obciazenia i po treningu szybko czuje si¢ wyczerpana. Trening,
ktéry cechujg $ciste reguly i klasyczna struktura, prowadzi czgsto do jeszcze
wigkszego obcigzenia organizmu, po ktérym sportowiec nie moze si¢ wystarcza-
jaco zregenerowac.

Istnieje jeszcze jedna przyczyna, dla ktdrej w ostatnich latach regeneracja co-
raz bardziej wysuwa si¢ na pierwszy plan. Nie ma ona zwiazku z obcigzeniem
fizycznym podczas treningu, ale z obcigzeniem, ktére towarzyszy nam na co
dzieni i z ktérym coraz gorzej sobie radzimy. Wykonywanie treningu sitowego
wymaga nie tylko zachowania pewnej jego struktury, ktéra opiera si¢ na aspek-
cie mechanicznym, ale uwzglednienia takze czynnikéw psychospotecznych oraz
indywidualnych kompetencj.

W jaki sposob korzystac z éwiczen

W tej ksiazce korzystam z wielu klasycznych éwiczen, stanowiacych przyktady
neurocentrycznego treningu sifowego — nie cheg przy tym rosci¢ sobie prawa
do ich kompletnosci. Nowy trening sifowy to system, ktéry bedzie mozna do-
skonale zastosowa¢ u wszystkich, majacych rézng sytuacje zyciowa ludzi, i nie
bedzie on ograniczal wyboru ¢wiczen. Nie bedzie zatem grato roli czy wolisz
trenowa¢ z hantlami dtugimi, kettlebellami czy na maszynach. Przedstawio-
ne w tej ksigzce zasady powinny poméc ci w spojrzeniu na trening w oparciu
o koncepcj¢ neurocentryczng. Trening sitowy nalezatoby postrzega¢ jako co$
odkrywczego a nie mechanicznego. Przedstawione tutaj ¢wiczenia i zalecenia
powinny sta¢ si¢ motywem przewodnim twojego wlasnego treningu albo stu-
zy¢ ci jako pomoc w przetozeniu tego, co tutaj zostanie pokazane, na twoje
wlasne ¢wiczenia.

Klasyczny poglad na wybér éwiczen odnosi si¢ przede wszystkim do wzor-
céw ruchowych, ktére najbardziej angazujg dany migsien, albo do ¢éwiczen,
ktére pokazuja, jaki migsien lub jaka grupe migéni powinnismy zaangazowa,
aby unies$¢ najwickszy cigzar. Przyktadowo — jesli przyjrzymy si¢ blizej ¢wicze-
niu o nazwie martwy cigg, to zauwazymy, ze to ¢wiczenie jest zwykle wykony-
wane w taki sposdb, zeby mozna bylo unie$¢ jak najwickszy cigzar — stosownie
do indywidualnej anatomii i biomechaniki osoby trenujacej. Na pierwszy rzut
oka wydaje si¢ to by¢ logiczne, bo dlaczego mieliby$my korzysta¢ z ¢wiczen,
ktére nie majq na celu osiagni¢cia maksymalizacji w podnoszeniu cigzaru? Kie-
dy sportowiec poréwnuje rézne alternatywy wykonania martwego ciggu, to
na pewno pojawi si¢ takie ¢wiczenie, ktére bedzie miato na celu podniesienie



najwickszego mozliwego ci¢zaru. Nie oznacza to jednak, ze sportowiec powi-

nien w przysztosci wykonywac¢ tylko t¢ forme ¢wiczenia. Sita jest pojeciem spe-
cyficznym, dlatego nie zawsze najwazniejsze bedzie podniesienie cigzaru o jak
najwickszej wadze, ale osiagnigcie maksymalnej sity w okreslonej pozyciji.

