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ly | tarty w zawodach sporto-
wych sg dla kazdego, kto
bierze w nich udziat, ogrom-
nym wyzwaniem. Zaréw-
no dla zawodnikéw, ktorzy
s3 juz utytutowani, jak i dla
tych, ktérzy zaczynajg stawiaC pierwsze
kroki w sporcie, zwtaszcza w sportach walki
petnokontaktowych (boks, kickboxing, Muay
Thai, MMA, judo, brazylijskie jujitsu).

Do tego wszystkiego dochodzg
niemal zawsze réznego rodzaju mysli
typu: ,czy nic mi sie nie stanie?”, ,czy
wytrzymam kondycyjnie?”, ,co zrobi moj
przeciwnik?”, ,co sie stanie, gdy prze-
gram?” i niemal cata gama podobnego
typu pytan i watpliwosci co do nasze-
go przygotowania do walki. Aby zmini-
malizowac tego typu watpliwosci, nale-
zy ciezko harowaé na treningach i mie¢
zbudowany fundament kondycyjno-si-
towy, na ktérym bedziemy bazowac.
Dla mnie dobrg motywacjg jest slogan:
,kiedy ty odpoczywasz, ktos inny trenuje,
zeby skopac¢ ci tytek”. W sportach walki
przegrana boli, i to dostownie.

Sportowcy profesjonalni majg tak
roztozony harmonogram startéw i trenin-
goéw, azeby ostatnie tygodnie poswieci¢
na doszlifowanie formy przy zatozeniu,
ze solidnie przepracowali okres przygo-
towawczy. Czas ten, w sportach walki
trwajgcy okofo trzech tygodni, nazywany
jest ,.BPS-em” —bezposrednim przygoto-

waniem startowym. Tu juz nie ma czasu
na budowanie wytrzymatosci — w tym
okresie mozna jg tylko podtrzymywac.
Parametr sity i wytrzymatosci sitowej,
trenowany w okresie przygotowawczym,
stanowi podbudowe dla rozwiniecia sity
dynamicznej, potrzebnej do mocnego
uderzenia. To, co jest jeszcze potrzeb-
ne w sportach walki, to szybkos$¢, ktéra
petni niezmiernie wazna funkcje w walce,
szczegolnie jako szybkos¢ reakcji oraz
szybkos¢ pojedynczych ciosow.

W moim BPS-ie niezmiernie wazng
role odgrywaja sparringi. Przede wszyst-
kim jako rodzaj testu przed prawdziwg
walka, gdzie btedy taktyczne i technicz-
ne nie pociggajg za sobg tego ryzyka,
co w prawdziwym pojedynku, oraz jako
sposob utrwalania tych cech i parame-
tréw, ktére w walce sportowej sg potrzeb-
ne. Gdy przygotowuje sie do pojedynczej
walki zawodowej, to sparring ma takag
samg liczbe rund, co zakontraktowana
walka. Musi on by¢ wykonany w zblizo-
nym do walki tempie. Zeby zmusié sie do
wiekszego wysitku, korzysta sie czesto
z pomocy kilku sparring partneréw, aby
jak najbardziej efektywnie zmobilizo-
wac sie do wiekszego wysitku, poprzez
prace ze ,Swiezymi” sparring partnera-
mi. Wazne jest réwniez to, aby sparring
odbywat sie¢ w podobnej porze dnia, co
przypuszczalnie bedzie sie¢ odbywac
walka na zawodach.

W turniejach mozna stoczy¢ kilka
walk. Zaktadajgc, ze trzeba sie znalez¢
w finale i go jeszcze wygra¢, nalezy
sparringi ustawiaé w podobny sposéb.
Walki w turniejach sg zazwyczaj krotsze
(chodzi o dystans rund) i bardziej szyb-
kie. Stad w dniu, gdzie jest w moim planie

Parametr sity i wytrzymatosci
sitowej, trenowany w okresie
przygotowawczym, stanowi
podbudowe dla rozwiniecia
sity dynamicznej, potrzebnej
do mocnego uderzenia.

sparring, tocze jedng walke treningowa
w tempie zblizonym do walki prawdzi-
wej oraz drugg — na tej samej jednostce
treningowej po 15-20-minutowej prze-
rwie wypoczynkowej. Oczywiscie walka
treningowa poprzedzona jest rozgrzew-
kg, takg samg, jakg powinnismy wyko-
naé¢ na zawodach.

