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"Dawno dawno temu"

Tymi slowami zaczyna sie duzo bajek i te stowa mozna przypisa¢ IRON SYSTEMT™, oraz od
2011 IFHIAS. Rozwdj jest rzeczywsicie wspanialy i bajkowy, jednak my opieramy sie na
rzeczywistosci.

"Nauka zamiast Bajki”

Nikt w roku 1997 nie mogl przewidziet, iz w branzy fitness tak duzo oséb zachwyeci sie tg
 sentencjg, bedzie ja wspiera¢ i rozwijaé. Do dzisiaj z idei od jednostki rozwinela sie

-migdzynarodowa fala Know How, wspierana przez wiele tysiecy ekspertow w tej dziedzinie.

Takze nikt na poczatkn 2011 nie przywidziat takiego rozwoju instytutu [FHIAS. IRON
.;.SYSTEMTM, ciggle poganiano nas do rozszerzenie naszej oferty oraz publikowania recenzji i

; .E:badan, czego skutkiem byl blyskawiczny i bajkowy TOZWOj.

Dzisiaj w 2014 roku, IRON SYSTEMT™ i deepWORK™ stal sie inspiracja i uzupetnieniem

a instruktoréw i innych dziedzin takich jak nicadance®, Evergreen IRON SYSTEM™ oraz
a programu KamiBo®.
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Ale tez oferty Fitness- i Personalntraining (Funktional Training Toolbox, Shiatsu dla PTs itp.)

sa wspierane przez nasze dewizy. Wiemy tez i wpajamy teorie ze nalezy stuchaé rytmu
swojego ciala.

Obecnie 13 krajéw, z ktérymi wspolpracujemy polega na naszej wiedzy, czujemy sie

zobowiazani aby konsekwentnie dazy¢ do dalszego i jeszcze lepszego rozwoju - jest to nasza

obietnica dla wszystkich naszych partneréw:

Bedziemy tez nadal kazdy kamien obraca¢, uczyé sie i konsekwentnie d

azy¢ do postepu- we
wszystkich obszarach, poniewaz:

"Z nauka jest jak z wioslowaniem pod prad. Skoro tylko zap

rzestaniesz pracy zaraz spycha
cie do tylu."

- (Laozi)

Do e b o

Eai Schumacher Danny Amold
Geschiftsfithrung Direktion
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-

1.1 Robert Steinbacher 1 bddyART@

bert Steinbacher Jestbylym gimnastykiem i rozpoczal sw

oja kariere w prestizowej Dance-
ademii Tanca w Nowym Yorkn.

d 1994 roku moze spojrzec wstecz na swoja 20-letnia miedzynarodowa kariere Jjako

‘s*tr'uktor, prezenter, choreografi miedzynaro dowy nauczyciel jogi.

lako wyszkolony terapenta ruchu dla osob niepelnospraﬂmych, stworzyl w 1995 rokn System
.Sz'l{ol'exﬁa bodyART® i jest zalozycielem szkoly bodyART®.

Ponad 5000 instruktorow i trenerow fitness, terapeutow, nauczycieli J ogi 1 Tancerzy przeszlo

u'niego szkolenie w jego specjalistyczne;j dziedzie Body & Mind, Choreografii i treningu

W 2000 roku zalozyl marke "1s-qualitytraining”

obert wybral ponad 50 instruktorow, nauczyei
osiagnac wysoki standart.

- ktora stoi za jakoscia ruchy j dla ktorej
eli jogi, trenerow fitnes i terapeutow by mog]
"Global motion" (globalny ruch) co oznacza "
k:o_m unikat wysokiej jakosci"
E.

: bfbj ekty

razem jestesmy silni i mozem Y przekazac

- jest jednym z projektow od Roberta , ktory obejmuje DVD,
wycieczki, warsztaty na calym swiecie, wspiera dzieci niepelnosprawne oraz
humanitarne. W zwiazkuy 7 tym kilkakrotnie zostat miedzynarodowo nagrodzony

szczegolnie w USA i w Enropie, Robert wygral w 2010 najwyzsza nagrode
trepreneur USA" (

"Best
"Najlepszy Przedsiebiorca w USA™

0d 2010 udalo mu sie importowac bodyART® i deepWORK ™ z Europy do USA iw

zwiazku 7 tym jest to pierwsza koncepcja szkolenia, ktora nie 7 USA do Europy lecz z Europy

0 USA zostala jmportowana, Jak nikt inny Robert laczy profesjonalng wiedze i ruchy z

eatywnoscia, innowacyjnoscia i charyzma. Jest natchnieniem dla ludzi, ktorzy podziwiaja
ego doswiadezenie i sposob szkolenia oraz nanczania. Przez jego wszechstronn

a, §portowa
rientacje wykraczajaca dalego poza strefe.
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1.2 Tla do deepWORK™: Czym jest bodyART®?

W wolnym czasie swiadomi ciala ludzie w coraz wiekszym stopniu szukaja sposobu
na odprezenie, zmniejszenie stresu i spokoju oraz sposobu by doprowadzic cialo i
umysl do harmonii. Dla bodyART® czlowiek jest na pierwszym miejscu. bodyART®
‘laczy technike oddechu i treningu fizycznego oraz odpoczynku mentalnego. Celem
treningu bodyART® jest poprawne funkcjonowanie calego organizmu poprzez

wzmocnienie i stabilizacje calego ukladu miesniowo-szkieletowego.

W przeciwienstwie do klasycznego treningu silowego na plerwszym miejscu stoi caly
organizmz ludzki, a nie poszczegolne miesnie. W szystkie cwiczenia i pozycje sa
cwiczeniami calego ciala. Wiele pozycji w treningu bodyART® wymaga
zwiekszonego poczucia réwnowagi, w ten sposéb uwaga zostaje wprowadzona w
centrum ciala. Zaleta jest, iz cwiczaca osoba swiadomie skupia sie na wlasnym
ciele,organizmie. Zapewnia to poprawne oddychanie tym samym wzrasta dostarczanie
tlenu do mozgu i miesni. To wymaga dodatkowo, lepszej koordynacji obu polkol
mozgu, cialo moze jednoczesnie poprzez wzrost swiadomosci podezas treningu 1

celowego uzycia oddychania sie zrelaksowac.

W tej metodzie cwiczen i relaksu stoi zasada Yini Yang. W treningu, oznaczaloby to:
wdech, wydech, napiecie, relaks. Wszystkie cwiczenia sa ze soba polaczone i

zamkniete, bez poczatka i bez konca. Te procedury cwiczen sa istotna czescia zasady
bodyART®. Kazde cwiczenie i kazda pozycja pasuja do siebie jak puzzle i sa ze soba

polaczone.

Kazde cwiczenie jest wykonywane swiadomie z oddechem i koncentracja.
Prowadzone tak ze organi zm/cialo ma wystarczajaco duzo miejsca by wyeliminowac

negatywne obciazenia lub przeciwdzialac szybkim nieswiadomym ruchom.

Przez ten wzrost swiadomosci zostaje stworzona nowa swoboda dla ciala i umyslu.
Wewnetrzna postawa odzwierciedla zewnetrzna, a tym samym energie ktora jest

przekazywana do zycia codziennego.
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W przypadku regularnego wykonania cwiczen bodyART® zostana przejete nowe
wzorce ruchu. Poprzez powiekszenie swiadomosci poszerzaja sie granice fizyczne i

psychiczne ciala.

1.3 deepWORK™ by Robert Steinbacher

Od Niemiec do USA jest w obiegu nowa wyjatkowa koncepcja szkolen, ktora potrzasa
- swiatem fitness . To szkolenie nosi nazwe deepWORK™ i uderza dokladnie w puls

czasu 1 zyczenie konsumenta.

Z Wizj1 1 Rozwoju do Sukcesu

Wizja

Robert Steinbacher: Aby wyjasni¢ co charakteryzuje deepWORK™ i jego sukces,
: ohciaibym poczatkowo wyjasni¢ jak i dlaczego powstal wlasciwie trening. 1993
pracowatem, jako terapeuta ruchu i wychowawca z niepelnosprawnymi dzieémi w

- HPZ (heilpddagogisches Zentrum) blisko Salzburga. Kluczowym punktem tej pracy

bylo wspieranie i promowanie aktywnosci ruchowej ciata ludzkiego.

Po te] pracy zalozylem w 1994 szkole bodyART®, ktora jako gléwny temat
"Groupfitness Therapy” wybrala i opracowata koncepcje, ktéra promuje funkcje
cZlowieka i trenuje cialo. Poprzez stworzenie wielu mig¢dzynarodowych szkol i

- przeszkoleniu wielu instruktoréw, terapeutow i topowych sportowcow scisle
obserwowatem w ostatnich latach rozwdj branzy fitness.

Tendencja panujaca na sitowniach wyraznie zmierza w kierunku treningu
funkcjonalnego, z matym nakladem czasu i szybkiego przyrostu tkanki miesniowej
Trening catego ciala i promowanie ludzkiego zdrowia jest przyszloscig fitness.
"Trening funkcjonalny” jest sloganem na ustach i pozadany przez konsumenta.
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W ostatnich latach bardzo popularne byly kursy choreographi i toning i nadal

pozostana interesujace w poszczegolnych grupach. Jednak wigkszos¢ uczestnikéw

r0zwija sie w calosciowej (holistycznej) przyszlosci, Obszary kursu musza sie

telu ludzi stracilo $wiadomosé nad funkejonalnoscig ich ciata albo przekazujg ta

‘odpowiedzialnosé na ich trenera » terapeuty lub lekarza. 7 biegiem lat czesto sobie

W ostatnich latach mojq wizjg bylo stworzenie programu/ szkolenia, ktéry nie jest

ss, lecz cheialem

deepWORK™ jest moja odpowiedzia na Zmieniajgca sie przyszosc.

Rozwo;

a razie wazne jest, aby zdefiniowaé, co oznacza podejscie do funkcjonalnego

zkolenia deepWORK™:

aly aparat ruchowy ludz dziata "tylko™, jako jednolity system skladajacy sie z
iesni, kosci, wigzadel, sciegien, wewnetrznych narzadéw i ostatecznie bardzo wazne
mocje i motywacja czlowieka, W treningu funkcjonalnym bardzo wazne sa

zystkie te elementy i aspekty przemian w procesach ruchu i éwiczer,
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otko: Jedynym sensem jest widzec czlowieka jako calosc i tym samym go
trenowac aby osiagnac sukces na poziomie fizycznym i mentalnym.

To wszystko jest deepWORK ™ trening....

* deepWORK™ jest odpowiedzia na wewnetrznego ducha- jego granice.
* deepWORK™- cwiczenia sa noszone przez specyficzna wiedze, poczucie
odpowiedzalnosci wobec uczestnikow i kompleksowych ruchow.
deepWORK™ ruchy sa tak zaprojektowane, ze pozostaja zawsze w polaczeniu
miedzy napieciem i odprezeniem

* laczone z cwiczeniami oddechowymi

Uczestnik deepWORK™ trenuje podczas treningu we wlasnym rytmie ruchu i

oddychania.

uz we wezesnym czasie odkryto, ze perkusja (bebne) - rytm i stale powtarzanie-

uszezanie ruchow maja dzialanie lecznicze. Na przyklad w innych kulturach jest to

oprowadzane az do transu. W dzsiejszych czasach w terapii ruchu az do medytacji

inieja roznorodne techniki, ktore promuja popuszczanie fizyczne i mentalne w ruchu.

treningu deepWORK™ wspiera podklad glebokich rytmow i noszacej perkusji
enujacych i pomaga zbudowac sile, uwolnic emocje dac wolna reke i wyjsc poza

anice wlasnych moziwosci.

