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Prawdziwa wiedze
zdobywasz sam. ik

Drogi Czytelniku, publikacja ktdrg trzymasz w rekach jest owocem wielu lat
dodwiadczen i wiedzy, zdobytych przez zespét Elite Health Institute.
Chcemy tworzy¢ spersonalizowane i inspirujgce srodowisko, w ktérym kazdy jest
aktywnym uczestnikiem witasnej drogi ku zdrowiu i samodoskonaleniu. Dgzymy do
wykraczania poza konwencje, kierujac sie pasja i zaangazowaniem, aby dostarczac
innowatorskie, skuteczne i dostepne rozwigzania zdrowotne.

Naszg wizjg jest budowanie spoteczenstwa, w ktérym zdrowie jest nie tylko
celem, ale takze sitg napedowa do osiggania petni zyciowego potencjatu. Pragniemy
przekazywac¢ innowacyjne porady, ktére zmobilizujg ludzi do podejmowania
aktywnych dziatan w kierunku witasnego zdrowia i dobrostanu. Taki tez jest cel
artykutéw, zebranych w Elite Healtl] ]oumal - majg zainspirowac i zacheci¢
Czytelnika do stania sie najlepsza wersjg siebie.



VOLUME 1

Elite Health joucnal

SPIS TRESCI ——

Fight Institute. Fizjoterapia i sporty walki. 4-6

Sportowy comeback. Jak wrdéci¢ do sportu po latach? 7-9

HTZ i dlugowieczno$é. Czy hormonalne terapie zastepcze przedtuzajg zycie? 10-12

Motoryka i pétmaraton. Jak poprawic¢ swdj czas o 10 minut? 13-16
Wysokie obcasy. Pickno a zdrowie. 17-18
Pewny chwyt. Technika w treningu z odwaznikami kulowymi. 19-21
Niedobér testosteronu a zesp6t metaboliczny. 22-24
Sezon futbolu amerykanskiego bez kontuz;ji. 25-271
Silni przedsigbiorcy. Trening medyczny - legalny doping w biznesie. 28-30
Landmine i fizjoterapia. Wzorce ruchowe w sportowej odstonie. 31-32
Sprawne dzieci. Jak rozwija¢ inteligencje ruchowa u najmtodszych? 33-34
Ironman & Iron. Trening sitowy w triathlonie. 35-37
Witamina D. Jak wptywa na zdrowie hormonalne i wyniki sportowe? 38-40
Odzywianie i longevity. Paliwo do lepszego zycia. 41-45
Motoryka w pitce recznej. Dwa sezony sukceséw bez kontuz;ji. 46-48

BONUS: Fizjo-Chef. Przepis na szakszuke z chorizo i serem feta. 49-50




ADIOS [ OIS @ chi=a

&P TY YOUR MIND

" BE LIKE WATER - Bruce Lee



FIGHT INSTITUTE 2

Fizjoterapia i sporty walkKi.

FLEXIBILITY
ALlyilx3aa

ENDURANCE

Autorzy:
Przemystaw Kubiak - fizjoterapeutq, trener i wielokrotny Mistrz Polski w Karate WKF
tukasz Urbanski - trener Brazylijskiego Jiu-Jitsu i Mistrz Polski BJJ

Branza ustug fizjoterapeutycznych, medycznych, treningowych i wszystkich
zwigzanych z poprawg zdrowia jest i bedzie jedng z najprezniej rozwijajgcych sie w XXI
wieku. Obecnie najbardziej popularne i ogdinodostepne ustugi dotyczace treningu to
ustugi w formie: treningu funkcjonalnego, treningu personalnego, treningu
medycznego, przygotowania motorycznego, treningu motoryczno-medycznego
oraz treningdw indywidualnych z zakresu réznych dyscyplin sportowych. Jezeli
chodzi o ostatnia forme treningu, czesto spotykamy tu treningi indywidualne lub
zajecia w matych grupach ze sportéw walki. W wielu krajach sporty walki sg czescig
edukacji fizycznej w szkotach i na uczelniach wyzszych.

JAPONIA FRANCIJA NOSIP

Judo, Sumo Judo, Karate Zapasy, Sambo, Judo, Boks
KOREA PtD. BRAZYLIA
Taekwondo Zapasy Brazylijskie Jiu-Jitsu
CHINY TAJLANDIA KUBA
Kung-fu, Wushu Muay Thai Boks

Efektywnosc¢ leczenia i trwatos¢ usprawniania w fizjoterapii jest uzyskiwana na
wysokim poziomie dzieki stosowaniu aktywnosci fizycznej w formie roznego rodzaju
treningdw i zajec sportowych. Dobdr formy treningu i rodzaju ¢wiczen jest zalezy od
potrzeb klienta, jego poziomu sprawnosci fizycznej oraz celdw jakie chcemy osiggac
w procesie leczenia.

Sporty walki, podobnie jak lekkoatletyka, s3 jednymi z najbardzie]
wszechstronnych dziedzin sportowych. Wymagajg kompleksowych umiejetnosci
oraz ksztattujg kluczowe zdolnosci motoryczne, takie jak sita, szybkose, wytrzymatosc
oraz gibkos¢, ktdre sg niezbedne dla osiggniecia sprawnosci i wydolnosci fizyczne).
Bogaty =zasdb <wiczenn i technik uzywanych w sportach walki mozemy
wykorzystywac do odbudowy i poprawy jakosci funkcji organizmu cztowieka.
Osiggniemy to stymulujac nie tylko site miesniowg i zwiekszenie ruchomosci, ale tez
globalng inteligencje ruchowa poprzez stymulacje uktadu nerwowego i funkgji
kognitywnych... tak, fishter to naprawde inteligentna osoba.
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KROLEM
SA SPORTY WALKI. T

Dojscie do petnej sprawnosci fizycznej w niekiedy dtugim procesie fizjoterapii nie
musi by¢ nudne. Na drodze usprawniania pacjenta po kontuzji czy zabiegu
operacyjnym mozemy korzystac z wielu ciekawych form treningu. Ich zadaniem jest
przemycenie ogdlnorozwojowych bodzcdw, majgcych wptyw na proces leczenia
tkanek organizmu i usprawniania catego ciata. Wkomponowanie w ten proces
sportow walki jest bardzo efektywne i przynosi duzo radosci u 0séb, ktdre nigdy nie
miaty z nimi do czynienia i sprobowaty czegos$ nowego. Jest to nie tylko nowos¢ pod
wzgledem bogactwa nowych ruchdw, ale i piekny sport, ktéry niesie ze sobg duzo
szacunku i pokory.

Na pdzniejszych etapach procesu usprawniania, w szczegolnosci po
rekonstrukcjach wiezadtowych w obrebie kolana, obligatoryjnie stosujemy w naszym
Instytucie Zdrowia elementy sportow walki jako forme, ktéra gwarantuje petne
wyleczenie po kontuzji. Nasi pacjenci po skonczonej fizjoterapii czesto zakochuijg sie
w tej formie treningu i zaczynajg uczeszczad na zajecia z boksu czy brazylijskiego jiu-
jitsu. Dlatego wzbogacamy arsenat mozliwosci leczenia, usprawniania i pomnazania
zdrowia o FIGHT INSTITUTE, autorski program, wykorzystujacy elementy sportow
walki w fizjoterapii. Tak jak to kiedys$ pdt zartem, pot serio méwilismy: ,U nas kazdy

po skoriczonym procesie leczenia potrafi WALCZYC”.
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Jak wrocic do sportu po latach?

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, fizjoterapeuta, CEO Elite Health Institute

Sportowy comeback po kilkuletniej przerwie czesto odktadamy w czasie przez
brak pomystu czy tez skutecznego planu na powrdt do aktywnosci fizycznej. Czy
istnieje metoda lub osoba, ktdra moze nam utatwi¢ powrdt do formy w sposédb
bezpieczny, a zarazem efektywny? Zanim ruszymy do sklepu po nowe buty do
biegania, kupimy wymarzony rower i dizajnerski strdj sportowy, odpowiedzmy sobie
na pare pytan — pytan, ktére pomogg nam w powrocie do sportu, nawet tego na
najwyzszym poziomie. Odpowiedzi na nie pomagajg znalez< specjalisci z Elite Health
Institute, na co dzien wspierajgcego zarowno profesjonalnych sportowcow, jak i
amatorow.

Czy nie jestem juz za stary? Czy na pewno moge wrocic?

Nigdy nie jest za pozno i nigdy nie jest sie za starym na uprawianie sportu. Wiele
0sOb zaczyna swojg przygode w pdzniejszym wieku, nawet po 20-letniej przerwie
spowodowanej karierg zawodowa, macierzynstwem czy tez radg od lekarza jako
ostatni dzwonek na zatrzymanie niekorzystnych procesdw zwigzanych z chorobami
i starzeniem sie. Wiek nie kwalifikuje nas czy tez nie jest przeciwwskazaniem do
uprawiania danej dyscypliny sportowe]. Bardziej powinnismy kierowac sie stanem
naszego organizmu (w ujeciu globalnym) oraz przeanalizowac wczesniejsze kontuzje,
ktére moga mie¢ negatywny wptyw na podjecie wysitku fizycznego.
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Gdzie zrobi¢ audyt | serwis mojego ciata?

Gdyby chodzito o auto, ktdre stato na parkingu pare lat, zapewne udalibysmy sie
do mechanika, autoryzowanego serwisu lub na stacje kontroli pojazddw. Kto
natomiast jest serwisem dla ludzkiego ciata, dajgcym zielone swiatto do startu?
Pierwsza trojka specjalistow, ktdorych powinnismy odwiedzi¢ to fizjoterapeuta,
ortopeda i kardiolog. Sprawdzenie uktadu krgzenia, stawdw, kregostupa oraz globalnej
jakosci funkcjonalne] catego ciata jest pierwszym | niezbednym krokiem, jaki
powinnismy wykonac.

Co do specjalistow w zakresie medycyny, a w szczegdlnosci fizjoterapii, nalezy
znalez< takich, ktérzy maja specjalizacje i doswiadczenie w sporcie. Pan z brzuszkiem,
streczacy od aktywnosci fizycznej moze nie dac nam rzetelnej opinii co do gotowosci
naszego organizmu do podjecia wysitku fizycznego.

W zaleznosci od chordb wspdtistniejgcych warto tez zasiegng¢ porady u innych
odpowiednich specjalistow, aby wykluczy¢ zwigzane z nimi ryzyko. Dobrym
pomystem przed wizytg u lekarza jest zrobienie petnych wynikéw krwi, ktére dadzg
nam pojecie o stanie naszego zdrowia. Ponize] zamieszczamy przyktadowa liste
badan, o ktdrych zrobienie czesto prosimy pacjentéw Elite Health Institute. Wyniki sg
poznie] interpretowane przez lekarza, fizjoterapeute oraz dietetyka. Dzieki
kompleksowej interpretacji tatwiej, a zarazem efektywniej mozemy obrac kierunek
usprawniania.

Morfologia krwi: biochemia podstawowa.

Mocz.

Markery stanu zapalnego: CRP, OB.

Lipidogram: cholesterol catkowity, trojglicerydy, HDL, LDL.
Funkcje watroby: ALT, AST, GGTP, Bilirubina.

Funkcje nerek: mocznik, kreatynina, eGFR.

Funkcje tarczycy: TSH, ft4 i ft3, anty-TPO.

Zelazo i ferrytyna.

VN OV A WN P

Witamina D3, kwas foliowy, witamina B12, homocysteina.

-
o

. Elektrolity: magnez, potas, sod.

-
-

. Insulina i glukoza na czczo.

Y
N

. Hormony piciowe:
— testosteron catkowity i wolny,
— DHT i SHBG,
— estradiol (kobiety robig w 10-13 dniu cyklu),
— prolaktyna (kobiety robig w 21 dniu cyklu),
— progesteron (kobiety robig w 21 dniu cyklu),
— LH i FSH (kobiety robig w 10-13 dniu cyklu).
13. Kortyzol i DHEA.
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Czy posiadam przesztoS$¢ sportowa?

Osoby posiadajgce na swoim koncie przesztos¢ sportowa, niekiedy bardzo duzg,
w postaci wielu lat regularnych treningdw czy tez kariery zawodowej, powinny
zastanowic sie nad odpowiednim wyborem aktywnosci fizycznej. Czesto bywa tak, ze
dyscyplina sportowa, ktérg uprawialismy przez lata mdwigc kolokwialnie ,zgwatcita
nasze ciato”, uszkadzajac je poprzez jednostronne i nadmierne bodzce. Przykfadem
mogg by< mitosnicy biegania zapominajgcy o uzupetnieniu swojego treningu
dodatkowymi aktywnosciami ogdlnorozwojowymi. Ponowny powrdt do swoje
ukochanej dyscypliny sportu sprzed lat jest mozliwy, ale pamietajmy, ze kazdy trening
powinien zawiera¢ elementy treningu sitowego, treningu cardio, stretching-u,
mobilizacji i rolowania, a na koncu takze regularny serwis w postaci fizjoterapii.