Wybierajac potencjalnie najlepsza technike rezygnujemy z réznorodnosci po-
zostatych form ruchu, co moze wplyna¢ negatywnie na inne aspekty treningu.
Nasze stawy beda zawsze obciazane w tym samym miejscu, natomiast innym
obszarom naszego ciata bedzie brakowato wystarczajacej stymulacji (str. 237).
Nalezy zatem uwzgledni¢ réwniez inne zmienne treningowe, ktére nie maja bez-
posredniego zwiazku z sila.

Kolejna kwestia, o ktérej chciatbym wspomnieé, to budowa migéni. Czgsto
stysz¢ pytania, jakie ¢wiczenia sg najlepsze do trenowania okreslonych migéni.
Jesli przyjrzymy si¢ badaniom, opierajacym si¢ na elektromiografii (EMQG), to
stwierdzimy, ktére ¢wiczenie bedzie rzekomo najlepsze dla budowania naszych
miegéni. Ale réwniez w tym przypadku ograniczymy si¢ tylko do jednej jedynej
zmiennej treningowej, zapominajac o innych indywidualnych czynnikach. Nie
kazdy z nas jest profesjonalnym kulturysta, ktérego jedynym celem jest maksy-
malne zbudowanie masy migsniowej. Trening sitowy to zjawisko znacznie bar-
dziej ztozone niz tylko podnoszenie maksymalnego ci¢zaru i maksymalizacja
masy mi¢$niowej. Trening sifowy jest czyms indywidualnym i jest $cisle powia-
zany z celem, dla ktérego trenujemy.

Majac to na uwadze, zycze¢ ci, zeby inne spojrzenie na trening sifowy okaza-
to si¢ w przysztosci pomocne dla ciebie w osiagnieciu jak najlepszych wynikéw.

Wasz Patrick
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Mézg | Jego najwazniejsze obszary

Moézg (czy tez uklad nerwowy) to najbardziej zlozona struktura w calym
wszech$wiecie — przynajmniej wedtug aktualnego stanu wiedzy. Miliardy ko-
morek komunikuja si¢ ze sobg bez przerwy i wysylaja sobie wzajemnie sygnaty
elektryczne. Nasz mdzg nigdy nie jest w stanie spoczynku. Przy czym trzeba
zwréci¢ uwagg na fake, ze ludzki mézg rézni si¢ pod pewnymi wzgledami od
mozgu innych istot zywych, co jest niezb¢dne dla naszego przezycia. Mézg daje
nam umiej¢tno$¢ dziatania i interakgji z naszym otoczeniem za pomocg ruchu.
Mozna powiedzieé, ze ewolucja podarowata nam mézg, aby$my mogli kierowaé
i ksztaltowaé nasze otoczenia poprzez planowanie, dzialanie i ruch.

Ptat czotowy \ / Ptat ciemieniowy
/\ Wzgérze

/ Ptat potyliczny

Ciato modzelowate

e

Most

Mozdzek

Przysadka mozgowa

Rdzen przedtuzony Rdzen przedtuzony
Mazg sktada sie z roznych struktur i mozna go podzielic na trzy gtowne czesci: mozg, pien
mozgu i mozdzek.

Pochodzenia tych umieje¢tnosci nalezy szukaé w placie czotowym, ktéry
stanowi 30% naszej kory mézgowej. Najwazniejszym dla ruchu elementem
plata czotowego jest kora ruchowa. Kora sensoryczna bez przerwy przekazuje
korze ruchowej rézne informacje. Bez informacji sensorycznych, pochodzacych
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Z naszego otoczenia (eksterocepcja) 1 z wnetrza naszego organizmu (inter-
ocepcja) ruch w ogdle nie bylby mozliwy. Z tego powodu tak wazng rol¢ od-
grywa komunikacja pomiedzy sensoryczng a ruchows cz¢scia kory.

