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Wprowadzenie

Ten ebook pokazuje, ze trening mozna zaprojektowac tak, aby prowadzil zawodnika krok po
kroku

od percepcji

do wzorcow

od wzorcow

do decyzji

od decyzji

do walki.

Pozwala zrozumie¢ cos, czego wiekszos¢ zawodnikow nigdy nie zauwaza.
Technika jest tylko narzedziem.

Rytm jest tylko narzedziem.

Worek jest narzedziem.

Sparing jest narzedziem.

Najwazniejsza jest architektura, ktora laczy wszystko w jedno.

W NeuroFight nic nie istnieje osobno.

Shadowboxing, praca w parach, worek, sparing - to nie sa oddzielne ¢wiczenia.

To elementy wiekszego systemu, ktory ma prowadzic¢ zawodnika od prostych bodzcow do
coraz bardziej zlozonych decyzji. Dopiero wtedy uklad nerwowy naprawde sie uczy.

Caly ten system opiera sie na NCA - NeuroCognitive Architecture.

To autorska, zaawansowana architektura stworzona specjalnie na potrzeby NeuroFight.
Opiera sie na trzech warstwach bodzca:

NL - obciaZenie neurologiczne

ML - obciazenie metaboliczne

CL - obcigzenie kognitywne

NCA pozwala projektowac trening tak, aby decyzje pojawialy sie szybciej, czytelniej i pewniej.
To ona wyznacza kolejnos¢, w ktorej zawodnik uczy sie ruchow, rytmu, percepcji i reakcji.

Drugim filarem jest CFPP, czyli system przygotowania decyzyjnego pod presja kontaktu.
To serce calej walki.

CFPP decyduje, czy zawodnik reaguje impulsywnie i chaotycznie, czy przewiduje i dziata
swiadomie.

CFPP powstaje wszedzie — w shadowboxingu, w technice, na worku i dopiero na koncu w
sparingu.



Trzecim filarem jest NCTP, czyli NeuroCognitive Training Plans.

To sposob zszywania modulow w logiczny plan, w ktorym kazdy dzien, kazda runda i kazdy
element treningu buduje co$ konkretnego.

NCTP prowadzi zawodnika od niskiej ztozonosci do pelnej intensywnosci sparingowej bez
chaosu i bez przeciazenia ukladu nerwowego.

Czwartym elementem jest CLM, czyli jezyk porzadkowania tresci w treningu.
CLM mowi:

co robhisz

dlaczego to robisz

kiedy to robisz

i w jakim kontekscie to ma dzialac.

CLM porzadkuje myslenie zawodnika i trenera. Dzieki temu kazda jednostka treningowa ma
tozsamos¢, cel i kierunek. Zawodnik wie, po co wykonuje dane ¢wiczenie i jaki element CFPP
ma zostac rozwiniety.

Ten ebook jest przewodnikiem po calej tej architekturze.

Pokazuje, jak zaprojektowac sparing tak, aby nie byl przypadkowa wymiana, ale miejscem, w
ktorym testujesz i integrujesz wszystkie wezesniej zbudowane moduly.

Pokazuje, jak shadowboxing staje si¢ laboratorium percepcji, praca w parach - miejscem
budowania wzorcow, worek — modutem strukturalnym mocy i rytmu, a sparing - egzaminem
dla calego systemu.

To podejscie zmienia sposob, w jaki zawodnik widzi walke.
7. chaosu robi strukture.

7. reakcji robi decyzje.

7. techniki robi narzedzie.

7. treningu robi proces.

NeuroFight to nie metoda.
To architektura.
A architektura daje przewage, ktorej nie da sie przypadkowo wypracowac.

Analizatory NeuroFight najbardziej zaawansowane narzedzia dla trenerow i zawodnikow
dostepne na stronie neurofight.com



Wstep

Sparingi, shadowboxing, praca na worku i praca techniczna w grupie wydaja sie dobrze znane
kazdemu, kto trenuje sporty walki. Kazdy z tych elementow jest obecny w treningu od zawsze.
Jednak bardzo rzadko tworza one jedna, spojna calos¢. W wiekszosci klubow funkcjonuja jako
osobne ¢wiczenia, ktore nie maja jasnej relacji ze soba. Zawodnik robi sparingi, bo trzeba
sparowac. Robi technike, bo trzeba poprawié¢ ruch. Robi shadowboxing, bo trzeba sie rozgrzac.
Pracuje na worku, bo trzeba ,,dolozy¢ objetosci”

W NeuroFight patrzymy na to inacze;j.
Tu nie chodzi o ¢wiczenia.
Tu chodzi o architekture.

Kazdy element treningu ma swoje miejsce i swojg role. Shadowboxing rozwija percepcje, rytm i
gotowos¢ decyzyjna. Praca techniczna w parach buduje wzorce i uczy rozpoznawania intencji.
Worek laczy technike z moca, rownowaga i dynamika. Sparingi sa miejscem, w ktorym cala
struktura jest testowana pod presja. Nic nie istnieje osobno. Wszystko jest zszyte w jeden
system, ktory rozwija zawodnika krok po kroku.

To nie przypadek, ze wielu zawodnikow jest Swietnych technicznie na tarczy, a chaotycznych w
sparingu.

To nie przypadek, ze niektorzy sa mocni na worku, a spéznieni w walce.

To nie przypadek, ze zawodnik moze czu¢ sie szybki w zadaniach technicznych, a wolny pod
presja przeciwnika.

To nie sa problemy sily ani kondycji.
To sa problemy architektury.

Uklad nerwowy uczy sie tylko wtedy, gdy bodZce pojawiaja sie we wlasciwej kolejnosci i we
wlasciwym natezeniu. Jesli sparingi sa za wezesnie lub za ciezkie, mikroczas spada. Jesli
technika jest odklejona od decyzji, nie przenosi sie do walki. Jesli shadowboxing nie ma
intencji, nie rozwija percepcji. Jesli worek jest tylko ,,dobiciem”, nie rozwija struktury.

NeuroFight wprowadza porzadek tam, gdzie wcze$niej panowal chaos.

Buduje $ciezki, zamiast przypadkowych jednostek.

Nadaje sens kazdej rundzie i kazdemu ruchowi.

Tworzy trening, ktory rozwija zawodnika w sposob swiadomy, a nie przypadkowy.

Ten ebook jest przewodnikiem po architekturze madrych sparingow i pracy techniczne;j.
Zaczyna od fundamentow, czyli od tego, jak dziala uklad nerwowy i jak powstaja decyzje w



walce. Potem przechodzi przez konkretne narzedzia: sparingi decyzyjne, sparingi presji,
shadowboxing, prace w parach, prace na worku i technike grupowa. Nastepnie pokazuje, jak
wszystko zszy¢ w plany neurokognitywne NCTP, tak aby rozwija¢ zawodnika z tygodnia na
tydzien. A na konncu omawia zaawansowane elementy taktyczne i dlugofalowy rozwaj.

Wszystko prowadzi do jednego celu.

Zawodnik ma podejmowac decyzje szybciej, czytelniej i pewniej niz przeciwnik.
Jego technika ma dziala¢ pod presja.

Jego percepcja ma by¢ czysta.

Jego rytm ma by¢ plynny.

Jego cialo ma by¢ stabilne, a umyst spokojny.

To nie jest kolejny ebook o technice.

To jest przewodnik po tym, jak naprawde buduje si¢ zawodnika.
Nie przez przypadek.

Przez architekture.



ROZDZIAL 2
CFPP I DECYZJE POD PRESJA KONTAKTU

2.1. Czym jest CFPP i dlaczego decyduje o tym, czy sparing rozwija

W kazdym sporcie walki zawodnik musi podejmowac decyzje w utamkach sekund.

To, jak szybko i trafnie reaguje, nie zalezy wylacznie od techniki. Decyzja powstaje na styku
tego, co zawodnik widzi, tego jak odczuwa sytuacje oraz tego, jak uklad nerwowy przewiduje
dalszy przebieg akcji.

CFPP, czyli system przygotowania i dzialania decyzyjnego w walce, opisuje ten proces jako
calosc.

Kazdy sparing, kazda runda na worku i kazda chwila w shadowboxingu to miejsce, gdzie CFPP
sie ksztaltuje.

Jesli dana jednostka treningowa jest zle zaprojektowana, CFPP nie rozwija sie prawidlowo.
Zawodnik zaczyna dziala¢ chaotycznie, zbyt impulsywnie albo za wolno.

Z perspektywy NCA sparing jest testem CFPP, a nie tylko starciem dwadch osob.
Dlatego tak wazne jest projektowanie sparingow, a nie tylko ich wykonywanie.

2.2. Okna decyzyjne i mikroczas w sparingu

Mikroczas oznacza krotki przedzial, w ktorym mozg odczytuje zamiar przeciwnika i wysyla
decyzje ruchowa. To okres od okolo jednej dziesiatej do jednej trzeciej sekundy.