Po mniej wiecej 30.000 km wymieniamy w aucie olej, klocki i inne czesci
ulegajgce eksploatacji. Coile treningdw Ty korzystasz z ustug specjalistow zajmujgcych
sie serwisem Twojego ciata?

Plan treningowy — jaka czestotliwosc treningdw powinna by¢ optymalna?

Starg zasade rekomendowang przez WHO znang jako 3x30x130, ktéra oznacza
podejmowanie aktywnosci fizyczne] 3 razy w tygodniu, trwajacg 30 minut na
poziomie tetna 130 uderzen na minute mozemy witozy< miedzy bajki. Jeszcze nikt nie
0siggnat czegos$ znaczacego, poswiecajac sie tylko 3 razy w tygodniu, fgcznie przez
tylko ok. 1,5 godziny czasu na niskim tetnie treningowym — 130 ud/min, ktdre nie jest w
stanie wygenerowac zadnych znaczacych zmian biologicznych w naszym organizmie.

Kierujmy sie inng zasadg, prostszg, efektywniejszg i bardziej motywujgcg nas do
dziatania, a mianowicie:

‘Uprawiaj sport jak najczesciej, pozostajgc jak najbardziej zregenerowanym.’

Przestrzegajac tej zasady, nie popadajmy ze skrajnosci w skrajnos¢. Biorgc pod
uwage napiety grafik obowigzkdw wypetniajgcych nasze zycie, postarajmy sie w
pierwszych tygodniach wygospodarowac czas na przynajmniej 2 trwajgce godzine
treningi. Optymalny grafik to 3 sesje treningowe w tygodniu co drugi dzier. W dni tak
zwane ,nietreningowe” mozemy uzupetnic nasze gidwne sesje jednostkami
treningowymi w obrebie rozciggania, mobilizacji i rolowania, ktdre bedg petnity funkcje
regeneracyjne. Jezeli zadbamy o zdrowe odzywianie, sen, regeneracje, a natezenie
naszych treningdw bedzie nas pozytywnie stymulowato i nie degradowato naszego
organizmu, nie ma zadnych przeciwwskazan do uprawiania sportu kazdego dnia.

Kiedy zaczac?

Jakijest najlepszy moment na start? Styczen — noworoczne postanowienia? Okres
przed wakacjami — zdgzyc¢ z formg przed sezonem plazowym?

Najlepszym momentem na rozpoczecie dziatan jest chwila, w  ktorej
zdecydowalismy sie na comeback. Powiedzenie ,idz za ciosem” powinno napedzic¢
nas do dziatania, a jezeli zawarte w naszym artykule rady pomogg w tej decyzji, to
odpowiedz na pytanie kiedy? brzmi: TERAZ!



O
‘)
©)
Z
N
O
0
=
O
O
>
-
)
O
<
a
@)
a)
=
=
©)
x
a)
N
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Czy hormonalne terapie zastepcze przedtuzajg zycie?

Autor: mgr farm. Dominik Bartynski, Elite Health Institute

Proces starzenia sie organizmu mezczyzny powoduje, m.in. stopniowy spadek
naturalnej produkcji testosteronu. Zauwaza sie ostabienie réznic miedzy stezeniem
tego hormonu w ciggu dnia i nocy. Podobny proces dotyczy kobiet i dominujgcego w
ich ciele hormonu — estradiolu. To oznacza, ze wraz z uptywem lat i starzeniem sie
organizmu komorki docelowe s3g coraz stabiej eksponowane na dziatanie kluczowych
dla danej ptci hormondw piciowych, co wigze sie z licznymi konsekwencjami
tkankowymi. Jak udowadnia mnogos¢ doniesiert, zardwno HTZ mezczyzn ze
zdiagnozowanym hipogonadyzmem, jak i HTZ kobiet po menopauzie nie zwiekszajg
ryzyka wystepowania choréb sercowo-naczyniowych, raka prostaty czy raka piersi, a
Mogg znaczaco wydtuzyc diugosc (@ co wazniejsze — jakosc!) zycia.

W ogdlnym zarysie, w meskim organizmie poziom estradiolu we krwi jest
odwrotnie proporcjonalny do stezenia testosteronu. Udowodniono, ze wysokie
stezenie estradiolu w stosunku do testosteronu wigze sie z wiekszym ryzykiem
wystepowania chordb naczyniowych, zaréwno tych dotyczacych madzgy, jak i serca.
To zaburzenie stezer jest zwigzane z faktem istnienia dwodch gidwnych zrédet
estradiolu (w uproszczeniu, m.n. nie uwzgledniam wptywu nadwagi na aktywnosc
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ARQ, itd.), a mianowicie metabolizmmu dehydroepiandrosteronu (DHEA) wydzielanego
przez kore nadnerczy oraz aromatyzacji testosteronu wytwarzanego w komadrkach
Leydiga jader. Podczas gdy ten drugi szlak powstawania estradiolu zmniejsza sie
rownolegle wraz z wydzielaniem testosteronu, estradiol pochodzacy z metabolizmu
DHEA nie podlega zmniejszeniu, utrzymujac swoje stezenie we krwi.

Nadmiernie podniesiony stosunek estradiolu do testosteronu moze by¢
zwigzany z wiekszym ryzykiem wystepowania chorob sercowo-
naczyniowych. Potwierdzaja to wszelkiego rodzaju interwencje
farmakologiczne podnoszace ten stosunek — rowniez zwiekszaja owe
ryzyko. Zauwaza si¢ to podczas terapii majacej na celu deplecje
androgendw, lub gdy stosuje sie estradiol w leczeniu raka prostaty, jak
rowniez w przypadku podawania estradiolu osobom podiegajacym terapii
transseksualnej zmiany ptci z mezczyzny na kobiete.

W stosunkowo duzym odsetku starszych mezczyzn produkcja testosteronu
spada bardzo mocno, co prowadzi do zespotu znanego jako hipogonadyzm pdznego
poczatku (LOH). Moze to by¢ zwigzane z nadwagg, zespotem metabolicznym i
cukrzyca typu 2. Jak wykazujg badania, mezczyzni z LOH zyjg krdécej i majg znacznie
wiekszg szanse na $mier¢ niz ci, ktdérzy majg prawidtowy poziom testosteronu (tzw.
mezczyzni eugonadalni). Pragmatyczni specjalisci zalecajg testosteronowgq terapie
zastepczg (TTZ) dla pacjentdw z LOH, jednak wymaga to wyczerpujgcego i
wnikliwego ustalenia bilansu zysku do strat (m.in. poprzez identyfikacje i
uwzglednienie danych zaburzen zdrowotnych). TTZ pomaga w przywrdceniu
odpowiedniego stosunku estrogendéw do testosteronu, a coraz wiecej dowoddw
wskazuje na to, ze sama terapia moze chroni¢ przed chorobami zwigzanymi z
wiekiem.

bk
Tempus fugit,
aeternitas manet.

Czas ucieka,
wiecznosc pozostaje.

- facinska sentencja ' '
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Analizujac dane z réznych badan pogtebiajgcych problematyke, opartych o tablice
Sredniego dalszego trwania zycia, dowiedziono, ze mezczyzni z prawidiowym
poziomem testosteronu i kobiety po menopauzie podlegajgce HTZ osiggali nizsze
ryzyko przedwczesnej Smierci w porodwnaniu z grupami kontrolnymi. TTZ u mezczyzn
cierpigcych na LOH zwiekszata przezywalnosc o 9-10% w ciggu 5 lat, podobnie jak u
eugonadalnych mezczyzn bez LOH z prawidtowym stezeniem endogennego
testosteronu. Estrogenowa HTZ kobiet zwiekszyta przezywalnosc 0 2,6% w ciggu 5 lat.
Potwierdzono, ze HTZ wptywa pozytywnie diugowiecznosc.

Chociaz wiekszos¢ nowych badan popiera stosowanie takiej terapii, to nie
wiadomo dokfadnie, czy podawanie testosteronu pacjentom z niedoborem hormonu
wptywa na ich dtugosc zycia w taki sam sposob, jak u mezczyzn z normalnym
poziomem testosteronu. Ci pierwsi czesciej majg problemy z otytoscig, cukrzycg czy
zespotem metabolicznym, co samo w sobie moze skracac zycie. W przytoczonym
badaniu zastosowano prostg metode matematyczna. Trzeba przyznac, ze moze ona
budzi¢ watpliwosci, poniewaz opiera sie na niewielkiej liczbie publikacji obejmujgcych
réozne przypadki.
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Jak w rok poprawic swoj czas © 10 minut?

Autor: Damian Kwiatkowski - trener, dyrektor ds. wyszkolenia motorycznego EHI

Biegi dtugodystansowe to wymagajaca dyscyplina sportu, ktdra rzuca wyzwanie
zarowno fizycznej, jak i psychiczne] wytrzymatosci cztowieka. Podjecie tego rodzaju
wysitku  wymaga zastosowania unikalnej 1 starannie zaplanowanej strategii
przygotowan. W przypadku wiekszosci biegaczy proces treningowy powinien
znaczaco wykraczac poza zwykte pokonywanie kilometrow; wigze sie on z globalnym
podejsciem, ktdre obejmuje prace nad wytrzymatoscig, sitg, gibkoscig i koordynacja. W
ten sposob jestesmy w stanie znaczgco zwiekszy¢ wydajnos¢ ruchu, zapobiec wielu
kontuzjom oraz zapewnic roztozony w czasie, staty postep.

Aby ten artykut miat jak najbardziej praktyczny wymiar oraz zaprezentowat jak
wiele mozna osiggnac dzieki wiasciwemu programowaniu procesu treningowego,
wszystkie zawarte w nim informacje oparte zostaty o prowadzony przeze mnie od
pewnego  czasu nadzor  treningu . motorycznego  Mikofaja. Jest  on
dwudziestokilkuletnim studentem i jednoczesnie biegaczem trenujgcym amatorsko —
dla wtasnego wyczynu.
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W pierwszej kolejnosci przedstawie wyniki uzyskiwane przez Mikotaja na
dystansie pétmaratonu na przestrzeni ostatnich kilku lat:

29 sierpien 2021: 5:05” - 1h 57/m 40s
26 marzec 2022 455" - 1h 44m 17s
28 sierpien 2022: 445" - 1h 40m 55s

25 marzec 2023: 5:04" - 1h 47m 265

(w trakcie kontuzji, ponad miesieczna przerwa od biegania)

3 wrzesien 2023: 4:44" - 1h 40m 10s
23 marzec 2024 439" - 1h 37m 55s

Tworzenie kompleksowego programu treningowego, ktory zaktada dtugofalowy

rozwo] biegacza powinno obejmowac potaczenie dedykowanych dla danego
przypadku treningdw biegowych, sesji sitowych, a takze form rolowan, rozciggan i
elementdw gimnastycznych. Wszystkie te sktadowe nalezy dozowac w proporcjach
zaleznych od indywidualnych wymagan sportowca z ktérym pracujemy.

W przypadku Mikotfaja wspdtprace rozpoczelismy na koniec roku 2021 od pracy
nad fundamentami. Pierwszy etap treningowy, trwajgcy 2 miesigce zaktadat 3
jednostki treningowe w tygodniu. Jednostki te przepetnione byty elementami
rolowania i rozciggania, ktére poprawiaty 0gdlng gibkosc i mobilnose, a tym samym
zakresy ruchomosci, ktérych zdecydowanie brakowato. Treningi te zawieraty w sobie
rowniez najprostsze ¢wiczenia sitowe i gimnastyczne, te pierwsze z wykorzystaniem
ciezaru wiasnego ciata oraz z wykorzystaniem niewielkiego oporu zewnetrznego —
zazwyczaj w postaci kettlebells. Wiekszos¢ z nich rozpisana byla z duzg liczba
powtorzen.

Dziceki temu Mikolaj rozwijal sie w kazdym =z
wezesniej wymienionych aspektow, a jednoczesnie
uczyl sie prawidliowej techmniki i opanowywal
podstawy treningu silowego!

Po miesigcu od rozpoczecia wspdlnej pracy dotgczylismy trzy dodatkowe, bardzo
krotkie jednostki regeneracyjne skupiajace sie na niwelowaniu napiec¢ i obcigzen,
powstajagcych na skutek regularnie wykonywanych treningdw. Zadaniem Mikotaja
byto ich wykonywanie w wolnych chwilach.