4 deepWORK™ | IRON SYSTEMT™™/ trenin
lowy ‘
fRON SYSTEM™ beda w okreslonym odstepie czasu stosowane rozne, wzajemmnie

zmacniajace i uzupelniajace sie, metody treningu. Jak w roznych programach IRON

YSTEM™ tez w deepWORKT™ jest trenowana sila oraz uklad SEICOWO-NacZyniowy.
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Tutaj przedstawione sa dwa podejcia:

1. Wlaczenie sie do lineralnej periodyzacji IRON SYSTEM™

BoN EFEETEE]
' RGN

"!WMMQ“?

[FET G~ 1

Abb. 1 Tesodibienmz im
[BOM FICTEM™ i by THIAS

Zastosowanie od deepWORK™ oferuje sie po okresie IRON CROSS™
Trwanie: 6-8 tygodni, 2-3x w tygodniu (w zaleznosci od zdolnosci regeneracji)
2. Uzupelnienie lineralnej periodyzacji IRON SYSTEM™

W zaleznosci od potrzeb jedna jednoska szkoleniowia deepWORK™ pchana
pomiedzy jednostke IRON SYSTEMT™,

Zalecenia na tydzien:

a) 1x kurs IRON SYSTEM™, 1x kurs deepWORK™

b) 2x kurs IRON SYSTEM™, 1x kurs deepWORK™

¢) 1x kurs IRON SYSTEM™, 2x kurs deep WORK™

Z powodu intensywnosci programow dla nastawionych na sukces sportowcow

- zalecane jest stosowac wiecej niz trzy klasy w ciagu tygodnia.

Ogolnie zaleca sie po kazdym dniu treningu jeden dzien przerwy.
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Naciskowy oddech

entralny oddech badz krtani oddech

nergiczna zasada oddychania
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2.1 Podstawy deepWORK™

Znaczenie Yin i Yang

Trening deepWORKT™ otrzymuje swoja intensywnosc z synergii polarnych sil, ktore na
Dalekim wschodzie sa znane jako Yini Yang. Waznym aspektym w zasadzie Yin i Yang jest
fakt, iz jedno bez drugiego nie moze istniec. Bez zimna nie istnialaby

definicja ciepla, bez wysokosci nie 1stnialaby definicja glebokosci i tak dalej.

Symbol Yini Yang przedstawia dwie stylizowane ryby,

ktore sa permanentnie w ruchu i nosza w sobie niewielka

- —_

czesc przeciwnego bieguna: kropki odmiennego koloru.

W przeno¢ni sensie moze to znaczye, ze nic w zyciu nie jest tak trwale jalig | zmiana.

Yang odpowiada miedzy innymi za aktywnosc, cieplo, sile a tym samym napiecie i
dychanie w treningu. Yin natomiast doprowadza biernosc, zimnosc, spokoj a tym samym

st polaczeniem relaksu i wydechu.

'Fe} ﬁl%ciwosd moga sie zmieniac, w zaleznosci od stosunku, w jakim porownaniu sie je
stawia. Na przyktad majae 3 szklanki wody, jedna napelniona goraca woda, druga letnia i
‘eéia zimna woda, tak moze powstac letnia woda raz Yang w porownaniu do zimnej wody 1
iiczasami Yin w odniesieniu do goracej wody. Dokladnie tak samo przedstawia sie tow
reningn deepWORK™. Po kazdym intensywnym cwiczeniu nastepuje jedno mniej
ntensywne itd.... Struktura jednostki cwiczeniowej jest tak zbudowana, ze Yin i Yang zawsze

a ZIOWNOWazone.

asze dzisiejsze zycie, presja sukcesu, wlasne oczekiwania i innych wymagaja duzo energi
ang. Nie mozemy ze spokojem, odprezeniem i wystarczajaca iloscia snu (energia Yin) tego
mowazyc, czujemy sie nie swojo i jestesmy niezadowoleni. Nie Zwracajac uwagi na te

sygnaly, moze nasze cialo/organizm w najgorszym przypadku wywolac choroby i depresje.

ening deepWORK™ pomaga nam te dysproporcje zrownowazyc. Cwiczacy doswiadeza
> zbilansowany wplyw na cialo, umysl i dusze i jednoczesnie energetyzujacy efekt.

Vszystko, co otacza czlowieka i przez co sie definuje, czuje, postrzega, odpowiada
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orownanie dwoch przeciwstawnych sie sil Yi

ni Yang. Nastepujace przyklady maja wyjasnic
podejscie:

Czuje sie w przeciwienstwie do dzisiejszego poranka zmeczony i zuzyty
Moj Ojciec naprzeciw mojego brata wydaje sig raczej maty
To lato w porownaniu do ostatniego jest cieplejsze

Dzisiaj czuje sie w treningu  elastyczniej niz w zeszlym tygodniu

stnieja ludzie, ktorzy na ogol maja wieksze napiecie w organizmie. Ich miesnie sa czesto
apiete i mocne. Wszystko, co z sila wydaje im sie latwiejsze, niz ludziom ktorzy, w

.' eciwienstwie do nich sa gibkimi, ale mniej silnymi. Wlasnie tym ludziom 1zej jest
ykonywac pozycje rozciagania a trudniej cwiczenia wzmocnienia. Trening deepWORK ™

swiadomie zostal zbudowany miedzy dwoma przeciwstawnymi silami. Zawsze odbywa sie
liana pomiedzy napieciem i odprezeniem, rozciaganiem i kurczeniem, wdychaniem i
dychaniem, wysokimi i niskimi ruchami. Stosujac to podejscie kazdy uezestnik w

treningu
osiagnie rownowage.

Prawo
leboko/misko Wysoko
'ydech Wdech
uscic Rozszerzyc (otwarcie)
Zenskie Meskie
d ciala : Tyl ciala
Noc Dzien
nno Cieplo
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Oddychanie

-iI'(azdy oddech dostarcza organizmowi tlenu i daje nam energie ktorej potrzebujemy,
‘by podtrzymac funkcje zyciowe i witalne. Te funkcje sa kontrolowane poprzez
tonomiczny uklad nerwowy, co umozliwia naszemu cialu dostosowanie sie i
gulacje. Naleza do nich bicie serca, oddycharie, cisnienie krwi, trawienie i procesy

metaboli zmu, wige sa to procesy na ktore nie mozemy $wiadomie wplynac.

lywajq na zwiekszenie efyktywnosci fizycznej np. podezas biegania, treningu
ilowego. Przeciwnie jest w przypadku, gdy dzialalnosc zostaje posrednio Zmniejs zona
np. podezas odpoczynku i spania. Celowa redukcja zostaje spowolniona podczas
slebokiego relaksu: podezas treningu autogennemu, Tai-Chi albo tez podczas

edytacji w Jodze. Sterowanie odbywa sie glownie poprzez oddychanie. Taka role
‘._dgrywa oddychanie w wielu daleko wschodnich formach terapii.. W jodze istnieje
auka czystego cwiczenia oddechowego, zwana Pranamaya, w Chinach nazywa sie
gong, ktora siega zarowno do czystych cwiczen mentalnych oraz fizycznych
yﬁamicznych procesow ruchowych w kombinacji z oddychaniem. Regulamy trening
ze swiadomym oddychaniem, w ktorym wdychanie i wydychanie albo sa jednakowo
ﬁ‘-.iigo albo wydech zostaje swiadomie wydluzony, wplywa pozytywnie na nasze

4

1zyczne lub mentalne zrownowazenie.

dybysmy w zyciu codziennym czesciej wzieli moment czasu, by nasza uwage
vrocic na wlasny oddech, pojawilyby sie niewyobrazalne mozliwosci, by wplynac na

asze samopoczucie i witalnosc.
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Na pewno mieli panstwo juz doswiadczenie, iz emocjonalny stress wplywal na

rzez to wzrasta nasza sila witalna.

[echnika oddychania

ak jak nasze cialo w pewnych sytuacjach oddech automatycznie sie dopasowywuje,
5t to tez mozliwe poprzez stosowanie roznych technik oddychania wspierajacych
wne akcje, w zalezosci od zamierzonego celu. Cwiczenia sily wymagaja na przyklad

mej techniki oddychania niz cwiczenia relaksacyjne.

W treningu deepWORK™ kazdy ruch jest inicjowany poprzez wdech i wydech.
oczatkowo ten pewny rytm oddychania bedzie wymagal wiecej koncentracji. Im
érdziej jestes doswiadczony w treningu, tym latwiej bedzie ci szlo oddychanie i

edzie to wplywalo na twoje zycie codzienne. Dokladnie tak bedzie sie czul ktos kto

¢ cwiczyl 1 nagle zachce intensywnie biegac. Na poczatku kondycja i objetosc pluc

e pozwola na bieganie na dalekich dystansach. Przysléwiowo stajemy sie szybko
eczeni. Po drugie wdech i wydech powoduje meczenie sie, kolke, poniewaz brakuje
wnowagi miedzy wdechem a wydechem. Poprzez regularny trening nabieramy

arwy 1 nie musimy skupiac sie na oddechu. Dokladnie na tej samej zasadzie dzialac
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bedzie oddech w treningu deepWORK™, ktéra stosowana jest we wszystkich
obszarach zasada Yini Yang,

W treningu deepWORK™ sg stosowane w zaleznosci od fazy treningu trzy rozne
techniki oddechu. Tak bedze w fazach wzmacniania, stabilnosci, rownowadze i

elastycznosci. centralny oddech promuje zarowno mentalnie jak tez fizycznie oraz
utrzmuje cieplote ciala.

- Druga technika oddychania to oddech naciskowy, ktéry pomaga w cwiczeniach
dynamicznych gdzie wymagana jest sila miesni. Mobilizacja przy wielokrotnych

. powtorzeniach wysokich pompek (Hover), niz w wysokim i niskim chodzeniu. Na
.~ koncu treningu punkt ciezkosci polozony jest na cwiczeniach rozciagajacych i

: odprezajgcych, ktore wspomagane sg poprzez oddychanie trojkomorowe.

'Oddech naciskowy

Dla poczatkujacych oddech naciskowy zwykle jest najlatwiejsza forma, Moga sie

- calkowicie skupic na muskulaturze, ktora jest napinana podczas obciazenia. Aby
_podniesc ciezar lub pokonac opor, otworz usta i oddychaj poprzez naciskanie warg,
 usta sie tylko lekko otwieraja. Jesli ulegasz ciezarowi lub oporze, wdychaj przez nos.

