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Czym jest NeuroFight.com

NeuroFight to pierwszy na swiecie neurokognitywny system walki, ktory opiera trening,
analize, podejmowanie decyzji i taktyke na pracy mézgu i danych, a nie na intuiciji i
tradycyjnych schematach.

NeuroFight tworzy:

* neurokognitywne programy treningowe

* treningi HARD dla tych, ktorzy chcg precyzji i intensywnosci

* systemy presji, scenariuszy i mikroczasu

« protokoty adaptac;ji strukturalnej i percepcyjnej

* narzedzia do pracy w chaosie, potdystansie i ekstremalnych warunkach walki

To pierwsza platforma, ktora taczy:

* NCA - NeuroCognitive Architecture

» CFPP - ciagta funkcje przygotowania decyzyjnego

* CLM - Catalytic Language Model — wiasny jezyk modelowania narracji, techniki i decyzji
* NCTP - neurokognitywne $ciezki treningowe

Dzieki temu NeuroFight porzadkuje walke w sposdb, ktéry dotad nie istniat: na poziomie decyzji,
percepciji, presji i struktury.

Aplikacja NeuroFight Labs

NeuroFight Labs to najbardziej zaawansowane na swiecie neurokognitywne narzedzie
analityczne dla sportéw walki.
To inteligentna platforma, ktéra wykorzystuje:

* peing architekture NCA
» model CFPP do projektowania strategii
* jezyk CLM do analizy ruchu, presiji, rytmu, decyzji i mikroczasu

Zamiast zgadywaé, co dziata — NF buduje trening i strategie na architekturze mézgu i
danych.

Opis aplikacji dostepny jest tutaj. Jest to wersja demonstracyjna - prace trwaja
https:/Ineurofight.com/app-labs.html



https://neurofight.com/app-labs.html

Darmowe analizatory i kalkulatory —
dostepne dla kazdego

Na stronie NeuroFight.com dostepna jest duza pula darmowych analizatoréw i kalkulatoréw,
ktére pomagajg trenowaé nowoczesnie i bezpiecznie.
Znajdziesz je w zaktadce Publikacje, w odpowiednich dziatach tematycznych.

https://neurofight.com/ebook-bieganie.pdf

https://neurofight.com/analizatory.html

oraz w Publikacjach na https://neurofight.com/publications.html

Wyjasnienie skrotow uzywanych w tej
ksigzce

CFPP

CFPP to warstwa analityczna opisujaca, jak rozne formy wysitku (np. biegi, interwaty, sprinty)
wptywajg na uktad nerwowy, rytm, percepcje wysitku i organizacje napiecia w sportach walki. W
ksigzce stuzy jako rama wyjasniajgca, dlaczego te same bodzce biegowe moga wspierac lub
zaktécac technike i ekonomie ruchu fightera.

NCA (NeuroCognitive Architecture)

NCA to architektura analizy obcigzenia, ktéra fgczy fizjologie, biomechanike i neurokognicje,
aby zrozumiec, jak bieganie wptywa na decyzje, rytm i stabilnos¢ techniczng zawodnika. W
ksigzce NCA jest fundamentem systemu NeuroFight, na ktérym opiera sie interpretacja wysitku
jako procesu neuroruchowego, a nie tylko kondycyjnego.

NCTP (NeuroCognitive Training Plans)

NCTP to plany treningowe projektowane tak, aby biegi wspieraty konkretny profil zawodnika
(agresywny, kontrujgcy, eksplozywny, wytrzymatosciowy), bez nadpisywania techniki walki. W
ksigzce NCTP sg praktycznym zastosowaniem NeuroFight, tgczgc metody biegania z kontrolg
napiecia, rytmem i percepcjg wysitku.


https://neurofight.com/ebook-bieganie.pdf
https://neurofight.com/analizatory.html
https://neurofight.com/publications.html

CML (Catalytic Language Model)

CML to sposéb konstruowania narracji i metodologii w ksigzce: potgczenie precyzyjnego,
akademickiego opisu proceséw neurokognitywnych z praktycznym, taktycznym opisem
zastosowania ich w treningu. W ksigzce CML nadaje spéjnos¢ jezykowg catemu materiatowi,
umozliwiajgc czytelnikowi szybkie przejscie od teorii do praktyki biegowe;j.



CZESC |
Podstawy fizjologiczne i neurokognitywne biegania w sportach walki

ROZDZIAL 1
Rola systemoéw energetycznych w sportach walki

1.1 Charakterystyka obcigzen w poszczegodlnych sportach walki

Sporty walki nalezg do najbardziej ztozonych dyscyplin pod wzgledem energetyki wysitku. W
jednej walce zawodnik musi fgczy¢ intensywne wybuchy sity, dtugotrwate sekwencje ruchowe,
szybkie decyzje, kontrole dystansu, balans, uniki oraz momenty pracy izometryczne;j
wynikajacej z klinczu, blokéw, przepychania lub pracy ciata pod katem obronnym. W zaleznosci
od dyscypliny proporcje tych elementow réznig sie w sposéb istotny, co determinuje zaréwno
strategie treningowa, jak i wybér metod biegowych.

W boksie dominujg cykle intensywnosci oscylujgce wokot krétkich sekwencji dynamicznych, ale
z duzym udziatem pracy tlenowej potrzebnej do dtugotrwatej kontroli tempa i regenerac;ji
pomiedzy akcjami. Muay Thai charakteryzuje sie wiekszym udziatem izometrii i pracy
rytmicznej, z mniejszym naciskiem na krétkie serie maksymalnych akcji, ale za to z
utrzymaniem statego tempa pres;ji. Kickboxing i K-1 znajdujg sie pomiedzy tymi dwoma
biegunami: wymagajg zaréwno regularnej pracy tlenowej, jak i czestych, intensywnych zmian
rytmu zwigzanych z kopnieciami oraz kontrolg sekwencji technicznych.

MMA to najbardziej ztozona struktura wysitku, poniewaz wymaga efektywnos$ci we wszystkich
systemach energetycznych: od maksymalnej eksplozywnosci do dtugotrwatej pracy tlenowej.
Dodatkowo zawodnicy sg obcigzeni specyfikg grapplingu, czyli pracy beztlenowej o wysokiej
intensywnosci, podczas ktorej uktad nerwowy reaguje inaczej niz podczas wysitku stricte
uderzanego.

Zrozumienie tych roznic jest kluczowe. Umozliwia precyzyjne dopasowanie metod biegowych do
charakterystyki sportu, a nie odwrotnie. W systemie NeuroFight jest to rozwigzane poprzez
adaptacyjne matryce obcigzen, ktére odnoszg specyfike wysitkowg kazdej dyscypliny do
struktur NAF, tak aby bieganie byto elementem spdjnym z catym systemem rozwoju zawodnika.

1.2 Wkiad systemow energetycznych w generowanie mocy uderzen, utrzymanie tempa i
kontrole dystansu

System fosfagenowy odpowiada za generowanie krétkich i maksymalnie intensywnych akgciji:
pojedynczych cioséw o duzej sile, dynamicznych wejs¢ do kombinaciji, skokéw, zmian pozyciji
oraz gwattownych wybuchow ruchowych. Jest to system o ograniczonej pojemnosci, ale jego
efektywnosc¢ czesto decyduje o zdolnosci do zadania ciosu konczacego lub zdobycia przewagi
taktyczne;.

System glikolityczny jest kluczowy dla sekwencji wysitku o wysokiej intensywnosci trwajgcych
od kilkunastu do kilkudziesieciu sekund. W sportach walki obejmuje to kombinacje cioséw,
kopniec, presje przy linach, ostre wymiany oraz aktywno$¢ w klinczu. Obcigzenia te generujg



wysoki koszt metaboliczny, ktory tatwo prowadzi do narastania zmeczenia oraz zaburzenia
wzorcow ruchowych, jesli zawodnik nie jest odpowiednio przygotowany.

System tlenowy stanowi fundament utrzymania tempa, regeneracji pomiedzy wymianami oraz
stabilnosci uktadu nerwowego. Dobrze rozwiniety system tlenowy pozwala zawodnikowi dziata¢
w sposob ekonomiczny, a takze podejmowac skuteczne decyzje taktyczne pod wptywem presiji.
Nie chodzi wytgcznie o dtugie biegi w niskiej intensywnosci, ale o ogdlng zdolnos¢ organizmu
do zarzadzania zasobami energetycznymi podczas intensywnego wysitku.

W podejsciu NeuroFight kazdy z tych systemdw jest modelowany oddzielnie w ramach NAF.
Pozwala to analizowac nie tylko fizjologiczny aspekt wysitku, ale takze jego konsekwencje dla
percepciji, reakcji, stabilnosci emocjonalnej oraz tempa decyzyjnego. Z tego powodu bieganie
nie jest traktowane jako neutralny trening kondycyjny, lecz jako narzedzie wptywajgce na
specyficzne poziomy obcigzenia neurokognitywnego.

1.3 Regulacja intensywnosci przez uktad nerwowy

Kluczowym elementem réznigcym bieganie fighteréw od biegania osob rekreacyjnych jest rola
uktadu nerwowego w regulacji tempa i intensywnosci. W sportach walki adaptacja nie polega
tylko na rozwijaniu wydolnosci, ale na ksztattowaniu zdolnosci do utrzymania jakos$ci ruchu pod
rosngcym zmeczeniem. Ukfad nerwowy musi kontrolowac¢ rytm, synchronizacje i modulacje
napiecia miesniowego, tak aby zawodnik nie tracit sprezystosci biomechanicznej ani precyz;ji
techniczne;.