Kolejne miesigce wspdlnych treningdw oparte byty o stopniowe wprowadzanie
coraz wieksze] ilosci cwiczen/elementdw treningu  sitowego z  jednoczesna
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kontynuacjg pracy nad ogdlng sprawnoscig fizyczna. Dla stosunkowo dobrze
opanowanych na tamten moment pod wzgledem techniki ¢wiczen spadfa objetosc
(liczba powtdrzen) natomiast podnoszona byta ich intensywnosc (ciezar). Pojawity sie
takze nowe kompleksowe ¢wiczenia jak np. Turkish Get Ups, wprowadzilismy rowniez
fundamenty treningu plyometrycznego.

Przez okres kolejnych kilku miesiecy kontynuowaliSmy prace t3
koncepcja, uzyskujac zadowalajace efekty w postaci poprawy wszystkich
parametrow motorycznych u Mikotaja, odnotowujac ogromny wzrost w
jakosci wykonywanych przez niego treningow w aspekcie technicznym, a co
najwazniejsze utrzymujac jego samopoczucie i stan psychofizyczny na
wiasciwym, zdrowym poziomie.

Na przetomie roku 2022/2023 — kor\czgc mezocykl treningowy po raz pierwszy
zaczelismy realizowac trening ukierunkowany na budowe eksplozywnosci. Etap ten
trwat zaledwie kilka tygodni, wykorzystalismy w nim dotychczas poznane |
opanowane pod wzgledem technicznym narzedzia treningowe. Celem tego etapu
byto dostarczenie zupetnie nowych bodzcdw treningowych.

Przed rozpoczeciem kolejnego mezocyklu Mikotaj nabawit sie  kontuzji
przecigzeniowej podudzia w trakcie treningu biegowego, kontuzja ta zmusita go do
ponad miesiecznej przerwy od biegania.

Po wyleczeniu kontuzji z lekkim opdznieniem zaczelismy kolejny mezocykl. Na
poczatku drugiego roku naszej wspdlnej pracy Mikofaj wykonat diuzszy niz zwykle
etap wprowadzajacy, ktory opiewat w réznorodng game ¢wiczen, poczawszy od
rolowan i rozciggan, idac przez ¢wiczenia gimnastyczne, az do ¢wiczenr sitowych z
wykorzystaniem oporu zewnetrznego w postaci sztang, hantli i kettlebells. Treningi
skfadaty sie z potgczonych w bloki (zestawy) 3 cwiczen i wykonywane w formie
matych obwoddw. Na przestrzeni tygodni wzrastata liczba powtdrzer lub czas
wykonywania danego ¢wiczenia, @ opor raczej nie ulegat zmianie.

W cyklu tygodniowym pojawita sie rowniez jednostka treningowa ksztattujgca
wytrzymatosc¢ sitowa w postaci kettlebell swing jednorecznych, wykonywanych
protokotem EMOM na przestrzeni 20/25/30/35 i 40 min. — w tym przypadku czas
pracy narastat réwniez z tygodnia na tydzien.

Po zakonczeniu etapu wprowadzajgcego przeszlismy do treningdw opartych o
metodologie treningu troj-fazowego. Skiadaty sie na niego 3 etapy: pierwszy
charakteryzowat sie stopniowym wydtuzaniem pracy ekscentryczne] w trakcie
wykonywanych ¢wiczen z oporem, nastepnie z tygodnia na tydzier wydtuzalismy
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czas pracy w fazie izometrycznej stosujac pauzy zazwyczaj w potowie dtugosci ruchy,
na koniec skupilismy sie na fazie koncentrycznej, starajac sie jg maksymalnie
przyspieszyc.

Catosc zajeta nam ponad 5 miesiecy. Przez ten okres wprowadzenie do kazdego
wykonywanego przez Mikotaja treningu stanowita progresja elementdw rolowan,
rozciggan 1 mobilizacji poznanych w pierwszym roku pracy. Dodatkowo
kontynuowalismy prace nad wytrzymatoscig sitowg w postaci wstawek z
wykorzystaniem protokotu EMOM, w ramach ktérych nasz biegacz wykonywat
Turkish Get Ups oraz KB Single Arm Swings. Dzieki temu nie tylko znaczaco
poprawilismy parametry sitowe i wytrzymatosciowe, ale rozwinelismy w znacznym
stopniu gibkos¢, a co za tym idzie ogdlng sprawnosc fizyczng Mikotaja.

Po zakoniczeniu wyze] opisanego etapu celowo zmienilismy stosowang
dotychczas metodologie i skorzystalismy z The Conjugate Method, wymyslonej przez
Loui Simmonsa, tworce Westside Barbbel. Wykorzystujac bogatg juz baze ¢wiczen
zaczelismy przeplatac ciezkie treningi sitowe jednostkami Izejszymi o charakterze
dynamicznym. Dodatkowo zamiast standardowego wykorzystania olimpijskiego
podnoszenia ciezaréw (ktdre obecnie niestusznie jest utozsamiane z przygotowaniem
motorycznym, a przy okazji jest wrecz kaleczone przez sportowcow, ktoérzy z racji
ztozonosci i zaawansowania technicznego tych cwiczen robig sobie w wiekszosci
przypadkéw krzywde, probujac nieudolnie wykonad ruch) uzylismy ¢wiczen z serii
Landmine. Stanowity one wyzwanie koordynacyjne dla Mikofaja i jednoczesnie od
samego poczatku przekazywaty bodziec ksztattujgcy eksplozywnosd, a przy okazji nie
stanowity zagrozenia dla jego zdrowia.

Etap trwat niespetna 2 miesigce i zostat podsumowany startem w potmaratonie, na
ktorym Mikofaj ponownie pobit swdj rekord zyciowy. Na uwage zastuguje fakt, iz bieg
byt bardzo wymagajacy, gdyz startujgcy zawodnicy mieli do pokonania tgcznie ponad
300 M. przewyzszenia.

Przestrzegajgc wiasciwie ustrukturyzowanego i madrze rozplanowanego
systemu treningowego, ktéry tworzony jest pod indywidualne potrzeby zawodnika,
biegacze dlugodystansowi moga w istotny sposéb poprawi¢ swoje wyniki poprzez
integracje elementéw gibkosciowych, sitowych i kondycyjnych. Zapewni im to
zrbwnowazone podejscie do treningu, ktére gwarantuje poprawe osigganych
rezultatéw, odpornos¢ na kontuzje i dobre ogdlne samopoczucie.

Tyczy sie to niemal wszysthkich sportowcow!



Szpilki

WYSOKIE OBCASY

Piekno a zdrowie.

Autorka: Karolina Gabryel - trenerka personalna

Szpilki pojawity sie w latach 20. XX wieku i uchodzg za najbardziej estetyczne
damskie obuwie. Wysoki obcas podkresla tydke, a jego szpiczaste zakonczenie
sprawia optyczne wrazenie smuklejszej stopy. Z medycznego punktu widzenia ten
rodzaj obuwia moze prowadzi¢ do réznego rodzaju schorzen.

Nadmierne noszenie butdéw na wysokim obcasie, prowadzi do powstawania
dolegliwosci bolowych konczyn dolnych oraz w odcinku ledzwiowym kregostupa — w
dtuzszej perspektywie czasu prowadzi do przodopochylenia miednicy i wypchniecia
brzucha do przodu. Miesnie posturalne nie mogg dziata¢ prawidtowo, powodujgc sie w
pozniejszym czasie zaburzenia w postawie ciata, objawiajace sie m.in. pogtebieniem
lordozy — nadmiernie wygietego odcinka ledzwiowego kregostupa.

Obcas ograniczajgcy ruchomosc stopy, przekfada sie na wzmozong prace w
stawie biodrowym podczas lokomocji — duze zgiecie podeszwowe w stawie
skokowym uniemozliwia wykorzystanie sity odbicia od podtoza w trakcie chodu. W
konsekwencji zginacze bioder wykonujg wzmozong prace, wywotujac w pozniejszym
czasie chroniczne dolegliwosci bolowe zwigzane z przecigzeniem.
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Przez ograniczenie ruchu oraz sity w stawie skokowym, miesnie i sciegna podudzia
ulegajg skroceniu, co w konsekwencji moze prowadzi¢ nawet do zerwania (w
przypadku zmiany na ptaskie obuwie nastepuje rozciggniecie sciegna). Jedng z
najbardziej narazonych struktur jest sciegno Achillesa, ktérego zerwanie jest bardzo
bolesne i wymaga ingerencji chirurgicznej.

Poruszajac sie w butach na wysokim obcasie zwieksza sie ryzyko skrecenia stawu
skokowego. Podniesienie piety wymaga dobrej rGwnowagj, przez co miesnie musza
wykonac wiecej pracy. Z czasem dochodzi do zmeczenia, ktdre objawia sie drganiem,
osfabieniem i utratg kontroli. Dodatkowo, nachylenie buta pod duzym katem ustawia
stope w pozycji pionowej, zwiekszajgc nacisk na jej przednig czesc. Takie ustawienie
ogranicza swobodny przeptyw krwi, wywotujgc obrzek i opuchlizne stop.

Buty na obeasie - nosié ezy nie nosié?

Diugotrwate noszenie butdw na wysokim obcasie niesie za sobg negatywne skutki
dla naszego zdrowia, jednak sporadyczne wykorzystanie tego typu obuwia na wazne
uroczystosci nie spowoduje problemow zdrowotnych. Trzeba tylko pamietac, zeby
zachowac¢ umiar. Jesli decydujemy sie na zatozenie takich butéw wybierzmy nieco
nizszy i szerszy obcas, zwiekszy to stabilnosc a nasze ciato tylko na tym zyska.




PEWNY CHWYT

Technika w treningu z odwaznikami kulowymi.

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, tworca i instruktor Kettlebells For Health

Treningi z wykorzystaniem odwaznikéw kulowych — kettlebells, praktykowane sg
juz od XIX wieku a ich skutecznos¢ doceniajg zardbwno amatorzy, jak i zawodowi
sportowcy a nawet wojskowe jednostki specjalne. Poprzez zastosowanie
odpowiednio zaprogramowanego treningy, jestesmy w stanie osiggnac zadziwiajgce
rezultaty, zaréwno jesli chodzi o poprawe sylwetki jak i ogdiny stan zdrowia. Szeroka
gama ¢wiczen z odwaznikami kulowymi pozwala na trening catego ciata w sposéb
bardzo efektywny i funkcjonalny, stymuluje wzrost masy miesniowej i redukcje tkanki
tluszczowej. Trening z kettlebells to réwniez idealny sposdéb na ksztattowanie
wszystkich zdolnosci motorycznych, a przede wszystkim sity i wytrzymatosci
miesniowej oraz na poprawe globalnej gibkosci miesni, a takze mobilnosci i stabilnosci
w strukturach stawowych.

Aby jednak wykonywac wszystkie ¢wiczenia w sposéb bezpieczny i efektywny,
nalezy trenowac zgodnie ze sztukg — stosujac poprawng technike, ktoérej niezwykle
istotnym elementem w przypadku treningu z odwaznikami jest chwyt.

Na kolejnych stronach zaprezentujemy rodzaje chwytodw, ktérych eksperci z Elite
Health Institute nauczajg w ramach szkolen Kettlebells For Health.
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Jak wskazuje nazwa, trzymamy odwaznik ,do

' gdéry dnem”, chwyt bardzo pomocny w nauce
stancardowy  gfeboki “chwyt, podstawowy techniki, duzo bardziej wymagajacy niz
sposéb trzymania kettla, stosowany zaréwno

standardowy chwyt.

u poczatkujacych i sredniozaawansowanych.

Odwaznik utozony skosnie i gteboko, oparty na Chwyt dla zaawansowanych, oraz ludzi z
ktebiku palca matego oraz kigbie kciuka. Chwyt odpowiednio duzymi dforimi, jest bardzo
pozwalajacy na zablokowanie odwaznika na wymagajacy.

przedramieniu oraz umozliwiajgcy wieksze
rozluznienie miesni przedramienia.
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WEITERS GRIP FALSE GRIP

Chwyt potocznie zwany ,na kelnera”, dla Chwyt gtéwnie pomocniczy do ciezkich
Srednio i bardzo zaawansowanych, rozciaga zarzutow, jednak znakomicie sprawdza sie¢ w
zginacze nadgarstka, pomagajacy w ,own the pracy z duzymi kulami.

arc” z kettlebell.

Aby dowiedziec sie wiecej o treningu z wykorzystaniem kettlebells, zapraszamy na
szkolenia Kettlebells For Health:

— KFH1 ,Koncepcja treningu medycznego”
- KFH2 ,Programowanie treningu medycznego”

Poznacie na nich historie odwaznikéw kulowych, teorie stojgcg za ¢wiczeniami oraz
doswiadczycie treningdw z kettlami na wiasnej skorze, w ramach zajec praktycznych.
Zapraszamy zarowno amatordw, jak i zawodowych sportowcow, trenerdw oraz
fizjoterapeutow.

Wszystkie informacje o szkoleniach KFH oraz zapisy znajdziecie na stronie
www.eh-edu.pl.

