Formy treningu fizycznego

Gléwnym zadaniem treningdbw w medycynie estetycznej jest uzyskanie
pozadanego zgodnego ze wspoélczesnymi kanonami estetyki, wygladu.
W przypadku nadwagi i otytosci jest to takze zwigzane z korzyscig zdro-
wotna.

10.1. Trening sitowy i trening kulturystyczny

Cwiczenia sitowe i kulturystyczne maja najczesciej charakter treningu ana-
erobowego. Jego istota jest wielokrotne powtarzanie okreslonych ruchow,
w ktérych skurcz migsni ma przetamywac opor. W rezultacie ¢wiczen do-
chodzi do przerostu okreslonych grup migs$ni oraz zmian proporcji widkien
biatych i czerwonych. Tak trenowane grupy migsni znacznie zwigkszaja
swoja maksymalng sile skurczu. Jesli celem treningu jest uzyskanie odpo-
wiedniej rzezZby migsniowej (kulturystyka), nalezy réwniez maksymalnie
zredukowa¢ tkanke ttuszczowa w ¢wiczonych strukturach ciata.

W czasie treningu tego typu niekorzystne jest nadmierne zakwaszenie
mig¢sni, dlatego zazwyczaj ¢wiczenia anaerobowe przeplata si¢ ¢wiczeniami
aerobowymi. Zwykle mig¢dzy kolejnymi dniami treningéw anaerobowych
przeprowadza si¢ réwniez treningi aerobowe. Tak opracowany schemat
¢wiczen minimalizuje ryzyko nadmiernego zakwaszenia migsni.
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10.2. Treningi aerobowe (tlenowe)

Wigkszos¢ treningdéw stosowanych w medycynie estetycznej stanowig tre-
ningi tlenowe. Ich istota jest takie prowadzenie ¢wiczenia, aby nie doszto
do przekroczenia progu beztlenowego. Kolejne treningi, przez poprawe
mechanizméw odpowiedzialnych za odzywienie migsni, zwigkszaja maksy-
malny VO, max, przesuwajac granicg progu beztlenowego.

10.3. Trening wytrzymatosciowy

Zadaniem treningu wytrzymalosciowego jest poprawa wszystkich funkcji
organizmu odpowiedzialnych za optymalny przebieg proceséw odzywiania
i dotleniania tkanek w czasie wysitku fizycznego. Warunkuja one zdolno$¢
do dlugotrwatego wysitku fizycznego serca, ukltadu naczyniowego i uktadu
oddechowego oraz poprawiaja zdolnos¢ transportu tlenu przez krew. Szcze-
go6lnie wytrzymalosciowy trening sportowy ma za zadanie zwigkszenie
zdolnosci do dlugotrwatego wysitku fizycznego, ktéry nie powoduje zakwa-
szenia tkanek. W czasie kolejnych dni stosowania tego treningu obserwuje
sie usprawnienie tych funkcji, co wyraza si¢ zdolnoscig do coraz dtuzszego
wysitku fizycznego w granicach dopuszczalnego progu czestosci skurczow
serca (75% HR max). Po dltuzszym czasie w wyniku treningu wytrzymato-
Sciowego dochodzi do przebudowy tkanki mig¢$niowej zaangazowanej
w ¢wiczenia (zmienia si¢ stosunek wlokien czerwonych do biatych) oraz jej
przerostu. Proces ten jest jednak mniej nasilony niz w przypadku treningu
sitowego. Rezultaty tego treningu sa jednoznacznie korzystne dla stanu
zdrowia, chociaz catkowite jego zaniechanie po wieloletnich ¢wiczeniach
moze prowadzi¢ do powstania zaburzen metabolicznych, nadwagi lub oty-
losci. Istotny jest tez problem tzw. serca sportowca, kiedy to na skutek
przerostu mig¢énia sercowego w wyniku wieloletnich treningéw serce w spo-
czynku pracuje wolniej, gdyz pozwala na to wigksza sita skurczu przero$nie-
tego migénia lewej komory serca. Negatywne konsekwencje zaprzestania
treningéw przy tak wytrenowanym sercu sg przedmiotem badan kardiolo-
gicznych oraz medycyny sportu.

10.4. Treningi wyszczuplajace

Trening zalecany przez specjalist()w medycyny estetycznej ma pomagac
w uzyskaniu lub utrzymaniu szczuptej i harmonijnej sylwetki. Niezaleznie
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od mody i gustow obiektywnym wykladnikiem prawidiowej masy ciala jest
BMI wynoszacy niewiele ponad 20 kg/m?. W zadnym razie BMI nie powin-
no przekraczac 25 kg/m?. Osiagnieciu tego celu sprzyja zachowanie wtasci-
wej diety oraz aktywny tryb Zycia.