W tej przestrzeni czasowej miesci sie cata walka.

Tu powstaja kontrataki.

Tu zapada decyzja o wejsciu, wyjsciu, skroceniu dystansu albo o zmianie kata.

Tu cialo musi utrzymac rownowage, a uklad nerwowy musi rozpoznac kierunek ciosu lub
kopniecia.

W treningu technicznym i ¢wiczeniach grupowych te okna sa czystsze i bardziej
przewidywalne.

W sparingu sq zaszumione i bardziej chaotyczne.

Dlatego sparing nie moze by¢ traktowany jako glowne narzedzie nauki.

Jest narzedziem weryfikacji kompletnej architektury.

W pracy na worku mikroczas dotyczy rytmu uderzen, ich kontroli i tempa powrotu do pozycji.
W shadowboxingu mikroczas jest w pelni kontrolowany przez zawodnika i dlatego jest idealny
do nauki nowych wzorcow.



2.3. Jak praca techniczna przygotowuje CFPP, a jak moze go niszczy¢

Praca techniczna powinna wzmacnia¢ decyzje, a nie je komplikowac.

Niestety w wielu klubach technika dziala w oderwaniu od sparingu. Zawodnik uczy si¢ rzeczy,
ktorych nie potrafi pézniej wykona¢ w walce, bo poziom obciazenia i presji jest zbyt rozny od
warunkow sparingowych.

Kiedy praca techniczna jest zgodna z NCA:

Zawodnik najpierw uczy sie ruchu na niskim poziomie zlozonosci.
Nastepnie dodawane sg czynniki takie jak zmiana rytmu, dystansu i kata.
Potem dopiero wprowadzany jest element presji lub kontaktu.

Dopiero na koncu ruch przechodzi test w sparingu decyzyjnym.

Wtedy CFPP ma szanse rozwinac sie we wlasciwy sposob.
Zawodnik nie tylko zna technike.
On potrafi ja podjac jako decyzje w warunkach realnej walki.

Kiedy praca techniczna jest zle zaprojektowana:

Zawodnik powtarza ruchy bez kontekstu i bez intencji.

Nauka zatrzymuje sie na poziomie samego ruchu, a nie decyzji.

W sparingu pojawia sie chaos, bo zawodnik nie ma gotowego scenariusza reakcji.
To powoduje opoznienia mikroczasowe, nieczytelnos¢ percepcji i utrate ptynnosci.

7 perspektywy NCA stabo zaprojektowana technika nie przenosi si¢ na CFPP, poniewaz uczy
ruchu, a nie decyzji.

Trening techniczny ma sens tylko wtedy, gdy jest narzedziem budowania decyzji, a nie tylko
forma ruchu.

2.4. Dlaczego sparingi nie moga by¢ glownym sposobem budowania decyzji

W klasycznym podejsciu mowi sie, ze to sparing rozwija zawodnika.
W NeuroFight mowimy inaczej: sparing pokazuje, co w zawodniku dziala, a co jeszcze nie jest
gotowe.

Powdd jest prosty.

Sparing ma najwieksza zlozonos¢ bodzcow.
Jesli wrzucisz zawodnika w taka ztozonos$¢ zbyt wezesnie, jego uklad nerwowy nie zbuduje



stabilnych decyzji.
Bedzie reagowal zbyt pozno albo zbyt impulsywnie.

Dlatego w architekturze NF sparing jest narzedziem integracji, a nie nauki.

Najpierw budujesz technike, rytm i mikroczas w srodowisku kontrolowanym.
Potem uczysz decyzji w warunkach lekko podniesionej pres;ji.
Dopiero pozniej przenosisz to do sparingu, ktory ma dziala¢ jak egzamin, a nie jak lekcja.

Sparing nie jest miejscem do ,uczenia sie wszystkiego”.
Jest miejscem do sprawdzania tego, czego nauka odbyla sie w innych modulach.

2.5. Jak CFPP wplywa na projektowanie calej architektury treningowej

Jesli spojrzysz na trening przez pryzmat CFPP, wszystkie elementy zaczynaja ukladaé sie w
logiczna calosc¢.

Shadowboxing staje sie miejscem, gdzie decyzje powstaja przy minimalnym koszcie
strukturalnym.

Technika w parach staje sie miejscem, gdzie decyzje dostaja pierwszy kontekst ruchu
przeciwnika.

WoreKk staje sie narzedziem Kkalibracji rytmu i kontroli po decyzji.

Sparing staje sie miejscem, gdzie CFPP jest weryfikowany i udoskonalany.

W ten sposob architektura treningowa zaczyna by¢ spojna.
Zawodnik rozwija si¢ rownomiernie w trzech warstwach NCA.
Nie ma chaosu, nie ma zatorow w mikroczasie, nie ma rozjazdu miedzy technika a walka.



ROZDZIAL 3
MAPA OBCIAZEN NL, ML I CL W SPARINGACH I PRACY TECHNICZNEJ

3.1. Trzy rodzaje obciazen i ich znaczenie

Kazda jednostka treningowa obcigza zawodnika na trzech poziomach.

Pierwszy poziom to NL, czyli obciazenie neurologiczne. Wzrost NL wynika z duzej liczby
bodzcow sensorycznych, szybkiej zmiany sytuacji, koniecznosci przewidywania zamiaru
przeciwnika i ciaglej pracy percepcyjne;j.

Drugi poziom to ML, czyli obcigzenie metaboliczne. To energia, jakg organizm zuzywa w czasie
pracy. Wysokie ML to wysokie tetno, duza liczba akcji i intensywna praca miesniowa.

Trzeci poziom to CL, czyli obciazenie kognitywne. To wysilek mentalny zwigzany z
rozumieniem sytuacji, wyborem odpowiedniej reakcji i utrzymaniem czujnosci w dluzszym
czasie.

W klasycznych klubach mysli sie gldéwnie o ML. W NeuroFight myslimy przede wszystkim o NL
i CL, poniewaz to one decyduja o jakosci decyzji i o mikroczasie zawodnika.

3.2. Jak NL, ML i CL zachowuja si¢ podczas sparingow

Sparingi maja najwyzszy poziom obciazen NL i CL.
W jednej rundzie moze pojawic sie kilkaset mikrodecyzji.
Kazdy ruch przeciwnika generuje nowe bodzce i wymaga ich interpretaciji.

Jesli sparingi sa zbyt czeste lub zbyt intensywne, uklad nerwowy zawodnika zaczyna dzialac
wolniej. Traci on plynnos¢ decyzyjna i spada jego zdolnos¢ przewidywania. To nie wynika ze
slabej formy fizycznej, ale ze zmeczenia neurologicznego.

3.3. Jak NL, ML i CL zachowuja si¢ podczas shadowboxingu

Shadowboxing ma niski poziom ML i niski poziom NL. CL moze by¢ niski albo wysoki - zalezy
od tego, jak go zaprojektujesz.

Jesli shadowbox to proste machanie rekami, CL i NL s niskie.
Jesli shadowbox to praca nad mikroczasem, intencja przeciwnika i zmiang rytmu, CL rosnie, a
NL stoi na bezpiecznym poziomie.

Shadowboxing jest wiec idealnym narzedziem do pracy nad decyzjami bez kosztu sparingu.

3.4. Jak NL, ML i CL zachowuja si¢ podczas pracy na worku



Worek generuje duze ML, ale stosunkowo niskie NL i srednie CL.
To dlatego jest idealnym narzedziem do budowania sity ciosu, kontroli rytmu, dynamiki i
powrotu do pozycji bez przeciazania ukladu nerwowego.

To tez powad, dla ktorego praca na worku jest Swietnym miejscem do taczenia techniki z moca
bez kosztow sparingu.

3.5. Jak NL, ML i CL zachowujg si¢ podczas pracy technicznej w grupie

Praca techniczna ma niski koszt NL i niski lub $redni CL.
Pozwala wyizolowac¢ konkretny element i pracowac nad nim bez halasu decyzyjnego.

To w tej przestrzeni zawodnik uczy sie:
co robi¢

jak to robic

dlaczego to dziala

kiedy tego uzy¢

Dopiero pozniej przenosi to do sparingu decyzyjnego.



ROZDZIAL 4
TYPOLOGIA SPARINGOW W NEUROFIGHT

4.1. Sparing przeplywowy

Sparing przeplywowy polega na utrzymaniu ciaglego rytmu przy niskim lub srednim
kontakcie.
Celem jest plynno$¢, kontrola dystansu oraz swobodna interpretacja ruchu przeciwnika.

To sparing, ktory rozwija czutos¢ zawodnika.
To tu buduje sie automatyczne rozpoznawanie zamiarow.

4.2. Sparing wzorcowy

Sparing wzorcowy polega na pracy w konkretnych schematach.
Moze to by¢ praca na jeden rytm, jeden wzorzec ofensywny albo jeden sposob odpowiedzi.