Kettlebells
For Health

Iil
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NIEDOBOR TESTOSTERONU

a zespot metaboliczny.,

Autor: mgr farm. Dominik Bartynski, Elite Health Institute

Niezbite dowody sugerujg, ze niewystarczajgcy poziom testosteronu u mezczyzn
stanowi samodzielne ryzyko wystgpienia zespotu metabolicznego i cukrzycy typu 2.

Co wiecej, istnigje coraz wiecej dowoddw wskazujgcych na to, ze niedobdr
testosteronu stanowi rowniez czynnik ryzyka chordb sercowo-naczyniowych. Liczne,
aktualne przeglady podkreslajg znaczacy zwigzek miedzy hipogonadyzmem,
zespotem metabolicznym, cukrzycg | dolegliwosciami  sercowo-naczyniowymi.
Obserwacyjne, jak i eksperymentalne dowody sugerujg, ze testosteronowa terapia
zastepcza (TTZ/TRT) prowadzi do poprawy insulinowrazliwosci, skuteczniejszego
wychodzenia z otytosci, optymalizacji profilu lipidowego | w znoszeniu dysfunkdji
seksualnych, ostatecznie znaczaco poprawiajgc jakos¢ zycia. Niniejszy artykut
analizuje obserwacyjne i interwencyjne wyniki badan klinicznych dotyczgce zwigzku
miedzy poziomem testosteronu a zespotem metabolicznym.

Istnieje silna odwrotna korelacja miedzy tkanka ttuszczowg a poziomem
testosteronu u mezczyzn. Otytos¢ brzuszna u mezczyzn jest konsekwentnie
powigzana z obnizonym poziomem testosteronu w badaniach przekrojowych.
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Obwdd talii lub stosunek talii do bioder rowniez wykazuje odwrotng korelacje z
poziomem globuliny wigzacej hormony piciowe (SHBQG). Badania wykorzystujgce
techniki obrazowania, takie jak CT lub MRI do pomiaru ttuszczu w jamie brzusznej
dodatkowo potwierdzity korelacje pomiedzy niskim stezeniem testosteronu a
zwiekszong akumulacjg ttuszczu trzewnego. Wysoka aktywnos¢ aromatazy w
trzewnej tkance ttuszczowej sprzyja lokalnej konwersji testosteronu do estrogendw,
przyczyniajac sie do podwyzszonego poziomu estradiolu u otytych mezczyzn
(konczace sie wyhamowaniem osi HPQ).

Testosteron odgrywa role w promowaniu rozwoju miocytdw, jednoczesnie
hamujac rozwdj adipocytow z pluripotencjalnych komaorek macierzystych, sprzyjajac
w ten sposdéb wzrostowi masy miesniowe] i hamujac ekspansje masy ttuszczowe).
Dodatkowo, testosteron zwieksza liczbe receptordw beta-adrenergicznych, promujac
w ten sposob lipolize i zmniejszajgc synteze kwasdw ttuszczowych. Wyniki badan
obejmujgcych modele myszy pozbawionych receptora androgenowego (AR) sugerujs,
ze niedostateczne dziatanie androgendw zmniejsza lipolize, odgrywajac istotng role w
rozwoju otytosci.

Hipoteza cyklu hipogonadyzm-otytos¢, zaproponowana przez Cohena w 1999
roku, sugeruje, ze testosteron dziata hamujgco na aktywnosc lipazy lipoproteinowej
adipocytéow, enzymu odpowiedzialnego za rozktad krazacych w krwioobiegu
trojgliceryddw na wolne kwasy ttuszczowe, ktére sg nastepnie pobierane przez
adipocyty i przeksztatcane z powrotem w tréjglicerydy podlegajgce deponowaniu.
Zgodnie z ta hipotezg, niski poziom testosteronu wynikajacy ze zwiekszonej
aktywnosci aromatazy inicjuje cykl, ktéry promuje proliferacje adipocytéow |
odkfadanie sie ttuszczu, ostatecznie prowadzac do dalszego obnizenia poziomu
testosteronu (i dalszego narastania estradiolu w surowicy). Hipoteza hipogonadyzm-
otytosc¢-adipocytokina wyjasnia, dlaczego organizm nie kompensuje niskiego poziomu
testosteronu poprzez zwiekszenie produkcji hormondw. Wiadomo, ze estradiol i
adipocytokiny, takie jak czynnik martwicy nowotworow o (TNFo), interleukina-6 (IL6)
I leptyna (otytos¢ u ludzi jest skorelowana z opornoscig na leptyne) hamujg os HPG,
wywotujgc w ten sposoéb stan hipogonadyzmu hipogonadotropowego. Dodatkowo,
nadmierna aktywnos¢ aromatazy obserwowana u otytych mezczyzn hamuje
wydzielanie testosteronu za posrednictwem gonadotropin. Ttumienie to wystepuije,
poniewaz ujemne sprzezenie zwrotne wywierane przez krgzacy testosteron na os
HPG jest posredniczone przez jego aromatyzacje, albo w obwodowej tkance
ttuszczowej, albo centralnie, do estradiolu. Koncepcja ta wspiera udokumentowany
zwigzek miedzy cukrzycy typu 2 a zespotemn metabolicznym z niskim poziomem
gonadotropin; potwierdzajg to wyniki wskazujgce na zwiekszone wydzielanie
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hormonu luteinizujgcego (LH), hormonu folikulotropowego (FSH) i testosteronu u
mezczyzn leczonych inhibitorami aromatazy (Als) i selektywnymi modulatorami
receptora estrogenowego (SERM).

Wielokrotnie obserwowano odwrotng korelacje miedzy testosteronum
catkowitym a stezeniem insuliny, niezaleznie od wieku i stopnia otytosci. Metaanaliza
21 raportéw klinicznych potwierdzita wysoka czestotliwosé wystepowania niskiego
poziomu testosteronu u 0séb z cukrzyca i/lub zespotem metabolicznym. | odwrotnie,
mezczyzni z podwyzszonym poziomem testosteronu wykazywali zmniejszone o 42%
ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2. Ponadto, rézne badania wskazujg, ze niski poziom
testosteronu moze byc¢ prekursorem rozwoju cukrzycy lub insulinoopornosci. Trzecie
badanie National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES IlI) ujawnito, ze
mezczyzni z nizszym poziomem wolnego/biodostepnego testosteronu byli bardziej
podatni na zachorowanie na cukrzyce w poréwnaniu do tych z wyzszym stezeniem
tego hormonu, nawet po uwzglednieniu wieku i otytosci.

W niedawnym badaniu przekrojowym na mezczyznach z cukrzycg typu 2
wykazano, ze jawny hipogonadyzm wystepowat u 17% uczestnikdw, a kolejne 25%
wykazywato graniczny hipogonadyzm. Inne badanie obejmujgce pacjentow z
cukrzyca typu 2 wykazato, ze 33% z nich miato poziom wolnego testosteronu ponizej
zakresu referencyjnego.

Liczne badania wykazaly, ze niski poziom testosteronu stanowi
niezalezny czynnik ryzyka rozwoju cukrzycy i zespotu metabolicznego.
Bazujac na tych danych, wyjSciowe poziomy testosteronu byty odwrotnie
skorelowane z akumulacja brzusznej tkanki ttuszczowej. Badania takie jak
Massachusetts Male Aging Study (MMAS), Multiple Risk Factor Intervention
Trial (MRFIT) i Rancho Bernado wykazaly odwrotng korelacje miedzy
wyjSciowym poziomem testosteronu a wystapieniem cukrzycy w
przysziosci. Co wiecej, jedno z finskich badan wykazato, ze wyjSciowe, niskie
poziomy testosteronu i SHBG przewidywaty wystapienie zespotu
metabolicznego i cukrzycy w 11-letnim okresie obserwacji grupy badawcze;j.

Dokfadne mechanizmy fgczace testosteron z insulinoopornoscig i cukrzyca typu 2
nie s do konca poznane. Podczas gdy niedobdr testosteronu prowadzi do
zwiekszonego odkfadania sie ttuszczu, potencjalnie przyczyniajagc  sie do
insulinoopornosci, moze on nie w petni odpowiadac za jego wptyw na wrazliwos¢ na
insuline. Biopsje miesni  wykazaty, ze niski poziom testosteronu uposledza
mitochondrialng fosforylacje oksydacyjna. Biorgc pod uwage, ze do 70% wrazliwosci
organizmu na insuline mozna przypisac¢ tkance miesniowej, zmniejszona wrazliwosc
na insuline w stanie hipogonadyzmu moze czesciowo przyczynia¢ sie do ogdlnej
insulinoopornosci.

2y
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Przewodnik dla trenera przygotowania motorycznego.

Autor: Damian Kwiatkowski - trener, dyrektor ds. wyszkolenia motorycznego EHI

Futbol amerykanski, sport znany z brutalnych zderzen, gwattownych zmian
kierunku, sprintow oraz ztozonej strategi, to niewatpliwie jedna z najbardziej
ekscytujgcych i wymagajgcych fizycznie gier na Swiecie. Jednak poza
widowiskowoscig i emocjami gra w futbol amerykanski niesie za sobg wysokie ryzyko
odniesienia kontuzji, ktérego nie mozna ignorowac. Stosunkowo lekkie nadwyrezenia,
PO powazniejsze wstrzgsnienia maozguy, ztamania, skrecenia, zwichniecia lub masywne
uszkodzenia tkanek miekkich stanowig zmore kazdego zespotu | gracza,
niejednokrotnie to ich ilos¢ decyduje o wyniku meczu, a nawet catego sezonu.

Gtéwnym celem trenera przygotowania motorycznego w pierwszej kolejnosci
powinno by¢ zapewnienie zawodnikom maksymalnego bezpieczerstwa przez caty
sezon, a dopiero w drugiej poprawienie ich wynikow atletycznych. Futbol
amerykanski, bedacy sportem kolizyjnym, stwarza wyjgtkowy zestaw wyzwanr w
zakresie prewencji skutkéw urazow. Jednak dzieki dobrze zaplanowane),
systematycznej i konsekwentnej pracy mozna przejs¢ caty sezon nie martwigc sie o
zdrowie naszych zawodnikdéw. Jako trener przygotowania motorycznego, ktéry z
powodzeniem przeprowadzit zespdt przez caty sezon bez zadnych powaznych
kontuzji, moge zapewni¢, jak wazne jest proaktywne i kompleksowe podejscie w tej
kwestii.

IMSNVMAYINY 1091N4 | DNINIYL | 14OdS
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Zanim zagtebimy sie w strategie pozwalajgce unikngc kontuzji, przedstawmy
pokrétce podstawowe zasady futbolu amerykanskiego. W grze biorg udziat dwie
druzyny, z ktérych kazda skfada sie z graczy ofensywnych i defensywnych. Celem jest
whniesienie “jajowate]” pitki w pole punktowe przeciwnika za co przyznawane s3
punkty. Gra toczy sie w czterech kwartach, przerywana jest gdy zawodnik z pitkg
zostanie powalony na ziemie lub wypchniety za linie boczna. Fizycznos¢ futbolu
amerykanskiego jest widoczna w uderzeniach o duzej sile, nagtych zmianach
kierunku i gwattownych przyspieszeniach. To wiasnie te aspekty sprawiajg, ze
zapobieganie kontuzjom powinno by¢ priorytetem dla kazdego powaznego
zawodnika i sztabu trenerskiego.

ZASADY ZAPOBIEGANIA URAZOM

Joint-by-Joint Approach:

Podejscie “Joint-by-Joint Approach” ma fundamentalne znaczenie dla
zapobiegania urazom w futbolu amerykanskim. Majgc swiadomos¢, ze rézne stawy
w organizmie majg specyficzne funkcje oraz wymagania dotyczace mobilnosci i
stabilnosci, odpowiednio dostosowujemy nasz program treningowy. Odpowiadajac
na specyficzne potrzeby kazdego stawu, tworzymy fundament, ktéry sprosta
wymaganiom tego sportu. Zrozumienie specyficznych potrzeb kazdego stawu w
organizmie ma kluczowe znaczenie w kontekscie skutecznej pracy z zawodnikiem
futbolu amerykanskiego. Na przyktad:

Stawy skokowe wymagajg stabilnosci, aby wytrzymac zmiany kierunku biegu
oraz nagle zatrzymania,

Stawy kolanowe potrzebuja zaréwno stabilnosci, jak i mobilnosci, aby
wykonywa¢ dynamiczne zwroty i wyskoki z roznych konfiguracji utozenia ciata,
Biodra wymagajg mobilnosci zapewniajacej ptynnos¢ ruchow co bezposrednio
podnosi jakos¢ wielokierunkowego poruszania sig, a tym samym w duzym stopniu
niweluje ryzyko odniesienia kontuzji o charakterze przecigzeniowym,
Dolna czes¢ plecow wymaga stabilnosci, aby byé w stanie przenosic¢ sity
wystepujace podczas zderzen.