Do pracy nad czasem reakcji w walce
réwniez wykonuje sie walki treningowe
z podziatem trenujgcych na okreslone
zadania. Przyktadem mogg by¢: techni-
ki reczne kontra techniki nozne, walka
tylko na jedng reke i noge, walka na same
nogi lub rece czy tez operowanie w zasie-
gu potdystansu lub petnego dystansu,
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Jesli mowimy o trzech tygodniach do startu [BPSfﬁI harmonogram
treningow i suplementacji wyglada u mnie w nastepujacy sposoh:

PONIEDZIALEK

I trening

Charakter: szybkos¢ + sita ciosu
Suplementacja przed treningiem:
* 1 saszetka NITRO(X)PACK C-13

B Praca akcjami 3—4 cios6w na worku
przez 3 rundy. Akcja wykonywana na
sygnat, co 10 s w trakcie trwania rundy.
Liczba rund taka jak na zawodach.

M Rzuty pitkg lekarskg w réznych ptasz-
czyznach (tak jak zadaje sig ciosy).

W Praca z tarczownikiem jako uzupetnienie.
B Walka z cieniem, praca na skakance
na zakoncznie.

Suplementacja po treningu:
*100 g VITARGO ELECTRO-ENERGY,
*10 g BCAA G-FORCE

litrening

Charakter: sparring zadaniowy
Suplementacja przed treningiem:
« 1 saszetka NITRO(X)PACK C-13

Po sparringach praca z trenerami na
tarczach. Eliminacja btedéw ze sparringu.

Suplementacja po treningu:
*100 g VITARGO ELECTRO-ENERGY,
*10 g BCAA G-FORCE

Itrening

Charakter: trening aerobowy, kondy-
cyjny

Suplementacja przed treningiem:
1 saszetka LIPO(X)PACK Z-9,

* 6 kapsutek ANANBOLIC BCAA
SYSTEM

Bl Spokojny trucht na putapie tlenowym —
40 minut.

B Na zakonczenie spokojna walka
z cieniem — kilka rund.

litrening

Charakter: trening interwatowy na
workach, trening szybkosci
Suplementacja przed treningiem:

* 4 kapsutki AAKG MEGA HARDCORE,
* 6 kapsutek GLUTAMINE T6,

* 6 kapsutek ANABOLIC BCAA
SYSTEM
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B Praca na workach: 30 s pracy na 60 s
odpoczynku w 9-12 seriach. Zadanie to
wykonuje na maksymalnej intensywnosci
i szybkosci. Kazda runda na worku musi
by¢ taka, jakby to byta nasza ostatnia —
ten trening moze nie by¢ zbyt przyjem-
ny, towarzyszy¢ mu moze swego rodzaju
dyskomfort.

B Na zakonczenie walka z cieniem
i skakanka ze zmiang tempa.

Suplementacja po treningu:
*100 g VITARGO ELECTRO-ENERGY,
*10 g BCAA G-FORCE

SRODA

trening

Charakter: sparing, trening aerobowy
(jezeli zachodzi konieczno$¢ regulowa-
nia masy ciata)

Suplementacja przed treningiem:

1 saszetka LIPO(X)PACK Z-9,

« 6 kapsutek ANANBOLIC BCAA
SYSTEM

H Gtéwny trening to sparring — normalna
walka treningowa. Liczba rund identyczna
jak na walce.

B Po sparringu, w celu wyciszenia, wyko-
nuje kilka rund spokojnej pracy na przyrzg-
dach, walke z cieniem i skakanke. Rowniez,
jako rodzaj treningu kompensacyjnego,
w odrebnej jednostce czasowej, polecat-
bym bieg tlenowy ok. 30—40 min — gtéwnie
dla tych sportowcow, ktorzy jeszcze w tym
czasie beda redukowac wage.