Zawodnik uczy sie utrwalania schematu taktycznego, ktory w walce stanie sie naturalny.
4.3. Sparing decyzyjny

To najwazniejszy sparing w NeuroFight.
Celem jest podejmowanie poprawnych decyzji przy sredniej presji i kontrolowanym kontakcie.

Nie chodzi o wygrywanie rundy.
Chodezi o to, czy zawodnik podejmuje decyzje z wlasciwym wyprzedzeniem.

Sparing decyzyjny buduje CFPP bez kosztow sparingu twardego.
4.4. Sparing presji

Sparing presji polega na pracy w warunkach duzego pobudzenia.
Moze to by¢ presja dystansowa, klinczowa, sitowa albo presja tempa.

Zawodnik uczy sie utrzymywac jako$c¢ techniki i decyzji wtedy, gdy cialo i glowa zaczynaja sie
meczyc.

4.5. Sparing twardy

To sparing, ktory powinien by¢ stosowany najrzadzie;j.
Shuzy integracji wszystkiego, co zawodnik zbudowal w treningu technicznym, decyzyjnym, na
worku i w shadowboxingu.



Sparing twardy nie rozwija tak szybko jak sparing decyzyjny.
Jednak pei inng role.
Sprawdza stabilnos¢ zawodnika pod wplywem bolu, zmeczenia i presji czasowej.



ROZDZIAL 5
PARAMETRYZACJA SPARINGOW

5.1. Intensywnos¢ sparingu

Intensywnos¢ decyduje, jakie obciazenia dominuja.
Im wyzsza intensywnos$¢, tym wiekszy udzial NL i CL.

W NeuroFight intensywnos¢ nie zalezy od tego, jak mocno zawodnicy bija.
Zalezy od tego, jak szybko zmieniaja sie sytuacje decyzyjne.

Mozna mie¢ bardzo lekki sparing o wysokiej ztozonosci.
Mozna mie¢ bardzo twardy sparing o niskiej ztozonosci.

5.2. Objetos¢ sparingu

Objetosc to liczba rund, ich dlugos¢ i liczba przerw.
Wiasciwy dobor objetosci pozwala utrzymac NL i CL na bezpiecznym poziomie.

Za duza objetos¢ prowadzi do zmeczenia neurologicznego, co objawia sie:

wolniejsza reakcja
chaosem w decyzjach
brakiem inicjatywy
spadkiem koncentracji

5.3. Cel sparingu

Kazdy sparing musi mie¢ jasny cel.
Moze to by¢ decyzja kontrujaca
praca w poldystansie

zmiana kata

kontrola rytmu.

Sparing bez celu nie buduje struktury CFPP.
Zawodnik wchodzi w tryb przetrwania.
To najgorsze srodowisko do rozwoju decyzji.

5.4. Kiedy sparingi dzialaja, a kiedy zaczynaja niszczy¢ zawodnika



Sparing dziala, kiedy zawodnik ma jasng intencje.
Sparing niszczy, kiedy zawodnik reaguje chaotycznie i nie wie, co ma rozwijac.

Wiasnie dlatego sparing twardy jest na koncu.
Zawodnik musi najpierw mie¢ strukture, zanim zostanie poddany pelnej presji.

ROZDZIAL 6
PROJEKTOWANIE MIKROCYKLU SPARINGOWEGO

6.1. Faza pierwsza — budowanie podstawowych wzorcow

Pierwsze tygodnie pracy to czas najmniejszej presji.
Tu zawodnik skupia si¢ na rytmie, na oddechu, na dystansie i na wzorcach ataku i obrony.

Sparingi sa lekkie i majg charakter przeplywowy.
Shadowboxing jest intensywny kognitywnie.
Praca w parach ma niska zlozonos¢.

6.2. Faza druga - integracja z presja

Kiedy wzorce s3 stabilne, dodaje sie presje.
Nie chodzi jeszcze o mocne uderzenia.
Chodzi o zwiekszenie tempa, skrocenie czasu na decyzje i wprowadzenie wiekszej zmiennosci.

W tej fazie dominuja sparingi decyzyjne i presji.
6.3. Faza trzecia - camp

To etap integracji wszystkiego, co zostalo zbudowane wczesniej.
Tu pojawia sie sparing twardy, ale tylko jako element sprawdzajacy.

Najwazniejsze staje sie utrzymanie jakosci decyzji przy zmeczeniu.



ROZDZIAL 7
ROLA WORKA W ARCHITEKTURZE NEUROFIGHT

7.1. Worek jako laboratorium techniki

Worek jest miejscem, gdzie zawodnik moze budowac sile, dynamike i kontrole trajektorii bez
kosztow sparingu.

Nie generuje pelnej zlozonosci bodzcow, ale pozwala dopracowacé to, co potem przenosi sie do
walki.

7.2. Worek jako narzedzie kontroli rytmu

Worek odpowiada tylko na moc i rytm zawodnika.
Nie zmienia pozycji ani zamiaru.
Dlatego jest idealny do pracy nad plynnoscia i nad powrotem do gardy.

Worek jest miejscem, gdzie zawodnik moze zwolni¢ czas i utrwali¢ prawidlowe wzorce.
7.3. Worek jako modul NCTP

Worek jest jednym z modulow, ktore Iacza technike z moca.
Jest elementem NCTP, ktory laczy obcigzenia ML z niskimi NL i CL.

Tu powstaja fundamenty, ktore buduja pewnosc¢ siebie zawodnika.



ROZDZIAL 8
MODELE SESJI NA WORKU W NEUROFIGHT

8.1. Sesja mocy na worku

Sesja mocy ma rozwijac sile uderzenia bez utraty techniki.

Jej celem jest to, aby zawodnik potrafil generowaé energie z calego ciala, a nie tylko z ramienia.
Stoi za tym stabilna praca bioder, kontrola toru uderzenia, odpowiednia praca stopy oraz
zachowanie rownowagi w momencie kontaktu.

W tej sesji dominuja krotkie odcinki pracy i dluzsze przerwy.
Chodzi o jakos¢.
Zawodnik ma powtarzac¢ ten sam ruch do momentu, az staje sie on powtarzalny i mocny.

8.2. Sesja tempa na worku

Praca w tempie ma rozwijac ciaglosc.
Zawodnik pracuje przez kilka minut bez przerwy, ale nie na maksymalnej mocy.
Chodzi o stabilny rytm, kontrole oddechu i umiejetnos¢ pracy w warunkach zmeczenia.

Jest to sesja, ktora taczy technike z delikatnym elementem kondycyjnym.
Tempo musi by¢ ptynne i zgodne z rytmem walki, a nie przypadkowe.

8.3. Sesja celnosci i decyzji

Worek moze by¢ przeciwnikiem, jesli trenujacy nada mu taka role.
Zawodnik moze ustalac sobie scenariusze.

Na przyklad po kazdym prostym z lewej reki musi wejs¢ z kontry.
Po kazdym kopnieciu musi zmieni¢ kat.

Po kazdym uderzeniu na d6l musi zmienic poziom.

To sa male decyzje, ktore buduja CFPP w warunkach kontrolowanych.
8.4. Sesja obciazeniowa dla piszczeli, korpusu i przedramion

Tu worek shuzy do hartowania w logice NCA.
Zawodnik moze wykonywac lekkie bloki, powtarzalne kopniecia o rosnacej mocy, prace na
korpusie oraz kontrolowane uderzenia na twardsza powierzchnie.

To wazny element, poniewaz hartowanie tkanek w warunkach zmeczenia musi by¢ robione
bezpiecznie.
Worek daje powtarzalny kontakt, ktory jest przewidywalny.



ROZDZIAL 9
PRZYKEADOWE MODELE TRENINGU NA WORKU DLA ROZNYCH DYSCYPLIN

9.1. Boks

Trening bokserski na worku w NeuroFight skupia sie na rytmie, trajektorii i dynamice.
Zawodnik pracuje nad kontrola dystansu, rownowaga i ptynnoscia rotacji.

Sesja obejmuje prace w trzech czesciach.
Najpierw sekwencje kombinacji, potem praca w tempie, a na koncu odcinki mocy.
W ten sposob zawodnik laczy pelen zakres dzialania.

9.2. K1 i Muay Thai

W tych dyscyplinach worek jest miejscem do pracy zaréwno nad kopnieciami, jak i nad rekami.
Wazne jest, aby utrzymac stabilna pozycje po kazdym kopnieciu.
Kontrola powrotu do gardy i rownowagi jest tu kluczowa.

W sesji pojawiaja sie kopniecia mieszane, praca kolanami, praca w poldystansie i powtarzalne
wejscia.
Dzieki temu zawodnik uczy sie kontrolowac cialo po kazdym kontakcie.