Wzorce ruchu i zakres ruchu:

Koncentrowanie sie na prawidtowych wzorcach ruchu i praca nad jego zakresem
sg kolejnymi istotnymi aspektami zapobiegania urazom. W ramach przygotowan do
sezonu zawodnicy poddawani sg treningom techniczno-taktycznym, aby
udoskonali¢ prawidtowe techniki poruszania sie po boisku, wchodzenie w kontakt z
przeciwnikiem i tacklowanie (powalanie). Zapewnienie sportowcom wymaganej
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elastycznosci i mobilnosci do wykonywania tych czynnosci moze znacznie
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia wzorcow kompensacyjnych, ktére w konsekwencji
mogg prowadzi¢ do kontuzji. Nacisk na wiasciwg rozgrzewke, ¢wiczenie elastycznosci
takie jak rézne formy rozciggania i ¢wiczen mobilnosciowo-gibkosciowych odgrywajg
kluczowg role w zwiekszaniu zakresow ruchomosci, zapewniajac, ze ciatlo moze
wytrzymad wymagania stawiane przez sport.

Ptaszczyzny ruchu:

Futbol amerykanski to sport wielokierunkowy, ktéry wymaga od sportowcow
poruszania sie w réznych ptaszczyznach — strzatkowej (do przodu i do tytu), czotowej
(na boki) i poprzecznej (rotacyjnej). Wprowadzenie ¢wiczen w kazdej z tych pfaszczyzn
jest niezbedne do wszechstronnego rozwoju sportowca, ktéry dzieki temu bedzie w
stanie w bezpieczny sposéb reagowac na nieprzewidywalny charakter gry.
Zaniedbanie ktdrejkolwiek z wyze] wymienionych ptaszczyzn moze prowadzi¢ do
braku rownowagi strukturalnej i zwiekszac prawdopodobienstwo odniesienia urazu
skutkujgcego dtugotrwatg kontuzja. Wigczeni cwiczert stawiajgcych wyzwanie
graczom na réznych ptaszczyznach pomaga poprawic¢ ich zwinnosc, rdwnowage |
ogdlng  sprawnos¢  fizyczng, zmniejszajac  prawdopodobieristwo  kontuzji
wynikajgcych z bardzo ztozonych i nieprzewidzianych ruchdéw.

Chociaz nie mozna catkowicie wyeliminowac ryzyka odniesienia kontuzji na
skutek gry w futbol amerykanski to strategiczne i proaktywne podejscie do ich
zapobiegania moze znaczgco zmniejszy¢ ryzyko zwigzane z tym sportem. Sezon
futbolu amerykanskiego bez kontuzji wymaga kompleksowego podejscia w zakresie
szeroko rozumianego przygotowania sitowo-kondycyjnego. Stosujgc podejscie ,Joint-
by-Joint Approach”, koncentrujgc sie na wzorcach ruchu i zakresach ruchomosci oraz
wigczajac ¢wiczenia we wszystkich ptaszczyznach ruchu, sportowcy mogg rozwingé
odpornosc fizyczng niezbedng do poradzenia sobie z wyzwaniami gry. Wpajajac te
zasady w nasz program treningowy, nie tylko tworzymy odporny na kontuzje zespot,
ale takze umozliwiamy naszym sportowcom osigganie w perspektywie czasu
najlepszych mozliwych wynikéw atletycznych, ktére w bardzo duzym stopniu mogg
wptynac na korcowy wynik sportowy. Pamietaj, ze sezon bez kontuzji to nie tylko tut
szczescia — to wynik skrupulatnego planowania, przemyslanego treningu i
zaangazowania w dobro kazdego zawodnika na boisku.
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SILNI PRZEDSIEBIORCY

Trening medyczny - legalny doping w biznesie.

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, fizjoterapeuta, CEO Elite Health Institute

Przesiebiorcy, wiasciciele, prezesi, biznesmeni, osoby prowadzace dziatalnosc
gospodarczg — sol tej ziemi... Ziemi Babilonu w ktdrej kapitalizm wynidst pienigdz do
rangi Boga a przykazaniami staty sie zasady wolnorynkowej gospodarki. Kim sg
przedsiebiorcy i kim powinni by¢, aby sprosta¢ wyzwaniom i moc efektywnie
uprawiac najtrudniejszy obecnie zawdd swiata, jakim jest bycie wiascicielem wiasnej

firmy?
(1
FORTIS FORTUNA ADIUVAT!

FORTUNA SPRZYJA DZIELNYM!
"

Decydujac sie na prowadzenie wiasnej firmy, kazdy przedsiebiorca w pierwszych
latach je] dziafalnosci petni w niej dostownie wszystkie funkcje, poczawszy od
sprzatania, ksiegowosci, bycia dostawcg, przedstawicielem handlowym, realizatorem
ustug, specjalistg ds. marketingu i social medidw a skonczywszy wreszcie na roli
prezesa | pracodawcy. Doba w tym zawodzie to 24 h z ktdrych 18 do 20 godzin
spedzamy w pracy a 4 do 6 nad rozmyslaniem o niej podczas marnej jakosci snu.
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Koszt osiggniecia chwaty i sukcesu na polu biznesu okupiony jest jak zawsze
zdrowiem i wymaga bycia praktycznie niezniszczalnym atletg w ciggtej oraz wysokiej
formie psychofizycznej.

Przedsiebiorca, jak kazdy sportowiec, potrzebuje legalnego dopingu, ktory
wspomoze jego ciezkg prace i obnizy duze koszta eksploatacji organizmu. Tym
suplementem, odzywka, wspomagaczem jest najlepszy narkotyk na swiecie — trening
fizyczny, ktory to mozna realizowac w réznych formach.

NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA ROZPOCZLCIE TRENINGU. JEDNAKZE,
NIGDY NIE JEST ZBYT WCZESNIE, ABY ZACZAC DBAC 0 ZDROWIE."”

— Platon

Obecnie jedng z bardziej popularnych i efektywnych form treningu dostepnych na
rynku ustug Fizjo-Fitnessowych jest Trening Medyczny.

Trening medyczny to specjalistyczna forma leczenia ruchem. Realizowany jest on
poprzez pofgczenie terapii manualnegj i metod fizjoterapeutycznych z odpowiednio
zaprogramowanymi c¢wiczeniami, w celu ugruntowania pozytywnych wynikdw
terapeutycznych. Jest on przeznaczony dla wszystkich, poczawszy od sportowcdéw
wyczynowych, przez ludzi uprawiajgcych sport rekreacyjnie a skonczywszy na
osobach, ktdére wymagajg treningu dostosowanego do ich jednostek chorobowych |
dysfunkcji. Odpowiednio zaprogramowany proces leczenia ruchem, ktory jest
realizowany w sposdb regularny, daje mozliwosc¢ uzyskania bardzo dobrych efektéow
leczniczych a nawet niekiedy petnego wyleczenia.

Koszty bycia przedsiebiorcg przewaznie ujawniajg sie w urazach i bdlach
kregostupa, otytoscig spowodowang brakiem ruchu i spedzaniem wiekszos$ci czasu
przy biurku z komputerem, nadcisnieniem tetniczym oraz stresem doprowadzajgcym
do standw depresyjnych. Regulacja ukfaddw organizmu cztowieka (krwionosno-
oddechowy, hormonalny, nerwowy, kostno-stawowy, miesniowy) moze byc
realizowana poprzez dopasowany program aktywnosci fizycznej i fizjoterapii do stanu
zdrowia i potrzeb naszego zawodowego sportowca — Biznesmena. Trening medyczny
korzysta z réznych rodzajow i form treningu, dzieki czemu nie jest tylko treningiem dla
ludzi chorych, ale jest i powinien by¢ przede wszystkim treningiem dla oséb, ktdre
chca utrzymad sprawnosc i wysoki poziom zdrowia, tak bardzo potrzebnych do pracy
we wiasnej firmie.
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Pobudzenie uktadu krazenia przektada si¢ na sprawno$¢ procesow
myslowych, tak bardzo potrzebnych podczas podejmowania kluczowych
decyzji.

Z lewej strony zdje¢ — Piotr Baran, Prezes grupy kapitatowej PCG
Z prawej strony zdje¢ — Przemystaw Kubiak, CEO Elite Health Institute
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Wzorce ruchowe w sportowe] odstonie.

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, fizjoterapeuta, CEO Elite Health Institute

»Kazdy sukces zaczyna sie od planu.”
— Napoleon Hill
Osiggniecie sukcesu w fizjoterapii, podobnie jak i w sporcie, wymaga stworzenia
zaplanowanego procesu leczenia podobnego do planu treningowego, ktdry to bedzie
uwzgledniat wszystkie sktadowe niezbedne do wyleczenia pacjenta, tak jak zmienne
treningowe potrzebne sg do wytrenowania sportowca.

Petny proces usprawniania po kontuzji i powrotu cztowieka do aktywnosci
fizycznej na wyzszym poziomie sprawnosci i wydolnosci fizyczne] wigze sie z
odbyciem wielu jednostek terapeutycznych oraz treningowych. Ich celem jest
uzyskanie wysokiego poziomu zdolnosci motorycznych w odpowiednich proporcjach
pomiedzy nimi, charakterystycznych dla danego rodzaju sportu.

Wymagania wiekszosci dyscyplin sportowych nie sg nastawione na osiggniecie
najwyzszych parametrow sity, tylko ekspresji odpowiednio wysokiego poziomu sity w
formie mocy. Moc to wygenerowanie jak najwiekszej sity w jak najkrotszym czasie (sita
dynamicznag, sita eksplozywna). Kluczem do osiggniecia wysokiego poziomu mocy jest
oczywiscie rozwdj sity, na ktérg mamy ogromny wptyw poprzez stosowanie
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regularnych treningdw ukierunkowanych na rozwdj te] zdolnosci motorycznej.
Umiejetnos¢ wygenerowania mocy wigze sie z zaangazowaniem catego ciata. Dlatego
bazg dla mocy jest ksztattowanie sitowych zdolnosci motorycznych z
wykorzystaniem gtéwnych, ogdinorozwojowych i ciezko atletycznych ¢wiczen takich
jak przysiad, martwy cigg, wyciskanie. Cwiczenia te w sposéb kompleksowy
zwiekszajg site wszystkich miesni, ktdrg to nastepnie transferuje sie na moc poprzez
wykonywanie ¢wiczen o charakterze dynamicznym, takich jak: rwania, zarzuty, swing
z kettlem, skoki oraz coraz to bardziej popularna i efektywna metoda treningu, jaka
jest Landmine University.

Landmine University to system treningowy stworzony przez Alexa
Kanellisa. Metoda zaprojektowana w celu rozwijania funkcjonalnej i
eksplozywnej sity poprzez cwiczenia jednostronne, rotacyjne, ktore to
stanowia alternatywa dla dwuboju olimpijskiego. Ogromna efektywnos¢ a
zarazem bezpieczenstwo tej metody podczas treningu czynia ja
fantastycznym uzupetnieniem wiekszosSci sportow, ktore bazuja na
sitowych zdolnosciach motorycznych w formie mocy.

Landmine oprdcz treningu ksztattujgcego moc ma do zaoferowania o wiele wiecej
korzysci, i to nie tylko sportowych ale réwniez pro zdrowotnych. Korzystajac z
naszego doswiadczenia na bazie pracy z pacjentami neurologicznymi i
ortopedycznymi, w ktérej przez lata wykorzystujemy elementy terapeutyczne z
koncepcji PNF (proprioceptywne torowanie nerwy-miesniowe) mozemy zauwazyc
wiele biomechanicznych elementdw, fgczacych te dwa systemy. PNF wykorzystuje
wzorce ruchowe, ktére nasladujg codzienne aktywnosci. Wzorce te sg diagonalne |
rotacyjne, angazujac jednoczesnie wiele grup miesni i stawdw. Celem jest
aktywowanie catego ciata, co pozwala na poprawe funkcji organizmu i koordynacji.
Landmine realizuje ¢wiczenia, ktdérych koncepcja pozwala na poprawe funkcji obreczy
barkowej, kregostupa, stawdw biodrowych, kolanowych oraz skokowych utrzymujac
je w zdrowiu.

Przepis na dtugowiecznos¢ oraz zdrowie, to trening sity i mocy w petnych
zakresach ruchu i wszystkich pfaszczyznach, w ktérych rotacja jest najwazniejsza
komponenta ruchu. Landmine w treningu medycznym i fizjoterapii to idealna metoda
na powrot do zdrowia oraz odzyskanie sprawnosci | wydolnosci fizycznej.
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Jak rozwijac inteligencje ruchowa u najmitodszych?

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, fizjoterapeuta, CEO Elite Health Institute

»Ruch jest drzwiami do uczenia sie.”