Podczas biegania uktad nerwowy dziata jako nadrzedny regulator. To on decyduje, kiedy
zwiekszy¢ tempo, kiedy je utrzymag, a kiedy zwolni¢. W sportach walki ta funkcja ma charakter
krytyczny, poniewaz w walce zawodnik nie moze bazowac wylgcznie na odczuciu zmeczenia.
Musi reagowaé na bodzce zewnetrzne, jednoczesnie utrzymujgc odpowiedni poziom
pobudzenia.

W systemie NeuroFight regulacja ta jest analizowana poprzez CCLI i PDP. CCLI skupia sie na
swiadomej kontroli obcigzenia i interpretacji sygnatéw z ciata. PDP zajmuje sie percepcja,
decyzyjnoscig i tempem reakcji pod wptywem zmiennego obcigzenia. Dzieki temu bieganie nie
jest tylko bodzcem fizycznym, ale narzedziem modulacji pracy uktadu nerwowego.

1.4 W jaki sposéb NeuroFight modeluje obcigzenia metaboliczne w ramach NAF

NeuroFight stosuje wielowarstwowy model analizy wysitku, w ktérym kazdy system
energetyczny jest mapowany do struktur NAF. Zawodnik nie jest oceniany na podstawie
klasycznych parametrow, takich jak tetno czy czas biegu, lecz na podstawie tzw. profilu
obcigzenia neurokognitywnego. Obejmuje on:

poziom zmeczenia centralnego

stabilno$¢ techniki w warunkach presji

zdolnos¢ do utrzymania rytmu ruchowego
ekonomie wysitku oceniang w kontekscie percepcji



odpornos¢ na akumulacje stresu metabolicznego
réznice miedzy zmeczeniem deklarowanym a rzeczywistym

Takie podejscie pozwala tworzy¢ plany biegowe, ktére wspierajg realne potrzeby zawodnika, a
nie generujg zbedne konflikty adaptacyjne. NAF umozliwia skalowanie obcigzen i ich kalibracje,
aby bieganie byto precyzyjnie zintegrowane z treningiem technicznym, taktycznym oraz
motorycznym.



ROZDZIAL 2
Neurokognitywna regulacja wysitku biegowego

2.1 Centralne zmeczenie i mechanizmy percepcyjne

W klasycznych modelach treningowych bieganie analizuje sie gtéwnie przez pryzmat fizjologii:
tetna, tempa, progu mleczanowego, stref treningowych. W sportach walki takie podejscie jest
niewystarczajgce, poniewaz to ukfad nerwowy jest nadrzednym regulatorem wysitku.
Zmeczenie, ktoére odczuwa zawodnik, rzadko wynika wytgcznie z proceséow metabolicznych.
Znacznie czesciej jest konsekwencjg zmian w percepcji, w hamowaniu korowym oraz w
tolerancji na dyskomfort wysitkowy.

Centralne zmeczenie jest zjawiskiem, w ktérym moézg zmniejsza zdolnosé generowania
impulséw motorycznych, aby chroni¢ organizm przed przecigzeniem. W bieganiu objawia sie¢ to
mikrosygnatami wyhamowania, spadkiem checi utrzymania tempa, zmiang napiecia
miesniowego oraz btedng oceng wiasnej predkosci. Fighter nie tylko musi utrzymac tempo
biegu, ale rowniez jakos¢ pracy ndg, ustawienia tutowia i rytmu oddechu, poniewaz te elementy
przenoszg sie pézniej na prace w walce.

W sportach walki centralne zmeczenie wptywa bezposrednio na jako$¢ reakciji, precyzje techniki
i szybkos¢ podejmowania decyzji. Bieg, ktory deprymuje zawodnika percepcyjnie, moze dziata¢
na niego jak dodatkowy stresor. Dlatego kazdy model treningowy dla fightera musi bra¢ pod
uwage nie tylko wymagania metaboliczne, ale takze adaptacje uktadu nerwowego do
utrzymywania jakosci ruchu w warunkach zmeczenia.

W NeuroFight centralne zmeczenie jest modelowane jako cze$¢ NAF, z uwzglednieniem relaciji
miedzy percepcjg, pobudzeniem i stabilno$cig motoryczng. Bieg moze by¢ narzedziem
modulacji centralnego zmeczenia, ale tylko wtedy, gdy jest precyzyjnie zaprogramowany.

2.2 Kontrola rytmu i decyzji o tempie w oparciu o sygnaly wewnetrzne

Rytm biegu jest jednym z najbardziej niedocenianych elementéw treningu fighterow. W sporcie
uderzanym rytm decyduje o tym, czy zawodnik trafia, czy jest trafiany. Reguluje tempo wejscia,
timing blokdw, zdolnos¢ do wycofania sie lub skrécenia dystansu. Dobre bieganie u fightera nie
polega na szybkim poruszaniu sie, ale na stabilnej kontroli rytmu w warunkach zmiennego
pobudzenia.

Podczas biegu zawodnik otrzymuje staty strumien informacji z uktadu proprioceptywnego,
oddechowego i réwnowagi. Uktad nerwowy integruje te sygnaty i na ich podstawie podejmuje
decyzje o tempie. Zawodnik, ktéry nie ma dobrze rozwinietej Swiadomosci rytmiki biegu, czesto
biega zbyt szybko lub zbyt wolno, generujgc niepotrzebne zmeczenie, ktére przenosi sie pézniej
na treningi techniczne.

Celem treningu biegowego fightera jest zbudowanie zdolnosci do swiadomego sterowania
rytmem. To umiejetno$é, ktéra pozwala zawodnikowi utrzymacé kontrole w walce, kiedy



przeciwnik narzuca presje lub zmienia tempo. Z punktu widzenia neurokognitywnego rytm jest
elementem scalajgcym percepcje ruchowg z elementami taktycznymi.

W systemie NeuroFight rytm biegu jest powigzany z CCLI, czyli strukturg odpowiedzialng za
kontrolowang interpretacje sygnatéw z ciata. Zawodnik uczy sie nie tylko biec w zadanym
tempie, lecz réwniez interpretowaé zmiany napiecia miesniowego, oddechu i sprezystosci
chodu jako wskazniki jakosci wysitku.

2.3 Wptyw biegania na adaptacje neuroplastycznag

Bieganie jako forma wysitku rytmicznego ma wyjgtkowy wptyw na neuroplastyczno$¢ mézgu.
Powtarzalny, cykliczny charakter ruchu oraz stabilne obcigzenie metaboliczne stymulujg
procesy adaptacyjne w ukfadzie nerwowym. Dotyczy to zaréwno poprawy koordynacji
nerwowo-miedniowej, jak i zwiekszenia elastycznosci funkcjonalnej obszaréw odpowiedzialnych
za kontrole ruchu.

Dtugotrwaty trening biegowy wptywa pozytywnie na potgczenia neuronalne odpowiedzialne za
timing, rytm i ekonomie wysitku. W sportach walki elementy te sg szczegolnie wazne, poniewaz
fighter musi wielokrotnie powtarza¢ wzorce ruchowe w warunkach presji i przy rosngcym
zmeczeniu. Im wyzsza neuroplastycznosc¢, tym szybciej zawodnik adaptuje sie do
zmieniajgcych sie warunkow walki.

Warto zauwazy¢, ze bieganie wywotuje inne adaptacje niz trening techniczny lub sitowy. O ile te
ostatnie majg charakter kierunkowy, bieganie wptywa na uktad nerwowy w sposob ogaolny,
poprawiajgc jego zdolnos$¢ do utrzymywania ztozonych struktur ruchowych. Dlatego w
NeuroFight bieganie nie jest traktowane jako narzedzie kondycyjne, ale jako narzedzie
modulacji neuroplastycznej, wspierajgce budowanie stabilnych wzorcow ruchowych pod presjg
metaboliczna.

Neuroplastycznosc¢ stanowi jeden z fundamentéw NAF, a bieganie jest jednym z najprostszych
sposobow na jej wspieranie. Oczywiscie musi by¢ odpowiednio zarzgdzane, aby nie kolidowato
z bardziej precyzyjnymi adaptacjami technicznymi.

2.4 W jaki sposéb NeuroFight integruje bieganie z CCLI i PDP

Jednym z najwiekszych problemoéw w klasycznym podejsciu do biegania fighteréw jest brak
integracji z treningiem technicznym i taktycznym. Biegi sg czesto wykonywane w oderwaniu od
rzeczywistych potrzeb zawodnika, co prowadzi do rozbieznosci adaptacyjnych. Uktad nerwowy
nie jest w stanie efektywnie tgczy¢ bodzcow z biegu z bodzcami, ktore bedzie doswiadczat
podczas walki.

NeuroFight rozwigzuje ten problem poprzez powigzanie biegania z dwiema kluczowymi
strukturami: CCLI i PDP.

CCLI odpowiada za swiadomg interpretacje sygnatéw z ciata. Zawodnik uczy sie identyfikowac,
ktore sygnaty sg istotne dla jakosci biegu, ktére dla techniki, a ktére dla kontroli wtasnej



percepcji zmeczenia. Bieg nie jest juz neutralnym wysitkiem, ale forma treningu swiadomej
autoregulaciji.