- Ta technika jest konieczna przy dynamicznych zmianach podczas duzego wysilku.
Oddech naciskowy dziala na organizm chlodniczo. Mozesz to raz sam wyprobowac,
Jesli na przyklad sparzysz palce i schlodzisz skore, wtedy dmuchasz na ranne miejsce,

tak ze czujemy przyjemne ochlodzenie,
Dokladnie to sie dzieje w oddechu naciskowym.
.1

Przez oddech naciskowy powstaje szum prychajacy, poniewaz podczas wydechu

powietrze przeciska sie miedzy ustami.
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a technika oddechowa jest stosowana w pozycji statycznej i cwiczeniach

ozciagajacych jak i w fazie energi 11 fazie energj 2. Pomaga uspokoic umysl i zdobyc
oncentracje jak i cierpliwosc do cwiczen, By cwiczyc ta technike oddychania,

zyjmij wygodna pozycje siedzaca na SWojej macie albo stan pionowo w neutralnej
0Zy¢ji. Mozesz tez Przy tym zamknac oczy. Kregoslup powinien bye mozliwie

onowo, broda powinna zostac pociagnieta delikatnie do tylu. Teraz koncentruj sie

inem W pelni na oddychaniu.

ora z kazdym oddechem sie wypelnia powietrzem i znowu oproznia. Rura napelnia
Przy tym od dolu do gory. Wiec swiadomie najpierw oddychasz brzuchem

astepnie klatka piersiowa, przy C¢zym szeroko otwieraja sie luki zebrowe, Tak zwana

Q_cz:nia brzucha zostaje inicjowana poprzez poprzecznie przebiegajace, gleboko

ezace miesnie brzn cha, ktore zmieni aja napiecie. Jest rowniez okres] one, jako

turalny gorset”, poniewaz przebiega poprzecznie przez sciane brzucha i talii
owodujge plaski brzuch jak i waska talie. Sciaga sciane brzucha do srodka i obniza

e klatka piersiowa, obnizaja sie automatycznie barki, tak ze miesnie karky sa

Zelagniete i sie odprezaja.

tej fazie szkolenia wazne jest utrzymanie kregoslupa w pozycji wyprostowanej

podezas wydechu, aby korpus byl w pozycji stabilnej, jest to niezbedne dla utrzymania
wnowagi 1 stabilizacji cwiczen. Wyobraz sobie ze podczas oddychania nosisz mocno

awiazany gorset, podczas gdy luki zebrowe przy wydychaniu sie zblizaja. Sciana

brzucha ma byc swiadomie napieta. Podezas wydechu otwieraj usta, przez ktore

winien wydobywac sie ci chy odglos, tak jakbys wypuszezal wolno powietrze

orzac slady na lustrze. Ten dzwiek wynika z niewielkiego oporu krtani, ktora jest

owiedzalna za oddychanie i Wytwarzanie dzwieku i laczy gardlo z tchawica jest to
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czatek dolnych drog oddechowych. Powietrze jest sterowane obok krtani. 7,
wielkim cisnieniem utworzonym przez wycofanie brody do krtani, powstaje opor,
Iy spowalnia oddech i staje sie on glebszy. Poprzez ocieplenie powietrza w ciele

emy cieplo.Otwierajac usta podczas wydechu poczujesz to cieplo. Powolne i

pina jego obszary. Tak jak nadmuchany balon szybko traci powietrze, staje sie

otki jesli nie jest zawigzany, tak mozna tez stracic napiecie w ciele i mozna

olowac organizmu. Utrzymujac lekki nacisk palcami na ustniku balonu, powoli
puszozac powietrze, tak samo miesnie kurcza sie powoli, tylko taki efekt ma
dychanie krtania podczas wydechu, buduje to miesnie brzucha, Pozwala to na

anie prostego kregostupa a podczas cwiczen nastepuje lepszy balans. Cialo
przez prawidlowe oddychanie utrzymuje sie w pozycji pionowej, dyski pozostaja w
widlowej pozycji, sylwetka ciala jest pionowa i estetyczna- z czasem poczujesz to i
‘"éiczysz. Jednoczesnie poprzez poprawne oddychanie polepszy sie twoja

CeIlh‘anEl Nauczysz sie przemieniac stres 1 mentalny opor w pozytywna sile zycia.
skrocne ozmacza to ze: bedziesz mial plaski brzuch i zdrowy kregoslup,

prostowana postawe, wiecej pewnosci siebie i wewnetrzny spokoj. W fazie

?‘"cowej poprez rozciagania wystepuje centralny oddech jest on bardzo wazny,
oniewaz temperatura ciala sie ochladza i miesnie sie kurcza. Cieplo pozwala na

clagniecie i rozluznienie miesni.

rojkomorowe oddychanie

oddychanie jest trudne i wymaga praktyki, zeby sie plynnie integrowac w tremngu
PWORK™, Te trzy komory oznaczaja cialo, umysl i dusze, ktore podczas
,:difchania zostaja polaczone Musimy przeniesc te trzy komory na nasze cialo.

P ﬁwsza komora ciagnie sie od kosci lonowej do dolnego luku zeber i reprezentuje

io. Druga komora siega od dolnego luku zeber do kosci obojezykowej i

rezentuje wszelkie emocje. Trzecia siega od kosci obojezykowej do szezytu glowy i
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reprezentuje dusze i sily duchowe. W treningﬁ deepWORK™ to oddychanie
stosowane jest w fazie koncowej, zeby odpreiyc cialo i dusze. Zeby wiedziec i poczuc
ten rodzaj oddechu mamy go stosowac w roznych fazach ralaksacyjnych i cwiczyc
'kazda komore oddzielnie. Mozesz to cwiczyc siedzac lub lezac. Poloz jedna dlon na
dolnej czesc brzucha, druga na klatce piersiowej. Zwroc uwage na to by twoje rece i

barki byly rozZluznione. Teraz oddychaj swiadomie do jamy brzusznej, czyli do

pierwszej komory, wyobraz sobie ze to czujesz i cheesz oproznic brzuch. Czujesz jak
twoja sciana brzucha rosnie w dloniach i faluje. Wtedy rozszerz odddech poprzez
druga komore, klatka piersiowa. Przy wdechu podnosi sie sciana brzucha i rozszerza

sie kaltka piersiowa; przy wydechu najpierw obniza sie klatka piersiowa i potem

sciany brzucha. Dokladnie tak robisz z trzecia komora, do ktorej trzeba uzyc

wyobrazni, gdyz reprezentuje umysl. Wiec oddychaj do brzucha, nastepnie klatki

piersiowej, konczac na szczycie glowy. Trzecia komora przewaznie znajduje sie w
twojej wyobrazni. Wydychaj w odwrotnej kolejnosci. Tak nauczysz sie
wykorzystywac cala przestrzen ciala, twoje pluca zwieksza swoja objetosc. Dzieki
temu zmiejszy sie czestotliwosc oddechu na minute, w ten sposob zaopiekujesz sie
calym swoim cialem. Osiagniesz relaks i spokoj, twoj organizm zacznie sie

- Tegenerowac,

Energetyczna zasada oddechu

Energetyczny oddech jest zasada oddechu. Warunkiem jest iz uczacy sie juz mial
kontakt z treningami deepWORK™. Do tego oddechu zastosuj metody Yini Yang:
Wdech nastepuje podezas ruchow, ktore sie rozszerzaja a wydech podzas ruchow, w

ktorych cialo sie kurczy.
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jest "Functinal Training"?
Jjest "Functional Training" ogolnie?

L zawartosc powinien Functional Training pokryc

branzy drowotnej i fitness?

yglada "codziennosc Functional Training"

branzy drowotnej 1 fitness?
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ie wymachu 1 przychodz docelowa zmiana z Cardio i sily interwalnej do
zwanej: CROSSWORX.
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pojecie treningu interwalowego w nauce sportowej wyraznie definiowane
dbywa sie zmiana miedzy interwalnym obciazeniem i odpoczynku, nie chodzi
ing interwalowy w klasycznym sensie.

CROSSWORX wspomnianej metodzie cialo nie otrzymuje interwalowego
ynku. Aczkolwiek torma obciazenia ciala pormedy Cardio 1 Silg jest zmienna,
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Czym jest Functional Training?

"Functional Trainig"- trend w branzy zdrowia i fitness. Od dziesiatkow lat stosowany
W sporcie wyczynowym, chociaz niekoni ecznie pod ta nazwa, branza fitness i zdrowia
odkryla "Functional Training”, jako nowy trend dla siebie. "Functional Training” jest
tym haslem, gdzie uzasadnione 84 prawie wszystkie cwiczenia i wszelka struktura
cwiczen. W koncu za kazdym trendem stoi interes. Tak wiec zdarza sie, ze zawodowo
nie trzymajace sie metody cwiczen- albo urzadzenia z duzym wysitkiem do trendu sa

wypychane, aby pozniej zrobic dobry interes.

Czym jest Functional Training ogolnie?

Functional Training to przede wszystkim trening jak nazwa wskazuje, ktory dba o

funkeje organizmu. W Functional Training sa zatem praktykowane ruchy a nie w

Znaczeniu wezszym miesnie, Te ruchy sa "calosciowe”, "3D", "holistyczne”,
"wielowymiarowe" albo podobnie nazwane i maja tez przede wszystkim

"Oprogramowanie ruchu" ciala trenowae, czyli zrobic ruchy bardziej wydajne.

Te ruchy nie sluza samym sobie, lecz maja odniesienie w rzeczywistosc, w zyciu.

W sporcie wyczynowym oznacza to, ze sa stosowane, aby poprawic w ten sposob

funkeje i zwiekszyc sportowa wydajnosc w zawodach .

W branzy Zdrowia i Fitness celem jest wprawdzie z reguly nie zwieks zanie sportowej
(zawodowej-) wydajnosci, lecz wzrost poziomu Fitness i Zdrowia w ten sposob, ze
zycie w ogole, codziennosc, z najwieksza witalnoscia, zdrowiem i radoscia moze byc
ksztaltowane. Do tego naleza z pewnoscia tez, inaczej niz w sporcie wydajnym ( z
wyjatkiem bodybuilding) aspekty kosmetyczne. Tutaj obowiazuje wprawdzie "Form
follows Function". Zatem Functional Training w branzy Zdrowia i Fitness ma sie

przyczynic do podniesienia jakosci zycia w codziennosci.
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Jakie wartosci powinien pokryc Functional
Training w branzy zdrowia i zdrowia?

Jak zawsze w treningu, czy to jest "functional” czy nie istnieje zasada- S.AID-

Specific Adaptation to Im posed Demands. Im bardziej podobny wprawny ruch
- tym wymaganiom w sporcie albo w

zyciu codziennym jest, tym wieksze sa
efekty transmisyjne.

Przy wyborze cwiczen dla treningu
 funkcjonalnego musi byc zachowana rownowaga.

- Wbranzy zdrowia i fitness, punktem odniesienia
- roznorodnym obciazeniem i wymaganiem.

jest wiec codziennosc z jego
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4.1 Obszary obcigzania i bodzce treningowe
Pprzeglad cwiczen
Wstepna instrukeja (opcjonalnie)

* buty & skarpetki zdjac, Boso!

® stopy rozwijac/ trafna technika rozwijania np. Jumps
*® Rece- pozycja wsparcia

® meczacy Workout & jednoczesnie energetyzujace

* deepWORK™ sklada sie z roznych etapow/fazy

® Zasada dwoch polaryzacji Yin & Yang :

® 5 elementy Ziemia- Drewno- Ogien- Metal- Woda i

® Faza wymachu [ = tz. CROSSWORX

® Faza wymachu II = skladajacy sie z Cardio- Silowych cwiczen
o Mata wzdluz!

e Wszystko sprzatnac!

Geaflk 2 Amep™ ORE™ EI (3 by FHIAD
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dpowiada elementowi Ziemia
Energia: Przybywac

~ Mobilizacja, Oddychanie, uczulic uczestnika na energiczna

godzine
rwanie: 2-3 minuty

L poczatku sesji treningowej deepWORK ™ yezestnik otrzymuje kilka minut czasu, musi sie

powiada elementowi Drewno

rgia: Rozciaganie

S equencing 1 przeprowadzanie z plynacych dynamicznych ruchow w rytmie oddechu
Ogrzewanie kompletnej struktury stawow i miesni

‘Energia ciala rozciagajac i cwiczenia zwiekszaja koncentracje

5 powtorzen na sekwencje
anie: 5-10 minuty

ga faza energia koncentruje sie na procesach ruchu, ktore przygotowywuja sie na kolejne
enia, wspiera krazenie krwi, przygotowuje stawy, rozwiazuje blokady, pracuje

arkowanie na sile i elastycznosc i dazy do poprawienia wlasnej realizacji fizycznej.
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Faza energi 3 - Running |

Odpowiada elementowi Drewno przejscie Ogien '

Energia: Rozciagajac do krazenia - ; i

® Running zwieksza energie w organizmie i zwieksza cyrkulacje dla
treningu interwalowego.

[ ® Running jednoczy - sile, dynamike, narastanie nkladu Sercowo-naczynioweg
1 koordynacje
Trwanie: 2 minuty

Tutaj zostaje uklad sercowo-naczyniowy aktywowany.