Przy tym nasz mézg ciagle potrzebuje informacji, aby méc dziataé i podej-
mowac decyzje. Na ptaszczyznie ruchu sa to informacje sensoryczne — takie jak
propriocepcja, percepcja wzrokowa i nasza réwnowaga — ktére sa niezbedne
przy optymalnym planowaniu dziatari. Wiele tych obszaréw jest bezposrednio
powiazanych ze sobg, aby mozna bylo osiagna¢ jak najlepsze wyniki. W tym
miejscu méwimy o integracji sensorycznej.

* Plat czolowy posiada réwniez — oprécz kory ruchowej — umiejetnosé two-
rzenia mysli, rozwigzywania probleméw oraz zdolnosci kreatywne.

* W placie ciemieniowym znajduje si¢ wspomniana juz cz¢$¢ sensoryczna
naszego mozgu, ktéra m.in. rejestruje ruch i daje nam mozliwo$¢ orientacji
przestrzennej.

* Bezposrednio za platem ciemieniowym lezy plat potyliczny, kedry jest od-
powiedzialny za nasza percepcj¢ wzrokowa. Réwniez te obydwa obszary sa
ze sobg powiazane, poniewaz percepcja wzrokowa przekazuje sygnaty do na-
szego obszaru sensorycznego.

e W placie skroniowym znajduje si¢ nasza kora stuchowa, ktéra umozliwia
nam odbieranie i przyporzadkowywanie dzwigkéw.

Skutkiem wystgpowania funkeji poszczegélnych kor mézgu jest potaczenie,
sktadajace si¢ z percepcji bodZcéw i dziatania lub ewentualnie z percepcji bodz-
c6éw 1 zaniechania jakiego§ dziatania, poniewaz kazda decyzja moze skofczy¢
si¢ dziataniem lub §wiadomym jego uniknicciem. Jesli styszymy dzwigk, to je-
steSmy w stanie zwrdci¢ si¢ w kierunku Zrédta tego dzwicku, odebra¢ je w spo-
s6b wizualny i na podstawie tego, co zobaczylismy, podja¢ jakas decyzje, zaczaé
dziata¢ lub nie. Jesli chcemy poda¢ praktyczny przyklad takiej sytuacji ze $wiata
sportu i bedzie miat on zwiazek z pitka nozna, to taka sytuacja moze wyglada¢
nast¢pujaco: kiedy jeste$ przy pilce, zaczynasz odbieraé za soba sygnaly aku-
styczne — zbliza si¢ do ciebie zawodnik z druzyny rywala. Rzucajac okiem przez
rami¢ zauwazasz, ze rywal jest juz bardzo blisko, dlatego zwazajac na jego pozy-
cje i tor poruszania si¢ podejmujesz decyzje, zeby przekazaé pitke zawodnikowi
z twojej druzyny. Zatem decyzje, zeby dziataé, zawsze mogg by¢ podejmowane
na podstawie dostgpnych informagiji.

Uktad limbiczny to nasze centrum emocji. Na biezaco thumi go jednak plat
czotowy. W tym miejscu mozna méwic o inhibicji. Regularna inhibicja naszego
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ukfadu limbicznego jest konieczna, aby mozna byto kontrolowa¢ agresywnos¢,
impulsywnos¢ i inne niekontrolowane emocjonalne wybuchy. Tak jak nasz ptat
czolowy potrafi swiadomie ttumié niepozadane ruchy, tak samo jest w stanie
dokona¢ tego na plaszczyznie emocjonalnej. Plat czolowy jest zatem szczegélnie
dobry nie tylko w inicjowaniu ruchéw i dziatan, ale tez w §wiadomym tlumieniu
niepozadanych dziatani i zachowani. Gdyby to zalezalo tylko od naszego uktadu
limbicznego, to by$my tylko walczyli, jedli i zwracali uwagg na rzeczy, ktére sa
wazne dla naszego przezycia. Brak kontroli nad ptatem czotowym objawia si¢
poprzez rézne formy niekontrolowanego zachowania, np. objadanie si¢, alkoho-
lizm lub tez uzaleznienie od sportu.