PDP koncentruje sie na percepcji, decyzyjnosci i tempie reakcji. Bieganie wptywa na PDP
poprzez modelowanie zmian pobudzenia, ktore sg podobne do zmian pojawiajgcych sie
podczas walki. Zawodnik uczy sie utrzymywacé klarownos¢ percepciji mimo narastajgcego
zmeczenia, co znaczgco wptywa na jego zdolnos¢ do utrzymania kontroli w warunkach walki.

Dzieki tej integracji NeuroFight przeksztatca bieganie ze zwyktego narzedzia wydolnosciowego
w element stuzgcy budowaniu przewagi neurokognitywne;.



ROZDZIAL 3
Biomechanika biegowa w kontekscie sportéw walki

3.1 Mechanika dolnych konczyn i stabilizacja centralna

Bieganie jest ruchem naturalnym, ale u zawodnika sportow walki nie moze by¢ traktowane jako
aktywnos$c¢ neutralna biomechanicznie. Kazdy powtarzalny ruch wptywa na uktad nerwowy,
ksztattuje napiecie miesniowe i wzorce ruchowe, ktore pozniej mogg przenosic sie na technike
walki. Dlatego biomechanika biegu fightera wymaga szczegdlnego podejscia.

Dolne koriczyny pracujg w biegu w cyklu uderzeniowym, amortyzacyjnym i propulsyjnym.
Stopien, w jakim zawodnik wykorzystuje sprezystosc sciegna Achillesa, koordynacje miesni
tydki, stabilizacje kolana i aktywacje posladka, wptywa na jego ekonomie biegu. Dobre bieganie
jest zintegrowane z pracg srodka ciata, poniewaz stabilizacja centralna decyduje o jakosci
przeniesienia sity i utrzymaniu rytmu.

U fightera stabilizacja ta ma jeszcze wazniejszy wymiar. Odpowiada za minimalizowanie
niepozadanych przemieszczen bioder, ktore w walce wptywatyby na rownowage, precyzje
cioséw oraz kontrole rotacji tutowia. Jesli biomechanika biegu jest zaburzona, zawodnik moze
utrwalaé niewtasciwe wzorce, ktére w walce ujawnig sie jako spadek dynamiki lub problem z
balansem.

NeuroFight wykorzystuje w tym obszarze strukture PPD, odpowiedzialng za kontrole posturalng
i dystrybucje napiecia miesniowego. Dzieki temu bieganie jest witgczane do planu w taki sposob,
aby wspierato stabilizacje centralng, a nie jg zaburzato.

3.2 Transfer miedzy biegiem a praca nég (footwork)

Footwork w sportach walki jest jednym z najbardziej ztozonych wzorcow ruchowych. Wymaga
zdolnosci do utrzymania rownowagi w warunkach dynamicznych, precyzyjnej kontroli kierunku,
natychmiastowej zmiany tempa, przesunie¢ o krétkiej amplitudzie oraz koordynac;ji rotacyjnej
wynikajgcej z uderzen i obron. Bieganie réwniez jest ruchem rytmicznym, ale o zupetnie innej
mechanice.

Problemy pojawiajg sie wtedy, gdy zawodnik bezrefleksyjnie przenosi nawyki z biegu do
footworku. Typowym przyktadem jest nadmierna linowos¢ ruchu. W biegu zawodnik porusza sie
wytgcznie do przodu, co moze utrwalaé wzorzec niekorzystny w walce, w ktoérej dominujg
zmiany kierunku, skrécenia dystansu i praca boczna. Zbyt duze zaangazowanie migsni
czworogtowych podczas biegania moze tez zaburzyé sprezysto$é pracy ndg w technikach
uderzanych, szczegolnie u zawodnikéw Muay Thai i kickboxingu.

Jednak przy odpowiednim zarzgdzaniu technikg biegu moze nastgpi¢ transfer pozytywny. Rytm
biegu moze poprawi¢ ptynnos¢ pracy nég, a ekonomiczne wykorzystanie sprezysto$ci moze
zwiekszy¢ dynamike poruszania sie po ringu lub oktagonie. Kluczowg role odgrywa tu sposéb
stawiania stopy, utozenie bioder oraz organizacja ruchu ramion, ktére w walce petnig funkcje
stabilizacyjng i taktyczna.



W systemie NeuroFight analiza transferu ruchu odbywa sie przez CFDM, strukture
odpowiedzialng za kontrole funkcjonalnych domen motorycznych. Dzieki temu bieganie jest
analizowane jako osobna domena, ktéra powinna wspiera¢, a nie deformowaé¢ domene
footworku. NeuroFight unika konfliktu adaptacyjnego poprzez precyzyjne dopasowanie objetosci
i techniki biegu do specyfiki pracy nég w danej dyscyplinie.

3.3 Wptyw biegania na nawyki ruchowe fightera i ryzyko nadpisywania wzorcéw

Jednym z najwiekszych zagrozen w treningu fighterow jest nadpisywanie wzorcow
technicznych. Uktad nerwowy dziata w sposéb zachowawczy: utrwala to, co powtarzane
najczesciej i najbardziej rytmicznie. Bieganie, ze wzgledu na swojg monotoni¢ i objeto$¢, ma
ogromng zdolnos¢ do utrwalania wzorcéw, ktdre mogg by¢ niekorzystne dla pracy bojowej.

Najwazniejsze przyktady negatywnej interferenciji to:

przenoszenie zbyt mocnej rotacji tutowia do boksu lub kickboxingu
utonecie stopy w pronacji, co zaburza balans w pracach skretnych
utwardzenie chodu, ktére wptywa na timing zawodnika

zbyt wysoka lub zbyt niska kadencja biegu, ktéra zaktdca rytm uderzen

Aby unikng¢ nadpisywania techniki, biegi muszg by¢ prowadzone z uwzglednieniem petne;j
kontroli posturalnej. W przeciwnym razie zawodnik zaczyna przenosi¢ biomechanike biegu na
walke, co moze powodowacé spadek dynamiki, utrate ptynnosci oraz problemy z mobilnoscia.

NeuroFight wykorzystuje strukture PPD do monitorowania tych zaleznosci. W ramach NAF
kazdy zawodnik ma swaj profil dystrybucji napiecia, ktéry jest analizowany pod katem
interferencji miedzy bieganiem a technikg walki. Dzigki temu mozna stosowac biegi, ktore
wspierajg lekkos¢ pracy, rytm i ekonomie ruchu, jednoczesnie minimalizujgc ryzyko
nadpisywania wzorcéw bojowych.

3.4 Jak NeuroFight stosuje struktury PPD i CFDM w kontroli technicznej biegu

W podejsciu NeuroFight bieganie nie jest traktowane jako odrebny element kondycyjny, lecz
jako bodziec integrujgcy trzy warstwy:

warstwe metaboliczng
warstwe biomechaniczng
warstwe neurokognitywng

Struktura PPD kontroluje dystrybucje napiecia miesniowego i organizacje ruchu. Pozwala
ocenic, czy zawodnik biega w sposéb, ktory wspiera stabilnosé centralng i sprezystosc¢ ruchu,
czy tez generuje niepotrzebne obcigzenia, ktore pdzniej zaburza technike walki.

CFDM analizuje, czy dany wzorzec ruchu biegu harmonizuje z domeng motoryczng wtasciwg
dla danej dyscypliny. Inaczej biega bokser, inaczej zawodnik Muay Thai, inaczej grappler.
Klasyczne schematy treningowe ignorujg te réznice, co prowadzi do konfliktu adaptacyjnego.



NeuroFight rozwigzuje ten problem poprzez adaptacyjne sekwencje biegowe, ktére zachowujg
zgodnos¢ domen motorycznych. Dzieki temu bieganie buduje ekonomie i rytm, jednoczes$nie
pozostajgc neutralne lub korzystne dla techniki walki. W praktyce oznacza to, ze kazdy
zawodnik otrzymuje inng technike biegu, a nie jedynie inne tempo czy dystans.



ROZDZIAL 4
Boks

4.1 Charakterystyka energetyki i tempa walk bokserskich

Boks jest dyscypling o wyjgtkowo precyzyjnej strukturze wysitku. Intensywnos$¢ pracy w ringu
charakteryzuje sie cyklami szybkich, krétkich wybuchow, przeplatanych fazami kontrolowanej
aktywnosci taktycznej. Dominujgcym zrodiem energii jest system tlenowy, ale kluczowe
momenty walki wynikajg z efektywnego wykorzystania systemu fosfagenowego oraz
glikolitycznego.

Walka bokserska ma wyraznie zarysowang dynamike. Zawodnik musi utrzymywac state tempo
pracy nog, jednoczesnie wprowadzajac krétkie sekwencje uderzen o duzej intensywnosci.
Charakterystyczny jest takze wysoki poziom pracy izometrycznej barkow i tutowia wynikajgcy z
ciggtych blokoéw, rotacji i pozycyjnego przygotowania do cioséw.

Energetyka boksu w praktyce oznacza, ze zawodnik potrzebuje rozwinietego systemu
tlenowego jako fundamentu, ale jednoczesnie musi zachowac zdolnos¢ do wielokrotnego
generowania krotkich intensywnych akcji. Bieganie stanowi tu jedno z podstawowych narzedzi,
ale jego forma musi by¢ precyzyjnie dopasowana do tego charakteru.