Niewlasciwy tryb zycia i inne czynniki powoduja, ze w r6znych okresach
zycia cztowieka pojawia si¢ problem nadwagi lub otylosci. Odpowiedzig na
te problemy moze by¢ podjecie treningu oraz zmiana nawykow zyciowych
i zywieniowych. Istotg treningdw stosowanych w celu redukcji nadwagi jest
60-minutowy wysitek fizyczny aerobowy, ktéry zapewnia odpowiednie
utlenienie i odzywienie tkanek, nie doprowadzajac do diugu tlenowego.
Obiektywnym parametrem pomiarowym jest utrzymanie si¢ czestosci skur-
czOw serca w granicach 75% HR max. Konieczna do pracy migsni energia
pochodzi poczatkowo z glikogenu zawartego w mig$niach i watrobie, a na-
stepnie stopniowo z przemian, jakim podlegaja kwasy ttuszczowe. W czasie
kolejnych systematycznych treningéw wzrasta VO, max, przesuwajac prog
beztlenowy i mleczanowy oraz zwigkszajac mozliwg intensywnos¢ treningu.
Medycyna estetyczna przejelta liczne formy treningu sportowego stuzace
utrzymaniu prawidlowej masy i budowaniu pozadanej sylwetki ciata. Tre-
ningi te s3 jednak mniej intensywne niz treningi sportowe i maja na celu
uzyskanie pozadanego efektu estetycznego, a nie wzmocnienie okreslonych
grup migsni. Dla potrzeb medycyny estetycznej mozna wykorzysta¢ prak-
tycznie kazda forme wysitku fizycznego stosowana w treningu sportowym
(ptywanie, wiostowanie, gry zespotowe itp.). Najbardziej popularne i mod-
ne sa: gimnastyka (aerobik), bieg (jogging), jazda na rowerze stacjonarnym
(spinning), szybki wymuszony marsz na orbitreku lub stepperze oraz spe-
cyficzny marsz w terenie z kijkami narciarskimi (nordic walking). W' celu
¢wiczenia okreslonych grup mig$ni mozna korzystaé z urzadzen stacjonar-
nych w sitowniach.

| Aerobik

Aerobik, jako polaczenie gimnastyki z atrakcyjna, rytmiczng muzyka,
zostal opracowany w latach 70. ubiegtego wieku. Jego gléwnym zadaniem
byla poprawa wydolnosci krazeniowo-oddechowej u amerykanskich lotnikéw
i kosmonautéw. Wytrenowany organizm, dzigki wzrostowi \702 max, lepiej
znosit ekstremalne warunki tlenowe. P6zniej aerobik zostal zaadaptowany
do potrzeb szkolnych, w celu uatrakcyjnienia lekcji wychowania fizycznego,
i w koncu zyskat rozglos swiatowy. Trening trwa ok. 60 minut i jest realizo-
wany wedlug statego scenariusza: 10-minutowa rozgrzewka, 20-minutowe
¢wiczenia dynamiczne, 20-minutowe ¢wiczenia statyczne i 10-minutowy
relaks. Odmiang tego treningu jest aerobik w wodzie, gdzie istotnym dodat-
kowym obcigzeniem jest op6r wody.
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| Jogging

Jogging jest to bieg z predkoscia 7-9 km/godzing, trwajacy 45-60 minut.
Obiektywna granica intensywnosci biegu jest HR, ktéry powinien si¢ mie-
$ci¢ w granicach 70-80% HR max. W praktyce subiektywna granica pred-
kosci biegu, ktorej nie nalezy przekracza¢, wyznacza pojawienie si¢ uczucia
dusznosci. W czasie kolejnych treningow, w zwiagzku ze wzrostem VO, max,
tolerancja tej formy wysitku systematycznie si¢ poprawia, a nasilenie meta-
bolizmu kwaséw tluszczowych powoduje utrate masy ciata.

| Spinning

Spinning jest to bardzo popularna forma ¢wiczen na rowerze stacjonar-
nym (cykloergometrze), wykonywanych najczesciej w grupie, pod kontrola
trenera. vaicza}cy pedatujg z okreslong predkoscia, w rytm muzyki, wyko-
nujac jednoczes$nie inicjowane przez trenera ¢wiczenia. Granicg stopnia
wysitku jest, jak zwykle w ¢wiczeniach aerobowych, tetno, ktére powinno
wynosi¢ do 75% HR max. Trening trwa zwykle ok. 45 minut, a wydatek
energetyczny przy tego rodzaju obcigzeniu wynosi 500-800 kcal.

| Marsz na stepperze lub orbitreku

Stepper jest urzadzeniem wymuszajacym ruchy koniczyn imitujace marsz
po schodach z okreslong predkoscia, limitowang gléwnie wielkoscia tetna,
ktore nie powinno przekracza¢ 75% HR max. Cwiczenia angazuja gléwnie
mi¢snie obreczy biodrowej, konczyn dolnych i jamy brzusznej. Marsz na
stepperze redukuje niepozadang tkanke ttuszczowa w tych okolicach oraz
dynamizuje drenaz zylno-limfatyczny ud i podudzi.