Dzieci do procesu uczenia sie potrzebujg aktywnosci fizycznej, ktéra to integruje
ich mozliwosci umystowe i zakotwicza w sieciach neuronowych nowe informacje i
doswiadczenia. Nasze ciato posiada okreslone funkcje pierwotne okreslone przez
uwarunkowania anatomiczne, biomechaniczne oraz fizjologiczne. Podstawowe
funkcje pierwotne to przysiad, skton w przod, wznos ramienia nad gtowe, chdd, bieg.
Wykorzystujgc mozliwosci funkcjonalne naszego organizmu od najmtodszych lat
powinnismy wspomagac rozwdj tych funkcji u naszych dzieci. Wraz z wiekiem
najmtodsi zaczynaja uczyc sie funkcji nabytych — sportowych, ktérych fundamentem
sg funkcje pierwotne. Funkcje nabyte zostaty stworzone na potrzeby wyzszych
umiejetnosci ruchowych i sg wykorzystywane przede wszystkim w sporcie oraz
czynnosciach wymagajacych wiekszej sprawnosci fizyczne]. Przykfadem funkdji
nabytych moze byc bieg przez ptotki, przysiad ze sztangg, cios bokserski, rzut pitkg do
kosza.

Rozwijanie inteligencji ruchowej u dzieci powinno byc realizowane po przez nauke
¢wiczen z roznych dyscyplin sportowych dzieki czemu ukfad nerwowy dziecka uczy
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sie | zbiera doswiadczenie. Ogdlnorozwojowe ¢wiczenia ksztattujg cata motoryke
mtodego cztowieka w réznych proporcjach bodzcow stymulujgcych prawidtowy
rozwoj sity, wytrzymatosci, zwinnosci, szybkosci, gibkosci. Dzieki réznorodnym
treningom nastepuje prawidtowy proces rozwoju inteligencji ruchowej, ktéra w
pdzniejszych latach przektada sie na szybszg i efektywniejszg nauke nowych i
trudniejszych technik sportowych/czynnosci ruchowych.

Rozwinieta inteligencja ruchowa to mozliwosci lepszego uczenia sie,
prowadzacego do zdobywania kolejnych umiejetnosci. Kazda umiejetnosé
jest budowana z ruchu miesni — nie tylko fizyczne zdolnoSci atletow,
tancerzy i rzemiesInikow, ale rowniez umiejetnosci intelektualne uzywane w
klasie i miejscu pracy. Poprzez skomplikowane migsniowe ekspresje jezyka,
mowy I gestu gawedziarze zabawiaja, nauczyciele ucza, a przedsigbiorcy
prowadza firmy. Medycyna, sztuka, muzyka, nauka — kompetencje w tych i
innych zawodach rozwijaja sie poprzez wspaniate wewnetrzne sieci taczace
mysli, migSnie 1 emocje. Wszystkie zdolnosci mozna roztozy¢ na pewne
skiadniki, a mieSnie sa nie mniej waznym sktadnikiem rozwoju dziecka niz
inne umiejetnosci.

Korzystajmy z dobrodziejstw gimnastyki, gier, sportow walki, ptywania i wielu
innych pieknych aktywnosci fizycznych.

Pierwsi i najwazniejsi trenerzy dziecka
to mama i tata!
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Trening sitowy w triathlonie.

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, fizjoterapeuta, CEO Elite Health Institute

Triathlon to sport, ktdry jest potgczeniem trzech konkurencji: ptywania, jazdy na
rowerze oraz biegania. Podczas zawoddw rywalizacja odbywa sie w tych trzech
dyscyplinach, nastepujgcych kolejno po sobie, bez przerw miedzy nimi. Przez ostatnie
kilka lat mozemy zaobserwowac wzrost popularnosci triathlonu na catym Swiecie,
szczegdlnie wsrdd amatordw i ludzi uprawiajgcych sport hobbistycznie. Decydujac sie
na uprawianie sporty, ktory skiada sie az z 3 réznych i wymagajgcych dyscyplin,
powinnismy zdac sobie sprawe z wymagan jakim musi sprostac nasz organizm, aby w
sposdb bezpieczny i efektywny realizowac treningi oraz startowa¢ w zawodach
sportowych.

DYSTANSE W TRIATHLONIE

SPRINT OLIMPLSKI POLZELAZNY ZELRAZNY
(Half ronman) "l'l]lllllﬂll)

NOTHLVIYL | ONINIYL | 140dS

750 m ptywanie 1500 m ptywanie 1900 m ptywanie 3800 m ptywanie
20 km rower 40 km rower 90 km rower 180 km rower
5 km bieg 10 km bieg 21,1 km bieg 42,2 km bieg
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Trening triathlonowy jest treningiem wielogodzinnym i to nie tylko w skali tygodnia
ale rdwniez dnia. Cza spedzony na basenie, bieganiu i rowerze osigga poziom od 10 do
nawet 30 godzin w tygodniu. Czy przy tak zapchanym grafiku treningowym
powinnismy znalez¢ jeszcze miejsce na trening sitowy?

Oczywiscie, ze tak!

Obecnie przygotowanie motoryczne kojarzy sie z zarzutami, rwaniem
sztangi, martwym ciggiem i szeregiem innych ¢wiczen ciezko-atletycznych,
polegajacych na podnoszeniu duzego ciezaru, rozbudowie masy miesniowej
I sity. Przygotowanie motoryczne to jednak nie tylko trening na sitowni, a
trening ukierunkowany na ksztattowanie zdolnoSci motorycznych (sita,
szybkos¢, wytrzymatosc, gibkoS¢) w kontekScie potrzeb naszej wiodacej
dyscypliny sportowej. Sita jest zdolnoScia motoryczna, ktora jest potrzebna
w kazdej z 3 dyscyplin sportowych sktadajacych si¢ na triathlon oraz
wpilywa w znaczacym stopniu na poziom pozostatych zdolnoSci
motorycznych organizmu.

Postuzmy sie przyktadami, aby zobrazowac te wspdtzaleznosci w sposob bardziej
przejrzysty. Ptywanie stylem dowolnym (kraul) wymaga petnych zakresow w stawach
ramiennych, obreczy barkowej i przede wszystkim w piersiowym odcinku kregostupa.
Elastycznos¢ 1 mobilnos¢  struktur miesniowo-stawowych zalezna jest od
umiejetnosci wygenerowania sity (napiecia) przez miesnie w skrajnych zakresach
ruchomosci. Tym samym przekiada sie to na wyzszg jakosc funkgji, lepszg technike
ruchu, efektywniejszg prace, mniejszy koszt energetyczny i w konsekwencji szybsze
pokonywanie zadanego dystansu do przeptyniecia. Oczywiscie globalne zwiekszenie
sity miesniowe] w catym ciele pozwoli na znacznie lepsze pokonywanie oporu wody
podczas ptywania.

Kolejng zalety treningu sitowego jest oddziatywanie na ukfad nerwowy. Praca z
oporem (podnoszenie ciezardow, opor wiasnego ciata) uczy napiecia miesniowego,
ktdre to jest kontrolowane przez ukfad nerwowy i dostosowywane adekwatnie do
ciezkosci pracy w trakcie wysitku. Trasy rowerowe podczas treningu i na zawodach
sportowych mogg charakteryzowac sie roznym stopniem nachylenia. Naprzemienne
podjazdy pod gére z ptaskimi odcinkami drogi wymagajg ergonomicznej pracy miesni
nog (napiecia i rozluznienia) w sposob umozliwiajacy jak najlepsze zrealizowanie
zadania treningowego lub pokonania trasy na imprezie sportowej. Nogi lronmana
muszg wiec byc z zelaza, a w tym pod wieloma aspektami pomaga trening sitowy:.



Dla wigkszosci triathlonistéw, niezaleznie od stopnia zaawansowania, samo
wykonywanie ogdlnorozwojowego treningu sitowego w sposéb poprawny
technicznie bedzie sie przekfadato na lepszg jakos¢ ptywania, biegania i jazdy na
rowerze. Oczywiscie dla zwiekszenia efektywnosci i poprawy wynikdw sportowych,
trening sitowy i caty trening motoryczny musi zosta¢ zaprogramowany odpowiednio
do potrzeb i stanu funkcjonalnego organizmu zawodnika. W procesie konstruowania
treningdw motorycznych niezastgpiona jest wspotpraca z fizjoterapeuta.
Powinnismy tez zwrdci¢ uwage na odpowiednig podaz kalorii i jakos¢ jedzenia.
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WITAMINA D

Jak wptywa na zdrowie hormonalne i wyniki sportowe?

Autor: mgr farm. Dominik Bartynski, Elite Health Institute

Znana powszechnie rola witaminy D w zapobieganiu krzywicy i osteomalacji
zostafa dobitnie potwierdzona przez literature. Jednak wspdtczesne badania wskazujg,
ze korzystne efekty suplementacji tej witaminy wykraczajg poza regulacje wchfaniania
wapnia i metabolizmu kosci. Najnowsze doniesienia sg szczegdlnie interesujgce w
kontekscie zdrowia hormonalnego i wynikdw sportowych.

Witamina D nie jest substancjg o jednorodnym sktadzie chemicznym. Obejmuje
dwie rézne substancje, a mianowicie ergokalcyferol, powstajacy z ergosterolu w
roslinach  (zwany witaming D2), oraz cholekalcyferol, pochodzacy z 7-
dehydrocholesterolu w organizmach zwierzat (zwany witaming D3). Ponadto, nie jest
to wiasciwie witaming, lecz prohormon.

Witamina D3 jest skfadnikiem odzywczym, ktérego aktywna forma — kalcytriol
[125(0H)2D], wptywa na tkanki jako hormon, odpowiedzialny jak wspomniano, nie
tylko za homeostaze wapnia. Dane z ostatniej dekady sugerujg, ze uzupetnienie
niedoboru te] witaminy moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka wystgpienia
choréb  sercowo-naczyniowych, nowotwordw, cukrzycy, zakazen | chordb
autoimmunologicznych. Kalcytriol ma réwniez niebagatelne dziatanie na tkanke
miesniowq i wydzielanie hormondw ptciowych.



WITAMINA D

Badanie poziomu kalcydiolu [25(OH)D] (nie kalcytriolu [1,25(0OH)2D]) jest
powszechnie stosowane w rutynowej diagnostyce laboratoryjnej z kilku powoddw.
Gtéwnie dlatego, ze w przypadku niedoboréw witaminy D3, poziom kalcytriolu czesto
pozostaje w granicach normy, co moze prowadzi¢ do niedoszacowania rzeczywistego
deficytu tej witaminy. Kalcydiol charakteryzuje sie diugim okresem pottrwania,
trwajgcym okoto 3 tygodni, co sprawia, ze jest bardziej wiarygodnym wskaznikiem niz
krotszy okres pottrwania kalcytriolu, ktory wynosi jedynie 4-5 godzin.

Jak podaje amerykanski oM (Institute of Medicine), prog dla optymalnego
stezenia kalcydiolu wynosi 50 nmol/L. Do te] pory nie wykazano bezsprzecznie
wiekszego zapotrzebowania dla sportowcow, choc w srodowisku medycznym toczy
sie na ten temat dyskusja. Wyniki jednego z badan na zdrowych sportowcach
wykazato, ze podniesienie poziomu 25(OH)D w surowicy z okoto 40 do ponad 75
nmol/l przy uzyciu witaminy D3 w postaci suplementu (4 000 IU/dzier) prowadzito do
zwiekszenia regeneracji funkcjonalnej po treningu bazujgcym na fazie ekscentrycznej
(48 godzin i 7 dni po wysitku), w porédwnaniu z grupg kontrolng, u ktdrej nie
zaobserwowano zmian w tempie regeneracji. Daje to przestanke stanowigcg o tym, ze
by¢ moze wartos¢ progowa dla stezenia kalcydiolu dla oséb aktywnie uprawiajgcych
sport wynosi az 0 50% wiecej, niz ta przyjeta za optymalng (notabene, stezenie
przekraczajgce 50 nmol/l jest w Polsce uznane za wysokie, a >100 nmol/l za
potencjalnie toksyczne).

Stezenie toksyczne wg IoM jest uznane za to przekraczajace 180
nmol/L. Przedawkowanie witaminy D3 objawia si¢ zwigkszeniem stezenia
wapnia we krwi. Nadmiar wapnia moze gromadzi¢ si¢ w komorkach serca,
naczyn krwionosnych i nerek, co skutkuje zaktoceniami w funkcjonowaniu
uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego oraz wydalniczego.