W NeuroFight boks jest analizowany jako dyscyplina o wysokiej czestotliwosci mikrocykili
intensywnosci, z silnym zwigzkiem miedzy percepcjg rytmu a pobudzeniem. Bieganie petni
funkcje modulacji stabilnosci rytmicznej oraz narzedzia poprawy ekonomii pracy nog.

4.2 Tradycyjny i wspotczesny roadwork

Tradycyjny bokserski roadwork opiera sie na dtugich biegach w jednostajnym tempie,
najczesciej wykonywanych rano. Ich celem byto rozwiniecie ogélnej wytrzymatosci oraz
przygotowanie uktadu nerwowego do regularnej pracy rytmicznej. Historycznie takie podejscie
byto skuteczne, poniewaz wspierato ekonomie ruchu, rytm oraz zdolnos¢ do regeneracji miedzy
wymianami.

Wspoditczesny roadwork ulegt jednak znacznym zmianom. Analizy biomechaniczne i
neurokognitywne wykazujg, ze zbyt duza objetos¢ biegdw ciggtych moze negatywnie wptywaé
na dynamike ciosow oraz timing. Dlatego obecne podejscia tgczg biegi rytmiczne z
intensywnymi interwatami, sprintami oraz pracg nad ekonomig biegu.

Wcigz jednak biegi ciggte pozostajg fundamentem, poniewaz wspierajg stabilng prace ukfadu
nerwowego i budujg umiejetnos¢ kontrolowania tempa, co w boksie ma wartos¢ krytyczng. W
praktyce wtasciwy roadwork to potgczenie rytmicznego biegu z kontrolowang kadencjg oraz
elementami zmiany tempa, ktére bardziej przypominajg dynamike rundy.

W ujeciu NeuroFight roadwork jest narzedziem budowania rytmu percepcyjnego,
analizowanego w ramach CCLI. Zawodnik nie biega tylko po to, aby poprawi¢ wydolnosé. Biega



po to, aby nauczy¢ sie utrzymywac stabilne tempo w warunkach narastajgcego zmeczenia, co
bezposrednio przekfada sie na kontrole dystansu i ekonomie pracy w ringu.

4.3 Praca rytmiczna i rola biegu w ksztattowaniu tempa

Rytm jest jednym z najwazniejszych elementéw boksu. Kazda akcja, wymiana i kazda faza
taktyczna opiera sie na kontrolowanej pracy nég i wtasciwej kadencji ruchu. Bieganie ma
wyjatkowg zdolnos¢ do stymulowania tej kadencji, poniewaz jest wysitkiem cyklicznym opartym
na powtarzalnych wzorcach.

Zawodnik, ktory potrafi utrzymac rytm biegu mimo narastajgcego dyskomfortu, zyskuje zdolnosé
do utrzymania tempa walki. Zdolnosc ta jest kluczowa w:

kontroli dystansu

utrzymaniu inicjatywy

zarzadzaniu energig podczas rundy
wykonywaniu precyzyjnych rotacji i odchytéw

W boksie tempo walki nie jest state. Zawodnik musi ptynnie przechodzi¢ od faz statycznych do
dynamicznych, a nastepnie znéw do kontrolowanego tempa. Bieganie rytmiczne uczy go
zarzgdzania tymi przejsciami.

W NeuroFight rytm jest analizowany jako element powigzany z PDP. Zawodnik nie tylko uczy
sie biega¢ w zadanym tempie, ale takze interpretowac zmiany pobudzenia i reagowac
adekwatnie. Dzieki temu stabilno$¢ rytmu nie wynika z fizycznych ograniczen, lecz z
neurokognityjnej zdolnosci utrzymania kontroli.

4.4 Model biegowy w ujeciu NeuroFight dla bokseréw
Model biegowy dla boksera w ujeciu NeuroFight jest oparty na trzech zasadach:

Pierwsza. Bieganie musi wspierac rytm percepcyjny i stabilnos¢ pracy nég.

Druga. Obcigzenie metaboliczne musi by¢ dopasowane do mikrocykli intensywnosci wiasciwych
dla boksu.

Trzecia. Technika biegu musi by¢ neutralna wzgledem footworku i nie moze prowadzi¢ do
nadpisywania wzorcow ruchowych.

W praktyce podejscie NeuroFight zaktada uzycie trzech form biegania:

bieg rytmiczny jako fundament stabilnosci
interwaty o sredniej intensywnosci jako narzedzie kontroli przej$¢ miedzy fazami wysitku
krotkie sprinty jako adaptacja do dynamiki wybuchowej i pracy fosfagenowej

Kazdy z tych elementéw petni odmienng funkcje. Bieg rytmiczny reguluje prace uktadu
nerwowego i zwieksza ekonomie ruchu. Interwaty przypominajg przejscia miedzy fazami rundy i



rozwijajg kontrole decyzyjng pod wptywem zmeczenia. Sprinty uczg charakterystycznej dla
boksu eksplozji, niezbednej do generowania sity cioséw.

W strukturach NAF bokserski model biegowy jest mapowany na PPD, CCLI i PDP. Analizowana
jest dystrybucja napiecia, percepcja rytmu i reakcja decyzyjna w zmiennych warunkach
obcigzenia. Dzieki temu bieganie nie istnieje obok treningu bokserskiego. Jest jego integralng
czescig i wspiera rozwoj wasciwych wzorcéw walki.



ROZDZIAL 5
Kickboxing i K-1

5.1 Obciazenia mieszane: wysokie tempo, duza objetos¢ izometrii

Kickboxing i jego odmiany, takie jak K-1, charakteryzujg sie unikalng strukturg wysitkowg. Z
jednej strony zawodnik musi generowac szybkie, dynamiczne kombinacje uderzen i kopnie¢. Z
drugiej strony podczas kopnieé, blokéw i pracy w zwarciu utrzymuje znaczng ilosé
izometrycznych napieé, szczegdlnie w biodrach, tutowiu i obreczy barkowe.

To potgczenie wybuchowosci i izometrii sprawia, ze obcigzenie energetyczne w kickboxingu jest
bardziej zréznicowane niz w boksie. Zawodnik wykonuje krotkie serie intensywnych dziatan,
lecz jego uktad nerwowy musi w tym czasie zarzgdzac¢ obcigzeniem o charakterze mieszanym:
dynamicznym, izometrycznym i rytmicznym.

Bieganie w tym kontekscie petni funkcje stabilizacyjng i wspierajagcg, ale musi by¢
modyfikowane w taki sposéb, aby nie zaktdcac pracy bioder i sprezystosci dolnych konczyn,
ktore sg kluczowe przy kopnieciach. Zbyt duza objetos¢ biegu ciggtego moze obniza¢ zdolnos¢
do generowania eksplozywnych kopnie¢, natomiast zbyt agresywne sprinty moga prowadzi¢ do
przecigzen.

NeuroFight analizuje te dyscypline jako domene o wysokiej ztozonosci napiecia miesniowego.
Struktura PPD pozwala doktadnie ocenié, jak bieganie wptywa na dystrybucje napiecia w
biodrach i tutowiu, co jest kluczowe dla zachowania dynamiki kopniec.

5.2 Interwaty dopasowane do mechaniki kopnie¢

Kickboxing wymaga specyficznego rodzaju interwatow. Zawodnik generuje serie kopniec, ktére
angazujg duze grupy miesniowe i powodujg znaczne obcigzenie glikolityczne, lecz miedzy tymi
akcjami nastepujg krétkie fazy regulacji rytmu i kontroli dystansu. Interwaty biegowe muszag
odzwierciedlac te dynamike.

Najwazniejszym elementem jest dopasowanie dtugosci i intensywnosci interwatéw do mechaniki
kopniec€. Zbyt krétkie sprinty nie odwzorowujg realnej pracy glikolitycznej. Zbyt dtugie interwaty
mogg nadmiernie obcigzac¢ biodra i zaburzac¢ timing kopnie¢. Optymalne sg interwaty o Sredniej
dtugosci, w ktorych zawodnik musi utrzymac wysoka, lecz kontrolowang intensywnosc.

W podejsciu NeuroFight interwaty sg modelowane jako element stricte funkcjonalny. Zawodnik
uczy sie nie tylko utrzymywaé tempo, ale rowniez analizowac napiecie miesniowe i rytmike
ruchu, co jest bezposrednio powigzane z CCLI. Pozwala to na rozwijanie nie tylko mocy
metabolicznej, ale rowniez Swiadomej kontroli intensywnosci, co chroni przed przecigzeniami.



5.3 Rola biegania w zarzadzaniu tempem kombinacyjnym

Kickboxing jest sportem o wyjgtkowej dynamice kombinacyjnej. Zawodnik wykonuje sekwencje
ciosOw i kopnie¢, ktére wymagajg ptynnego przejscia miedzy pracg rak i ndg. Kluczowa
umiejetnoscig jest utrzymanie tempa przy jednoczesnej kontroli struktury kombinaciji.

Bieganie stanowi narzedzie rozwijajgce zdolno$¢ do zarzadzania tempem, ale musi byé
prowadzone tak, aby wspiera¢ naturalny rytm kombinacji. W kickboxingu rytm nie jest ciggty, ale
oscylacyjny. Intensywnosc¢ rosnie podczas kopnie€, spada podczas kontroli dystansu, rosnie
ponownie podczas wchodzenia w kombinacje.