Z minimalistycznego punktu widzenia sprawnos¢ oznacza zapewnienie nam
przezycia, co stanowi gléwne zadanie naszego mézgu. Dzieje si¢ to zwykle po-
przez ruch. Plat czotowy jest odpowiedzialny réwniez za zachowanie uwagi. Pro-
blemy z uwaznosciag moga by¢ oznaka nieprawidtowego funkcjonowania ptata
czolowego. Ten stan utrudnia m.in. uczenie si¢ ruchéw. Problemy motorycz-
ne mogg zatem i§¢ w parze z innymi nieprawidfowosciami i mie¢ swoje Zrédto
w korze mézgowej.

Przedstawione tutaj obszary mézgu zaliczajg si¢ do uktadu nerwowego, ktéry
skfada si¢ z mézgu i rdzenia krggowego. Obwodowy uklad nerwowy mozna po-
traktowa¢ jako narzad percepcyjny i wykonawczy ukfadu nerwowego. To tutaj
znajduja si¢ wszystkie wrazliwe (aferencja) i motoryczne (eferencja) drogi prze-
wodzace, ktére przebiegaja przez nasze cialo. Wrazliwe drogi przewodzace od-
powiadaja za nasza percepcj¢, a motoryczne kieruja mig$niami szkielecowymi
i sprawiaja, ze si¢ poruszamy. Sposéb funkcjonowania uktadu nerwowego jest bar-
dzo prosty w swoim ogélnym zarysie: odbiera on informacje, przetwarza je i od-
powiednio reaguje na nie poprzez dzialanie lub $wiadoma rezygnacje z dziatania.

Komorka nerwowa

Podstawowg jednostka funkcjonalna uktadu nerwowego jest komérka nerwowa.
Pomiedzy poszczegdlnymi komérkami odbywa si¢ nieprzerwana komunikacja.
Umiejetno$¢ komunikacji umozliwia transport aksonalny, czyli uwalnianie sub-
stancji semiochemicznych za pomocg aksondéw, ktére spetniaja swego rodzaju
funkcj¢ przekaznika w mézgu.
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Substancje semiochemiczne to neuroprzekazniki, z keérych kazdy ma inne
zadanie do spelnienia. Méwiac ogélnie, wigkszo$¢ neuroprzekaznikéw spetnia
albo funkcje pobudzajaca, albo hamujaca. Podobnie jak my jesteSmy w stanie
w spos6b $wiadomy podejmowaé lub powstrzymywac si¢ od dziatania, tak samo
neuroprzekazniki potrafia aktywowaé lub ttumié procesy w naszym uktadzie
nerwowym. Ukfad nerwowy cechuje zatem potrzeba réwnowagi pomigdzy po-
budzeniem a inhibicja, aby mégt on prawidlowo funkcjonowaé. Brak tej row-
nowagi moze w dluzszej perspektywie prowadzi¢ do pojawienia si¢ probleméw,
takich jak choroby psychiczne i neurodegeneracyjne. Neuroprzekazniki przeka-
zuja impulsy elektryczne w naszym moézgu z jednej komérki do drugiej, prze-
ksztalcajac je w sygnaty chemiczne.

Dendryt

Ciato komorki

/ Akson
Jadro

Ostonka mielinowa

Komoarka nerwowa sktada sig zroznych struktur, ktore razem tworza jednostke funkcjonalna.

