GT TRAINING

THE FUTURE OF
WORKOUT DESIGN.



CHARAKTERYSTYKA SYSTEMU GT

TEORIAI
PN WPROWADZENIE.

GENEZA POWSTANIA

System treningowy GT to grupowy trening motoryczny, ktéry wywodzi
sie ze sportu zawodowego. Jest odpowiedzig na potrzeby oséb
aktywnych fizycznie, trenujacych zawodowo, jak réwniez na niwie
amatorskiej.

Granica pomiedzy sportem zawodowym a amatorskim na przestrzeni
lat znaczgco sie przyblizyta i GT jako system ma na celu
zintegrowanie tych dwéch dotychczas ze sobg rozerwanych Swiatéw.



CHARAKTERYSTYKA SYSTEMU GT
NASZA MISJA.

)\ DLACZEGO TO ROBIMY

Systematyczne dgzenie do wydtuzania zycia spoteczenstwa.

Tworzenie standarddw jako$ci treningu przez edukowanie i
podnoszenie kwalifikacji kadry trenerskiej, potgczone z budowaniem
i angazowaniem spotecznosci klubowe;j.



1. Jakos¢ ponad wszystko
Trzymanie sie ustalonych standardéw w treningu

2. Edukacja

Ciagte doszkalanie kadry trenerskiej
Poprawa jakosci szkolen

Cykliczne zwigkszanie obszaru szkolen
CHARAKTERYSTYKA SYSTEMU GT
3. Spotecznosé

Indywidualizacja - (3S) Swiadoma, Szczera, Systematyczna
4 Aktywne angazowanie w tworzenie misji firmy (udziat w
N ASZE WARTOS‘ I. eventach, wspieranie Klubowiczéw na wielu ptaszczyznach)

& 4. Relacje
JAKTO ROBIMY Systematyczne propagowanie dialogu z klubowiczami i

edukowanie Klubowiczéw

5. Innowacja

Swiadome kreowanie nowych skutecznych rozwigzan. Badzmy
nienasyceni.

6. Motywacja
Nauka poprzez motywowanie.

7. Rezultaty
Poprawa jakosci zycia
Poprawa wynikéw sportowych
Zmniejszenie urazowosci
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SYSTEM TRENINGOWY GT.

DEFINICJA

GT to grupowy trening motoryczny.

Jest to odgornie planowany system
treningowy wszechstronnie angazujacy i
rozwijajacy cate ciato.

System GT jest funkcjonalnym,
zr6znicowanym i periodyzowanym
treningiem metabolicznym realizowanym w
duzej mierze z wykorzystaniem gum
Power Band. Caty system zostat
zaprojektowany z myslg o r6znorodnosci,
zmiennosci, oraz jakos$ci wykonywanych
cwiczen.

GT poprawia sprawno$¢ ogoélna, redukuje
tkanke ttuszczowa i skutecznie w
bezpiecznej formie poprawia site,
wytrzymatos$¢ oraz koordynacje. Dzieki
swojej strukturze skutecznie zabezpiecza
przed urazami, rownoczesnie
wszechstronnie angazujac i rozwijajgc cate
ciato.

System ktadzie nacisk na holistyczny
rozwoj ciata, dzieki czemu ciato atrakcyjnie
wyglada, ale jest rébwniez przygotowane do
duzych wyzwan na co dzien.

GT wyraznie podnosi mozliwosci
organizmu, m.in w takich obszarach jak

sita, moc, stabilizacja, mobilnos¢,
koordynacja, wytrzymatosc¢.

Dzieje sie tak ze wzgledu na precyzyjne
planowanie kazdego mikrocyklu, oraz
kazdego pojedynczego treningu, ktéry
ktadzie odpowiednie akcenty na w/w cechy
motoryczne.

GT skfada sie z 7 r6znych funkcjonalnych
treningdw metabolicznych zmiennych co
dwa tygodnie:

1. GT Strength oparty o ¢wiczenia sitowe,
poprawiajgce site

2. GT Power oparty o ¢wiczenia
eksplozywne i reaktywne ksztattujgce moc,
3. GT Core skoncentrowany na poprawie
kontroli motorycznej i poprawie stabilnosci
naszego ciata

4. GT Compact oparty o ¢wiczenia
Lokomocyjne, poprawiajgce wytrzymato$¢
5. GT WOD oparty o techniki i ¢wiczenia
realizowane w danym mikrocyklu,

6. GT Mobility stworzony w celu
rozwigzywania probleméw bolowych,
zapobiegania kontuzjom, polepszenia
mobilnosci, elastycznosci miesni, $ciegien,
wiezadet i stawow, zwigkszenia mozliwosci
i optymalizacji wynikobw sportowych,

7. GT Stretch poprawiajgcy elastycznosc
naszego ciata, regeneracyjny,
minimalizujgcy ryzyko urazow.

Dwutygodniowy mikrocykl zapobiega
znuzeniu, pozwala trenujgcym zapamieta¢
odpowiednie wzorce ruchowe, opanowac
technike, wytworzy¢ bodzce, ktore w
odpowiedniej formie stymulujg migsnie.