Faza energii 4 - Faza wymachu I

Odpowiada elementowi Ogien

Energia: Krazeniowa

® Trening interwalowy pomiedzy dynamicznymi cwiczeniami koordynacyjnymi ukladu
sercowo-naczyniowego i statycznie lub dynamicznie

wykonywane sekwencje |
e podwyzsza uklad krazenia

Trwanie: 10 minuty

Faza wymachu I: trening CROSSWORX oparte na zasadzie Yin i Yang, polaryzacii

Faza ehergii 5 - Schwungphase I1 |

Odpowiada elementowi Ogien i Metal

Energia: Krazeniowo-malejaca (Coretraining) 'i

® Funkcjonalne cwiczenia sily

* koordynacyjne ¢wiczenia sercowo-naczyniowe
® sportowo specyficzne ruchy k
e Szybka sila

e Cwiczenia calego ciala
e Koncentracja

e Koordynacja Miesni

Trwame: 20-30 minuty
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Faza wymachu II: wymagajace sekwencje Cardio, sily ze zintegrowana sila skoku nastepuja
Po sobie. Ta faza moze zmieniac sie w zaleznosci od grupy docelowej i punktu ciezkosci , tak
zeby kazdy uczestnik mogl osiagnac swoje indywidualne cele. I to jest wyjatkowe: kazda

- seria cwiczen jest tak skonstruowana, ze jednoczesnie buduje sie sila, koordynacja i oddech
trenowane sa zarowno u mezezy#n jak i u kobiety, sportowcow wyczynowych 1
rekreacyjnych, tylko przez stosowanie wlasnej wagi cialai grawitacji mozna znalezc
przeciwny biegun w przebiegu ruchu.

10-20 catkowitych powtérzen silowych.
Faza energii 6- Sprints
Odpowiada elementowi Ogien

Energia: Krazeniowa/szezyt/kulminacja

e punktkulminacyjny tej godziny

® czysty trening wytrzymalosci z koordynacja

Trwanie: 4 minuty

Final: Przez czasowo ograniczone powtarzanie juz wyuczonych ruchow Fazy wymachu [
uczestnik dowiaduje sie o swojej mentalnej i fizycznej granicy.

Faza energii 7

Odpowiada elementowi Wada

Energia: Rownowazenie/ drzemiacy

* W tej fazie cialo musi odzwierciedlac nauczone wzory ruchy
o Oddechi Uczulanie

Trwanie: co najmniej 5 minut

Bardzo wazna faza odprezania, w ktorej cialo sie regeneruje i nauczone wzory ruchu

odzwierciedla¢ moze,
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deepWORK ™. Fazy w szczegolach

Faza energi 1 - Przybywac (Arriving)

Faza energi 2 - Rytual (8 Sequence - Ritual)
Faza energi 3 - Running

Faza energi 4 - faza wymachu I

Faza wymachu I - Dynamic Positions

Faza wymachu I - Holding Positions (30 sekund)
Faza energi 5 - faza wymachu II

Faza wymachu II - Cardio Exercises

Faza wymachu II - Kraft Exercises

Faza energi 6 - Sprints

Descending Exercise (pomiedzy fazy energi 6:7)

Faza energi 7
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5.1 deepWORK™L. Fazy w szczegolach
Faza energi 1 - Przybywac (Arriving)

Odpowiada elementowi Ziemia
Energia: Przybywac

® Mobilizacja, Oddychanie, uczulic uczestnika na energiczna

godzine
Trwanie: 2-3 minuty

Na poczatku sesji treningowej deepWORK ™ uczestnik otrzymuje kilka minut CZasu, musi sie
skupic,wylacgye sie i wspolpracowac z Wlasnym cialem zwlasnym. Na poziomie fizycznym

\ mob1hzowa,c}'mlejseowekddychameié 0! ;
Rules

® na poczatku sprobuj ksztaltowac mobilizacje tak aby uczestnik mogl sie skoncentrowac.

* internaliznj oddech podezas fazy energi 1

® sprobuj robic fazy nie za dlugo

Grafik 2 deepWIIRE™ Ei (& mf-’!—ﬂ.t:'»
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= |Przed instrukeja

Ser

Abh 2 50 Wheel 8 by IFEEAD)

« podbrodek do piersi ciagnac

Skupic sie =tyl ciala rozciagnac

%bmﬂ u:g@c whuty_sjop 5 selung.
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Faza energi 2 - Rytual (8 Sequence- Ritual)
Odpowiada elementowiﬂDregivnlii& R T P e ma S g

Energia: Rozciaganie f Es( pe.-hC{C‘I’E. / Ase M t‘ n% J

® Sequencing i przeprowadzanie z plynacych dynamicznych ruchow w rytmie oddechu
® Ogrzewanie kompletnej struktury stawow i miesni

1 ® Energia ciala rozciagajac i cwiczenia zwiekszaja koncentracje

® 5 powtorzen na sekwencje

J Trwanie: 5-10 minut

Druga faza energia koncentruje sie na procesach ruchu, ktore przygotowywuja sie na kolejne

cwiczenia, wspiera krazenie krwi, przygotowuje stawy, rozwiazuje blokady, pracuje

umiarkowanie na silei elastycznosc i dazy do poprawienia wlasnej realizacji fizyczne;.
Rules

e jest dynamicznym rozgrzewaniem w rytmie oddechu

® cwiczenia nie sa statycznie trzymane

® powtarzaj pojedyncze sekwencje wystarczajaco czesto

e Sprobuj energie Yin w godzinie zbudowac przed zmiana do innej
fazy energi

e zeby deepWORK™ - klasa nie byla za dluga rob szybko fazy ale nie chaotycznie

o

Geafle 3 ecpWORE™ E2 {8 by TFEIAS

Strona | 44




H OGRS SRR oS 2 Sie
M@/L‘MA dola 0S- pnecl/oaum% ob
R

1. Squat & Curl OM\A\Q k Lol
e / )

g

Ak, & 5-d Squot & Cuaet 18 by TFERAST

oljlg gﬁ; pe g m\jp dan| kol no

: Strona | 45




. NN PR (99 e vl (Laz,unf/f_ 4 wllon,
ol P @9(4 cho s

olaso © (8o P33

we o= | 3y

Przejscie Arch & Cori

A Gae Ubaomag 0 5 Cud 08 by IFHILAS)

2 Wudgthgm oMLw Mcw o

D NE @)
\
Lod oM ] Lg n&m/uQM

1 , 3
.f&tP e QN \Cm A

Strona | 46




AN

o

A Tob ek & Corl 1€ by IFHEAS) ‘
wdech

c@u)lwm Mg E

HS'{‘JKB“CO rouu zmne
o wewnpt e 1 \)

Lsiouee
Seth i c
ollon | Tolka

@ OkosC  bade

Lokiec obrocic do przodu

Nacisk kciuka na wewnetrznej-/zewnetrznej stronie uda

ro2A ML / QO (-ﬁdxﬁ‘um\ |
Mot D gesiows, /

Strona | 47
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Erz-ejseie Hover Flex & Point

Abb, ¢ a<c Uberpag Fowsr Tlex & Poit @ by IFHTAS

.Naprowadzac napiecie brzucha i nog
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over Flex & Point

4.

Piety do tylu wypchnac

>

Przod ciala zostaje wzmocniony

Mobilizacja nadgarstka
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u;yd ech

Abb. 133 Fush Up & Fecamasits @by TFEEAD)
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CUCR s e

Lokiec blisko ciala

’DOCPM lokee  blsko H"own\ lolue m ot s

—_

Solowun A Nz 1) AL e A \

/

'
~ /
p

-

Strona | 51




wdech

Warracja z rotacja

Lokcie blisko ciala

Wzrok do fylu w kierunku palcow u nog

Kontrolowany ruch przy rolowaniu spowrotem (wydech)

Rece mocno nacisnac na mate

Przekatne rozciagniecie przodu

Mobilizacja kregoslupa piersi
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Przejscie lunge

laud mw@g

: Abh. ldog Thegoog Longe (8 br IFHIAS

g‘_ Ramiona, biodra i kolana trzymac w jednej linii
. Po pozycji V wzrok skierowac na przod

Przed pozycja lunge stopy w zgiecin
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—

& Lunge <i=:

wdech

Przejscie spowrotem do V 1 wtedy druga strona

AbR. 15 5o Ionge & Thergeng roriick (2 by TFHIAS

Il >4 COon () /

5) Q) L) 0 S ‘ij) }7lﬁv:)()é(/(:
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Faza energi 3 - Running | t&}l?ho-"mg /C, (U i"c&l’lilg
pos

Odpowiada elementowi Drewno przejscie Ogien

, ~
Energia: Rozciagajac do krazenia U o il +‘“'!‘ s '

* Running zwieksza energie w organizmie i zwieksza cyrkulagje dla

treningu interwalowego.

‘ e Running jednoczy - sile, dynamike, narastanie ukladu sercowo-naczynioweg
1 koordynacje

@rame: 2 mimuty :)

Tutaj zostaje uklad sercowo-naczyniowy aktywowany.

Tuta) zostaje uklad sercowo-naczyniowy aktywowany

|
|
!
f
?.: '[!

Gialk 4 despWWORK™ E3 (@ by IFFRAT)
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TR v R e

ing Variation {Level 1
or czteroma konezynami & Wyprost nog

1 Variation {Level 2}

er & Podpor kolanem

¢ Vasiation (Level 3)
& Przyciaganie kolan

B, 16 34 Runoing (@ by IFFLAS)
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Faza energii 4 - Faza wymachu I

|Ominuct |

Odpowiada elementowi Ogien

Energia: Krazeniowa
® Trening interwalowy pomiedzy dynamicznymi cwiczeniami koordynacyjnymi ukladu

sercowo-naczyniowego 1 statycznie lub dynamicznie
wykonywane sekwencje
e podwyzsza uklad krazenia

Trwanie: 10 minuty

Faza wymachu I: trening | pparte na zasadzie Yini Yang, polaryzacji

Zasady techniki 1 wytyczne

, Running 1 min. i 30 sek. czas trzymania (z budowa ok. Z;XWW sumie), nie nalezy do
\OSWI __j‘eg ale zawsze pierwsz hem w deepWORK ﬁ;&?,c?u,lﬂ_

l e SWIsklada sie z 4 ruchy wymachowe po 2 minuty, z zintregowanym cwiczenie trzymane
po 30 sekund

e nabudowa 4x wolno, wtedy tempo '
e max 2 frontalne ruchy po sobie,-7 é ! ,
____._———'-_'__——— -

Grafik 5§ decpTWORER™ £4 (@ fo IFHIAS
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e Plyometria= sila wyskokowa moze przy parallel swing zostac integrowana

e Pozycje trzymania sa zawsze symetryczne 1 moga
#a) Na cwiczenia wymachoeoparte sa (np. Storm), z wariacja ramia, Balance.... albo
eb) przygotowac sie na nadchodzace cwiczenie wymachowe albo
ec) innym miesniowym punktem ciezkosci maja niz poprzednie cwiczenia

wymachowe, by stworzyc rownowage miesni

Rules

e Trening-CROSSWORX: na przemian dynamika i statyczno dynamiczne cwiczenia
trzymania

e jeszcze zadne nadmierne cwiczenia silowe

e sproboj jednostke z 2 minut/ 30 sekund dotrzymac, jesli twoja grupa jeszcze nie jest
wycwiczona to moze dynamiczne cwiczenie zostac skrocone
(odpowienio do poziomu grupy).

e przestrzegaj prawidlowego tempa

e staraj sie uczestnikow nie przeciazac przez jednostki plyometri lecz daj opcje

o nigdy wiecej niz 4 dynamiczne i 4 statyczne cwiczenia w fazie wymachu I

bk gpod (o AT

Strona | 59



Faza wymachu I - Dynamic Positions

Hunter — |O s

@MML Goowa. dﬁfmﬁf% F /
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Paraflel Swing integrated storm

M
&

Al 18 2 Fasalle] Twing integrated storm, (& hy IFELAS

* Piety podnies z podlogi

¢ Jump

oolokok et WMo dooldtkem  to \est
1 Ly \J{

yA)
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T odnoR N oMy L Wileoncad Juasvle Curgeac
'_E, Shuok_ ’ U N
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Cyonto  exesi 5en
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ARl 19 a-d Laserad Sweing 1® br TFHIAS)

CLL? 2ar e«

. - b A0 e e
* Gorna reka pozostaje silna
. b Dlon moze bye zacisnieta /
;
» Obie nogi sa rownomiernie obciazone
l & Korpus wykonuje ruch boczny
. Tylek nie pehac do tylu

A-ﬂ-l o0 - bu)c?o Qan.
4
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Up & Down (Touch Downj

* Ladna kombihacja ewiczen np. Lateral Swing

aan. = alol /k‘\ (u&mJuJ \I\‘)H‘(‘M “nenden /
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AP e et A
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Diagonal Swing

‘ Alb. 21 ab Diagess] Sming 1@ by FEDAD)
TRON OFF - “PR2Ed NIE

i " Przednia reka prowadzi ruch (jest silna).
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Cross Back

| \ gk rad roe

&

1/\! d‘ft(_,l;\, l\(ﬁ d (—ch;d\ Abb. 27 2% Crees Back 02 by TFEIAT
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Whep 4 jule s oo Gedt pRed

¥ \’Tylne stopy na 5 godzine i na 7 godzine _ \

e TI—
- e st

Ty sl @

T e .