Dlatego biegi ciggte 0 monotonnym tempie majg mniejszg wartos¢ niz w boksie. Zdecydowanie
wiekszg role odgrywajg biegi zmienne, takie jak fartlek lub kontrolowane interwaty rytmiczne,
ktore pozwalajg na odtworzenie zmiennej dynamiki walki.

NeuroFight analizuje ten rytm w ramach PDP, poniewaz decyzje o tempie majg charakter
percepcyjny. Zawodnik uczy sie ptynnych przej$¢ miedzy fazami wysitku w sposob, ktory
przypomina dynamike rundy. Dzieki temu moze lepiej zarzgdzac¢ energig podczas kombinacji i w
kluczowych momentach walki.

5.4 Model biegowy NeuroFight dla kickboxingu
Model biegowy w kickboxingu jest oparty na trzech filarach.

Pierwszy. Stabilno$¢ rytmiczna jako fundament pracy nog.

Drugi. Interwaty o sredniej i wysokiej intensywnosci dopasowane do obcigzen glikolitycznych
kopnigc.

Trzeci. Kontrola izometryczna w biodrach i tutowiu, aby bieganie nie zaktécato dynamiki
technicznej.

NeuroFight w swojej strukturze NAF wykorzystuje profil funkcjonalny zawodnika, analizujgc jego
dystrybucje napiecia, sposéb organizaciji ruchu i reakcje decyzyjng pod presjg metaboliczng.
Dzieki temu bieg jest wigczany do planu jako narzedzie wspierajgce, a nie dominujgce.

W praktyce oznacza to zastosowanie trzech rodzajéw biegania.

Bieg rytmiczny o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci, petnigcy funkcje stabilizujgca.
Interwaty odzwierciedlajgce zmienny rytm walki, z akcentem na prace glikolityczng bioder i
tutowia.

Krotkie sprinty budujgce eksplozywnosé, przeplatane kontrolg techniczng, aby zmeczenie nie
prowadzito do nadpisywania wzorcow kopniec.

W strukturze CCLI zawodnik uczy sie rozpoznawaé sygnaty przecigzenia w biodrach i tydkach,
ktére sg kluczowe w kopnieciach. W PDP analizowana jest jego zdolnos¢ do utrzymania
ptynnosci decyzyjnej w warunkach zmiennej intensywnosci. W PPD kontrolowana jest
dystrybucja napiecia, aby bieganie nie prowadzito do usztywnienia ruchu.



Model biegowy NeuroFight sprawia, ze bieganie nie jest dodatkiem do treningu kickboxera, lecz
narzedziem precyzyjnie wspierajgcym ekonomie kopnieé, kontrole rytmu i stabilnos¢ techniczng
bioder.



ROZDZIAL 6
Muay Thai

6.1 Tradycyjna kultura biegania w Tajlandii

Muay Thai jest jedng z nielicznych dyscyplin sportéw walki, w ktérych bieganie stanowi
integralng czes¢ kultury treningowej. W tradycyjnym tajskim modelu zawodnicy biegajg
codziennie, czesto dwa razy dziennie, taczac duze objetosci biegu z treningiem technicznym
oraz pracg na tarczach. Standardem jest 8-12 kilometréw rano i 4-6 kilometréw wieczorem.
Model ten powstat w warunkach, w ktorych bieganie byto narzedziem nie tylko fizycznym, ale
takze dyscyplinujgcym.

Tradycyjny tajski bieg ma charakter jednostajny, rytmiczny i dtugotrwaty. Jego gtéwnym
zadaniem byto rozwiniecie tlenowej wytrzymatosci, redukcja masy ciata oraz przygotowanie
organizmu do bardzo duzej objetosci treningu technicznego. Zawodnicy trenowali codziennie po
kilka godzin, dlatego bieg stanowit narzedzie o charakterze adaptacyjnym, a nie taktycznym.

W warunkach europejskich bezposrednie kopiowanie tego modelu jest nie tylko nieskuteczne,
ale moze by¢ kontrproduktywne. Zawodnicy dysponujg inng bazg motoryczng, inng organizacjg
dnia, inng intensywnoscig treningdw technicznych oraz innym profilem stresu. Dlatego
konieczne jest stworzenie modelu bardziej dopasowanego do realnych obcigzen i specyfiki
organizmu zawodnika.

NeuroFight analizuje tradycyjny model tajski jako strukture o bardzo duzej objetosci i
réwnoczesnie niskiej kontroli napiecia. PPD wskazuje, ze nadmiar biegu ciggtego moze
prowadzi¢ do utrwalania niekorzystnej dystrybucji napiecia w biodrach i tydkach, co wptywa na
dynamike kopnie¢ i prace w klinczu.

6.2 Bieganie jako fundament rytmu i odpornosci na obcigzenia

Muay Thai wymaga wyjatkowej pracy rytmicznej. Zawodnik musi ptynnie regulowac tempo,
utrzymywac stabilny rytm kopniec€ i kontrolowac dystans w sposob, ktory rozni sie od innych
dyscyplin. Bieganie w tej dyscyplinie petni funkcje fundamentu rytmicznego, wzmacniajgc
zdolnos¢ organizmu do wykonywania powtarzalnych sekwencji technicznych.

Wysoka objeto$¢ biegu wplywa na uktad nerwowy w specyficzny sposob. Po pierwsze,
stabilizuje rytm percepcyjny. Po drugie, pozwala zawodnikowi wykonywaé diugie jednostki
techniczne na zmeczeniu bez widocznej utraty charakterystyki ruchowej. Po trzecie, wspiera
odpornoé¢ na obcigzenia izometryczne, ktére dominujg w klinczu i podczas blokéw.

Jednak zbyt duza objetos¢ biegania moze obniza¢ dynamike kopnie¢ oraz zmienia¢ dystrybucije
napiecia miesniowego. Wiele wspotczesnych analiz pokazuje, ze zawodnicy kopigcy
dynamicznie i sprezysto czesto wywodzg sie ze srodowisk, w ktorych objeto$¢ biegu byta
ograniczona.



W NeuroFight rytm jest analizowany w PDP, a dystrybucja napiecia w PPD. Bieg moze wspierac
rytm, jesli jest odpowiednio umiarkowany i kontrolowany. Dlatego w modelu NeuroFight biegi sg
stosowane jako narzedzie rytmiczne, a nie obcigzeniowe.

6.3 Dysproporcja miedzy intensywnoscig biegu a tempem walki

Jednym z najwiekszych btedéw w treningu Muay Thai jest zaktadanie, ze bieg jednostajny
odpowiada intensywnosci walki. Tempo walki w Muay Thai jest wyzsze, bardziej dynamiczne i
bardziej zmienne niz tempo biegu ciggtego. Praca izometryczna w biodrach, miesniach brzucha
i miesniach gtebokich tutowia znaczgco przewyzsza obcigzenia biegowe.

Dlatego bieg ciggly moze wspierac regeneracje, rytm i kontrole oddechu, ale nie powinien byc¢
gtdwnym narzedziem przygotowania do walki. Zawodnik potrzebuje interwatéw o charakterze
rytmiczno-izometrycznym, ktére odzwierciedlajg realny uktad wysitku rundy.

NeuroFight rozwigzuje ten problem poprzez integracje biegania z CCLI i PPD. Bieg nie ma
przypominaé walki, ale ma wzmacnia¢ fundamenty rytmu i kontroli percepcyjnej, na ktérych
buduje sie pdzniej technike i taktyke.

6.4 Ujecie NeuroFight: optymalizacja zamiast kopiowania tajskich schematéw

W podejsciu NeuroFight bieg dla zawodnika Muay Thai nie powinien by¢ kopiowaniem tradycji,
lecz zoptymalizowanym narzedziem wspierajgcym. Oznacza to dopasowanie:

objetosci
intensywnosci
techniki

rytmiki

struktury interwatéw

Tak aby wspieraty kontrole dystansu, rytmicznos$¢ oraz dynamike kopnieé. W NAF bieg jest
mapowany na funkcje stabilizacyjne oraz modulacyjne uktadu nerwowego, a nie na rozwdj sity
czy eksplozywnosci.



ROZDZIAL 7
MMA

7.1 Najszersze spektrum energetyczne i ruchowe

MMA jest najbardziej wymagajgcg dyscypling ze wszystkich sportow walki pod wzgledem
energetycznym. Zawodnik musi by¢ zdolny do pracy w kazdej strefie intensywnosci, od
ekstremalnie wybuchowej do dtugotrwatej izometrii. Wymaga to rozwiniecia wszystkich
systemow energetycznych, ale przede wszystkim wysokiej elastycznosci adaptacyjne;.

W MMA zawodnik zmienia domeny motoryczne w sposéb gwattowny. Z ruchu uderzanego
przechodzi do grapplingu, nastepnie do walki przy siatce, a potem z powrotem do uderzen.
Kazda domena ma inny koszt metaboliczny i inng dystrybucje napiecia miesniowego.

Bieganie musi wspiera¢ te elastyczno$¢, ale nie moze by¢ obcigzeniem kolidujgcym z
technikami parterowymi czy z pracg zapasnicza.