Trening GT wszechstronnie podnosi
mozliwosci organizmu, poprawia
koordynacje, redukuje tkanke ttuszczows,
zwieksza site, ksztattuje moc, polepsza
sprawnos$¢ i wytrzymatos$¢ ogéina,
wzmacnia migsnie brzucha, znacznie
redukuje tkanke ttuszczowa, zapobiega
urazom, wptywa pozytywnie na
samopoczucie, daje poczucie wyjgtkowosci
i spetnienia po treningu.

System GT w najwiekszym stopniu
wyrdzniajg nastepujgce aspekty:
periodyzacja, budowa treningu,
intensywno$¢, sprzet (specjalistyczne
gumy) oraz trenerzy pracujacy wg
autorskiej koncepciji Fitness Management.




7 GLOWNYCH
FUNDAMENTOW
SYSTEMU GT.
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BUDOWA SYSTEMU
BUDOWA TRENINGU
PROJEKTOWANIE
SPRZET
INTENSYWNOSC
TRENERZY
SPOLECZNOSC
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BUDOWA SYSTEMU GT.

RODZAJE | CHARAKTERYSTYKA TRENINGOW

7 rodzajéw treningéw
(modutéw) wzajemnie sie
uzupetniajacych,
niezaleznych w swojej
konstrukcji

GT Strength - to funkcjonalny
trening metaboliczny oparty o
¢wiczenia sitowe

GT Power - to funkcjonalny trening
metaboliczny oparty o ¢wiczenia
eksplozywne

GT Core - to funkcjonalny trening
metaboliczny oparty o ¢wiczenia
korpusu

GT Compact - to funkcjonalny
trening metaboliczny oparty o
¢wiczenia lokomocyjne

GT WOD - to funkcjonalny trening
metaboliczny oparty o techniki i
¢wiczenia realizowane w danym
mikrocyklu.

GT Mobility - to trening stworzony
w celu rozwigzywania problemow
bélowych, zapobiegania kontuzjom,
polepszenia mobilnosci,
elastycznosci miesni, Sciegien,
wigzadet i stawow, zwigkszenia
mozliwosci i optymalizaciji wynikow
sportowych

GT Stretch - to trening poprawiajgcy
elastycznosé naszego ciata,
regeneracyjny, minimalizujacy ryzyko
urazéw

Catos¢ tworzy kompletny system GT
zapewniajgcy ¢wiczacym realizacje
wigkszosci celdw treningowych, ale
kazdy trening moze by¢ realizowany
osobno, w zaleznosci od potrzeb i
celow treningowych ¢wiczacych jako
niezalezna jednostka treningowa.




BUDOWA SYSTEMU GT.

CYKL TRENINGOWY VS POJEDYNCZA JEDNOSTKA

Moze by¢ li jako catosci t =
ireningowy, skiadajacy sie 2 2 - tygodniowych PN WT SR CZ PTSB ND
kolejno nastepujacych po sobie mikrocyklach. DN WT S'R CZ DT SB N D

)\ PN WT SR CZ PT SB ND
PN WT SR CZPTSBND

Moze by¢ realizowany jako pojedynczy,
kompleksowy trening motoryczny
ksztattujgcy okreslong ceche.

pd

PN WT /| | SR CZ PT SB

GT Strength GT Core GT Strength GT Core




BUDOWA SYSTEMU GT.

MIKROCYKL TRENINGOWY

Jeden mikrocykl zawiera 7 roznych treningdw,
realizowanych przez okres 2 tygodni.

PN WT | | SR CZ PT SB

GT Strength GT Power GT Core GT Compact GT woD GT Mobility GT Stretch
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BUDOWA SYSTEMU GT.

CO OTRZYMUIJEMY?

Dwu tygodniowy mikrocykl pozwala trenujacym
zapamieta¢ odpowiednie wzorce ruchowe,
opanowac technike, wytworzy¢ bodzce, ktére w
odpowiedniej formie stymulujg miesnie.

Ponadto zapobiega znuzeniu, wszechstronnie
podnosi mozliwosci organizmu, znacznie
redukuje tkanke ttuszczowsa.

REZULTATY

. Poprawia koordynacje

. Redukuje tkanke ttuszczowg

. Zwieksza site

. Ksztattuje moc

. Polepsza sprawnos¢ og6lng

. Poprawia wytrzymatos¢ og6ing

. Wzmacnia miesnie brzucha

. Zapobiega urazom

. Wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie

0.Daje poczucie wyjgtkowosci i spetnienia po treningu

= O ONOOOTA~WN =




P

N

CHARAKTERYSTYKA SYSTEMU GT

BUDOWA
TRENINGU GT.