Seardo = Ao Il %‘JN v dae - d oy

: Al E = it
“\} DYV WNRIL QX 3l A y? 0 b L W B 7’? 2 y.,::& o
: -

T™NOUAL K m\ ARD 0P

A %5 2

h ‘ &

o A r‘% cc L’\JNJ ooy Strona | 65
! ” XU .

y N i
T\ét";) ULU‘: Je Ot S



Scissors

Abjb, 52 a¢ Coissors 10 by TFEIAD
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Boczny widok

e Pozycja stop: wasko, srednio albo szeroko
o Jesli nogi sa w sturmie wasko stoja wtedy rece na pozycje i.d.

.

Zasady:

e Przygotowawczy

Rownowazne

Wspierajace

o Py e o, se Pl P

Abb. 24 3 Stures Vaciation V2 by IFHIAD

&
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i Arch & Curl

e

Wdech Wydech

Abb. 35 oh Aich & Ol {8 by PHIAD

* Moze byc stosowane jako przejscie do E 5

+ Nogi statyczne

i Gorna czesc ciala pracuje dynamicznie
&

oo o3 Hadee [ 2ankidy 10

Daiey ; A
JANRTL T
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Faza energii 5 - Schwungphase II

Odpowiada elementowi Ogien i Metal

Energia: Krazeniowo-malejaca (Coretraining)

¢ Funkcjonalne cwiczenia sily

e koordynacyjne ¢wiczenia sercowo-naczyniowe
e sportowo specyficzne ruchy

Szybka sila

_‘-4 o ‘
L]

e Cwiczenia calego ciala
e Koncentracja

e Koordynacja Miesni

Trwanie: 20-30 minuty

Faza wymachu II: wymagajace sekwencje Cardio, sily ze zintegrowana sila skoku nastepuja
po sobie. Ta faza moze zmieniac sie w zaleznosci od grupy docelowej i punktu ciezkosci , tak
zeby kazdy uczestnik mogl osiagnac swoje indywidualne cele. I to jest wyjatkowe: kazda
seria cwiczen jest tak skonstruowana, ze jednoczesnie buduje sie sila, koordynacja i oddech
trenowane sa zarowno u mezezyzn jak i u kobiety, sportowcow wyezynowych i
rekreacyjnych, tylko przez stosowanie wlasnej wagi ciala i grawitacji mozna znalezc
przeciwny biegun w przebiegu ruchu.

Bucho, ARABO onDy
()Q‘@ L \NL\ D/J YWJUO\ /! ,{Eﬁm. & despTUCRE™ ES 18 hy IFHEAS)
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Zasady techniczne 1 wytyczne

ok. 20 minuty

do max. 3 silowych exercises integrowac

plyometria= sila wyskokowwa integrowac

Integrated Exercises
e dynamicznie albo statycznie
e Strenght, Power

e Max. 3 Strenght Exercises w Schwungphase I integrowac
- Te 3 "s" treningu deep WORK ™

safe= bezpieczne
Strong= mocny
Straight= technik/ alignment

Rules

K.1.5.5 .- Keep It Simple Stupid- jest tajemnica sukcesu

budowa step by step, powoli => tempo, proste => kompleksowe

e Funkejonalne cwiczenia silowe sa z jednostkami ukladu sercowo-naczyniowego i

cwiczeniami plyometrycznymi na przemian prowadzone
e Zwrocuwage na poziom uczestmikow

e nauczaj na roznych poziomach trudnosci dla uczestnikow

o Pamietaj, ze liczba powtorzen nie jest za krotka lecz rozwazaj: Powtorzenie jest matka

techniki i sukcesu

* motywuj uczestnikow i sprobuj kazdemu uczestnikowi dac uwage

e zaden bootcamp- charakter
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Faza wymachu II - Cardio Exercises

Abb. 26 ab Standting Rungicg V8 br IFELAS]
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Stancling Running Variation:

Skipping

Skipping daleko

Abb. 27 ab Skeding Ruariag Virstion (&b TFFIAD)
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Twrist Thwist Squat

Abb. 93 2 Tz Tonst Sopumt {2 by TEHTAS “|
I
I

i

il
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i !
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et |
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+ Gorna czesc ciala obraca (twistet) przeciwko nog
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Abb 343« Dkorer (8 br TFFLAS
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Crunch & Warrior

e

: Abb. 22 0 Comach & Wamior (8 by IFFZAT
v %Jﬂg L 2R Rk

* Zewnetrzna krawedz piety pozostaje na ziemi

Agee oo bduc go Gy b Ak

Ao DO
TR
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Balance Position Jump

budowa

! X Abb. 23 oh Balauos Position Jum i by IFRIAS ‘
Waracja skokowa 1 Waracja skokowa 2 il
-rozmach w dol -rozmach w gore

h
L fla; N0 \\(‘dv\j PLMA Ao il
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Plie Jump

Waracja skokowa 2

Waracja skokowa 1

-rozmach w gore

-rozmach w dol
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E

Jump Front

A

E&oj \/

e Podskok sprobowac 1 sec. trzymac
o Wzrok na palce

'_.:J---} ‘I .ﬂ"* %

Abb. 30 a4 Jump Front 8 by IFELAS
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Lunge and kick w tym Rotacja

Wariacja

3
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Faza wymachu II - Cwiczenia Silowe

max. 3 Cwiczenia silowe jedno za drugim

Spank and Plank

“Wtedy druga strona

J‘J:
e

IFHIAS!

by
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Spank and Plank Variation

wtedy druga strona

Abb. 38 of Tpark and Plisk Varlaton U5 by IFEIAD! il
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Sidecrunch w Hover

Sidecrunch w Ellbowplank

35 #b Tiecrusch IE by IFHLAT

Abh.
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Hover Diagonal Crunch

Abb. 45 b Hover Diogeaal Cronch (8 by IFEAS)
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Push Up

oo bR

t Abb. 22 04 Push Up € by IFEIASS

A

g " Warlacja ciasna i szeroka

ppla & a0 kg, 4+ e m\ \/
G
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T-Push Up (Variationen)

/

« dynamiczny jak rowniez statyczny

Abb. 40 rd T-Push Up 8 by IFrmas:

10 b (2

@&% \I’)Mi ®, JéOLOﬂE M,

Chodl A leohsnem,

LR B

elon I Tt B ’)‘O("SLLOM‘J
Tl i
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Balanice Position

Akb. 42 oy Balomes Position {8 by TEILASH

statyczne z dynamicznym ruchem ramion
.« dynamiczne polaczenie Balance i Knee lift
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Up

& Down w lunge

[m)’ oom /L/[ oL
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Faza energii 6- Sprints
Odpowiada elementowi Ogien
Energia: Krazeniowa/szezyt/kulminacja

e punkt kulminacyijny tej godziny

® czysty trening wytrzymalosci z koordynacja

Trwanie: 4 minuty

Final: Przez czasowo ograniczone powtarzanie juz wyuczonych ruchow Fazy wymachu I
uczestnik dowmdu]e sie 0 swojej mentalnej i fizyczne; granicy.

Rules

f ® Powtorz te 4 dynamiczne cwiczenia Fazy wymachu I

@ nie integrowac zadnych nowych cwiczen

® tempo muzyki moze byc szybsze, w- zaleznosci od poziomu grupy

® wez jesli to konieczne stoper do pomocy- to motywuje grupe

® trzymaj podzial czasu od 4 razy 1 minuta

o w razie koniecznosci moze element zostac zastapiony z cwiczeniem Running
(Przy bardzo wyewiczonym to moze byc dodane jako Ste cwiczenie)

° sam nie bierz udzialu lecz jestes motywaiore&;y energi 6

2D+ DIEG ( WE Ty

. tmlagubrb\i
+5DIEG vl
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Descending Exercise (pomiedzy fazy energi 6:7)
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amel ¥8 by IFERAS
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Abb. 48 &f Dymamic
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s Zwroc uwage na oddychanie

@ wybierz wlasciwa muzyke na zakonczenie godziny

Faza energi 7

Odpowiada elementowi Woda

Energia: Rownowazenie/ drzemiacy

e W te] fazie cialo musi odzwierciedlac nauczone wzory ruchu (cialo

moze to tylko w stanie bez ruchu)
e Oddech 1 Uczulanie

e ewentualnie powiezione cwiczenie albo Triggerpoint

Trwanie: co najmniej 5 minut

Bardzo wazna faza odprezania, w ktorej cialo sie regeneruje 1 nauczone wzory ruchu
odzwierciedla¢ moze. Nad intensywnych ruchow podczas jednostki treningowej

deepWORK™ naturalna potrzeba do spokoju stworzony

Rules

e Daj swoim uczestnika wystarczajaco duzo miejscai czasu by sie odprezyc i

stworzyc rownowage do ruchu

oAtk 8 desp VWORER E7 65 by IFHIASH
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Screw

mobilizacja przy zmianie strony pozycji

& by TFHILAG

abb.Slah o
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Circle

b, 52 af Cade @ by IFERAS

' ¥

Start dla uczestnikow zawsze od prawej (Yang)
.« Moze byc przeprowadzona przed cwiczeniem relaksacyjnym.

4
: \
Y\f\kl\/\[\?\ M) M Oelm =
QNN k'\r\rx‘)/\/ﬁ/ TY\D A LYY 3 Y%/\j O N n

T oA vy YA
dEe
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Neck Stretch

SED. 53 ok Mack Swoch (8 by TFEIAS)

n Moze byc przeprowadzona przed cwiczeniem relaksacyjnym.
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Relaxposition

= :"\_: Alb. 50 Telaspoution 1% by TFEIAD
E‘.

Nve MRy e e Cop i povy

9 I
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6.1 Zastosowanie i wybor muzyki

Szczegolnoscia doboru muzyki jest roznica energi Yin i Yang rowniez w muzyce. Na
poczatku godziny deepWORKT™ jest muzyka spokojna i uczestnik moze sie skupic na srodku
ciala, na jego oddech i na prawidlowe wykonanie cwiczen. Muzyka jest towarzyszaca ale nie

czynnikiem motwujacym tej godziny.