9.3. MMA

W MMA worek musi zawieraé¢ elementy zmiany pozycji i dystansu.
Zawodnik nie pracuje tylko w miejscu.
Pracuje tez z ruchem, z cofnieciem i wejSciem do poldystansu.

W sesjach pojawia sie praca przy siatce, wejscia do obalen oraz kombinacje, ktore zaczynaja sie
w stojce, a koncza w polklinczu.
To spaja worek z realng dynamika MMA.



ROZDZIAL 10
SHADOWBOXING JAKO LABORATORIUM PERCEP(CJI

10.1. Rola shadowboxingu w NCA

Shadowboxing jest jednym z najwazniejszych narzedzi w NeuroFight.
Pozwala trenowac percepcje, rytm, decyzje i oddech bez kosztow, jakie generuje sparing.

W shadowboxingu mozna zwolnic czas.

Mozna powtarzac ruchy, az stang sie ptynne.

Mozna tworzy¢ scenariusze i reakcje w warunkach niskiego NL i niskiego ML.
Dzieki temu shadowboxing staje sie miejscem nauki, a nie tylko rozgrzewka.

10.2. Shadowboxing klasyczny a shadowboxing wedlug NeuroFight

W klasycznym shadowboxingu zawodnicy czesto wykonuja ruchy bez jasnego celu.
Machaja rekami, przesuwaja sie, robig flesze i kopniecia, ale bez struktury.

W NeuroFight shadowboxing ma zawsze intencje.
Zawodnik albo uczy sie rytmu

albo uczy sie kontroli dystansu

albo trenuje decyzje kontrujaca

albo przeéwicza scenariusz taktyczny.

Kazda runda ma tozsamosc.
To kluczowa zasada CLM.

10.3. Shadowboxing jako narzedzie do budowania mikroczasu

Shadowboxing jest idealnym miejscem na nauke szybkich decyzji.
Nie ma presji przeciwnika.
Mozesz ¢wiczy¢ szybkie wejscie po ogniu, szybka zmiane kata, szybkie wejscie w poldystans.

Poniewaz uklad nerwowy nie jest zalewany zbyt duza liczba bodzcow, decyzje sa bardziej
stabilne.
Dzieki temu zawodnik uczy sie precyzyjnego rytmu i przewidywania ruchow.



ROZDZIAL 11
PRACA TECHNICZNA W GRUPIE

11.1. Dlaczego praca w grupie jest mostem mig¢dzy technika a sparingiem

W treningu grupowym zawodnicy moga uczy¢ sie wzorcow zachowan, rytmu i wspolpracy.
Technika wykonywana w parach pozwala zblizy¢ warunki do sparingu, ale w kontrolowany
Sposob.

To przestrzen, w ktorej mozna skupic sie na poprawnym wykonaniu, bez halasu presji.

Praca grupowa pozwala powtarzac scenariusze, ktore pozniej pojawiaja sie w sparingu
decyzyjnym.
To wazne, bo CFPP opiera sie na powtarzalnych schematach taktycznych.

11.2. Rozne formy pracy technicznej w grupie

Istnieje kilka rodzajow pracy techniczne;j.
Najprostsza to praca w rzedach, ktora uczy ruchow, ale nie decyzji.
Duzo skuteczniejsza jest praca w parach oraz w malych grupach.

W parach mozna trenowac rytm, intencje i przewidywanie.
W grupach mozna trenowac sytuacje bardziej chaotyczne, w tym zmiane przeciwnika, zmiane
tempa i rozne rodzaje pres;ji.

11.3. Na co zwracac¢ uwage podczas zadan technicznych

W pracy technicznej kluczowe jest to, aby zawodnik wiedzial, po co wykonuje dane ¢wiczenie.
Nalezy unika¢ sytuacji, w ktorych trenujacy wykonuja ruchy mechanicznie.
W kazdej jednostce musi by¢ jasna intencja i zrozumialy cel.

To zgodne z CLM
co

dlaczego

kiedy

w jakim kontekscie.



ROZDZIAL 12
ARCHITEKTURA DNIA TECHNICZNEGO W KLUBIE

12.1. Jak wyglada dobry dzien techniczny

Dobry dzien techniczny powinien faczy¢ shadowboxing, prace w parach i prace w malych
grupach.

Nie powinien by¢ przeladowany informacjami.

Zawodnik musi mie¢ przestrzen na wchloniecie nowego wzorca i jego powtorzenie w roznych
kontekstach.

Idealny dzien techniczny to polaczenie:

pracy nad rytmem

pracy nad jednym kluczowym elementem technicznym
lekkiego sparingu decyzyjnego

i krotkiej rundy shadowboxingu na podsumowanie.

12.2. Jak nie przeladowac¢ zawodnika

Przeladowanie pojawia sie wtedy, gdy trener probuje nauczy¢ zawodnikow zbyt wielu rzeczy
naraz.

Uklad nerwowy zaczyna sie bronic.

Zawodnik traci plynnos¢ i nie potrafi juz powtorzy¢ ruchu w warunkach presji.

Dlatego w NCA zasada jest prosta.
Jeden gléwny temat na trening.
Reszta to narzedzia wspierajace.

12.3. Jak budowac transfer do sparingu

Transfer oznacza, ze zawodnik potrafi wykona¢ dana technike lub decyzje w warunkach
sparingowych.
Zehy tak bylo, technika musi pojawi¢ si¢ w treningu w kilku wersjach.

Najpierw w wersji powolnej

potem w wersji rytmicznej

potem w wers;ji z lekka presja

a dopiero pozniej w wersji sparingowej.

To jest droga CFPP od nauki do integracji.



ROZDZIAL 13
SKEADANIE MODULOW W NCTP

13.1. Dlaczego moduly musza by¢ zszyte

W klasycznym treningu fighter robi osobno worek, osobno sparing, osobno technike, a
shadowboxing jest dodatkiem.

Problem w tym, Ze te elementy nie sa polgczone ani strukturalnie, ani decyzyjnie.
Dlatego zawodnik moze by¢ dobry w shadowboxingu, a slaby pod presja.

Moze by¢ mocny na worku, ale niestabilny, gdy przeciwnik zmienia katy.

Moze by¢ dobry technicznie, ale spézniony mikroczasowo.

W NCTP, czyli planach neurokognitywnych, wszystkie te moduly musza tworzy¢ jeden system.
13.2. Jak laczy sie moduly w logice NCA

Najpierw budujemy percepcje i rytm w shadowboxingu.

Nastepnie przenosimy to do pracy technicznej w parach.

Dalej Iaczymy to z moca, balansem i kontrolg na worku.

Na koncu przenosimy wszystko do sparingu decyzyjnego i sparingu presji.

To jest naturalna droga
od niskiego NL

przez rosnacy CL

do pelnego CFPP.

Zbyt wezesne przejscie do sparingow twardych sprawia, ze zawodnik spala mikroczas i
zaczyna reagowac chaotycznie.

13.3. Rola obciazen NL, ML i CL w NCTP

NCTP musi mie¢ rownowage.

Jesli w jednym tygodniu pojawi sie zbyt duzo sparingow, rosnie NL i CL, a zawodnik traci
Swiezo$¢ percepcyjna.

Jesli jest za malo pracy w parach, nie rozwinie sie technika taktyczna.

Jesli jest za mato shadowboxingu, mikroczas nie stanie sie stabilny.

Jesli jest za duzo worka, zawodnik straci plynno$c¢ na rzecz mocy.

Dlatego caly system jest oparly na rownowadze.



ROZDZIAL 14
PRZYKEADOWE SCIEZKI NCTP - TYPY ZAWODNIKOW

14.1. Zawodnik agresywny

Zawodnik agresywny ma naturalng sklonnos$¢ do wchodzenia w wymiany i wywierania presji.
W jego przypadku kluczowe jest kontrolowanie NL.

Zbyt duzo sparingow twardych sprawi, ze straci on zdolno$¢ przewidywania i zacznie atakowac
bez struktury.

Sciezka NCTP powinna zawiera¢ duzo pracy decyzyjnej, lekkich sparingéw i kontrolowania
dystansu.
Oraz tylko pojedyncze jednostki twarde.

14.2. Zawodnik kontrujacy

Zawodnik kontrujacy potrzebuje wysokiej jakosci mikroczasu i czystej percepcji.
Tu dominuje shadowboxing z intencja, praca w parach oraz sparingi decyzyjne.
Praca na worku powinna by¢ bardziej ukierunkowana na rytm niz na moc.

Sciezka NCTP buduje przede wszystkim przewidywanie i czytanie zamiaru przeciwnika.
14.3. Zawodnik grappler z dobra stojka

Zawodnik grappler potrzebuje kontrolowac tempo i chaos.

W stojce musi miec¢ jasny plan wejscia, a nie tylko reakcje na presje przeciwnika.
W jego NCTP powinny dominowac¢ zadania Iaczone

stojka plus klincz

ciosy plus obalenia

kontrakcje po wejsciu.