POSZCZEGOLNE CZESCI

o & 0D

. Przygotowanie ruchowe

a) Przygotowanie ogdlne

b) Aktywacja bioder

c) Stretching dynamiczny

d) Integracja ruchu

e) Koordynacja & Aktywacja nerwowa
f) Mobilnos¢ & Stabilnosc

| sekwencja / Lower body
Il sekwencja / Upper body
Il sekwencja / Core

Cool Down
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PROJEKTOWANIE.

WPROWADZENIE TRENINGU DO PROGRAMU

Trening GT jest kazdorazowo, bardzo szczegbtowo
planowany i projektowany. Kazdy trening jest
przemyslany i uktadany wedtug ustalonych zasad
treningowych. Ma swoje algorytmy, oraz zasady,
dzieki czemu zaden trening nie jest przypadkowy,
wyjety z kontekstu.

Kazdy trening GT jest niezalezny, ale jednocze$nie
budowany w oparciu o system i ma na celu w
bezpieczny sposob zrealizowaé zatozone cele
treningowe oraz podnie$¢ sprawnosci osob
trenujacych GT.

Droga jakg musi przejs¢ dany trening, zanim
zostanie wprowadzony do programu wyglada
nastepujgco:

Planowanie - nad czym bedziemy pracowac
Projektowanie No1 - utozenie cyklu

Testy - przeCwiczenie wszystkich treningdbw
Ankiety No1 - osoby testujgce
Projektowanie No2 - po testach wprowadzenie
poprawek

Wprowadzenie treningu do programu
Ankiety No2 - klubowicze - podsumowanie
mikrocyklu

Wybbér treningu tygodnia - gtosowanie
klubowiczow
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SPRZET.

W treningu GT podstawowym sprzetem sg
specjalistyczne gumy treningowe Power Band GT by
Tiguar.

Gumy ze wzgledu na swojg budowe i konstrukcje sg
bardzo bezpieczne, oraz mobilne. Posiadajg 4 rodzaje
gestosci dzieki czemu w prosty spos6b mozemy

dostosowac opdr do aktualnych mozliwosci ¢wiczacych.

| poziom oporu - guma Sliwkowa. Najmniejszy opbr,
przeznaczona dla oséb poczatkujgcych lub do ¢wiczen
ztozonych, oraz skomplikowanych ruchowo.

Il poziom oporu - guma morska. Sredni opor,
przeznaczona dla wigkszosci oséb uczestniczacych w

treningach GT. Jest najbardziej uniwersalna, $wietnie
sprawdza sie w uktadzie ¢wiczen w parach

lll poziom oporu - guma oliwkowa. Ciezki op6r, czesto
wykorzystywana w treningu sitowym GT, oraz jako
wersja skalowana dla mezczyzn w wiekszosci
programoéw GT. Przeznaczona dla os6b
zaawansowanych. Oprécz tygodniowych sekwencji GT
wykorzystywana w programie GT Mobility.

IV poziom oporu - guma szara. Najciezszy opor,
przeznaczona dla mezczyzn lub dla kobiet
zaawansowanych w treningu sitowym. Dobrze
sprawdza sie jako takze jako przeciwwaga w
¢wiczeniach dynamicznych i plyometrycznych.

Gumy mozemy wykorzystywac praktycznie wszedzie co
zwieksza atrakcyjnos$¢ uzytkowg tego typu sprzetu
wsrod Ewiczaeych.

Ponadto wykorzytujemy sztangi, boxy, stepy, maty, oraz
Sladowo kettle i pitki sensomotoryczne.
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INTENSYWNOSC.

Trening GT jest wymagajacy, pozwala “przekraczac swojg granice
komfortu” i daje poczucie maksymalnego zaangazowania. Osoby
trenujgce GT - wymagajg wiecej i chcg wiecej.

Pamietajmy ze w Ideologii GT jednym z kluczowych elementéw
zarObwno na etapie projektowania jak rowniez na etapie prowadzenia
treningbw jest - SKALOWANIE.

To wiasnie odpowiednie skalowanie powoduje ze wraz ze wzrostem
jako$ci treningbw, wraz ze zwigkszeniem trudnosci, intensywnosci
tempa, oporow - GT nadal pozostaje treningiem niezaleznym we
wiasnej strukturze. Pozostaje treningiem ktérym mozna trenowac¢ na
kazdym etapie bez wzgledu na aktualny okres. GT zawsze zapewnia
progres, dzieki swojej strukturze, ale dzieki skalowaniu pozwala
trenujgcym zaczynac¢ od zera za kazdym razem.
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TRENERZY.

Najwigkszg wartoscig dodang systemu sg Trenerzy, ktorzy te treningi
prowadzg. To grupa specjalistow, nieustannie szkolona, pracujgca
wedtug okreslonych zasad i wedtug okreslonych koncepciji.

Tu nie ma miejsca na byle jako$ i przypadkowe prowadzenie
treningu. Tak jak planowany jest trening, tak planowana jest praca
Trenerow. To ludzie napedzajg ten trening i to Trenerzy odpowiadajg
za bezpieczenstwo i odpowiedni poziom motywacji na kazdych
zajeciach.

Minimalizujemy na kazdym etapie element przypadkowosci.
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