NeuroFight analizuje te dyscypline poprzez CFDM, poniewaz MMA wymaga najbardziej
precyzyjnego zarzgdzania interferencjg domen motorycznych.

7.2 Konflikt miedzy bieganiem a obciazeniami grapplingowymi
Grappling i bieganie konkurujg o te samg strukture adaptacyjng: napiecie bioder i tutowia. Zbyt
duza objeto$¢ biegania moze obnizaé efektywnos¢ grapplingu, zmniejszac¢ site izometryczng

oraz zaburzaé organizacje napiecia odpowiedzialng za kontrole przeciwnika.

Z drugiej strony brak biegania moze ostabia¢ system tlenowy, zmniejszajgc zdolnos¢ zawodnika
do regeneracji w trakcie rundy.

Dlatego bieganie w MMA musi by¢ precyzyjnie zaplanowane: niewielka objeto$¢ w poréwnaniu
do boksu lub Muay Thai, duzy nacisk na interwaty oraz rytmiczng kontrole intensywnosci.

NeuroFight rozwigzuje konflikt adaptacyjny poprzez modelowanie napiecia w PPD i zarzadzanie
przejsciami wysitkowymi przez PDP.

7.3 Specyfika interwatéw mieszanych

MMA wymaga unikalnej formy interwatéw. Zawodnik musi by¢ zdolny do generowania bardzo
intensywnych akcji, a nastepnie utrzymania kontroli taktycznej. W biegu przekfada sig¢ to na
interwaty mieszane, w ktérych intensywnos$¢ nie jest wysoka przez caty odcinek, lecz pulsujgca.

Typowe interwaty dla MMA obejmujg fazy biegu w wysokim tempie przeplatane fazami biegu
rytmicznego, odzwierciedlajgc zmiennosc walki.

W PDP zawodnik uczy sie utrzymywac percepcyjng klarowno$¢ mimo gwattownych zmian
intensywnosci. W CCLI rozwija zdolno$¢ kontrolowanej autoregulaciji.



7.4 Podejscie NeuroFight: matryce ztozone NAF i ich zastosowanie

Najwazniejszym elementem modelu NeuroFight w MMA jest tgczenie biegania z matrycami
ztozonymi NAF. Analizowany jest:

profil wysitku

dystrybucja napiecia

stabilnosc¢ rytmiczna

ekonomia ruchu

zmiana domen motorycznych w czasie wysitku

Bieg staje sie narzedziem wspierajgcym kontrole rytmu i regeneracje, ale nie gtéwnym bodzcem
rozwoju. W MMA priorytetem zawsze bedzie technika, grappling i rozwdj sity.

ROZDZIAL 8
Lethwei

8.1 Ekstremalny poziom agresji i ciagtej presji

Lethwei jest najbardziej agresywng odmiang sportéw uderzanych. Zawodnik przez wiekszos¢
walki wywiera presje, utrzymuje bardzo wysokie tempo i wykonuje sekwencje wybuchowe o
duzej intensywnosci. W przeciwienstwie do klasycznych sportéw uderzanych czas na kontrole
tempa jest bardzo ograniczony.

Energetycznie Lethwei przypomina potgczenie kickboxingu z ekstremalng wersjg Muay Thai, w
ktérej intensywnos¢ jest stale podwyzszona. Zawodnik musi by¢ przygotowany do krotkich,
wybuchowych akcji w warunkach narastajgcego zmeczenia.

8.2 Bieganie jako narzedzie pod utrzymanie presji uderzeniowej

W Lethwei bieganie petni funkcje narzedzia utrzymania presji. Zawodnik musi mie¢ zdolnos¢
stabilnego poruszania sie do przodu, nawet pod duzym obcigzeniem metabolicznym. Dlatego
biegi o charakterze ciggtym majg tutaj wiekszg wartos$¢ niz w kickboxingu czy MMA.

Jednak intensywnos$¢ biegu nie moze by¢ zbyt niska ani zbyt wysoka. Musi odwzorowywac styl
presyjny: umiarkowanie szybki bieg, stabilny rytm, kontrolowana kadencja.

NeuroFight analizuje ten styl przez PDP i PPD. Zawodnik uczy sie utrzymywacé rytm
percepcyjny, jednoczesnie kontrolujgc dystrybucje napiecia odpowiedzialng za site ciosow.

8.3 Rola odpornosci centralnej i bolowej

Lethwei charakteryzuje sie ekstremalnym poziomem bodzcéw bdlowych i uderzeniowych.
Odpornos¢ centralna jest tu wazniejsza niz w jakiejkolwiek innej dyscyplinie. Bieganie jako



wysitek rytmiczny pomaga stabilizowa¢ prace uktadu nerwowego oraz uczy tolerancji na
dyskomfort w sposéb, ktéry przektada sie na zachowanie klarownosci percepcji w warunkach
bélu.

Struktury PDP i CCLI analizuja relacje miedzy bolem, percepcjg wysitku i kontrolg ruchu. Dzigki
bieganiu zawodnik moze budowaé fundament odpornosci centralne;.

8.4 Metodologia NeuroFight dla zawodnikéw Lethwei

Model biegowy NeuroFight dla Lethwei opiera sie na:

biegu rytmicznym o wyzszym tempie niz w Muay Thai interwatach pulsacyjnych
odpowiadajgcych agresji walki

kontroli dystrybucji napiecia w PPD, aby nie utraci¢ dynamiki ciosow

modulacji percepcyjnej w PDP

Bieganie jest tu nie narzedziem kondycyjnym, lecz narzedziem kontroli presji i utrzymania petnej
gotowosci percepcyjnej pod ekstremalnym obcigzeniem.



ROZDZIAL 9
Inne sporty uderzane

9.1 Karate, Taekwondo, Savate, Sanda

W obrebie sportow uderzanych istniejg liczne dyscypliny roznigce sie intensywnoscig, strukturg
akcji oraz wymaganiami technicznymi. Karate, szczegdlnie odmiany kontaktowe takie jak
Kyokushin, charakteryzuje sie intensywnymi sekwencjami bazujgcymi na krotkiej, eksplozywnej
pracy nog i tutowia. Taekwondo olimpijskie wyrdznia sie natomiast wysokg czestotliwoscig
kopnie¢ i intensywng pracg sprezystg dolnych konczyn. Savate i Sanda tgczg elementy boksu z
technikami kopanymi, ktadac duzy nacisk na taktyke dystansows.

Kazda z tych dyscyplin wymaga odmiennego podejscia biegowego, poniewaz ich energetyka i
biomechanika réznig sie zasadniczo. Gtéwnym czynnikiem nie jest forma uderzenia czy
kopniecia, lecz uktad czasowy walki oraz struktura napiecia miesniowego. Trening biegowy
powinien odzwierciedlaé te roznice poprzez intensywno$¢, rytm i dlugo$¢ trwania wysitku.

NeuroFight analizuje kazdg dyscypline jako inng domene motoryczng w strukturze CFDM.
Pozwala to okresli¢, jakg funkcje petni bieg w odniesieniu do techniki, taktyki i dynamiki
charakterystycznej dla danej dyscypliny.

9.2 Réznice w strukturze wysitkowej

Karate i Taekwondo dziatajg przede wszystkim w obszarze wybuchowosci i szybkiej kontroli
dystansu. Zawodnik musi utrzymywac bardzo wysokg predkosc¢ reakcji przy relatywnie niskim
koszcie metabolicznym. Z kolei Savate i Sanda majg intensywnos$¢ blizszg kickboxingowi, ale z
silniejszym akcentem na mobilnos¢ bioder i kontrole boczna.

Oznacza to, ze bieganie w Karate i Taekwondo nie moze mie¢ charakteru duzej objetosci. Zbyt
duza ilos¢ biegu rytmicznego moze obnizy¢ dynamike i precyzje techniczng zawodnika.
Natomiast w Savate bieganie ma wiekszg warto$¢ ze wzgledu na wykorzystanie pracy
rytmicznej, podobnej do pracy nég w boksie.

NeuroFight ocenia profil wysitkowy poprzez analize PPD (dystrybucja napiecia) oraz PDP
(zdolnos¢ adaptacji percepcyjnej). Dzieki temu mozliwe jest precyzyjne okreslenie roli biegania
dla kazdej z tych dyscyplin.

9.3 Dopasowanie biegania do specyfiki rytmu kazdej dyscypliny

Najwazniejszym elementem réznicujgcym bieganie w tych sportach jest rytm walki. Karate i
Taekwondo wymagajg kroétkich serii ruchow o bardzo wysokiej czestotliwosci. Dlatego
odpowiednie bedg krétkie interwaty o wysokiej intensywnosci, a nie diugie biegi ciggte.

Z kolei Savate i Sanda wykorzystujg bieg rytmiczny, poniewaz praca nég i kontrola dystansu
przypomina boks. Jednak intensywno$¢ musi by¢ modulowana, aby nie obcigza¢ nadmiernie
stawdw skokowych i bioder, ktdre sg silnie zaangazowane w kopniecia.



NeuroFight stosuje podejscie oparte na NAF, w ktérym rytm walki mapuje sie na rytm biegu.
Pozwala to budowac spojne potgczenie miedzy technikg a wysitkiem kondycyjnym.