To rozwija CFPP w przejsciach miedzy plaszczyznami.



ROZDZIAL 15
JAK WPROWADZAC ARCHITEKTURE NEUROFIGHT W KLUBIE

15.1. Zacza¢ od uproszczenia

Najwiekszy blad to proba zmiany wszystkiego naraz.

Zawodnicy potrzebuja najpierw poczuc, ze nowy system pomaga im w walce, a nie komplikuje
trening.

Dlatego pierwszym krokiem jest wprowadzenie jednej prostej zasady.

Kazda jednostka treningowa ma jeden temat.
Reszta ¢wiczen wspiera ten temat.

Zawodnicy zaczynaja wtedy widzie¢ logiczna strukture zajec.
Wiedza, po co robia kazde ¢wiczenie.

15.2. Ustali¢ kolejnosé modulow

Skuteczny trening w klubie wyglada tak
najpierw shadowboxing

potem technika w parach

potem praca na worku

na koncu sparing decyzyjny.

Ta kolejnos¢ daje uktadowi nerwowemu najlepsze warunki do nauki.
Gdy zawodnik najpierw buduje percepcje, potem wzorzec, potem sile i dopiero potem decyzje,
wszystko rozwija sie harmonijnie.

15.3. Wprowadzi¢ sparingi decyzyjne

Najwieksza zmiana, ktora od razu czuc¢ w klubie, jest wprowadzenie sparingow decyzyjnych.
To sparingi, w ktorych nie ma walki o wynik.

Zawodnicy pracuja nad jednym elementem

np. nad kontra na wejscie

nad odpowiedzig po low kicku

nad zmiang kata po ciosie prostym.

To buduje CFPP duzo szybciej i duzo bezpieczniej niz klasyczne ,,bitki”.



ROZDZIAL 16
JAK UNIKAC PRZESTYMULOWANIA ZAWODNIKOW

16.1. Zbyt duzo zlozonosci niszczy mikroczas

Jesli zawodnik jest przeciazony decyzyjnie, jego reakcje staja sie spoznione.
Zaczyna reagowac zbyt pozno, bo uklad nerwowy nie nadaza z analiza bodzcow.

To typowe, gdy w jednym tygodniu jest zbyt wiele sparingow lub gdy praca techniczna jest
przetadowana instrukcjami.

16.2. Zbyt duzo twardych sparingow niszczy przewidywanie

Kazdy sparing twardy to silna dawka NL.

Jesli robimy ich zbyt wiele, uklad nerwowy ,,zamyka sie”.

Zawodnik zaczyna walczy¢ sztywno.

Traci zdolnoSc¢ przewidywania i widzi tylko pojedyncze ruchy, zamiast catosci.

16.3. Zbyt duzo techniki zabija reakcje

Paradoksalnie, mozna mie¢ za duzo nauki techniczne;j.

Jesli zawodnik skupia sie wylacznie na szczegotach, traci zdolnos¢ podejmowania decyzji w
czasie rzeczywistym.

Zaczyna walczy¢ tak, jakby analizowal, a nie dzialal.

Rozwigzaniem jest rownowaga miedzy technika a lekko podniesiong presja.



ROZDZIAL 17
JAK PLANOWAC TYDZIEN TRENINGOWY W NCTP

17.1. Struktura tygodnia

Typowy tydzien treningowy w NCTP powinien mie¢ staly rytm.
Dni sparingowe musza by¢ oddzielone od dni technicznych.
Shadowboxing i praca na worku moga by¢ wykonywane czesSciej, poniewaz maja niski koszt NL.

Najlepszy uklad to

dzien techniczny

dzien intensywny decyzyjnie
dzien lekki

dzien sparingowy

dzien regeneracyjny

17.2. Kontrola obciazen NL, ML i CL w tygodniu

Trener powinien monitorowaé poziom zmeczenia zawodnika nie tylko fizycznie, ale tez
neurologicznie.

Jesli zawodnik traci plynnosé, to nie znaczy, ze jest w stabej formie fizycznej.

To oznacza, ze NL jest zbyt wysoKie.

Odpowiedzig nie jest ciezszy trening, ale 1zejszy.
17.3. Integracja pracy na worku, techniki i sparingow

Worek w tygodniu powinien pojawiac sie w dni techniczne.

Shadowboxing moze by¢ codziennie w krotkich blokach.

Technika grupowa powinna przygotowywac scenariusze do sparingu decyzyjnego.
A sparing twardy powinien by¢ najrzadszym elementem calego planu.



ROZDZIAL 18
KONTROLA ODCZUWANIA BODZCOW I NAPIECIA W TRAKCIE TRENINGU

18.1. Dlaczego percepcja jest rownie wazna jak technika

W sporcie walki zawodnik nie reaguje na to, co faktycznie sie dzieje.

Reaguje na to, co postrzega.

Dwie osoby moga zobaczy¢ te sama akcje przeciwnika, ale jedna zareaguje idealnie, a druga sie
SpoZni.

Kluczem jest jakoS¢ percepcji.
Jesli zawodnik jest przeciazony, zestresowany lub zmeczony, jego percepcja zwalnia.
Dlatego kontrola percepcji jest wazniejsza niz liczba rund.

18.2. Rola napiecia w wykonaniu techniki

Zbyt duze napiecie miesniowe niszczy plynnosc.
Zbyt male zabiera stabilnosc.

Celem jest stan, w ktorym cialo jest gotowe, ale nie spiete.

To rownowaga pozwalajaca na bliskie zeru opoznienia decyzyjne.

Shadowboxing, praca rytmiczna na worku i lekkie sparingi przeplywowe stabilizujg poziom
napiecia.

18.3. Jak kontrolowa¢ napiecie podczas sparingu

W sparingu napiecie rosnie, gdy zawodnik czuje presje i nie ma jasnej decyzji.
Gdy zawodnik rozumie sytuacje, napiecie spada, bo cialo wie, co ma robic.

Dlatego sparing decyzyjny obniza napiecie, a sparing chaotyczny je podnosi.
To napiecie decyduje o jakosci CFPP i o tym, jak szybko zawodnik przewidzi akcje.



ROZDZIAL 19
ZMIANA RYTMU I KATA JAKO FUNDAMENT DECYZJI

19.1. Rytm jako jezyk walki

Walka nie jest tylko sekwencja ruchow.

Jest tez sekwencja rytmow.

Rytm decyduje o tym, czy przeciwnik widzi cios, czy nie.
Jesli rytm jest przewidywalny, zawodnik staje sie czytelny.

Zmiana rytmu powoduje, zZe przeciwnik traci komfort.

To wplywa na jego mikroczas.

Dobry zawodnik potrafi kontrolowac rytm nie tylko uderzeniami, ale tez praca nog, oddechem
i pauza przed akcja.

19.2. Kat jako sposob na wyprzedzanie decyzji przeciwnika

Zmiana kata jest jednym z najprostszych sposobow na zdominowanie walki.
Gdy zawodnik potrafi zrobi¢ krok w bok w odpowiednim momencie, przeciwnik musi zmieniaé¢
decyzje.

Zmiana kata zmienia tez pole widzenia przeciwnika.
To natychmiast zmienia sytuacje mikroczasowa.
Zawodnik staje sie trudniejszy do odczytania.

19.3. Jak trenowa¢ rytm i kat w praktyce

Najlepszym narzedziem do tego jest shadowboxing i praca w parach.
W shadowboxingu mozna do woli bawi¢ sie rytmem.

W parach mozna trenowac reakcje na rytm przeciwnika.

W sparingu decyzyjnym rytm staje si¢ narzedziem taktycznym.



ROZDZIAL 20
PODSTAWY TAKTYKI W NCA

20.1. Taktyka jako decyzja, a nie jako plan

W klasycznej formie taktyka bywa traktowana jako zbior gotowych schematow.
W walce schematy rzadko pozostaja czyste.

Dlatego w NCA taktyka to gléwnie decyzje.

To sposob, w jaki zawodnik reorganizuje sytuacje w czasie rzeczywistym.

Im lepszy CFPP, tym lepsza taktyka.
Technika i fizycznos¢ sa tylko elementami wspierajacymi.

20.2. Taktyka ofensywna i defensywna

Taktyka ofensywna opiera si¢ na kontroli rytmu, inicjacji ruchu i przewidywaniu reakcji
przeciwnika.
Taktyka defensywna opiera sie na percepcji, blokowaniu, zejsciach i czasie reakcji.

Zawodnik musi umie¢ przelgczac sie miedzy tymi dwoma stanami plynnie.
To przelaczenie jest fundamentem CFPP.

20.3. Taktyka w pracy technicznej

W technice grupowej taktyka nie moze by¢ oddzielona od ruchu.

Kazdy ruch musi mie¢ intencje.

Zawodnik musi wiedzie¢, ktory ruch buduje wejscie, ktory buduje zejscie, a ktory buduje
reakcje przeciwnika.