Efekty biologiczne kalcytriolu sg posredniczone przez receptor witaminy D (VDR),
czynnik transkrypcyjny nalezacy do tej samej rodziny receptoréw jgdrowych co
testosteron. Gtéwny wptyw kalcytriolu na miesnie moze byc¢ zwigzany z aktywnoscig
komorek satelitarnych. Aktywacja VDR w komdrkach satelitarnych reguluje kierunek
roznicowania i dzielenia sie komorek macierzystych. W rezultacie obserwowany jest
wzrost ilosci widkien miesniowych typu Il, co przekfada sie na wiekszg szybkosc i site.
Po aktywacji VDR wzrasta rowniez ekspresja IGF-1, co prowadzi do hipertrofii i
przebudowy miocytow. Inny mechanizm wptywu VDR na miesnie to szybkie dziatanie
niegenomiczne przez VDR znajdujgce sie w bfonie komadrek miesniowych, zwigzane z
regulacja naptywu jondw wapnia do komorki miesniowej (tak potrzebnych do
aktywnego skurczu miocytu).

U mezczyzn witamina D3 rowniez odgrywa role w regulacji poziomu
testosteronu. Badania sugerujg, ze wystepowanie niedoborow witaminy D3 moze
korelowacC z obnizonym poziomem testosteronu. Jednak nie wszystkie badania
uzyskaty jednoznaczne wyniki, a mechanizmy doktadnego wptywu nie sg jeszcze w
petni zrozumiane. Witamina D3 moze miec wptyw na produkcje testosteronu poprzez
oddziatywanie na enzymy biorgce udziat w jego syntezie.
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W badaniu oceniajagcym wptyw suplementacji witaminy D3 u otytych mezczyzn
z testosteronem w dolnym obszarze zakresu referencyjnego poczatkowe stezenia
25(OH)D miescity sie w zakresie niedoboru (<50 nmol/l). Po suplementacji, srednie
stezenia 25(0OH)D we krwi wykraczaty ponad optymalny prog w grupie badawczej,
natomiast pozostaty niezmienione w grupie placebo. W poréwnaniu do wartosci
poczatkowych, zaobserwowano istotny wzrost poziomaow testosteronu catkowitego,
biodostepnego oraz wolnego w grupie suplementujgcej witamine D3, Nie
zaobserwowano istotnych zmian w zadnym z pomiardw testosteronu w grupie
placebo. W kilku badaniach z udziatem oséb starszych potwierdzono korelacje
dodatnig miedzy kalcydiolem a stezeniem testosteronu, jednak najmocniejszy
zwigzek wystepowat u 0séb niedoborowych.

Wykazano obecnos¢ VDR i CYP27B1 (alfa-1 hydroksylazy - enzymu
odpowiedzialnego za synteze aktywnej formy witaminy D w nerkach) w wielu
komorkach uktadu rozrodczego. W zwigzku z tym, obecnie toczy sie debata nad
potencjalnym wptywem kalcytriolu na ptodnos¢. Powszechnie wiadomo, ze
prawidtowe stezenie wewnatrzjgdrowego testosteronu (ITT) jest niezbedne do
sprawnego przeprowadzania spermatogenezy.
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Paliwo do lepszego zycia.

Autor: Przemystaw Kubiak - trener, fizjoterapeuta, CEO Elite Health Institute

Jednym z gtidéwnych czynnikdw wptywajacych na stan zdrowia oraz na dobre
samopoczucie i sprawne funkcjonowanie organizmu cziowieka jest prawidiowe
odzywianie. Rbwnowaga energetyczna adekwatna do naszego stylu zycia i potrzeb
jest podstawowym aspektem decydujgcym o naszym ,byc albo nie by<” w zdrowiu.

Sktad | odpowiednia ilos¢ paliwa s3 istotne dla metabolizmu, regeneracji i
fizjologicznych proceséw energetycznych, zapewniajgcych sprawne funkcjonowanie
naszego ciafa.

Niezbedne elementy odzywcze i budulcowe dostarczane z pozywieniem to:
I. Makrosktadniki (funkcje energetyczne i budulcowe)

Biatka — niezbedne do budowy miesni, enzymdw i hormondw. Zrédta: mieso, ryby, jaja,
nabiat, rosliny strgczkowe.

Ttuszcze — zrodto energii | skfadnik bton komaorkowych. Wazne sg szczegdlnie zdrowe
tluszcze nienasycone (oleje roslinne, orzechy, awokado, ttuste ryby).

Weglowodany - gtéwne zrodio energii. Wybierajmy weglowodany ztozone, nie
chcemy powodowac duzych skokdw cukru we krwi (petne ziarna, warzywa, owoce,
straczki).
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Il. Mikrosktadniki (funkcje regulujace)

Witaminy — regulujg wiele procesdw w organizmie:

A (wzrok, odpornosé) — np. marchew, watrébka.

D (kosci, odpornosc) — np. ttuste ryby, jaja, synteza przez skore.

E (antyoksydant, skéra) — np. oleje roslinne, orzechy.

K (krzepniecie krwi) — np. zielone warzywa lisciaste.

C (odpornosé, skéra) — np. owoce cytrusowe, papryka.
Witaminy z grupy B (ukfad nerwowy, metabolizm) — np. mieso, jaja, petne ziarna.
Mineraty — regulujg funkcje organizmu:

Wapn (kosci, miesnie) — np. nabiat, migdaty.

Magnez (uktad nerwowy, miesnie) — np. kakao, orzechy.

Zelazo (transport tlenu) — np. czerwone mieso, szpinak.

Cynk (odpornosé, skéra) — np. mieso, pestki dyni.

Séd i potas (gospodarka wodno-elektrolitowa) — np. sél, banany.

lll. Woda

Kluczowa dla wszystkich procesow metabolicznych, transportu sktadnikdw
odzywczych, regulacji temperatury ciata, prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego, a co za tym idzie wszystkich funkcji kognitywnych. Zalecane spozycie: ok.
2-3 litry dziennie (w zaleznosci od aktywnosci i temperatury otoczenia).

IV. Btonnik

Poprawia trawienie, wspomaga prace jelit i stabilizuje poziom cukru we krwi.
Zrédia: petnoziarniste produkty, warzywa, owoce, rosliny strgczkowe.

V. Antyoksydanty

Chronig komarki przed stresem oksydacyjnym i starzeniem. Znajdujg sie m.in. w
owocach jagodowych, warzywach, zielonej herbacie.

W zaleznosci od naszych potrzeb energetycznych mozemy byc¢ bardzo
elastyczni w podazy weglowodandw oraz ttuszczy. Natomiast w kwestii biatka juz nie.
Srednio powinnismy  spozywacé okoto 16 grama biatka na kilogram masy ciata
(minimum), optymalnie 2-2,5 grama na 1 kg masy ciata a osoby uprawiajgce sport na
wyzszym poziomie smiato mogg spozywac ok 3 gramow na 1kg masy ciafa.
Analizujac nasze odzywianie, powinniSmy zadac sobie nastepujace pytania:

1. lle kalorii spozywamy? (ani za mato, ani za duzo)

2. Czy spozywamy wystarczajacg ilos¢ biatka?
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3. Czy jestesmy przezywieni czy niedozywieni?

« Wszystko to sprowadza sie do bilansu energetycznego.
+ lle tluszczu mamy na ciele i jak dobrze jest on roztozony w catym ciele?
- (Gdzie jest roztozony?

4. Czy posiadamy odpowiednig mase miesniowa, czy moze jej brakuje?

5. Czy jestesmy zdrowi metabolicznie?

Badanie DEXA jest przydatne w szczegdlnosci, jezeli chcemy odpowiedziec na 3
ostatnie pytania. Dostarczy nam informacji na temat ilosci ttuszczu podskdérnego,
trzewnego i masy miesniowe]. Szacuje sie, ze okoto 70% populacji cierpi na
przekarmienie, co bedzie zmuszac ich do obrania taktyki zmniejszajace] bilans
energetyczny.

Giéwne sposoby na zmniejszenie podazy kaloryczne;.

Jesli nalezysz do obozu ,Musze jes¢ mnigj’, masz teraz 3 sposoby, aby to zrobic
(3 strategie):

I. Bezposrednie zmniejszenie spozycia kalorii.

Najbardziej bezposredni sposdb, polegajgcy na zmniejszeniu racji zywieniowej bez
zwracania uwagi na to co i kiedy jemy:.

II. Ograniczenia dietetyczne.

Usuwamy z diety pewne produkty lub je ograniczamy, stownie jest to zywnos¢
wysokoprzetworzona, zawierajgca duzg ilos¢ cukréw prostych.

lll. Ograniczenie czasu spozywania jedzenia.
Wezsze okno daje wiekszy deficyt kaloryczny istotny dla redukcji masy ciata.
Gtéwne i podstawowe zasady prawidtowego odzywiania to:
1. Rdbwnowaga energetyczna.
2. Odpowiednia ilos¢ biatka.

3. Niezbedne skfadniki odzywcze, mineraty, ttuszcze.

4. Nawodnienie.
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Kluczowe wskazniki zdrowia, ktére mozemy monitorowac aby sprawdzic¢
skutecznosc naszego odzywiania to:

Skiad ciata:

« Odzywianie odgrywa ogromna role w danych antropometrycznych i sktadzie ciafa.
« Narzedzia takie jak skanowanie DEXA mogg mierzyc:

- Bezttuszczowa masa ciafa.

- Procent tkanki ttuszczowe).

- Ttuszcz trzewny (ttuszcz watrobowy jest bezposrednim i szczegdtowym

wskaznikiem odzywiania).
Zdrowie metaboliczne:

Wskazniki zwigzane z regulacja glukozy i homeostazg glukozy:
« Dane z ciggtego monitorowania glikemii (CGM).

« Hemoglobina A1C.

+  CMP — kompleksowy panel metaboliczny.

« Poziom kwasu moczowego.

« Badania czynnosci watroby.

« Doustne testy tolerancji glukozy.

Markery stanu zapalnego:

« R&znego rodzaju nietolerancje pokarmowe mierzone poprzez:
- Biatko C-reaktywne (CRP).
- Zmiany w liczbie biatych krwinek.

« Stosowanie diety eliminacyjnej — eliminacja oraz ponowne wprowadzenie danych
skfadnikdw (np. usuniecie pszenicy lub nabiatu) mogg ujawni¢, czy pozywienie
wptywa na stan zapalny.

Niedobory i nadmiary mikroelementéw:

Badania krwi, moczu lub wtoséw mogg wykry¢ zaburzenia rownowagi.
Niedobory:

« Np. niedobdr witaminy B12 u 0séb nie spozywajgcych miesa.

« Zatrucia pokarmowe.
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Odzywianie w odchudzaniu.

Zdjecia wykonane w trakcie Elite Health Camp na Dominikanie.
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MOTORYKA W PILCE RECZNEJ

Dwa sezony sukcesow bez kontuzji.

Autor: Damian Kwiatkowski - trener, dyrektor ds. wyszkolenia motorycznego EHI

W sporcie, ani praktycznie w zadnej innej dziedzinie zycia, nie istnieje cos takiego
jak efekt ,WOW" uzyskany ,na szybko”. Kluczem do osiggania sukceséw jest madrze i
dtugofalowo zaplanowany proces oraz systematycznosc¢ i konsekwencja w jego
realizacji. Doskonatym przykfadem takiego podejscia jest wspdtpraca z Natalig Janas,
zawodniczka pitki recznej, grajgcg na pozycji prawo skrzydtowej w Orlen Superlidze
Kobiet. Od stycznia 2023 roku mam przyjemnosc¢ pracowac z Natalig jako trener
przygotowania motorycznego, dzieki czemu wspdlnie dokonalismy znaczacych
postepdw w jej rozwoju sportowym.

Poczatek Wspotpracy: Budowanie Fundamentow

Prace rozpoczelismy od stworzenia programu treningowego, ktérego celem byto
zbudowanie solidnych fundamentdw. Skupilismy sie na podstawowych ¢wiczeniach
poprawiajgcych mobilnosc i gibkos¢ oraz cwiczeniach z zakresu treningu sitowego.
Potozylismy ogromny nacisk na nauke prawidtowe] techniki poszczegdinych ¢wiczen
zawartych w programie. W wielu przypadkach musielismy uczyc sie ich od zera, robigc
2 kroki wstecz, aby w perspektywie kolejnych miesiecy moc w petni wykorzystac ich
potencjat. Byto to kluczowe dla osiggniecia wiekszej sprawnosci fizyczne).
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Pierwszy Rok: Metodologia Triphasic Training

W pierwszym roku nasze] wspotpracy zdecydowatem sie na wykorzystanie
metodologii Triphasic Training. Metoda ta polega na trojfazowym podejsciu do
treningu sitowego, wyodrebniajgc w procesie treningowym i kfadagc nacisk na
doskonalenie ruchdéw w kazdej fazie pracy miesni (ekscentryczna, izometryczna i
koncentryczna). Dzieki temu Natalia mogta w petni wykorzysta¢ przygotowane
wczesnie] podstawy i w dalszym ciggu szlifowacd technike poszczegdlnych ¢wiczen. Po
kilku miesigcach pracy, w wyniku ktérej osiggnelismy wyzszy poziom umiejetnosci
technicznych oraz sprawnosci i wydolnosci fizycznej, zaczelismy wprowadzad
bardziej zaawansowane narzedzia treningowe.