Kazda komérka nerwowa komunikuje si¢ z tysiacami innych komérek ner-
wowych za pomoca potaczen synaptycznych. Synapsy stuza przy tym do przesy-
tania sygnaléw impulséw elektrycznych, ktédre sg przekazywane z jednej komorki
nerwowej do drugiej. Sygnaty elektryczne to informacje przesytane w mézgu.
Nawet jesli jedna komérka nerwowa znajduje si¢ w stanie spoczynku, to wciaz
zachodzi synaptyczne wyladowywanie potaczonej z nig innej komérki nerwowe;.
Dlatego ciagle moze dochodzi¢ do fluktuacji wartoéci spoczynkowej komérki
nerwowej. Réwniez dlatego czasami nasze migénie drza w sposéb niekontrolowa-
ny albo przez nasze cialo przechodzi nagly krétki dreszcz. Kiedy wytadowanie
elektryczne jest na tyle silne, zeby przekroczy¢ okreslony prég bodzca, powsta-
je potencjal czynno$ciowy, ktéry prowadzi do przekazania sygnatu. Przy tym
przesylanie sygnatu jest zalezne od obecnych neuroprzekaznikéw i od aksonéw,
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ktére przekazuja sygnaty wewnatrz komoérki nerwowej. Szybko$é przekazu infor-
madji jest w bardzo duzym stopniu zalezna od ostonki mielinowej. Ostonka mie-
linowa jest czyms$ w rodzaju plaszcza ochronnego komoérki nerwowej i nie tylko
zapewnia jej funkcjonowanie, ale réwniez przezycie. Im grubsza i silniejsza jest
ostonka mielinowa, tym sprawniej przesytane sa sygnaty. Choroba Alzheimera np.
powoduje m.in. rozpad ostonki mielinowej, co prowadzi do spowolnienia prze-
kazu sygnaléw, a przez to réwniez bodzcéw. Ostonki mielinowe zwykle ulegaja
zniszczeniu w wyniku proceséw zapalnych. Choroby degeneracyjne, bledy zywie-
niowe i niezdrowy styl zycia moga prowadzi¢ do degradacji ostonki mielinowe;.

Pecherzyk Wychwyt zwrotny

Neuroprzekaznik
Receptor

Synapsa petni funkgje facznika pomiedzy komarkami nerwowymi i umozliwia przekazywanie
sygnafow w ukfadzie nerwowym.

Zadania autonomicznego
uktadu nerwowego

Zadaniem autonomicznego uktadu nerwowego jest kontrolowanie proceséw
zyciowych organizmu. Kieruje on m.in. naszym oddechem, temperaturg ciala,
przyjmowaniem pokarmu, libido oraz nasza komunikacja z mig$niem sercowym.
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Mozemy go podzieli¢ na dwa podukfady, ktére wspélpracuja ze soba. Sa to
uklad wspétczulny (pobudzenie) i przywspétczulny (rozluznienie), ktére sa od-
powiedzialne za rézne aktywnosci w uktadzie nerwowym. Aktywacja ukfadu
wspdlczulnego jest wazna w przypadku czynnosci wymagajacych zwigkszonego
poziomu pobudzenia, takich jak walka lub ucieczka. Uktad przywspétczulny pel-
ni funkeje przeciwng i zmniejsza pobudzenie, co z kolei prowadzi do rozluznienia
organizmu i utatwia proces trawienia. Optymalne funkcjonowanie autonomicz-
nego uktadu nerwowego opiera si¢ na réwnowadze regulacyjnej pomiedzy tymi
dwoma poduktadami, co ma na celu zachowanie homeostazy. Zbyt duze zmia-
ny w réwnowadze na korzy$¢ uktadu wspétczulnego prowadza do zwickszone-
go odczuwania stresu, niepokoju i pogorszenia jakosci snu. Natomiast jesli szala
przewazy w druga strong (na korzy$¢ uktadu przywspétczulnego) objawia si¢ to
brakiem motywadji i inicjatywy z naszej strony. W kontekscie treningu i upra-
wiania sportu pozadana jest szybka aktywacja uktadu wspélczulnego, a nastep-
nie jej spadek po zakoriczeniu aktywnosci fizycznej. Im szybciej obniza si¢ stan
pobudzenia uktadu wspélczulnego, tym wigksza jest zdolnos¢ sportowca do od-
poczynku. Szybkie przejécie ze stanu pobudzenia do stanu relaksu mozna potrak-
towac jako wskaznik zdrowia i réwnowagi autonomicznego uktadu nerwowego.
Jednak wielu sportowcéw sitowych ma tendencje do przebywania w stanie pobu-
dzenia ukladu wspélczulnego. Sprawiaja oni wrazenie nadpobudliwych, cechuje
ich wysokie napigcie migsni i majg trudnosci ze zrelaksowaniem si¢. Trening sito-
wy powinien przyczyni¢ si¢ do zachowania réwnowagi w autonomicznym ukta-
dzie nerwowym, a nie przechyla¢ si¢ na state w strong uktadu wspétczulnego.
Przyjrzyjmy si¢ teraz doktadnie, jak nasz mézg kieruje ruchami naszego ciata.