Od fazy energi 3 zmienia sie muzyka do niskiej muzyki House z motywujacym rytmem
noszacym Beatsem i porywajacymi elementami. To motywuje uczestnika w cwiczeniach z
ogromnym obciazéniem 1 pomaga im wspierac jego wole i przetrwac. Muzyka jest noszacym
elementem zwlaszcza w finale fazy energi 6. Tam musi byc piosenka najbardziej
energetyczna 1 motywujaca w rytmie.

Godzina deepWORK™ znajduje zakonczenie w reflekeynej fazie, gdzie wybor muzyki jest
spokojny wyrownawczy i odprezajacy by uczestnikowi posredniczyc uczucie by poprostu byc
i ni¢ nie robic- muzyka opatruje i powinna jak najmniej by spiewana wokalnie, lecz dobra
odprezajaca.

Godzina deepWORK™ nie jest tylko cielesnym przezyciem lecz tez muzykalnym i
mentalnym. Jak obie strony elementu Yin i Yang i jego mistycznej filozofi. To jest specyfika
treningu deepWORKT™ i jego sukcesu.

Ogolnie obowiazuje:

Istnieje forma muzyki, ktora wszystkim ludziom pierwiastek- a lepiej powiedziane -podloge
daje 1 to sa perkusje i Deep House- glebie, napedowa muzyka, bez spiewu, lecz z genialnym
rytmem, ktory cialo samodzielnie do trzesienia doprowadza.

Afiykanskie bebny, bongosy, perkusja, Hang drums albo gleboki Beat opatruja kazda godzine

deepWORK™ i sa jej napedowa tajmnica. Na poczatku godziny deepWORKT™ jest zawsze
spokojﬁa muzyka stosowna, by przybywac i sie przygotowac i gdy bebny sie wstawiaja,
wtedy pcha to do nieoczekiwanej mocy. Muzyka jest kluczem do ciala i emocji. Na koncu
godziny-deepWORK™ powraca spokojna, klasyczna zabarwiona muzyka do uzycia, ktora
uczestnikowi umozliwia, odpuscic 1 poprostu ta faze miec dla siebie, czas i zrelaksowac swoje
cialo. Godzina- deepWORK™ jest rytmicznym przezyciem i podroza, ktora ludzi z ich

przyzwyczajonej codziennosci wyrywa- podobnie jak Koncert z genialnym brzmieniem.

Propozycja muzyczna: House, Tribal, Percussion (Trance), Minimal House,

Tec House= 140 bmp (zadne charts)
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6.2 Teaching Skills

Teaching Skills opisuja, umiejetnogei instruktora. Do tego nalezy wszystko, co ma z
Perfomance do czynienia: praca z muzyka, praca z grupa i oczywiscie tez uzZycie samego
instruktora.

Po pierwsze chcemy skupic sie na pojeciuCueing, ktére powinno byc znane.

Cueing

Powszechne jest rozroznienie w werbalny Cueing i niewerbalny Cueing:

Werbalny Cueing

Wszystkie ogloszenia, ktore sie robi (Nazwy krokow, dane korekeyjne, slowa motywujace
itd.) naleza do tej formy Cueing. Przestrzegaj faktu, iz maja one byc trzymane krotko,
precyzyjnie 1 przede wszystkim zrozumiale.

Przy dlugich historiach ciezko dostrzec co na prawde jest wazne by cwiczenie np. prawidlowo
wykonac.

Werbalny Cueing jest przede wszystkim przeznaczony dla uczestnikow ktorzy nie widza
dobrze prowadzacego zajecia- albo o czym nalezy pamietac- bardziej zorientowany jest
akustyczny.

Tak wiec nalezy do tego:

e Countdown (terminowe przygotowanie do zmiany, Motivationstool)
Ze wokalne akcenty - gwizdac, wykrzyki itd. Motivationstool

s Nazwanie cwiczen

whet Wskazanie kierunku ruchu (wysoko, nisko, albo do boku i znowu zacisnac)

Tutaj nalezy uniknac:
+ Frazesy (nie zawsze stosowne jest deklaracja "brzuch napiety” albo tez nie
sensowne "glowa nie jest przedluzeniem kregoslupa", bo kiedy on nie bylby

przedluzeniem?)

oo na raz zbyt wiele instrunkgji (dac uczestnikowi czas, zeby mogl zrealizowac
Cueing)
3-a wylacznie okrelenia fachowe ( nie wszyscy mogliby je zrozumiec). Mowi sie

tutaj o dydaktycznej redukcji
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Nie-werbalny albo tez wizualny Cueing

Cala komunikacja z grupa, ktora odbywa sie bez glosu, nalezy do tego obszaru. Jest to
skierowane do uczestnikow, ktorzy maja wizualne predyspozycje i w zasadzie musza widziec
o co chodzi. Dodatkowo, powstaja przez jezyk ciala momenty motywacyjne.

%

Przykladowo na nie-werbalny Cuieng mozna wyliczyce:
1o Sygnaly reczne (Countdown, Znaki dla ewiczenia, dane ruchow)
=2 Przedstawiac nastepne cwiczenie, podczas gdy uczestnicy sa w aktualnym

i Mimika i gesty (jezyk ciala)
+e z grupa dzialac przez zmiane lokalizacji

Specjalnosc w deepWork™-Training

+e Unikaj kontaktu wzrokowego- centrum uwagi powinien skupic sie na
srodku

Lo . Unikaj dotykn cielestego

A Instruktor powinien w jak najmniejszeym stopniu brac udzial w zajeciach

jego rola polegac powinna na przechadzaniu sie miedzy uczestnikami i motywowanie
grupy

Ao wizualnie demonstrowac- zwlaszcza w ewiczeniach funkcjonalnych

e Kazde cwiczenie cardio jest 4 razy z instruktorem przeprowadzone a
nastepnie modyikowane jego tempo- od tego momentu opuszeza trener deepWORK ™
mate 1 motywuje grupe

60 trening nie jest dla instruktora lecz dla nczestnikow treningu deepWORK ™

e Werbalny Cueing ma sie dopasowac do fazy to oznacza w pierwszych dwoch
fazach gdy muzyka jest spokojna i cicha celem powinno byc budowanie przez instruktora
koncentracji. W fazach 3-4-5-6 glos powinien motywujacy.

ba N W fazie 7 instruktor nie powinien nic mowic, jesli to na poczatku fazy, zeby
uczestnik mogl sie wyciszyc 1 odprezyc w rytmie muzyki.
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Motywacja

Instruktor powinien motywowaé swoich uczestnikéw do dazenia wyznaczonych celéw
treningowych, wspiera¢, zacheca¢ roznymi aspektami. Chetnie beda wracaé, jesli sie dobrze

czuli podczas prowadzenia zajeé. Elementy motywacyjne:

Glosem:

® polozenie tonu, predkos¢, natezenie dZzwieku czasem zmienié

e ; Z zastosowaniem mikrofonu:

® Werbalne jasniej przychodzi do uczestnika- przedtem
funk¢jonalnosc wyprobowac

o Odpowiednie natezenie dzwieku jest koniecznoscia

B Na wstepie, sprawdzic czy baterie sa obecne, mikro-pasek nie jest

na drodze, jeshi chodzi o cwiczenie, itp.

Ogolnie:

Juz z wspomnianym werbalnym 1 niewerbalnym Cueing:

° pozytywnie formulowac!

= Frazy unikac!

° krotkie, precyzyjne zapowiedzi (hasla)

® +  sensownie umieszczone instrukcje

/Zewnetrznym wy gladem:

o Ubranie powinno byc funkejonalne 1 wykonanie cwiczen musza byc

rozpoznawalne. Za luzne ubrania unikac- lecz rowniez zbyt ciasne i krotkie.
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a Wszystkie cwiczenia prawidl()w;o 1 jak mozliwe najwieksza ampiltuda
wykonanie (odpowiednio do sytuacji)- tylko wtedy uczestnicy moga czuc motywacje u
instruktora i "podpatrzec"!

s Wlasny trening odbywa sie poza kursem- tutaj jest instruktor w pozycji

opiekuna 1 animatora! Mimo to powinien uczestnik widziec i czuc, ze sie "czegos daje”

Odniesienie do codziennosci:

Dac mozliwosci intergracji cwiczen z ruchami w codziennosci! Dzieki temu uczestnicy

pamigtaj o kursie po skonczonym treningu i moga z tego czerpac motywacje!

Z, alternatywnymi wariacjami cwiczen:

° : Zawsze zaczynamy od najlatwiejszych ¢wiczeti, przechodza do bardziej
wymagajacych 1 zaawansowanych ruchéw.

® Kazdy uczestnik jest w stanie ocenic stan treningu , oszacowac

@ Rowniez tutaj dotyczy: pozytywne formulagje! (unikaj "komu to jest zbyt

latwe"- wkorzystaj raczej "Kto szuka wyzwanie albo stopniowanie")

/. przestrzeganiem sytuacji pokojowej:

® Kazdy uczestnik musi miec wystarczajaco duzo miejsca by wykonac

cwiczenia- filar pokojowy, lezace nrzadzenia albo reczniki, butelki na napoje, ubrania,...

przestrzegac.
® Bezpieczenstwo jest najwazniejsze!
® : Wybrac przyjemne ale i odpowiednie §wiatlo! Swiatto moze by¢ réwniez
przyciemnione.
® Jesli to mozliwe nalezy przewietrzyc pomieszczenie kursu przed

rozpoczeciem kursul!
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7. wybrana muzyka:

® Nie tylko na glosnosc powinno sie zwraca uwage- rowniez styl muzyki jest

decydujacy, czy uczestnicy sie dobrze czuja i maja ubaw przy tych ruchach!

6.3 deepWORK™- podsumowanie

deepWORKT™ znajduje swoje pochodzenie w podejsciu dalekim wschodnim i w ruchu.

AKCJA & PUSZCZANIE= trening funkcjonalny & trening ukladu SEICOWegOo-Nnaczynowego.

deepWORKT™™ jest swiadomie zbudowany miedzy dwoma przeciwnymi silami- naprezenie &

odprezenie- Yin & Yang = wyzwanie & wyrownanie

Caly ludzki uklad miesniowo-szkieletowy funkcjonuje "tylko”, jako jednolity system,
skladajacy sie z miesni, wiazadel, sciegien, wewnetrzne narzady & ostatecznie emocje &
wlasna motywacja ludzi. W holistycznej (intergralnej) treningu sg wazne, wszystkie te
aspekty & elementy w przebiegach ruchu i cwiczenia przeksztalcic, oszezedzac &

koordynowac!