CZWARTEK
I rening

Charakter: trening taktyczny na tarczach
Suplementacja przed treningiem:

« 1 saszetka VITAL(X)PACK N-6,

1 saszetka STERO(X)PACK S-14

M Praca z trenerami na tarczach — utrwalenie
taktyki i doskonalenie obrony. Trening trwa
w zaleznosci od cech indywidualnych i dosto-
sowany jest do okreslonego zawodnika.

Suplementacja po treningu:
*100 g VITARGO ELECTRO-ENERGY,
*10 g BCAA G-FORCE

X
litrening '
Charakter: trening taktyczny z partnerim
Suplementacja przed treningiem: |

« 1 saszetka NITRO(X)PACK C-13,

* 6 kapsutek ANABOLIC BCAA
SYSTEM

B Praca z partnerem — doskonalenie
akcji z porannego treningu. Zakoncze-
nie czegsci gtéwnej to trening na przyrza-
dach z zadaniami (same techniki reczne,
techniki nozne oraz potaczone ulubione
sekwencje danego zawodnika).

PIATEK

trening

Charakter: trening aerobowy
Suplementacja przed treningiem:
1 saszetka LIPO(X)PACK Z-9,

1 saszetka STERO(X)PACK S-14

H Trucht na poziomie tlenowym (trening
aerobowy) przeplatany walkg z cieniem
— trening stuzacy redukcji wagi ciata, dla
tych, co majg nadwage.

Po poludniu odnowa hiologiczna

SOBOTA
trening

Charakter: Sparring, trening taktyki
z partnerem

Suplementacja przed treningiem:
* NITRO(X)PACK C-13,

* 6 kapsutek ANABOLIC BCAA
SYSTEM

¥
B Sparring — walka treningowa. Po spar-
ringu praca indywidualna z trenerem

Suplementacja po treningu:
*100 g VITARGO ELECTRO-ENERGY,
*10 g BCAA G-FORCE
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Uzupetnieniem zawsze bedzie praca
z trenerem na odpowiednich tarczach lub
tapach trenerskich oraz na przyrzadach

bokserskich (worek, gruszka bokser-
ska, gruszka tzw. reflekséwka, pitka na
ekspandorach réwniez do wyrabiania
refleksu i rytmu walki). Praca na przy-

tylko reagowac na
eje w danej chwili podczas
trwania walki. Kazdy cios, kopniecie, atak
i obrona musza nas przybliza¢ do zwycie-
stwa.

Druga jednostkg czasem jest bieg
tlenowy, ale tylko wtedy, gdy trzeba podre-
gulowa¢ wage. W tym tygodniu treningi
sg bardzo zindywidualizowane, niezbyt
intensywne w poréwnaniu z dwoma tygo-
dniami wczesniej opisanymi. Jedynie

Moim zdaniem BPS ma za zadanie:
1. Poprzez odpowiednig diete i suplemen-
tacje ustali¢ stabilng mase ciata zawodni-
ka. Jedzenie moze stac sig¢ wrogiem spor-
towca, jesli nie jest racjonalne, i bardziej
niebezpieczne od przeciwnika.

2. Utrwali¢ cechy motoryczne.

3. Przygotowa¢ zawodnika do tego, aby
podczas walki zachowat odpowiedni
rezim taktyczny na podstawie jego stopnia

rzgdach tez jest inna niz w okresie przy-  chodzi o to, zeby pobudzi¢ bardziej ,gtéow-  wyszkolenia technicznego.
gotowawczym. Sg to zazwyczaj krotkie — ny komputer” naszego organizmu, niz 4. Podbudowac¢ poprzez odpowiednie
odcinki czasowe pracy na maksymal-  zmeczyc fizycznie nasz organizm. Srodki treningowe, odpowiedni relaks

nej czestotliwosci, intensywnosci oraz
eksplozywnosci sity ciosow.