Orbitrek wymusza dodatkowo ruchy ramion i obrgczy barkowej. Pozada-
ne rezultaty, w postaci wydatku energetycznego i zaangazowania okreslonych
grup miesni, sa w tym przypadku znacznie wieksze. Cwiczenia na steppe-
rze i orbitreku moga by¢ prowadzone w grupach lub indywidualnie, takze
w warunkach domowych. Optymalny czas tych ¢wiczen to ok. 45 minut.

| Marsz norweski (nordic walking)

Istotg tej formy treningu jest marsz w naturalnym terenie ze specjalnymi
kijkami. Jego zasady zostaly opracowane na poczatku ubiegtego wieku
w Finlandii dla potrzeb treningu narciarzy biegowych w okresie, kiedy nie
ma $niegu. Specjalne kijki sa kombinacja kijkéw uzywanych przez narciarzy
biegowych i kijkow stosowanych w trekkingu, przez wyczynowych turystow
gorskich. Tempo i czas trwania marszu norweskiego sa w zasadzie dowolne,
limitowane jedynie stopniem wytrenowania i wydolnoscig krazeniowo-od-
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dechowa. Czgstos¢ skurczow serca nie powinna przekracza¢ 75% HR max,
a w praktyce granice wysitku wyznacza wystapienie dusznodci i kotatania
serca. Marsz norweski daje, w poréwnaniu ze zwyklym marszem, liczne
dodatkowe korzysci. Towarzyszy mu znacznie wigkszy wydatek energetycz-
ny. W wigkszym stopniu mobilizuje do pracy stawy i mi¢$nie gérnej polowy
ciata. Wptywa tez w korzystny sposob na krazenie tetnicze i drenaz Zylno-
-limfatyczny. Marsz norweski jest w ostatnich latach jedna z najszybciej
rozpowszechniajacych si¢ w Swiecie form wysitku fizycznego, sprzyjajaca
nie tylko zwigkszeniu wydolnosci fizycznej, ale takze budowaniu atrakcyjnej
sylwetki ciata.

10.5. Trening interwatowy HIIT

Trening interwatowy HIIT (hight intensity interval training) jest specjalng
forma wysitku fizycznego sprzyjajacg uzyskaniu poprawy wydolnosci kra-
zeniowo-oddechowej, a przede wszystkim — redukcji nadmiaru tkanki
ttuszczowe;j.

Trening HIIT jest dosy¢ krotki — nie powinien przekracza¢ 20 minut. Po
kilkuminutowej rozgrzewce ¢wiczacy wykonuje najpierw 30-sekundowy
trucht, a nast¢pnie przechodzi do maksymalnie szybkiego sprintu, ktorego
granicg jest zadyszka i ktory nie powinien trwac dtuzej niz 30-40 sekund.
Po sprincie ¢wiczacy przechodzi ponownie do 30-40-sekundowego truchtu,
az do wyréwnania oddechu. I tak fazy sprintu i truchtu nalezy powtarzaé
co najmniej 7-10 razy, w ciggu ok. 10 minut. Trening koniczy 5-minutowa
faza gimnastyki rozluzniajaco-relaksujacej o dosy¢ dowolnym przebiegu.
W przypadku treningu HIIT mozna stosowaé r6zne formy wysitku, takie
jak jazda na rowerze treningowym, bieznia ruchoma itp. Za najbardziej
korzystny uznaje si¢ jednak trening w terenie.

Istotnym celem treningu HII'T, oprécz zwigkszenia wydolnosci fizycznej
i krazeniowo-oddechowej (po kolejnych treningach obserwuje si¢ znaczacy
wzrost VO, max), jest stymulacja metabolizmu kwaséw ttuszczowych. Jest
on nie tylko bardziej nasilony niz w przypadku innych treningéw aerobo-
wych, ale to nasilenie trwa jeszcze kilka godzin po treningu HIIT, a niekie-
dy przez calg dobg. Dlatego ta forma treningu jest czesto preferowana
w terapii nadwagi i otytosci. Wigze si¢ to jednak z pewnymi ograniczeniami.
W czasie tego treningu bowiem, szczegélnie w fazie sprintu, przekraczana
jest czesto granica wzrostu tetna powyzej 75% HR max. Do HIIT mozna
zatem kwalifikowac jedynie osoby z dobrym stanem uktadu krazenia, usta-
bilizowanym ci$nieniem tetniczym oraz bez cech choroby niedokrwiennej
serca. Najlepsza forma kwalifikacji jest badanie lekarskie polaczone z préba
wysitkowg EKG.