ROZDZIAL 21
PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE W NEUROFIGHT

21.1. Psychika jako element NCA

Psychika nie jest czyms obok treningu.

Jest jego czescia.

To, jak zawodnik odbiera presje, bol i zmeczenie, decyduje o jakosci jego decyzji.
Jesli zawodnik ma stabilng psychike, jego percepcja jest czystsza, a reakcje szybsze.

21.2. Jak budowaé odpornos¢ psychiczna

Odpornos¢ psychiczna buduje sie przez odpowiednio skalowana presje.
Zbyt mala presja nie rozwija.
Zbyt duza niszczy.

W sparingach presji zawodnik uczy sie utrzymywac jako$¢ ruchu w trudnych warunkach.
To wplywa na stabilno$¢ mentalna.

21.3. Rola oddechu

Oddech stabilizuje emocje i napiecie.

W shadowboxingu oddech nadaje rytm.

W sparingu decyzyjnym oddech uspokaja percepcje i obniza stres.
Plynny oddech = plynna decyzja.



ROZDZIAL 22
ROLA TRENERA W ARCHITEKTURZE NEUROFIGHT

22.1. Trener jako projektant obciazen

Trener nie jest jedynie osobg prowadzaca zajecia.
W NeuroFight trener jest projektantem.
Projektuje obcigzenia, rytm, kolejnosc¢ jednostek i calg architekture treningowa.

Trener musi widzie¢ wiecej niz pojedyncze ¢wiczenie.
Musi rozumie¢, jak wplywa ono na NL, ML i CL.

22.2. Trener jako obserwator CFPP

Trener musi obserwowac nie tylko technike, ale tez decyzje zawodnika.
Czy reaguje plynnie

Czy przewiduje ruch przeciwnika

Czy traci kontrole przy presji

Czy sp6znia sie mikroczasowo.

To mowi wiecej o zawodniku niz sama technika.
22.3. Trener jako stabilizator presji

Zawodnik czesto nie wie, Kiedy jest przeciazony.
Trener widzi to szybciej.
Trener musi umiec¢ obnizyc presje, zanim pojawi sie regres.

Zbyt wysoka presja niszczy mikroczas.
Trener jest odpowiedzialny za to, zeby zawodnik pozostal w strefie rozwoju, a nie przetrwania.



ROZDZIAL 23
ANALIZA WIDEO W NEUROFIGHT

23.1. Dlaczego analiza wideo jest kluczowa w NCA

Zawodnik nie zawsze widzi bledy w czasie rzeczywistym.

Uklad nerwowy podczas walki skupia sie na przetrwaniu i podejmowaniu decyzji.
Analiza wideo pozwala zatrzymac czas i zobaczy¢ to, czego nie da sie zauwazy¢ podczas
sparingu.

W NCA analiza wideo jest narzedziem uczenia sie percepcji.
Zawodnik uczy sie rozpoznawac ruchy przeciwnika i bledy w swoim rytmie.

23.2. Co analizowa¢ na wideo

Najwazniejsze elementy to

pozycja po ciosie

praca nog podczas zmiany kata
czas reakcji na wejscie przeciwnika
kontrola rownowagi

moment podjecia decyzji.

Zawodnik nie powinien analizowac¢ wszystkiego naraz.
Wybiera si¢ jeden element i pracuje nad nim przez kilka tygodni.

23.3. Jak laczyé analize wideo z treningiem

Po treningu wideo zawodnik przechodzi do shadowboxingu, w ktorym poprawia dostrzezone
bledy.
Nastepnie pracuje nad nimi w parach, a na koncu w sparingu decyzyjnym.

To dokladnie odpowiada strukturze NCTP
percepcja

technika

moc

decyzja.



ROZDZIAL 24
PRZEJSCIA MIEDZY DYSTANSAMI

24.1. Dlaczego przejscia sa najtrudniejszym elementem walki

Walka nie toczy sie w jednym dystansie.

Zawodnicy wchodza, wychodza, skracaja i wydluzaja przestrzen.

Najwieksze bledy techniczne pojawiaja sie wlasnie w przejsciach, bo w nich percepcja jest
najbardziej chaotyczna.

24.2. Przejscia jako momenty decyzyjne

Moment przejscia to moment, w ktorym zawodnik traci stabilnosc.
Nie chodzi o fizyczna stabilno$¢, ale o stabilnosé¢ decyzji.
To chwila, w ktorej przeciwnik moze wykorzysta¢ chwilowe opdznienie.

Dlatego w NCA przejscia sa jednym z najwazniejszych elementow CFPP.
24.3. Jak trenowac przejscia

Najskuteczniej trenuje sie je w parach.
Najpierw powolnie

potem rytmicznie

potem z lekka presja

a dopiero pozniej w sparingu decyzyjnym.

W shadowboxingu mozna natomiast trenowac same wejscia i wyjscia z dystansu jako ruchy bez
przeciwnika.



ROZDZIAL 25
PRACA PRZY LINACH I PRZY SIATCE W MMA

25.1. Roznica miedzy walka w sSrodku a walka przy ograniczeniu

Walka przy linach lub siatce zmienia geometrie przestrzeni.
Zawodnik nie moze odchodzi¢ do tylu, wiec jego decyzje musza by¢ szybsze.
Tu przewaga ma zawodnik, ktory rozumie, jak zarzadzaé presja.

25.2. Praca przy linach w sportach uderzanych

Zawodnik musi umie¢ skreci¢, zejS¢ w bok, zrobi¢ kontre i wej$¢ w poldystans.
Nie moze losowo cofa¢ sie na prosto.

Traci wtedy dystans, rytm i przewidywanie.

Przeciwnik moze latwo wlaczy¢ presje.

25.3. Praca przy siatce w MMA

Siatka to miejsce, gdzie najczesciej zaczynaja sie klincze i obalenia.

Zawodnik musi rozumie¢, ze siatka zmniejsza przestrzen i wymaga plynnych reakcji.
Najwazniejsze elementy to

kontrola bioder

utrzymanie rownowagi

szybka decyzja o wejsciu lub wyjsciu.

25.4. Jak trenowa¢ prace przy ograniczeniu

Najlepsze jest laczenie

shadowboxingu z wyobrazong siatka

pracy technicznej przy realnej siatce

sparingu decyzyjnego w ograniczonej przestrzeni.



ROZDZIAL 26
POSLIZG, PRZECHWYT I ZMIANA KIERUNKU JAKO NARZEDZIA NCA

26.1. Poslizg jako narzedzie mikroczasu

Poslizg to unik polegajacy na minimalnym przesunieciu glowy.
Zawodnik nie moze robi¢ duzych unikow, bo traci czas.
Poslizg pozwala na szybsza kontre, poniewaz glowa wraca na linie uderzenia.

26.2. Przechwyt jako narzedzie taktyczne

Przechwyt polega na wejsciu w akcje przeciwnika z wyprzedzeniem.
To dzialanie oparte na przewidywaniu zamiaru.
Zawodnik widzi nie tylko ruch, ale tez kierunek, presje i rytm przeciwnika.

26.3. Zmiana Kierunku jako obrona i atak jednoczesnie

Zmiana kierunku jest sposobem na odbudowanie przewagi.
Gdy zawodnik zmienia kierunek tuz po otrzymaniu presji, przeciwnik traci pozycje.
To natychmiast otwiera przestrzen na kontre.

26.4. Jak trenowa¢ te narzedzia

Najpierw w shadowboxingu

potem w parach

potem w matych scenariuszach

a na koncu w sparingu decyzyjnym.



ROZDZIAL 27
STABILNOSC BIOMECHANICZNA I ROWNOWAGA

27.1. ROwnowaga jako warunek szybkiej decyzji

Nie mozna podejmowac szybkich decyzji, jesli cialo jest niestabilne.
Rownowaga to fundament, na ktorym stoi cala architektura walki.
Zawodnik, ktory balansuje na granicy stabilnos$ci, spoznia sie mikroczasowo.

27.2. ROwnowaga w ruchach ofensywnych

W ruchach ofensywnych rownowaga musi by¢ zachowana w momencie kontaktu.
Jezeli cialo jest przechylone lub zbyt sztywne, zawodnik nie wraoci szybko do pozycji.
To powoduje opdznienie w kolejnej decyzji.

27.3. Rownowaga w ruchach defensywnych

W unikach, zejSciach i przejsciach zawodnik musi czuc ciezar ciala.
Zbyt duzy ruch niszczy decyzje.
Dlatego w NCA uniki sg krotkie i precyzyjne.

27.4. Jak trenowac¢ rownowage

Najpierw w wolnym shadowboxingu

potem w rytmicznej pracy w parach

potem w polaczonych zadaniach taktycznych
a na koncu w sparingu o niskiej zlozonosci.