W nastgpnym tygodniu powtarzam
to samo w pracy treningowej, z tym
ze w treningu na przyrzadach wydtu-
zam czas wypoczynku miedzy rundami,
a skracam czas pracy (danej sekwencji),
przyktadowo 15 s wynosi czas pracy na
worku na 45 s odpoczynku w 8 powtorze-
niach (liczba takich serii: 2 lub 3). Uzupet-
nieniem jest praca na tarczach z trene-
rem oraz walka z cieniem i skakanka.
Celem takiej pracy jest wyzwolenie jak
najwiekszej czestotliwosci cioséw oraz
zaakcentowanie w tych 15-sekundowych
odcinkach pracy 2-3 silnych cioséw lub
akgji. Taki trening, mimo ze jest krétki, do
najlzejszych nie nalezy, jesli jest prawidto-
wo wykonany.

Tydzien, w ktérym przypada walka lub
turniej, to juz odliczanie czasu pozostate-
go do dnia proby. Na pewno treningi sg tak

Czesto w ostatnim tygodniu, kiedy
majg sie odby¢ turniej lub walka, zawod-
nicy zaprzepaszczajg wszystko poprzez
nieumiejetne zbijanie wagi (w szalony
sposéb wykonana gtodéwka + odwod-
nienie) i oddanie sie po samym wazeniu
nadmiernemu obzarstwu. Innym btedem
jest nadmierne katowanie sie na trenin-
gach przez zawodnikéw, ktorzy niezbyt
Luczciwie” przepracowali okres przygoto-
wawczy oraz poprzez ,pitowanie” swoje-
go ciata chcieli w ten sposéb tatwo uspo-
koi¢ swg psychike. P6zniej na walce, jak
sie okazuje, zawodnik ,zabit” swojg ,Swie-
208¢”. W ringu taki zawodnik sprawia
wrazenie ospatego i wolnego. Nie podej-
muje ryzyka, tylko mysli o wytrzymaniu
kazdej kolejnej rundy. Ja sam wiem co$
na ten temat, gdyz na przestrzeni wielu lat
mojej kariery zawodniczej takich btedéw
tez sie nie ustrzegtem. Walki, ktére miaty
by¢ dla mnie lekkie i przyjemne, okazywa-

i wypoczynek psychike oraz ciato do odno-
szenia zwyciestw.

Przy tak duzym natezeniu pracy trenin-
gowej bardzo istotna jest petna regenera-
cja organizmu. Nie wyobrazam sobie i$¢
na drugi danego dnia trening, gdy odczu-
wam zmeczenie po porannym treningu.
W takiej sytuacji nie ma mowy o efektywnej
regeneracji, ktéra jest warunkiem postepow
treningowych, bez prawidtowego zywie-
nia i odpowiednio dobranej suplementacii.
Moim statym elementem potreningowym
jest uzupetnienie weglowodanéw — w tym
celu doskonale sprawdza sie¢ VITARGO
ELECTRO-ENERGY. Bez zadnych rewolu-
¢cji zotadkowych, dostownie w kilka sekund
po wypiciu, czuje jak do moich wyczer-
panych miesni doptywa niezbedna ener-
gia. Poza tym regularnie 3—4 razy dziennie
dostarczam gtéwne aminokwasy wysitkowe,
polecam BCAA G-FORCE (BCAA, glutami-
na), ktére mieszam z porcjg Vitargo. W celu

gtéwne cechy i cele pozostaja takie same.

dobrane, aby z niemal aptekarska doktad-  ty sie koszmarem. utrzymania wysokiego poziomu energii _‘Z’
noscig osiggnac¢ limit kategorii wagowej, Rola BPS-u w sportach walki jest treningowej przed naprawde wyczerpu- ﬁ
w ktorej bedzie sie wystepowac. bardzo wazna. Zawodnicy dochodzg jgcymi treningami nie zapominam nigdy S

Wykonuje zazwyczaj jedng jednost-  indywidualnie, poprzez wiasne doswiad- o saszetce NITRO(X)PACK C-13. Dzieki 2
ke treningowq i sg to zazwyczaj elemen-  czenia ringowe, startowe, treningowe,  temu produktowi moge by¢ spokojny, ze nie g
ty techniczne i taktyczne, tak aby w walce  do jakiego$ szablonu, ktérego elemen-  dopadnie mnie znuZenie_wpoiowietreningu. E
nie zastanawia¢ sie nad tym, co mam ty w niewielkim stopniu sie zmieniajg, ale Zycze powodzenia =
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