Kora ruchowa jako narzad kontrolny

Bedac czgscia kory mézgu, kora ruchowa kontroluje nasze ruchy poprzez specjal-
ne sygnaty ruchowe i kieruje je przez rdzen kr¢ggowy i motoneurony do miesni.
Precyzyjne i dobrze skoordynowane dziatania migsni sa niezbedne dla opty-
malnego i bezblednego wykonywania ruchéw.! Za podstawe stuza tutaj uktady
motoryczne réznych pozioméw (rdzenia krggowego, pnia mézgu, mézdzku, kre-
somdzgowia), ktdre sa potaczone ze soba.

Kora ruchowa jest odpowiedzialna za wykonywanie ruchéw dowolnych, pod-
czas gdy rdzeni kregowy i pient mézgu wywieraja wplyw na stabilizacj¢ zwrotna.
Kora ruchowa dzieli si¢ na pierwszorzgdowa kore ruchowa, korg przedruchowa
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i dodatkowa kor¢ ruchowa. Kora ruchowaznajduje si¢ ona w tylnej cz¢sci pla-
ta czolowego. Motoneurony, zlokalizowane w pierwszorzedowej korze ruchowej,
stanowia gléwne wspélne wyjscie kory ruchowej. To stad docieraja polecenia do-
tyczace kierowania mig$niami. W pierwszorzedowej korze ruchowej kazda grupa
miesni jest reprezentacyjnie uporzadkowana w postaci tkanki nerwowej. W mé-
zgu do kazdego obszaru ciala przyporzadkowany jest okreslony zakres ruchowy
i sensoryczny kory mézgowej. Im wigksza jest gesto$é receptoréw w danym ob-
szarze ciala, tym wickszy i gestszy jest odpowiadajacy mu obszar w kresomézgo-
wiu. Przykladowo, podeszwy stdp i palce u rak cechuje duza ggstos¢ receptoréw.
Ogodlnie rzecz biorac mozna sobie wyobrazi¢, ze nasze cialo jest reprezentowane
na korze mézgu w pomniejszonej wersji Homunkulusa. Dzigki temu mozna usta-
li¢ nie tylko powierzchnig i pozycje danego obszaru ciala, ale réwniez poszcze-
gblnych mieéni szkieletowych. Czgsto mozna uslysze¢ stwierdzenie, ze nasz mézg
zna tylko wzorce ruchu a nie migénie. Nie jest to prawda, poniewaz nasze migsnie
sa doktadnie przedstawione na korze mézgowej na Homunkulusie.

Kora ruchowa

Gérne motoneurony

Pien mozgu

Akson

Rdzen kregowy —

L Dolne
!

motoneurony

Kora ruchowa kieruje naszymi migsniami.