9.4 Ramy NeuroFight dla sportéow o krétkich sekwencjach dynamicznych

W sportach takich jak Karate i Taeckwondo kluczowe jest unikanie nadpisywania techniki przez
bieg. Zawodnik potrzebuje lekkosci, sprezystosci oraz dynamicznej reakcji. NeuroFight
wykorzystuje w tym celu interwaty manipulujgce rytmem percepcyjnym oraz PPD do kontroli
dystrybuciji napiecia.

W Savate i Sanda bieg petni funkcje narzedzia stabilizujgcego rytm i poprawiajgcego ekonomie
pracy nog. Dzieki PDP zawodnik uczy sie utrzymywac klarownosc¢ percepcji podczas dziatan o
wysokiej dynamice.

ROZDZIAL 10
Kluczowe metody biegowe i ich zastosowanie

10.1 Biegi ciagte

Biegi ciagte stanowig fundament wiekszosci programow biegowych, ale ich rola w sportach
walki jest bardziej ztozona niz w klasycznych sportach wytrzymato$ciowych. Bieg ciggty
stabilizuje rytm percepcyjny, reguluje pobudzenie i wspiera adaptacje tlenowe. Jest narzedziem
budowania ekonomii ruchu i kontroli tempa, szczegdlnie w boksie, Muay Thai i Lethwei.

Jednak w sportach o wysokiej dynamice, takich jak MMA czy Karate, nadmierna objeto$¢ biegu
ciggtego moze obnizaé sprezysto$¢ oraz szybkos¢ reakcji. Dlatego jego rola musi byé
precyzyjnie regulowana.

NeuroFight widzi bieg ciagly jako narzedzie stabilizujgce PDP oraz modulujgce PPD. Nie jest to
trening wydolnosciowy w klasycznym sensie, lecz narzedzie regulacji uktadu nerwowego.

10.2 Fartlek

Fartlek, czyli bieg zmienny, jest jedng z najbardziej uzytecznych metod w sportach walki.
Odpowiada zmieniajgcej sie intensywnosci walki, w ktérej zawodnik przechodzi od spokojne;j
pracy dystansowej do intensywnych wymian.

Fartlek pozwala rozwija¢ zdolno$¢ do ptynnego zmieniania tempa i rytmu, co jest kluczowe w
takich sportach jak kickboxing, K-1, Muay Thai czy Sanda.

W strukturze PDP fartlek stanowi idealne narzedzie do rozwijania percepcyjnej kontroli nad
intensywnoscig.



10.3 Interwaly

Interwaly odpowiadajg fazom wysitku o wysokiej intensywnosci, szczegdlnie
charakterystycznym dla kickboxingu, MMA i Karate. Poprawiajg zdolno$¢ zawodnika do
generowania mocy i utrzymania jej przez krotki czas.

Najwieksza wartosc¢ interwatéw w sportach walki polega na ich podobienstwie do rzeczywistej
dynamiki rundy: intensywna praca, krotka stabilizacja, ponowne wejscie w intensywnos¢.

W ujeciu NeuroFight interwaty sg modelowane w NAF jako narzedzie rozwijajgce adaptacje
glikolityczne, ale analizowane réwniez przez PDP pod kgtem wptywu na percepcje.

10.4 Sprinty

Sprinty rozwijajg eksplozywnos¢ i zdolnosé do generowania mocy maksymalnej. Sg kluczowe w
dyscyplinach wymagajgcych wybuchowej pracy: MMA, Karate, boks, Taekwondo.

Jednak sprinty generujg duze obcigzenie dla uktadu nerwowego i mogg zaktécac technike, jesli
sg wykonywane bez kontroli dystrybucji napiecia. Dlatego ich objetos¢ musi by¢ ograniczona, a
technika biegu kontrolowana przez PPD.

10.5 Biegi tempowe

Biegi tempowe rozwijajg umiejetnos$¢ utrzymania podwyzszonego tempa przy zachowaniu
réwnowagi miedzy komfortem a intensywnoscig. Sg kluczowe w boksie i Muay Thai, poniewaz
odzwierciedlajg stabilne segmenty rund.

NeuroFight wykorzystuje je do kalibracji rytmu percepcyjnego i kontroli tempa.

10.6 Biegi progowe

Biegi progowe rozwijajg tolerancje na wysoki poziom metabolitéw. Sg przydatne w
dyscyplinach, w ktérych zawodnik musi utrzymac intensywno$¢ mimo rosngcego zmeczenia,
takich jak K-1, MMA, Lethwei.

W NAF biegi progowe wspierajg rozwéj odpornosci metabolicznej oraz modulujg percepcje
intensywnosci w PDP.

10.7 Odpowiednia progresja i zarzadzanie obcigzeniami

Najwazniejszym elementem kazdego planu biegowego jest progresja. Intensywnosc¢, objetosc i
czestotliwo$¢ muszg by¢ skalowane w sposéb, ktory nie zaburza adaptacji technicznych.
NeuroFight wykorzystuje PPD do analizy napiecia, PDP do kontroli percepcji oraz CCLI do
Swiadomej autoregulaciji.



ROZDZIAL 11
Integracja biegania z treningiem techniczno-taktycznym

11.1 Relacja migedzy bieganiem a sparingiem

Bieganie moze wptywac na jakos¢ sparingu zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie. Jesli jest
odpowiednio zaplanowane, wspiera rytm, kontrole percepciji i stabilnos¢ pracy nég. Jesli jest zle
wdrozone, moze generowac¢ nadmierne zmeczenie centralne i zaburza¢ koordynacje.

NeuroFight rozwigzuje ten problem poprzez analize PDP i PPD po kazdej jednostce
treningowej. Dzieki temu mozna precyzyjnie okresli¢, kiedy bieg wspiera, a kiedy zakiéca
sparing.

11.2 Regeneracja uktadu nerwowego a planowanie intensywnosci

Ukfad nerwowy potrzebuje czasu na regeneracje po intensywnych sesjach technicznych i
sparingowych. Biegi o niskiej intensywnosci mogq wspieraé ten proces, natomiast biegi
intensywne mogg go zaktocac.

NAF pozwala precyzyjnie analizowac¢ obcigzenie centralne po kazdej formie wysitku, co
umozliwia adekwatne planowanie biegania.

11.3 Jak unikaé konfliktu adaptacji

Konflikt adaptacji wystepuje wtedy, gdy wysitki o odmiennych wymaganiach biomechanicznych i
neurokognitywnych naktadajg sie na siebie w sposdb zaburzajgcy technike. Przyktadem jest
taczenie ciezkich interwatow biegowych z technikg grapplingowa.

NeuroFight stosuje struktury CFDM i PPD, aby eliminowac¢ takie konflikty. Dzieki temu bieganie
staje sie narzedziem wspomagajgcym, a nie zaktécajgcym.

11.4 W jaki sposob NAF optymalizuje uktad tygodniowy

NAF analizuje obcigzenia w ujeciu neurokognitywnym, co pozwala precyzyjnie umiesci¢
bieganie w cyklu tygodniowym. Obcigzenia sg rozdzielane tak, aby bieg wspierat technike, a nie
ja zaktocat. Dzieki temu mozna tworzy¢ tygodnie, w ktérych bieg wspiera rozwéj rytmu,
ekonomii ruchu i kontroli intensywnosci.



ROZDZIAL 12
Najczestsze bledy biegowe zawodnikéw sportow walki

12.1 Przeciazenia i brak kontroli intensywnosci

Jednym z najpowszechniejszych btedéw w treningu biegowym zawodnikéw jest brak kontroli
intensywnosci. W sportach walki bieg nie moze by¢ traktowany jako oddzielna aktywnos¢. Jesli
zawodnik biega zbyt intensywnie, generuje nadmierne zmeczenie centralne, ktére wptywa na
technike, timing i percepcje w treningu techniczno-taktycznym.

Nadmierna intensywnos¢ prowadzi takze do przecigzen stawdw i miesni odpowiedzialnych za
kluczowe mechanizmy walki: bioder, tydek, pasma biodrowo-piszczelowego, odcinka
ledzwiowego. Uktad nerwowy utrwala wtedy btedne wzorce napiecia, ktére mogg zmniejszy¢
dynamike kopnie¢ lub zaburzy¢ mobilnos¢ w grapplingu.

NeuroFight monitoruje ten problem poprzez PPD, analizujgc dystrybucje napiecia i adaptacyjne
zmiany w organizacji ruchu. W NAF intensywnos¢ nie jest wartoscig absolutng, lecz relacjg
miedzy percepcjg a realnym obcigzeniem.

12.2 Niedostosowanie metody do celu walki

Czestym bltedem jest stosowanie nieodpowiednich metod biegowych do charakteru walki.
Zawodnicy Muay Thai kopiujg modele tajskie, bokserzy wykonujg zbyt duzo sprintéw, zawodnicy
MMA biegajg jak maratonczycy, a karatecy wykonujg zbyt wiele biegéw ciagtych.

Jest to przyktad konfliktu adaptacji: napiecia potrzebne do techniki i taktyki nie moga
harmonizowac¢ z napieciami generowanymi przez niewtasciwe biegi.

CFDM w NeuroFight analizuje domeny motoryczne i pozwala szybko odroznié, ktore metody
wspierajg technike, a ktore jg ostabiaja.

12.3 Mylne przekonania dotyczace ,,zajezdzania si¢”

W wielu klubach wcigz panuje przekonanie, ze ciezkie bieganie buduje psychike i ,serducho do
walki”. W rzeczywistosci przecigzenia uktadu nerwowego prowadzg do spadku jakosci
technicznych adaptacji. Zawodnik staje sie wolniejszy, bardziej sztywny i mniej precyzyjny.

