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Co to jest cross workout?

To uniwersalny program treningowy, przeznaczony dla kazdej zdrowej osoby,
niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej i doswiadczenia. Mogg go
wykonywaé zaréwno wytrenowani sportowcy, jak i osoby poczatkujgce, poniewaz
obcigzenia dobierane sg indywidualnie do kondycji fizycznej trenujgcego.

Cross workout - dla kogo jest przeznaczony?

1.

Dla oséb, ktoére chcg schudngé

Trening cross workout jest m.in. formg treningu cardio, w ktérym tetno znajduje sie
w tzw. strefie "fat burning zone", czyli na poziomie 60-70 proc. tetna
maksymalnego. Wowczas, dzieki dostarczeniu do organizmu odpowiedniej ilosci
tlenu, dochodzi sie do przeksztatcenia ttuszczéw w energie. Poza tym trening
cardio reguluje gospodarke hormonalng, m.in. produkcje hormondw, takich jak
somatotropina i insulina (cross wotkout pozwala utrzymac staty poziom insuliny we
krwi, co zapobiega atakom wilczego gtodu i tyciu), ktére pozytywnie wptywajg na
metabolizm. W zwigzku z tym trening cross wotkout to nie tylko swietny sposob na
odchudzanie, lecz takze na kontrole wagi juz po jej ustabilizowaniu.

. Dla 0séb, ktore chcg wymodelowac sylwetke

Poprzez odpowiednio dobrane c¢wiczenia mozna pracowaé¢ nad konkretnymi
miesniami, czesto tymi, ktére sg "stabym punktem" na ciele i wymagajg
szczegolnej uwagi podczas treningu (np. brzuch).

. Dla 0séb, ktére chcg poprawi¢ wydolnos¢ organizmu i kondycije

W zwigzku z tym, ze trening cross workout jest réwniez formg treningu cardio, ma
on dobroczynny wptyw na uktad oddechowo-krgzeniowy, tj. zwieksza pojemnosc¢
ptuc oraz kurczliwos$¢ serca i jego ukrwienie, przez co zwieksza sie wydolnosc¢
organizmu. Poza poprawieniem wydolnosci kragzeniowo-oddechowej, cross
workout pozwala takze na utrzymanie sprawnosci stawow i miesni.

. Dla os6b przemeczonych, prowadzgcych stresujgcy tryb zycia

Podczas treningu cross wotkout wydzielajg sie hormony szcze$cia (endorfiny),
ktore poprawiajg samopoczucie. W zwigzku z tym tego typu trening zapewnia
wiecej energii w ciggu dnia oraz zdrowy i spokojny sen.

. Dla 0sob, ktore chcg poprawi¢ wyniki sportowe

Cross workout jest przeznaczony takze dla oséb, ktére chcg poprawié swoje
wyniki sportowe, wykorzysta¢c maksimum swojego potencjatu lub przetamac faze
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stagnacji. Woéwczas cross workout moze by¢ uzupetnieniem treningu bazowe;j
dyscypliny sportowej.
6. Dla os6b znudzonych monotonig ¢wiczen

Cross workout jest wspanialg alternatywg dla monotonnych éwiczen na sitowni czy
w klubach fitness. Crossworkoutwcy nie tylko biegajg, robig pompki i brzuszki,
skaczg na skakance czy podnoszg ciezary, lecz takze wiostujg, przenoszg rézne
przedmioty, przewalajg ogromne opony, noszg worki z piaskiem, ciagng liny i robig
dziesigtki innych rzeczy, ktorych z pewnoscig nie mozna robi¢ na sitowni czy
w klubie fitness.

Cross workout - przeciwwskazania

Podstawowym przeciwwskazaniem do wykonywania treningu cross workout sg
stany pooperacyjne, urazy powypadkowe i kontuzje. Takze dolegliwosci bélowe
nasilajgce sie podczas ¢wiczen oraz rozpoznana osteoporoza sg wskazaniem do
rezygnacji z cross workout. Rowniez niewydolnos¢ uktadu krgzenia
i oddechowego (m.in. nieustabilizowane nadcisnienie i dolegliwosci zwigzane
z sercem) dyskwalifikujg z udziatu w treningu. Na liscie przeciwwskazan znajdujg
sie takze ogdlne ostabienie organizmu, gorgczka, ostre stany chorobowe oraz
zalecenie ze strony lekarza dotyczgce zakazu ¢wiczen.