Kora mézgowa znajduje si¢ na najwyzszej pozycji w hierarchii istniejacych
plaszczyzn funkcjonalnych motoryki. Odbiera ona informacje z podporzadko-
wanych jej obszaréw mézgu, przetwarza je i niczym gubernator wydaje ostateczne
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rozkazy, dotyczace wykonywania ruchéw. Podstawa wykonania kazdego ruchu
jest motywacja, emocjonalna che¢é do dziatania oraz planowanie. Kazdy ruch jest
zawsze powiazany z celem. Bez motywacji do ruchu nie mozna wykona¢ zadnego
z nich. We wspdlpracy z mézdzkiem i jadrami podstawnymi kora przedruchowa
tworzy projekt ruchu. Nastgpuje przy tym réwniez doptyw informacji sensorycz-
nych, ktdre na przyklad definiujg niezb¢dny wymiar danego ruchu. Jadra pod-
stawne okresla sie czesto mianem architektéw ruchu. Dodatkowa kora ruchowa
odgrywa wazng role przy nauce nowych sekwencji dziatan. To tutaj nastgpuje
przygotowanie i inicjacja ztozonych wzorcéw ruchu.

Kiedy méwimy o najtatwiejszej funkgji kory ruchowej w odniesieniu do kie-
rowania ruchami ciala, to mozemy te zadania poda¢ w nastgpujacym skrécie:
mysl, decyzja, dziatanie, cel. W tym przypadku zawsze liczy si¢ cel i nalezy to
réwniez uwzgledni¢ podczas treningu.

Im konkretniej zdefiniujesz cel swojej aktywnosci fizycznej, tym fatwiej be-
dzie korze ruchowej stworzy¢ odpowiedni plan ruchu. W rozdziale /nterocepcja
i eksterocepcja na str. 44-45 szczegdtowo opisuje, w jaki sposéb $wiadome
skupienie si¢ na percepcji moze wplynaé na nasz sukces motoryczny.

Obrany cel to wynik kazdego pojedynczego dziatania. Bez celu wykona-
nia jakiego$ ruchu nie jest mozliwe zadne dziatanie. Wyznaczenie takiego celu
to m.in. zadanie trenera w coachingu. Taki coaching uda si¢ tylko wtedy, kie-
dy otrzymasz konkretne instrukeje. Przy tym nalezy pamigtad, ze klient moze
skoncentrowa¢ si¢ na maksymalnie trzech aspektach ruchu. Coaching ze strony
trenera ma pomoc klientowi w skupieniu si¢ na jakosci, wykonywaniu i dopra-
cowywaniu ruchu. Tylko wtedy, kiedy klient jest $wiadomy mozliwych btedéw
w ruchu, moze je skorygowaé. Mézdzek dokonuje korekt ruchu na poziomie
nie$wiadomym. Oméwig to jeszcze w dalszej czesci ksigzki (str. 28).

Jadra podstawne jako wazne
wyznaczniki rytmu

Jadra podstawne kontroluja i moduluja ztozone ruchy oraz sa odpowiedzialne
za harmonijny i plynny przebieg ruchu, co odnosi si¢ przede wszystkim do ryt
micznej kontroli wyuczonych ruchéw. Sg potaczone ze wzgdrzem, obszarami
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ruchowymi ptata czotowego i mostem w pniu mézgu. Wyjscie znajduje si¢
w okolicy wzgérza i mostu.

Jadra podstawne to podkorowe obszary rdzenia, znajdujace si¢ w poblizu
wzgérza. Zalicza si¢ je do uktadu pozapiramidowego, ktéry odpowiada przede
wszystkim za postawg i wspieranie zdolnosci motorycznych.

Skorupa
Gatka blada

Korpus

Jadra wzgorza

Jadro niskowzgorzowe Luysa

N\ost

Istota szara (Srodmozgowie)

Jadra podstawne sktadaja sie z roznych fragmentow, ktore czesciowo mozna znalezé w roznych
obszarach mozgu.