IFaza energi 1 (5.40)

Ziemia/ Energia: Przybywac (Arriving)/ Mobilizacja, Oddychanie & uczulajac

2-3 minuty

° Wheel

° - Arch & Curl
o Hammock

Faza energi 2 (s.44)
Drewno/ Energia: Rozciaganie= Rytual/ Sequences (8)/ 5 powtorzen na

sekwencje/ Rozgrzewanie calej muskulatury

5-10 minuty
B Squat & Curl
® Arch & Release
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° Table/ Full Stretch

® Hover Flex & Point

° Push Up & siad na pietach
® Single Cobra

U V & siad na pietach

. Lunge

Faza energi 3 (s.56)

Drewno do Ognia/ Energia: Rozciagajac do krazenia/Running/ aktywowanie ukladu
SEICOWO-Naczyniowy

2 minuty (w tym budowa i pozycja utrzymania)

FFaza energi 4 (s.58)

Ogien/ Energia: Krazeniowa/ Faza wymachu I/ Trening pomiedzy cwiczeniami
koordynacyjnego ukladu sercowego-naczyniowego & statycznie trzymane albo staycznie
dynamiczne sekwencje/ trening CROSSWORX oparte na zasadzie Yin i Yang (polaryzacja)
10 minut

4 ruchy wymachujace po 2 minuty

4 Holding Positions po 30 sekund (przygotowawcze, wspierajace, wyrownawcze)

e Hunter

e Parallel Swing int. Storm

e Lateral Swing

‘ e Up& Down
e Diagonal Swing
e Cross Back

e Scissors

Faza energi 5 (s.70)

Ogien & Metal/ Energia: Krazeniowo-malejaca/ Faza wymachu I/ Funkcjonalne cwiczenia
sily/ koordynacyjne ¢wiczenia sercowo-naczyniowe/ sila skoku/ sportowo specyficzne ruchy/
Szybka sila/ Cwiczenia calego ciala/ Koncentracja/ Koordynacja Muskularna

20-30 minuty
Cardio Exercises
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@ Standing Running

° Skipping (ciasno & daleko)

® Twist Twist Squat

. Skater

2 Crunch & Warrior

e Balance Position Jump

° Pli¢ Jump

° Jump Front

o Lunge & Kick wlacznie Rotation

Silowe Cwiczenia

° Spank & Plank

® Sidecrunch w Hover

s Sidecrunch in Ellbowplank

® - Push Up (Wariacja)

® T-Push Up (Wariacja)

» Balance Position (Holding Position)
o Up & Down w Lunge

° Hover Diagonal Cruch

Faza energi 6 (5.90)

Ogien/ Energia: Krazeniowa/ S prints/ czysty trening wytrzymalosci z koordynacja/
Powtarzanie 4 ruchy wymachu fazy wymachu [

4 Minuty

4 ruchy wymachu przez 1 Minute aus E4 bez Holding Position

Faza energi 6 do 7 (s.91)

Metal/ Energia: malejace ( Decending)/ decending Exercises/ obnizenie tetna

ok. 2-3 minuty
° Dynamic Camel
® Doln= Lat Flex Circle

Faza energi 7 (s.93)
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Woda/ Energia: Rownowazenie/ drzemiacy/ Oddech i Uczulanie
€0 najmniej 5 minuty

e Relax Position

® Screw

e Circle

e Neck Strech

6.4 Tabela cwiczeniowa dla Fazy wymachu II

Cwiczenia Cardio:

Cwiczenia silowe:

Cwiczenia Cardio:

Cwiczenia silowe:

. _Cwiczenia Cardio:
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Cwiczenia silowe:

Cwiczenia Cardio:

Cwiczenia silowe:

Cwiczenia Cardio:

Cwiczenia silowe:
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6.5 deepWork™ Basic - plan cwiczen- 1. dzien

Faza energi 1

° Oddecl/ Izolagja (dluzej)
o Wheel
e Arch & Cuil
e Hammock
Faza energi 2
L | o Squat & Curl
° Arch & Release
] Table/ Full Stretch
> @ Hover Flex & Point
L ° Push Up &siad na pietach
e Single Cobra
° V & siad na pietach
| ° Lunge
o + Running budowa (lewel)

Faza energi 3

, ° Running
e Holding Position
Faza energi 4 (Faza wymachu I= 2 min/ 20 sek)
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e Parallel Swing int. Storm

e Hunter

e Lateral Swing

e Diagonal Swing

e + Arch & Curl (szeroko stojac= abs & back training)

Faza energi 5 (Faza wymachu II)

° Balance Position Jump
® Jump

e Balance Pose R

° Abdominal Training

° Balance Pose L

® Twist Twist Squat

® Side Crunch w Hover
° Skipping

o JumpFront

@ Spank & Plank kniend
° T- Stand (hold) R

® T- Stand (hold) L

® Standing Running/ Skipping

Faza energi 6

@ Diagonal Swing (1 minuta)

° Lateral Swing (1 minuta)

o Hunter (1 minuta)

. Parallel Swing int. Storm (1 minuta)
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Faza energi 6+7

° Standing Lat Flex Circle
® Dynamic Camel

® lezaca rotacja (szeroko)
® Relax

6.6 deepWork™ Basic - plan cwiczen- 2. dzien

Faza energi 1

° Oddech

® Wheel

o Arch & Cuil
° Hammock

Faza energi 2

® Squat & Curl
@ Arch & Release
@ Table/ Full Stretch
° Hover Flex & Point
o Push Up & siad na pietach
° Single Cobra
© V & siad na pietach
f ° Lunge

Faza energi 3

# Budowa
B Running
® Holding Position

Faza energi 4 (Faza wymachu I= 2 min/ 20 sek)
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° Cross Back

® Parallel Swing int. Storm
@ Scissor -

® Diagonal Swing

Faza energi 5 (Faza wymachu II)

40 Warrior & Lunge

Z-e Balance Position (hold)

A Warrior & Lunge

4o Balance Position (hold)

Ao Tump Front

bt Sidecrunch w Elbow Plank

+e Lunge & Kick wlacznie rotacja R
S Lunge up & down R

Ge Abdominal work
+Hie Lunge & Kick wlacznie rotacja L
Atz Lunge up & down L
2o T- push up

Faza energi 6

» Diagonal Swing

L] Scissor
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e Parallel Swing intg. Storm

° CrossBack

Faza energi 6+7

a Standing Lat Flex Circle
° Neck Stretch

° Neck Stretch lezac

® Relax

6.7 deepWORK™ FA Qs

Co zrobic, jesli dlugosc kursu odbiega od ki asycznych
60 minut?

Przy czasach kursu jak np. 45 min, 50 min, albo podobnie zostaje faza wymachu 2
odpowiednio dopasowana i w tym przypadku skrocona. Przy czasach kursu jak np. 75 min

zostaje faza wymachu 2 dluzej i faza energi przedluzona.

Moga kobiety w ciazy cwiczyc deepWORKT™ 9

Zasadniczo obowiazuje: Sluchac ciala! W zaleznosci od tego, czy sport byl wezesnigj
uprawiany, polecamy, pomijac skoki i ewentualnie kontrolowac tetno. Jenoczesnie zaleca sie
robic wiece] przerw. Ogolnie obowiazuje:
Decyzja jest indywidualna i zalezy od wielu czynnikow: ogolny stan fitness i zdrowia,

zalecenie lekarza, itp.

Musze trenowac boso? Dlaczego jest obowiazek
treningu boso?
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Jest tutgy kilka powodow, dla ktérych zalecam y trening boso: Sklepienie stop moze

muskulmie tylko boso zostac zbudowane jednoczesnie dbamy o miesni stop.

Moge korzystac z deepWORK ™ logo albo oficjalanych
zdjec?

Logo 1 materialy zdjeciowe dostaje sie na prosbe u info@ifhias.com
Wedlug wskazanych zasad: Wszyscy wyszkoleni
instruktorzy- deepWORK™ maja obowiazek wykorzystywac logo zgodnie z przepisami i nie

udostepniac go osobom trzecim:

®]. Logo deepWORK™ moze zostac uzywane tylko przez przeszkolonego
instruktora deepWORK ™,

82 Konieczne jest pozostawic logo deepWORK ™ w oryginale.

®3 deepWORKT™ logo nie moze byc zmienione w swoich proporcjach.

o4, Logo deepWORK™ ma byc uzywane z logo "Program instytutu IFHIAS"

Przyklady nieprawidlowego uzycia logo - NIE sa dozwolone:

o Zmiana koloréw

° dodawac kolejne kolory

# dodawac kolejne graficzne elementy

® zle proporgje

o Mieszanka od negatywnych/pozytywnych

® niespokojne wzorce tla

° "wlasne" kolory dla logo

® meproporcjonalne "odwzorowanie" logo

@ kombinacja wlasnego logo firmy z logiem deepWORK™
@ drukowanie na odziez, torby i podobne

Podloga podczas treningu jest bardzo sliski- co moge
uczestnikom polecic?

Zaleca sie pracowac na macie. Ze wzgledow higienicznych mozna uczestnikowi doradzic,

wlasne maty.
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Autor:ANETA POWERSKA-DIDKOWSKA

Metodyczne podstawy prowadzenia zajec fitness

Materialy dydaktyczne dla uczestnikow kursu instruktora fitness AWF w

. oardK ZyCla
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N — naturality —naturalno$¢
E- energy —energia
S —strength —sila
top agin strategy of life — strategia na zycie -opdznienie
procesow starzenia

¢t fizjologiczno — zdrowotny éwiczen aerobowych przy muzyce:
sprawnienie uktadu sercowo-naczyniowego, zmniejsza si¢ czgstosc
skurczow serca w spoczynku, a zwigksza jego pojemnos¢ wyrzutowa
Serce osoby systematycznle ¢wiczgce] wykonuje mniejsza prace w
spoczynku

 staja sie bardziej elastyczne

aktywizujg sie u 0s6b prowadzacych siedzacy tryb zycia, pomagaja w
rozprowadzaniu krwi po wszystkich tkankach organizmu

Aktywne i wzmocnione migsnie zmniejszajg obcw,zemc stawow 1
kregostupa

kobiet w wieku $rednim

Produkowana przez organizm w sytuacjach stresowych adrenalina jest
spalana w trakcie wysﬂku ﬁzycznego —ruch -$rodek uspokajajacy
likwidujacy stress

Ruch powoduje lepsze ukrwienie tkanek i migsni, naczynia krwionosne

Otwarcie naczyn wlosowatych( drobne naczynia krwionosne), ktore nie

Ruch przeciwdziata ubytkom wapnia zapoblegaj ac osteoporozie, chorobie




la¢ muzyka w lekeji aerobiku jest bardzo symetryczng tzw. kwadratowa . Wystepujace
w specjalnie przygotowanym mixie muzycznym nagrania maja zawsze takg samg

ie napotkamy tutaj nigdy na mosty muzyczne, réznego rodzaju wstawki wokalne.
ilia zadkowana muzyka pozwala na utrzymanie w odpowiednim porzadku zarowno toku
inetodycznego a co za tym idzie rownomiernego obcigzenia treningowego, intensywnosci

Ine zrozumienie powyzszych zasad pozwoli nam na dokladne wyttumaczenie metod
ania chorcografi, kiore bardzo SciSle wiaza si¢ z zasadami muzyki.

 przedstawiam krotki test, ktory pozwoli wam sprawdzi¢ czy rozumiecie
stawione w tym rozdziale zagadnienia, ktore sg kluczowe w doktadnym omawianiu
g6lnych metod nauczania choreografii.

PO WODZENIA

Jeden blok to ile fraz muzycznych?
Dwa takty muzyczne to ile bitow?
Dwie frazy to ile taktow?.
16 bitow to ile fraz?
. Y bloku to ile fraz?

Dwa bloki to ile taktow? -

4 frazy
8 bitow




Najwazniejsze zagadnienia zwigzane z muzykg

Jedna z najwazniejszych zdolnosci motorycznych charakteryzujgcych instruktora jest
poczucie rytmu( sprawdzi¢ zdolnosci) .Aby prawidtowo zrealizowa¢ swoje zadania podczas
zajeé instruktor musi znaé podstawowe zagadnienia z zakresu zasad muzyki oraz mowigc
potocznie musi on stysze¢ muzyke.

