CROSSFIT BIALA PODLASKA W OZ ZABLOCIE

Image not found or type unknown

Co to jest CrossFit?

CrossFit - program treningu sitowego i kondycyjnego, ktéry opiera sie na wzroscie dziesieciu najwazniejszych
zdolnosci sitowych uznanych przez specjalistéw.

Podczas ¢wiczenh rozwija sie site i mase miesni, aby wzmocni¢ site ruchu miesni w zyciu realnym. Wykonanie
¢wiczen CrossFit nastepuje w sposdb intensywny, bez czasu na przerwe. | tak trenujgc CrossFit, wyrabia sie wydolnos¢
kragzeniowga oraz oddechowa, site i wytrzymatos¢é miesni, rozciagliwosé, szybkosé, sprawnosé, psychomotoryke,
rébwnowage i precyzje - dba sie wiec o swéj ogdlny rozwéj, a zréznicowane plany treningowe nie pozwalaja sie nudzid.
Dzieki temu kazdy trening jest jednoczesnie niespodzianka i wyzwaniem, z ktérym trzeba sie zmierzy¢. W dniu
30.04.2016r. mieliSmy zaszczyt gosci¢ w Oddziale Zewnetrznym w Zabtociu jednego z najlepszych licencjonowanych
treneréw CrossFit na LubelszczyzZnie, Arkadiusza Struzka. Coach Aras - bo tak nazywajg go cztonkowie klubu CrossFit
Biata Podlaska, ktérego jest wspéttwdrca - od najmtodszych lat zwigzany jest ze sportem. Najpierw byt kickboxing,
pézniej MMA i studia na Akademii Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskiej. W trakcie trwania studiéw ukonczyt
wiele kurséw zwigzanych z pracg trenera personalnego a nastepnie bardzo trudny i wymagajacy kurs na
licencjonowanego trenera CrossFit. Obecnie wspétpracuje z Profesjonalnymi Zawodnikami MMA jako trener
przygotowania motorycznego.

Zajecia w ktérych uczestniczyli osadzeni podzielone zostaty na dwie czesci - teoretyczng i praktyczna. Pierwsza
czes$¢ odbyta sie w formie wykfadu i pogadanki, a przedstawione zagadnienia zwigzane byty z Crossfitem, formami
treningu, jak réwniez podstawami zdrowego zywienia i zbilansowanej diety. Druga czes¢ byta treningiem, gdzie
osadzeni podzieleni zostali na dwuosobowe druzyny, w ktérych do wykonania mieli jak najwiekszg liczbe serii
specjalnie opracowanych ¢wiczeh w ciggu 20 min.

WSszyscy osadzeni ukonczyli trening, a wysitek jaki w to wiozyli zostat nagrodzony poprawa zdrowia i lepszym
samopoczuciem na reszte dnia.

Administracja Oddziatu Zewnetrznego w w Zabtociu sktada serdeczne podziekowania dla Arkadiusza Struzka za
udziat i przeprowadzenie zajed, ktére miaty na celu wyksztatcenie u skazanych potrzeby spotecznie akceptowalnego
sposobu spedzania czasu wolnego, rozwijanie zainteresowan sportowych, propagowanie zdrowego stylu zycia poprzez
ksztattowanie umiejetnosci z zakresu kultury fizycznej i sportu, promowanie inicjatyw wynikajacych z zainteresowan i



aktywnosci skazanych jak réwniez aktywizacji spotecznej osadzonych.
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