Wszystko zostato zaprogramowane w sposob optymalny, aby wspierac a nie
zaburzac¢ prace realizowang na gtéwnych jednostkach treningowych dyscypliny
wiodace]. W efekcie Natalia robita postepy pod katem rozwiniecia zdolnosci
motorycznych, potrzebnych do bycia lepszg zawodniczka pitki recznej, a jednoczesnie
w dalszym ciggu rozwijata sie jako zawodniczka w obrebie swojej dyscypliny. Ciezar |
ogdlna intensywnosci byty dobierane na treningach motorycznych zgodnie z
umiejetnosciami technicznymi zawodniczki oraz jej mozliwosciami fizycznymi w taki
Sposob, aby przy duzej ilosci wszystkich treningdw nie przecigzy< jej organizmu.
Postawilismy na jakos¢ wykonywania ¢wiczen.

Drugi Rok: The Conjugate Method

W naszym drugim okresie przygotowawczym przeszlismy na metodologie The
Conjugate Method. Jest to metoda treningowa opracowana przez Louie Simmonsg,
tworce Westside Barbell. Polega ona na przeplataniu ciezkich treningdw sitowych z
jednostkami Izejszymi o charakterze dynamicznym — w przypadku Natalii w petni
dostosowanymi pod wymagania stawiane przez jej dyscypline sportu.

Dzieki wczesniej zbudowane, bogate] bazie umiejetnosci, nie mielismy
praktycznie zadnych ograniczen. Wykorzystywalismy metody treningowe z zakresu
trojboju sitowego, olimpijskiego podnoszenia ciezardw, kettlebells, serii Landmine,
lekkoatletyki oraz sztuk walki. Treningi byty bardzo kompleksowe. Stanowity
wyzwanie koordynacyjne dla Natali, jednoczesnie podnosity jej poziom sity |
eksplozywnosc, dbajgc rowniez o utrzymaywnie na wysokim poziomie mozliwosci je]
uktadu krgzeniowo-oddechowego. Przy tym wszystkim, dzieki wczesniejszej nauce
podstaw techniki ruchu i budowie odpowiedniej Swiadomosci, program nie stanowit
zagrozenia dla jej zdrowia. To podejscie pozwolito na dalszy rozwd] zawodniczki,
jednoczesnie minimalizujgc ryzyko wystgpienia kontuzji. Uwazam, ze warto rowniez
wspomnied, iz nasze treningi nie zdominowaty planu tygodnia Natalii, lecz stanowity
istotne uzupetnienie catego procesu, ktdry na biezgco byt dostosowywany do jej
potrzeb.

Niestety ostatnimi czasy bardzo powszechne jest robienie z przygotowania
motorycznego (zwtaszcza z jego czesci zwigzane] z treningiem sifowym) nowej
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MOTORYKA W PILCE RECZNEJ

dyscypliny sportowej, co w mojej ocenie mija sie z jego pierwotng idea. Trening sifowy
w  kontekscie przygotowania motorycznego ma za zadanie wyksztatcenie
optymalnego poziomu i rodzaju sity, potrzebnej do danej dyscypliny zawodnika.

Przez caty okres naszej wspotpracy Natalia nie doznata zadnej powaznej kontuzji,
co jest kluczowe dla zawodnika w sporcie druzynowym. Natalia przez ponad 1,5 roku
wspolnej pracy rozegrata dwa petne sezony jako zawodniczka KPR Kobierzyce,
zdobywajac razem z zespotem kolejno trzecie miejsce w lidze oraz wicemistrzostwo
Polski. W sezonie 2022/2023 Natalia oddata 107 strzatéw na bramke, z czego trafita 67,
konczac sezon ze skutecznoscig 62,6%. W sezonie 2023/2024 zakorczyta z 85
strzatami na bramke, z ktdrych trafione bylty 57, co daje finalnie ponad 67%
skutecznosci. W obu sezonach Natalia wystapita w 27 meczach na 28 mozliwych. To
dowodzi, ze byta jedng z najskuteczniejszych i najwiecej grajgcych zawodniczek w
swoim zespole. Po sezonie 2023/2024 Natalia przeniosta sie do KGHM Zagtebie Lubin,
czyli aktualnego mistrza Polski. Z nowa druzyng nie tylko bedzie walczy¢ o
Mistrzostwo Polski, ale takze bedzie rywalizowac na najwyzszym europejskim
poziomie w ramach Ligi Mistrzéw.

Klucz do Sukcesu

Natalia zawdziecza swoje sukcesy sumiennosci, nieustepliwosci i ciezkiej pracy,
ktorg wkiada w kazdy tydzien przygotowan. Stanowi wzor godny do nasladowania dla
innych sportowcdw, pokazujac, ze systematyczna i przemyslana praca przynosi
efekty. Na chwile obecng jestesmy w trakcie przygotowan do trzeciego wspdlnego
sezonu. Czeka nas jeszcze wiele pracy, droga jest dtuga, ale jestem pewien, ze na
koniec ustyszymy ,Udato sie!”

Podsumowanie

Przestrzegajac wtasciwie ustrukturyzowanego | madrze zaplanowanego
systemu treningowego, ktéry tworzony jest pod indywidualne potrzeby zawodnika,
sportowiec moze w istotny sposéb poprawi¢ swoje wyniki. Integracja elementow
gibkosciowych, sitowych i kondycyjnych, wzietych z réznych dyscyplin i metodologii
treningowych, zapewnia zrownowazone podejscie do treningu, gwarantuje poprawe
osigganych rezultatow, odpornos¢ na kontuzje i dobre ogdlne samopoczucie. To
wszystko jest ideg przygotowania motorycznego w sporcie, ktére nazbyt czesto jest
btednie przedstawiane i postrzegane.

Historia Natalii jest doskonatym przykiadem, jak diugofalowy,
systematyczny trening przynosi wymierne korzysci i prowadzi
do sukcesOw na najwyzszym poziomie.
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Fi1ZJO-CHEF

Przepis na szakszuke z chorizo | serem feta.

Autor: Michat Skowronski (szef kuchni)
sadrowie i sprawnosc¢ zaczynaja sie w kuchni.”

W dzisiejszych czasach coraz wiekszy nacisk kiadzie sie na Swiadome
odzywianie, zwifaszcza w kontekscie sportu, rehabilitacji oraz dtugowiecznosci.
Wiasciwie zbilansowane $niadanie, w ktérym przewazajg biatka i tluszcze, stanowi
fundament nie tylko zdrowego trybu zycia, ale takze optymalizacji energii |
koncentracji przez caty dzier. Takie podejscie do porannego positku pomaga utrzymac
staty poziom glukozy we krwi, zapobiega nagtym spadkom energii oraz minimalizuje
uczucie gtodu, co jest kluczowe zaréwno dla oséb aktywnych fizycznie, jak i dla tych,
ktorzy spedzajg diugie godziny przy biurku.

Biatka dostarczajg niezbednych aminokwasdw, wspomagajacych regeneracje
miesni i odbudowe tkanek, podczas gdy zdrowe ttuszcze petnig funkcje nosnikéw
witamin, wptywajg Kkorzystnie na funkcjonowanie modzgu oraz wspomagaja
dtugotrwate uczucie sytosci. Potgczenie tych makrosktadnikdw w porannym positku
nie tylko pobudza metabolizm, ale rowniez sprzyja lepszej koncentracji i efektywnosci
umystowej, co ma niebagatelne znaczenie w dynamicznym srodowisku biznesowym
i sportowym. Dzieki takiemu podejsciu do $niadania, organizm otrzymuje solidng
dawke energii i substancji odzywczych, co pozwala na petne wykorzystanie potencjatu
fizycznego i umystowego od samego rana.

AINVIMAZAO | 3IMOdAz



FIZJO-CHEF, PRZEPIS

Szakszuka z chorizo
i serem feta

Czas przygotowania - okoto 25 minut
- 4 jajka,

- 400g pomidory pelatti z puszki (krojone),
- 100g cebula biata,

- 100g papryka czerwona,

- 100g cukinia,

- 50g chorizo,

- 80g ser fetg,

- 5g oliwa chilli.

Przyprawy:

- SA,

- Pieprz,

- Kmin rzymski (mielony),

- Swieza kolendra,

- Czosnek.

Sposéb przygotowania:

Warzywa kroimy w ulubiong kostke.
Wielkos¢ wedtug wiasnych preferencji, ja
polecam wieksze kawatki ok. 2 x 2 cm.
Warzywa s3 wtedy bardziej chrupkie, nie
rozgotowane i zachowujg wiecej wartosci.
Na zimng patelnie wrzucamy pokrojone w
kostke chorizo | rozgrzewamy ja. Kietbasa
powoli zaczyna sie wytapiac. Pilnujemy
temperatury, gdyz chorizo lubi szybko sie
spalic.

Kiedy juz sie zarumieni i delikatnie
wytopi, wrzucamy cebule, podsmazamy
przez chwile i dokfadamy kolejne warzywa.
Nie musza to by¢ warzywa spisane w
sktadnikach - mozemy wybra¢ dowolne
inne, byle nie byty to warzywa korzenne.
Zawierajg one duzo wiecej cukrow a tego
wolimy unikac. Seler naciowy, baktazan,
fenkut, oliwki, szparagi, dynia, brokut czy
kalafior Swietnie sie tuta] sprawdza.
Wracajac do przepisu - gdy nasze warzywa
s3 juz delikatnie podsmazone, wlewamy
pomidory, zagotowujemy wszystko a
nastepnie zmniejszamy moc kuchenki tak,
aby warzywa delikatnie sie dusity. Po okoto
8 minutach doprawiamy powstaty sos solg,
pieprzem, czosnkiem, oczywiscie wedtug

wiasnych upodoban. Kmin rzymski i kolendra to moje propozycje doprawienia sosu,
ale mozna dodac do niego chociazby kilka listkdw bazylii.

Kiedy sos juz zgestnieje robimy w nim cztery delikatne wgtebienia, w ktére
wbijamy jajka. Przykrywamy pokrywka patelnie i na matej mocy kuchenki dusimy
wszystko ok 8-10 min (w zaleznosci od tego jakie lubimy jajka, mniej lub bardziej sciete).
Na koniec posypujemy wszystko pokruszonym serem feta i skrapiamy oliwg chilli.
Szakszuka oznacza ,baftagan”, dlatego mozna $miato eksperymentowad z tym
daniem. Idealnie pasuje wykorzystac¢ je na $niadanie, lunch czy kolacje. Sam sos
mozemy przygotowacd dzier wczesniej i wykorzystac kolejnego dnia. Nadaje sie tez
idealnie do dan z grilla, parowanego czy tez gotowanego miesa.

To juz koniec naszej kulinarnej podrézy - smacznego!

MOZNA NIE JESC WCALE, ALE NIE MOZNA JESC ZLE. 5y

- Salvador Dali



Elite Healtl Joucnal

Redaktor naczelny i autor Trener, fizjoterapeuta,
CEQ Elite Health Institute

Oprawa wizualna, sktad Magister farmacji,
Konsultant medyczny

Trener przygotowania motorycznego,
Dyrektor ds. wyszkolenia motorycznego EHI

Trenerka w Elite Health Institute

Zawodowy szef kuchni

Drogi Czytelniku, jestesmy niezmiernie wdzieczni, ze siegnates po
kwartalnik Elite Health) Journal i mamy nadzieje, ze zamieszczone tu
tresci byty dla Ciebie ciekawe i inspirujgce. Przede wszystkim jednak
liczymy, ze dzieki zdobyte] wiedzy staniesz sie zdrowszy, silniejszy a
komfort | jakosC Twojego zycia wzrosng. Taki byt cel wydania niniejsze]
publikacji oraz nasza misja, ktérg bedziemy kontynuowad, dzielgc sie je]
efektami ze Swiatem.

- zespot Elite Health Institute

WWW.EHI-KFH.PL!



DOWIESZ SIE

Czy sporty walki mogq leczyc?

W jaki sposob treningi mogg pomaoc w odniesieniu
sukcesu w biznesie?

Dlaczego warto rozwijac inteligencje ruchowqg u dzieci?

vy VY

Jak zadbac o zdrowie hormonalne?

ELITE HEALTH
INSTITUTE

WWW.EHI-KFH.PL
SZKOLENIA
WWW.EH-EDU.PL

INSTYTUT ZDROWIA
Centrum Sportu
Wroctaw/Domastaw
UL. POLUDNIOWA 12
55-040 DOMASLAW
TEL. 795 007 470
BIURO@KFH-EHI.PL
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