Najwazniejsze zagadnienia:

o BPM (z ang.: beats per minute ) to pojecie okreslajace liczbg rytmicznych uderzen
podczas jednej minuty i pokrywaja sie z wartoscia rytmiczng jaka jest ¢wier¢ nuta.
Wartos¢ BPM bedzie nam wigc okreslata tempo muzyki a co za tym idzie tempo w
jakim bedziemy wykonywali dane éwiczenia, kroki np.: 130 BPM — oznacza to z¢
dany mix muzyczny jest w tempie 130 uderzen na minutg

Cwieré nuta =1 bit
o Idac dalej jezeli styszymy juz pojedyncze uderzenia w muzyce musimy je
uporzadkowac i tak cztery takie uderzenia to bedzie dla nas jeden takt (w metrum na
4/4 ktore jest charakterystyczne dla muzyki stosowanej podczas zaje¢ z roznych form

fitness — 0znacza ono ze podstawowg wartoscig rytmiczng jest ¢wier¢ nuta a w jednym
takcie mamy ich whasnie cztery)

Cztery éwieré nuty = 4 bity = jeden takt
Takt bedziemy liczy¢ do czterech

Dwa takty bedg nam tworzyly fraz¢ muzyczng ( tzw. Dwutaktowa)

Dwa takty = 8 bitow = 1 fraza
Jedng frazg bedziemy liczy¢ do oSmiu

Cztery frazy muzyczne bgda tworzyly jeden BLOK

Cztery frazy = 8 taktow = 32 bity

Jeden blok zajmuje : 32 bity(¢wier¢ nuty)= 8taktéw = dfrazy




Ki'oki podstawowe

Pierwszym zagadnieniem, ktore nalezy poruszy¢ zanim przejdziemy do omawiania
poszczegblnych metod prowadzenia zajec oraz nauczania choreografii, sa kroki podstawowe
tzw. bazowe. Musimy dokfadnie okresli¢ nazwe kroku i jego warto$é¢ rytmiczna ( na ile dany
krok jest rozliczany ) zanim przejdziemy do procesu dydaktycznego. Wazny tez bedzie dla
nas symbol jakim bedziemy okre$la¢ dany krok w pisowni.

Istnieje wiele szkot, a co za tym idzie wiele teorii, dlatego pragne przedstawi¢ schemat
rozliczania krokow, ktéry moim zdaniem jest najlatwiejszy zaréwno dla poczatkujacych
instruktorow, jak rowniez dla naszych potenq alnych klientow.

Podstawowg warto$cig rytmiczng jest ¢wier¢ nuta (nasz styszalny bit). Dla instruktora
duzym ulatwieniem bedzie, gdy rozliczy on kazda nastgpujaca po sobie ¢wier¢ nut¢ ( a nic
L co drugq) Istnieje wtedy mniejsze prawdopodobienstwo popetnienia bledu - zgubienia

Jakwgos bitu ( ¢wier¢ nuty).

step touch (krok dotknij) ST
eden krok w jedng strong rozliczamy na 1-2 - dwa bity = potowa taktu
kroki w prawg i lewa strong 1-4 - cztery bity = jeden takt
2. step out, side to side ( krok na zewnatrz) SO
den krok w jedng strone rozliczamy na 1-2 - dwa bity = polowa taktu
wa kroki w prawg 1 lewa strong 1-4 — cztery bity = jeden takt
3. hell back (pi¢ta w tyl) HB
den krok w jedna stroneg rozliczamy na 1-2 - dwa bity = potowa taktu
wa kroki w prawa i lewa strong 1-4 — cztery bity = jeden takt
4. knee up, knee lift (kolano gora) KU
ok w jedng strong rozliczamy na 1-2 - dwa bity = polowa taktu
wa kroki w prawg i lewa strong 1-4 — cztery bity = jeden takt
double knee up (podwojne kolano)2 KU
wijedng strong rozliczamy na 1-4 — cztery bity = jeden takt
aroki w prawa i lewa stron¢ 1-8 — osiem bitow = dwa takty = fraza
U moze by¢ stosowany w réznych wariantach tzw. repeters powtdrzeniach musimy
pomnozy¢ ilos¢ kolanek np.: 4KU razy 2 = 8 oznacza to Ze zajmuje ono osiem bitow
yli jedng fraze , jezeli bedzie to 8KU to 16 bitow = dwie frazy
Grapevine (skrzyzny) GR lub SK
dnq slronc, roxhczamy na -4 — cztery blly ]eden 1ak1

e powyzej kroki podstawowe naleza do grupy krokow tranzycyjnych, czyli

6"

h nogg. Oznacza to, ze kazdy z tych krokoéw wykonany nieparzysta ilo$¢ razy np.




1. Marsz MSZ - kazdy krok to jeden bit
2. V-stepV
Jeden krok rozliczamy na 1-4 — cztery bity = jeden takt
dwa kroki 1-8 — osiem bitow = dwa takty = fraza
e .‘._Maiegl\dambo -~ wykonywane tylko do przodu mp lub tylko do tylu mt
_ Jeden krok rozliczamy na 1-2 — dwa bity = potowa taktu
dwa kroki 1-4 - cztery bity = jeden takt
i 4;1\ —step A
i Jeden krok rozliczamy na 1-4 — cztery bity = jeden takt
‘,'dik{_é;rkroki 1-8 — osiem bitow = dwa takty = fraza
‘143 Duze Mambo aczone wykonywane przod i tyt MPT lub tyt przod MTP
\ Jeden krok rozliczamy na 1-4 — cztery bity = Jeden takt
o dwakroki 1-8 — osiem bitéw = dwa takty = fraza
6. Piwot ( mambo w obrocie) P
fulJeden krok rozliczamy na 1-4 — cztery bity = jeden takt
dwa kroki 1-8 — osiem bitéw = dwa takty = fraza
7. .Box step (just square) skrzyzny przodem JS
Jeden krok rozliczamy na 1-4 — cztery bity = jeden takt
dwa kroki 1-8 — osiem bitow = dwa takty = fraza

TTT—S————T - . S S

Obojetnie jaka liczbe danego kroku wykonamy nie bedzie on nam zmieniat nogi prowadzgcej
na przeciwng .

Majac juz kroki podstawowe mozemy posung¢ si¢ nieco dalej w tworzeniu prostych taczen
krokéw i tak co to s3 wariacje i kombinacje krokow ?

Wariacjg danego kroku nazywamy wykonanie go w wariancie innym niz podstawowy np.
w innym utozeniu w przestrzeni badZ w podskoku Np.:

i krok podstawowy 4 x ST
£ Wariant tego kroku 4 x ST po kwadracie

Kombinacja jest to juz polaczenie minimum dwéch roznych krokow
Kombinacja 4x ST po kwadracie i 4x SO po kwadracie ;

. Zapis krokow

~ 4x ST oznacza wykonanic 4 razy pojedynczego kroku ST
 2x2ST oznacza wykonanie 2 razy podwéjnego ST

2x KU oznacza wykonanie 2x pojedynczego kolana

KU oznacza poczworne kolano w jedng strone
aznaczanie kierunkow

1 - do przodu

| -do tyhu

— - W prawo

— - w lewo




Metodyka ©

INa ogolnie rozumiang metodyke prowadzenia zajg¢ fitness skladajg sig :
Osoba instruktora

roces dydaktyczny

100N ’l‘-:ll__ktOl‘ - powinien przede wszystkim czerpac wiele zabawy z tego co robi, jezeli
yadzenie zajgé, wymyslanie choreografii, meczace ¢wiczenia, PRACA 7Z MUZYKA

g mu wiele trudnosci i nie sg przyjemnoscig to chyba nie jest to zawod dla niego.

imy ze to od osoby prowadzacej zajecia zalezy czy klient bedacy pierwszy raz na lego
formach rekreacji ruchowej zechce przyj$¢ na nie w przysziosci. To my musimy tak

; Wéidzié zajecia ze nasi klienci zapomng o wysitku, zmeczeniu o naczelnych celach

¢ musimy realizowaé podczas roznego rodzaju éwiczen a bedg sig¢ wspaniale bawic.

pracy instruktora wicle zalezy od jego umicjgtnosci kontaktu z drugg osoba, sposobu bycia

tanicznosci, kreatywnosci, wiarygodnosci oraz wiedzy i umiejgtnosci zawodowych.

~ Slysze¢ muzyke i mieé poczucie rytmu — nie moze baé si¢ pracy z muzykg powinien
~ zniej czerpac natchnienie
Opanowaé w stopniu bardzo dobrym technike¢ podstawowych krokow i ¢wiczen
- musi czué si¢ pewnie w formie, ktora prowadzi
_ Umiejetnie monitorowaé wzrokowo i werbalnie
Znaé najcze$ciej popelniane bledy i umie¢ je szybko korygowaé — umicjetnosc
obserwacji szybkiej zindywidualizowanej korekty
Umieé improwizowaé - nie bac si¢ spontanicznych rozwigzan podczas zajec
Wraz z nabywaniem coraz wigkszej praktyki szuka¢ swojego styl
Mieé troche zdolno$ci aktorskich — tworzenie atmosfery na zajgciach.
ieustannie poszerzac swoje umiejetnosei - szuka¢ nowych form, podgladac¢ innych
¢ kreatywnym nie popada¢ w rutyng :
Jojrzewal do coraz trudniejszych rozwigzan metodyecznych —mnie osobiscie
sprawia to najwigcej przyj] emnosci BAWIC SIE METODYKA
Wystrzegaé si¢ gwiazdorstwa
Chwali¢ swoich klientow
fawsze pytac ,,czy jest kto§ pierwszy raz na zajeciach?”
 skoniczonych zajeciach zaprasza¢ wszystkich na nast¢pne
i gle si¢ usmiecha¢ ( to jest chyba najtrudniejsze w tej pracy ©)
By¢ wiarygodnym - udowodni¢ ze to co pokazujecie dziata
" Bezpiecznie i cickawie prowadzi¢ zaj¢cia

—

-



ramida - trudne czy zabawne...? Troszk¢ matematyki

Piramida

Metoda ktéra moim zdaniem jest bardzo dobra metoda prowadzenia zaje¢ stepu, aerobiku,

wych zaje¢ wzmacniajacych dla osob poczatkujgcych. Na czym wiec to zabawne liczenie
ega ?

1-4 Step touch
1-4 Step out
1-8 4Knee up (potrdjne kolano)

’;r'jllaiu wynika ze step touch oraz step out wykonujemy dwa razy natomiast 4knee up tylko
‘mamy wigc schemat 22 1, aby dojs¢ do tego finatu musimy grupe nauczyé tych

czkbw oraz przyzwyczai¢ ich do kolejnosci ich wystepowania dlatego tez wymnazamy
i¢ nasz schemat przez 8§ i otrzymujemy

16 x step touch ( jeden blok =32 bity)
16 x step out ( jeden blok =32 bity)
8 x 4Knee up (jeden blok =32 bity)

8 x step touch ( 1/2 bloku = 16bitow)
8 x step out ( 1/2 bloku = 16bitow)
4 x 4Knee up ( 1/2 bloku = 16bitow)

€z mozemy schemat powt6rzyé kilka krotnie w zaleznoscei od potrzeb grupy, i znowu
liczbg powtorzen schodzac w nastgpny schemat

4 x step touch ( % bloku = 8 bitow = fraza)
4 x step out ( /4 bloku = 8 bitow = fraza)
2 x 4Knee up ( % bloku = 8 bitow = fraza)

2 x step touch (1 takt = 4 bity )
2 x step out (1 takt = 4 bity )
1 x 3Knee up (1 takt = 4 bity )
PNitosamood LN
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W skrécie ten caty schemat mozemy zapisac nast¢pujgco

krok Liczba Liczba Liczba
powtorzen w1 | powtdrzen w I | powtdrzen w 1
e SR IR, - o N e
Step touch 16 8 4
(32 bity-blok) (16 bitow (8 bitow-
1/2bloku) 1/4bloku)
| Step out 16 8 i
| 4Knee up 8 4 2

Dlaczego zachecam was do stos
Wykonujac wigksza il
latwiejsze dla 0s6b poczat
krokow, im zmniejszmy ilo$¢ powtorzen
musza za nimi nadazy¢. Jezeli natomiast u
jest dla grupy za trudny mozemy pozostac
schemacie gdzie wykonywali$my wigksza

0§¢ powtdrzen zmiany

owania tej metody.
krokow nastepuja rzadziej wigc jest 1o
kujacych , mozemy wtedy skupic si¢ na technice wykonania
tym zmiany krokow nastgpuja szybciej i cwiczacy
lozona przez nas wersja koncowa czyli tzw. final
przy wersji poprzedniej czyli przy wezesnicjszym
liczbg powtorzen danego kroku.

dyda

o

ktyczne dla uczestniko

TSI T

Final