ROZDZIAL 28
JAK TWORZYC SCENARIUSZE TRENINGOWE W NEUROFIGHT

28.1. Co to jest scenariusz

Scenariusz to krotkie zadanie, ktore odzwierciedla fragment realnej walki.
Nie jest to dlugie ¢wiczenie, ale precyzyjny wycinek, ktory pozwala zawodnikowi przecéwiczy¢
jedna decyzje.

28.2. Dlaczego scenariusze sa skuteczne

Scenariusz obniza halas decyzyjny.
Zawodnik wie dokladnie, co ma zrobi¢ i w jakim momencie.
Nie musi analizowa¢ wszystkiego, tylko jeden element.

To sprawia, Ze rozwoj mikroczasu jest szybszy niz w chaotycznym sparingu.

28.3. Jak budowac scenariusz

Scenariusz musi by¢ krotki, jasny i powtarzalny.
Najpierw bez presji

potem rytmicznie

potem z lekka zmiennoscia

na koncu z presja w sparingu decyzyjnym.

28.4. Przyklad scenariusza

Przeciwnik wchodzi prostym.
Zawodnik robi poslizg w prawo i wchodzi z kontry.

Chodzi o to, aby to powtorzyc¢ wiele razy w roznych tempach, az ruch stanie sie¢ intuicyjny.



ROZDZIAL 29
PRZYGOTOWANIE DO WALKI W MODELU NCA

29.1. Walka jako egzamin

Walka jest egzaminem, a nie treningiem.
Jej wynik zalezy od tego, jak stabilna jest architektura zawodnika.
NCA pozwala przygotowac¢ zawodnika tak, aby nie tylko reagowal, ale przewidywal.

29.2. Praca w okresie przedwalkowym

W okresie przedwalkowym najwazniejsze jest utrzymanie jakosci decyzji.

Nie wolno przeciaza¢ ukladu nerwowego.

Nalezy ograniczy¢ liczbe sparingow twardych i skupi¢ sie na scenariuszach oraz sparingu
decyzyjnym.

29.3. Projekcja techniczna

Zawodnik powinien przejsé¢ przez krotkie scenariusze taktyczne, ktore odpowiadaja stylowi
przeciwnika.

W shadowboxingu moze powtarzac wejscia, katy i reakcje.

W parach moze powtarzac sytuacje, ktore pojawia sie w walce.

29.4. Cykl ostatnich dziesieciu dni

W ostatnich dniach najwazniejsze jest utrzymanie $wiezoSci.
Najlepiej sprawdza sie praca lekka, rytmiczna i precyzyjna.
Shadowboxing moze by¢ codziennie.

Sparingi tylko w formie decyzyjnej i tylko krotkie.



ROZDZIAL 30
REGENERACJA NEUROLOGICZNA I STRUKTURALNA

30.1. Dlaczego regeneracja musi by¢ czescia architektury

Nie ma rozwoju bez regeneracji.
Uklad nerwowy potrzebuje wiecej czasu niz miesnie.
Jesli umyst jest przeciazony, technika sie rozpada, nawet jesli cialo jest w dobrej formie.

30.2. Regeneracja neurologiczna

Najwazniejszym elementem regeneracji neurologicznej jest sen.
Po ciezkich sparingach NL ro$nie gwaltownie.
Dopiero sen pozwala ukladowi nerwowemu wroci¢ do stanu rownowagi.

Pomagaja tez

oddech

lekki shadowboxing

praca o niskim ML

kontakt z niska intensywnoscia.

30.3. Regeneracja strukturalna

Dotyczy kosci, tkanek, miesni i stawow.

W sportach walki pojawiaja sie mikrourazy, ktore musza sie zagoic.

W logice NCA trzeba uwazac, zeby nie naklada¢ zbyt wielu jednostek kontaktowych dzien po
dniu.

Rozsadne jest oddzielanie pracy kontaktowej
utwardzanie

sparingi

praca przy siatce

od pracy lekkiej

shadowboxing

technika

worek rytmiczny.



ROZDZIAL 31
BORANIE PRES]JI I BUDOWANIE ODPORNOSCI MENTALNE]

31.1. Presja jako element treningu

Presja jest nieodlaczna czescia sportu walki.

Nie da sie jej uniknaé, ale mozna ja regulowac i trenowac.
Presja to nie tylko moc ciosow.

To tempo akcji, halas decyzyjny, bliskos¢ przeciwnika, chaos.

31.2. Jak regulowaé presje

Trener musi wiedzie¢, kiedy zawodnik jest przeciazony.
Objawy to

Sztywnos¢

spoznienia

chaotyczne ruchy

brak reakcji zwrotne;j.

Wtedy nie nalezy dodawac intensywnosci.
Nalezy ja zmniejszy¢, dajac zawodnikowi scenariusze i prace rytmiczna.

31.3. Jak budowac¢ odpornosé¢ mentalna

Odporno$¢ mentalna rosnie, gdy zawodnik potrafi radzic¢ sobie z presja krok po kroku.
Najpierw presja niska

potem Srednia

dopiero na koncu wysoka.

To samo dotyczy walk

najpierw sparing decyzyjny
potem sparing rytmiczny
dopiero pdzniej sparing twardy.



ROZDZIAL 32
DLUGOFALOWY ROZWOJ ZAWODNIKA W NEUROFIGHT

32.1. Trening jako proces wieloletni

Zawodnik nie staje sie kompletny w kilka miesiecy.
Pelna integracja techniki, taktyki, percepcji i decyzji trwa lata.
NCA daje strukture, ktora pozwala zachowac ciaglos¢ rozwoju.

32.2. Etapy rozwoju zawodnika

Zawodnik rozwija si¢ w kilku fazach
faza nauki wzorcow

faza integracji

faza adaptacji pod presja

faza stabilizacji decyzji

faza zaawansowanej taktyki.

Kazda faza ma swoje narzedzia.
Nie wolno przeskakiwac etapow.

32.3. Jak utrzymac rozwoj bez wypalenia

Wypalenie pojawia sie, gdy zawodnik przez dlugi czas pracuje na maksymalnych obciazeniach
NLi CL.
Dlatego NCTP buduje plan tak, aby kazdy tydzien mial dni lekkie i dni ciezsze.

Celem jest nie ciagla walka, ale ciagle doskonalenie jakoSci decyzji.



ROZDZIAL 33
BUDOWANIE NAWYKU KONTROLI PRZESTRZENI

33.1. Przestrzen jako narzedzie walki

Walka to nie tylko ruchy ofensywne i defensywne.
To takze kontrola przestrzeni, ktora obaj zawodnicy wspoldziela.
Kto lepiej zarzadza przestrzenia, ten decyduje o rytmie, kacie i dystansie.

Kontrola przestrzeni jest fundamentem taktyki.
Jesli zawodnik potrafi utrzymac dogodny dystans, tatwiej przewiduje ruch przeciwnika i
podejmuje decyzje szybciej.

33.2. Przestrzen i mikroczas

Kiedy zawodnik porusza sie w kontrolowany sposob, jego mikroczas jest stabilniejszy.
Ruchy sa bardziej przewidywalne dla ukladu nerwowego.
To zmniejsza szum decyzyjny.

Jesli natomiast zawodnik traci przestrzen, zaczyna reagowac chaotycznie.
Zwieksza sie presja i spada jakoS¢ percepcji.

33.3. Jak trenowac kontrole przestrzeni

Najskuteczniej robi¢ to w parach.
Mozna ustali¢ pola ruchu lub ograniczona przestrzen.
W shadowboxingu zawodnik moze wyobrazac sobie linie ruchu i katy.

Sparingi decyzyjne pozwalaja przeniesc te kontrole do realnej walki.
Technika i taktyka sa wtedy oparte na stabilnym zarzadzaniu przestrzenia.



ROZDZIAL 34
STAN PRZYGOTOWANIA DECYZYJNEGO

34.1. Co to jest stan przygotowania decyzyjnego

To stan, w ktorym zawodnik jest gotowy do dzialania bez napiecia i bez czekania.
Nie jest to adrenalina.
Nie jest to maksymalne pobudzenie.

To stan czujnosci, w ktorym uklad nerwowy dziata szybko, ale cialo pozostaje rozluznione.
W tym stanie decyzje pojawiaja si¢ naturalnie.

34.2. Jak osiagnac ten stan

Najlepiej osiaga si¢ go poprzez lekka prace rytmiczna.
Shadowboxing o niskim ML i niskim NL

praca w parach z jasng intencja

sparing decyzyjny, ktory nie obciaza nadmiernie systemu.

Zbyt wysoka intensywnos$¢ niszczy ten stan.
Zbyt niska intensywnos¢ nie buduje go.

34.3. Jak utrzymac ten stan w czasie walki

Aby utrzymac ten stan przez cala walke, zawodnik musi oddycha¢ rytmicznie, nie reagowac
impulsywnie i kontrolowa¢ dystans.