Wspieraja one wzgdrze w regulacji napigcia mig$niowego i sprawuja kontrole
nad naszymi ruchami zwigzanymi z postawg na poziomie nieswiadomym, po-
niewaz $wiadoma kontrola postawy podczas dynamicznych ruchéw odbywataby
si¢ zbyt wolno®. Z funkcjonalnego punktu widzenia do jader podstawnych zali-
cza si¢ nast¢pujace strukeury:

e Prazkowie (wejscie do jader podstawnych; wazne dla kontroli ruchu)

* Gatka blada (wazna przy inicjowaniu ruchu)

* Istota szara (Srddmézgowie — kontroluje procesy uczenia si¢, odpowiada za
che¢ dziatania i motywacje, niezbedny element produkeji dopaminy)

* Jadro niskowzgérzowe Luysa (wazne przy hamowaniu ruchéw)

Jadra podstawne dopasowujg predkos¢ i zakres ruchu do danych warun-
kéw. Maja one zatem funkcje hamujaca lub pobudzajaca. Prazkowie i jadro
niskowzgérzowe Luysa hamuja funkcje motoryczne, natomiast gatka blada —
antagonista prazkowia — wspiera funkcje motoryczne. Ze wzgledu na swoje dzia-
tanie pobudzajace (wykonywanie ruchéw) i hamujace (ttumienie ruchu) jadra
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podstawne spetniaja funkcje fi/tra. S one osadzone w petli synchronizacyjnej
pomiedzy platem czolowym a wzgérzem i kierujg naszymi ruchami w oparciu
o informacje sensoryczne. Dzigki swojej funkcji regulacyjnej tworza one rytm,
na ktéry sktada si¢ skurcz i rozluznienie. Mozna go rozpozna¢ po plynnym ru-
chu. Wystgpowanie nieprawidlowosci w jadrach podstawnych objawia si¢ utrata
rytmu lub pojawianiem si¢ drzenia ciala podczas ruchu. Inne zaburzenia to np.
tiki nerwowe, bedace skutkiem wystepowania nieprawidlowych potaczenr w ja-
drach podstawnych, gdzie ciagle pojawiaja si¢ te same wzorce ruchu.

Wpiyw muzyki na nas

Stuchanie muzyki sprawia, ze czfowiek mimowolnie zaczyna poruszac sie
w jej takt (stopy, rece, kiwanie gfowg). Takie zachowanie jest zwykle uwa-
zane za przyjemne i zadowalajace. Czesto jest to proces zautomatyzowa-
ny i nie wydaje sie wymagac silnego zaangazowania poznawczego. Muzyka,
czy tez rytm w preferowanym tempie, jeszcze bardziej zwigksza nasza ak-
tywnosc (szczegolnie w korze przedruchowej). Dlatego byc moze warto
w trakcie uprawiania sportu lub treningu nie tylko poszukac swojej ulubio-
nej muzyki, ale takze wybrac odpowiedni rytm, ktory wptynie pozytywnie
na wykonywane przez nas ruchy. Introwertycy wykazuja raczej tendencje
do unikania muzyki podczas treningu, natomiast ekstrawertycy czesciej
polegaja na dodatkowych bodzcach zewnetrznych. Nie jest to potwierdzo-
na teoria, ale czesto mozna to zaobserwowac w praktyce. Jadra podstawne
aktywuja sie pod wptywem muzyki oraz rytmu i sprawiaja, ze nasze ruchy
sg bardziej ptynne i naturalne. Dzigki temu mozliwe jest powstanie auto-
matyzmu ruchowego®. Oprocz aktywacji jader podstawnych muzyka po-
przez rytm moze tez mie¢ pozytywny wptyw na wydzielanie dopaminy. A to
z kolei moze zwigkszyc motywacje podczas treningu i odpornosc na zme-
czenie. Dzieki temu stymulowane sg przede wszystkim prazkowie i skoru-
pa jader podstawnych. Szybka, rockowa muzyka to domena dopaminowca.

Oprocz dopaminy rowniez inne neuroprzekazniki odgrywaja kluczowg
role w ksztattowaniu osobowosci i wybieraniu okreslonego typu treningu.
Sportowcy, w szczegolnosci ci bedacy pod wptywem dziatania neuroprze-
kaznika o nazwie acetylocholina, preferuja raczej umiarkowane tempo pod-
czas uprawiania treningu sifowego (str. 250).