To wlasnie kontrola przestrzeni i rytmu pozwala utrzymac stan gotowosci decyzyjnej przez
dhugi czas.



ROZDZIAL 35
AUTOMATYZACJA DECYZ]JI W WARUNKACH PRES]JI

35.1. Kiedy decyzja staje si¢ automatyczna

Decyzja staje sie automatyczna wtedy, gdy zawodnik nie musi jej analizowac.
W jego ukladzie nerwowym istnieje gotowy wzorzec.
Wystarczy bodziec i odpowiedz pojawia si¢ sama.

To cel NCA
struktura
percepcja
rytmy
decyzja.

35.2. Jak tworzy¢ automatyczne decyzje

Najpierw trzeba poznac ruch.

Potem wielokrotnie powtarzac go w roznych kontekstach.
Najpierw bez presji

potem rytmicznie

potem z lekka presja

i dopiero pozniej w sparingu decyzyjnym.

35.3. Jak presja wplywa na automatyzacje

Im wieksza presja, tym bardziej zawodnik polega na automatycznych wzorcach.
Jesli wzorce sa stabe, zawodnik sie gubi.
Jesli sa mocne, zawodnik zaczyna reagowac szybciej niz przeciwnik jest w stanie zrozumiec.



ROZDZIAL 36
PRZEWAGA STRUKTURALNA, NEUROKOGNITYWNA I DECYZYJNA

36.1. Przewaga strukturalna

Przewaga strukturalna to sita, dynamika, stabilnos$¢ rownowagi i jakos$¢ kontaktu.
To fundament fizyczny, ktory pozwala zawodnikowi przetrwac presje i wyprowadzac¢ mocne
ciosy.

36.2. Przewaga neurokognitywna

Przewaga neurokognitywna to mikroczas i percepcja.
Zawodnik szybciej widzi, szybciej rozumie i szybciej przewiduje.
Nie reaguje na ruch, ale na jego intencje.

36.3. Przewaga decyzyjna

Przewaga decyzyjna to CFPP.

Zawodnik wie, co ma zrobic i kiedy to zrobic.
Nie czeka na idealny moment.

Tworzy go.

36.4. Zszycie trzech przewag

Cala architektura NeuroFight prowadzi do jednego celu
zdoby¢ przewage strukturalng

zdoby¢ przewage neurokognitywna

zdoby¢ przewage decyzyjna.

Zawodnik, ktory ma wszystkie trzy przewagi, nie musi by¢ silniejszy czy szybszy.
Jest bardziej sSwiadomy walki i dlatego wygrywa.

Walka jest bardzo ztozonym procesem.
Nie decyduje o niej pojedyncza technika ani pojedynczy element przygotowania.
Decyduje o niej architektura, ktora zawodnik buduje kazdego dnia treningowego.

NeuroFight pokazuje, Ze trening w sportach walki nie moze by¢ przypadkowa mieszanka
sparingow, techniki i pracy na worku.

Musi by¢ systemem, w ktorym kazdy modul ma swoje miejsce i cel.

To wlasnie dlatego ten ebook przedstawia cala droge, od podstaw percepcji az po
zaawansowane decyzje.



Shadowboxing jest miejscem nauki percepcji i rytmu.

Praca techniczna jest miejscem, gdzie tworzy sie wzorce i taktyczne elementy reakcji.
Praca na worku zszywa technike z dynamika i stabilnoscia pozycji.

Sparingi decyzyjne przenosza te strukture do warunkow walki.

Sparingi presji i sparingi twarde weryfikuja odpornos¢ mentalna i stabilnos¢ decyzji.
Razem tworza kompletng architekture NCA.

Uklad nerwowy uczy sie najszybciej wtedy, gdy obciazenia NL, ML i CL sa w rownowadze.
Zbyt duza presja niszczy mikroczas, a zbyt mala presja nie buduje odpornosci.
Dlatego w NeuroFight kluczowa jest plynna regulacja bodzcow.

CFPP jest sercem calego procesu.

To system przygotowania decyzyjnego zawodnika.

Kiedy CFPP jest stabilny, zawodnik reaguje szybko, plynnie i Swiadomie.
Kiedy CFPP jest przeciazony, reaguje chaotycznie, sztywno i zbyt pozno.

Ten ebook pokazuje, ze trening mozna zaprojektowac tak, aby prowadzil zawodnika krok po
kroku

od percepcji

do wzorcow

od wzorcow

do decyzji

od decyzji

do walki.

Pozwala zrozumie¢, ze technika jest tylko narzedziem.

Rytm jest tylko narzedziem.

Worek jest narzedziem.

Sparing jest narzedziem.

Najwazniejsza jest architektura, ktora laczy wszystko w jedno.

Zawodnik, ktory trenuje w ten sposob, rozwija sie szybciej, bezpieczniej i skutecznie;j.
Nie musi liczy¢ na przypadek ani na to, ze ,forma przyjdzie sama”.

Buduje przewage strukturalna, neurokognitywna i decyzyjna.

To trzy przewagi, ktore decyduja o poziomie walki.

Dzieki NCTP trening przestaje by¢ chaotyczny.
Kazdy dzien ma cel.

Kazdy modul ma swoje miejsce.

Kazda decyzja rozwija zawodnika.



To jest wlasnie idea NeuroFight

tworzy¢ zawodnikow, ktorzy nie tylko walcza
ale rozumieja walke

czuja walke

i tworza ja Swiadomie.

Ten ebook konczy sie na stowach, ale proces, ktory opisuje, nie konczy sie nigdy.
To droga, ktora zawodnik przechodzi przez lata.
Im lepiej zna architekture, tym bardziej staje sie niezalezny, pewny siebie i kompletny.

Trening w sportach walki mozna robi¢ na wiele sposobow.

Ale tylko jeden sposob pozwala naprawde Swiadomie budowacé przewage.

To sposob, w ktorym kazdy ruch ma sens, kazda runda ma cel, a kazda decyzja jest czescia
wiekszego systemu.

To wlasnie jest NeuroFight.
Architektura.

Nie chaos.

Swiadomo$¢.

Nie przypadek.

Decyzja.

Nie reakcja.

I to jest droga zawodnika, ktory naprawde chce wygrywac.



7ZAKONCZENIE

Sparing nie jest celem.

Sparing jest lustrem.

Pokazuje, co w zawodniku zostalo naprawde zbudowane.

Nie to, co umie technicznie.

Nie to, co zapamietal z instrukcji.

Tylko to, co jest w nim utrwalone jako decyzja, wzorzec, rytm i gotowos¢.

Cala architektura opisana w tym ebooku — NCA, CFPP, NCTP i CLM - powstala po to, zeby
sparing przestal by¢ miejscem chaosu i improwizacji.

Sparing staje sie wtedy procesem, w ktorym kazda akcja ma swoje zrodlo, a kazda reakcja ma
swoje uzasadnienie.

NCA pilnuje, zeby obciazenia byly wlasciwie ulozone.

CFPP tworzy fundamenty decyzyjne i odpornos¢ na presje.
NCTP scala moduly w logiczna droge od bodzca do dzialania.
CLM porzadkuje sposob myslenia, tak trenera, jak i zawodnika.

To wszystko razem tworzy system, ktory pozwala rosnac nie tylko formie, ale Swiadomosci.
Bo to $swiadomos¢ decyduje o tym, jak zawodnik widzi przestrzen, jak ocenia ryzyko, jak
rozumie intencje przeciwnika i jak przewiduje kolejne ruchy.

Architektura sparingu jest jak mapa.

Nie walczy za zawodnika, ale pozwala mu wejs¢ do walki jako ktos, kto wie:
co robi,

dlaczego to robi,

i jak ma wygladac jego wlasny styl.

W Swiecie sportow walki coraz mniej wygrywa przypadek, a coraz wiecej — system.

Ten ebook jest zaproszeniem, zeby budowaé wlasnie system: przemyslany, konsekwentny,
oparty na neurokognitywnych fundamentach i gotowy do rozwijania si¢ miesigcami, nie
tygodniami.

Jesli rozumiesz te architekture, sparing juz nigdy nie bedzie tylko wymiana ciosow.
Staje sie procesem.
A proces zawsze wygrywa z chaosem.



To dopiero poczatek.

Cala reszta zaczyna si¢ na sali.

W pierwszym kroku, pierwszym bodzcu i pierwszej decyzji, ktora zaczyna budowac zawodnika
od srodka.

Jestes zawodnikiem, trenerem albo prowadzisz klub? Odezwij si¢, a pokaze Ci, jak
NeuroFight moze realnie wzmocni¢ Twoj trening i Twoich zawodnikow.

NeuroFight rozwija najbardziej zaawansowane analizatory dla trenerow i zawodnikow oraz
wiedz¢ - dost¢pne calkowicie bezplatnie na stronie NeuroFight.com

plan@neurofight.com
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