NeuroFight rozréznia odpornos¢ centralng od zwyktego zmeczenia. PDP analizuje relacje
miedzy pobudzeniem, bélem i percepcyjng tolerancjg wysitku. To pozwala budowaé prawdziwag
odporno$¢ neurokognitywng, bez degenerowania techniki.

12.4 System NeuroFight jako narzedzie korekty btedow adaptacyjnych
NeuroFight umozliwia identyfikowanie wszystkich najczestszych btedéw dzieki analizie:

PPD - dystrybucja napiecia
PDP - percepcja intensywnosci i kontrola decyz;ji



CCLI - autoregulacja i Swiadomos$¢ wewnetrzna
CFDM - zgodnos¢ domen motorycznych

Zawodnik otrzymuje precyzyjny feedback, a program biegowy jest dostosowany tak, aby
wspierat technike, rytm i dynamike walki.



ROZDZIAL 13
Plany 8-12 tygodniowe

13.1 Plany dla bokseréw

Boks wymaga stabilnej bazy tlenowej, rytmu i zdolnosci do generowania krotkich,
eksplozywnych akcji. Oznacza to stosowanie modelu tréjwarstwowego:

bieg rytmiczny jako fundament,
interwaty o sredniej intensywnosci odwzorowujgce przejscia miedzy fazami rundy, krotkie sprinty
modelujgce akcje fosfagenowe.

W NAF bieg rytmiczny jest analizowany przez PDP jako stabilizator percepciji, interwaty przez
CCLI jako narzedzie kontroli przejs¢, a sprinty przez PPD jako element odpowiedzialny za
dystrybucje napiecia.

Bokser potrzebuje od 3 do 4 jednostek biegowych tygodniowo, z ktérych dwie majg charakter
regulujgcy, a jedna operacyjny.

Przyktadowy schemat tygodniowy:

jedna jednostka rytmiczna,

jedna jednostka interwatéw Srednich,
jedna jednostka sprintow krotkich,
opcjonalnie dodatkowy bieg regeneracyjny.

13.2 Plany dla kickbokseréw i K-1

Kickboxing wymaga utrzymania rytmu przy jednoczesnym zachowaniu dynamiki kopniec.
Dlatego program musi unika¢ nadpisywania wzorcow ruchowych, szczegdlnie w biodrach.

Plan biegowy dla kickboxera zawiera:

fartlek lub interwaty pulsacyjne (gtéwna jednostka),
bieg rytmiczny o niskiej intensywnosci (regulacja),
krotkie sprinty (ekspozja napiecia).

CFDM analizuje, czy interwaty nie zaburzajg domeny kopnieé, a PPD monitoruje napiecia w
biodrach.

13.3 Plany dla zawodnikéw Muay Thai

W Muay Thai bieg nie jest narzedziem obcigzeniowym, ale rytmicznym. Zawodnik musi
utrzymywac tempo i rytm przez dtugi czas, ale bez utraty dynamiki kopniec.

Optymalny model:
2-3 biegi rytmiczne tygodniowo o Sredniej objetosci,



1 bieg zmienny (fartlek),
brak duzych interwatow glikolitycznych.

PPD monitoruje, aby bieg nie usztywniat bioder, a PDP analizuje rytmiczng kontrole percepciji.
13.4 Plany dla zawodnikow MMA

MMA wymaga najmniejszej objetosci biegania sposrod wszystkich sportéw uderzanych.
Zawodnik musi zachowac¢ elastyczno$¢é domen motorycznych.

Najbardziej efektywny model:

1 bieg rytmiczny o umiarkowanej intensywnosci,
1 sesja interwatéw mieszanych pulsacyjnych,
okazjonalne sprinty kroétkie.

CFDM kontroluje zgodno$¢ domen, a CCLI autoregulacje tempa.
13.5 Plany dla zawodnikow Lethwei

Lethwei wymaga wyzszej intensywnosci biegu niz Muay Thai, ale nizszej niz kickboxing.
Stabilny rytm jest kluczem do utrzymania presji.

Model biegowy:

1-2 biegi rytmiczne o wyzszej niz zwykle intensywnosci,
1 bieg zmienny lub interwat pulsacyjny,

kontrola percepcji pod obcigzeniem.

13.6 Zastosowanie adaptacyjnych matryc NeuroFight

NeuroFight stosuje matryce NAF oparte na:
profilu zawodnika,

dominujgcej domenie motorycznej,
dystrybucji napiecia,

reakcji percepcyjne;j.

Kazdy zawodnik otrzymuje plan biegowy dopasowany do swojego profilu PPD, CCLI i PDP.



ROZDZIAL 14
Modele biegowe dla ré6znych typéw zawodnikow

14.1 Zawodnik agresywny

Zawodnik agresywny dgzy do presji, skracania dystansu i dynamicznych wejs¢. Jego
najwiekszym wyzwaniem jest kontrola pobudzenia i stabilizacja rytmu.

NeuroFight stosuje u niego biegi rytmiczne o wyzszej intensywnos$ci oraz interwaty modulujgce
percepcje, aby pobudzenie nie wymykato sie spod kontroli. PPD analizuje dystrybucje napiecia
odpowiedzialng za utrzymanie presiji.

14.2 Zawodnik kontrujacy

Zawodnik kontrujgcy pracuje w modelu reaktywnym. Potrzebuje rytmu, lekkosci i zdolnosci do
nagtych wejsc¢.

Najbardziej efektowne sg u niego:

biegi rytmiczne o niskiej intensywno$ci,

interwaty krotkie eksplozywne,

fartlek modulujacy timing.

PDP analizuje zdolno$¢ do szybkiego przejscia z fazy percepcji do fazy reakciji.

14.3 Zawodnik wytrzymatosciowy

Zawodnik wytrzymatosciowy wykorzystuje tempo i rytm do wygrywania walk. Bieganie rytmiczne
jest dla niego kluczowym narzedziem.

Program opiera sie na:

regularnych biegach ciggtych,

biegach tempowych,

interwatach mieszanych $redniej intensywnosci.

CCLI analizuje zapewnienie stabilnej autoregulacji.
14.4 Zawodnik eksplozywny
Zawodnik eksplozywny potrzebuje krétkich, intensywnych bodzcédw oraz kontroli napiecia.

Dlatego stosuje sie u niego:

bardzo kroétkie sprinty,

interwaty fosfagenowe,

minimalng objetos$¢ biegu ciggtego.

PPD analizuje sprezystosc¢ i dystrybucje napiecia, aby sprinty nie nadpisywaty techniki.



14.5 Zawodnik taktyczny

Zawodnik taktyczny operuje na timing, percepcje i kontrole dystansu. Jego bieganie musi
wspiera¢ rytm i procesy decyzyjne.

Wykorzystuje sie:

fartlek o kontrolowanej dynamice,
biegi rytmiczne,

interwaty decyzyjne.

14.6 Jak NeuroFight tworzy profile CCLI i EPD

NeuroFight analizuje zawodnika przez:
CCLI - kontrole percepciji,

PDP - modulacje pobudzenia,

PPD - dystrybucje napiecia,

EPD - elastycznos¢ percepcyjno-decyzyjng.

Na tej podstawie tworzony jest adaptacyjny profil, ktéry decyduje o tym, jaki model biegania jest
najbardziej adekwatny.



ROZDZIAL 15
Testy biegowe i analizowanie wynikéw

15.1 Testy tlenowe

Testy tlenowe sg fundamentem monitorowania ogolnej wydolnosci zawodnika. W sportach walki
ich rola nie polega na okreslaniu klasycznych parametréw wydolno$ci, lecz na ocenie zdolnosci
ukfadu nerwowego do utrzymania ekonomii ruchu w warunkach dtugotrwatego wysitku.

Najczesciej stosuje sie testy takie jak bieg Coopera, test 1,5 mili, test 3-kilometrowy lub
spersonalizowany test ciggty o statym tempie. Ich celem nie jest jedynie uzyskanie wyniku
czasowego, ale analiza rytmu percepcyjnego, stabilnosci techniki oraz dystrybucji napiecia w
trakcie narastania zmeczenia.

W NeuroFight test tlenowy analizowany jest przez PDP i PPD jednoczesnie. PDP ocenia
klarowno$¢ percepcji oraz stabilnos¢ rytmu, a PPD monitoruje organizacje napiecia
miesniowego. Wyniki pozwalajg ocenié, jak bieg wptywa na technike walki i jak uktad nerwowy
reaguje na wysitek o niskiej intensywnosci.

15.2 Testy beztlenowe

Testy beztlenowe majg kluczowe znaczenie w dyscyplinach, w ktorych decydujg intensywne
sekwencje o krotkim czasie trwania: kickboxing, K-1, Karate, MMA, Lethwei. Testy takie jak
300-yard shuttle run, test 10x200 m, interwat glikolityczny 3x3 min czy testy narastajgcej
predkosci pozwalajg ocenié tolerancje metaboliczng oraz zdolno$¢ do regeneracji pomiedzy
seriami.

W sportach walki liczy sie nie tylko intensywno$¢ biegu, lecz stabilnos¢ techniki, utrzymanie
kadencji oraz sposdb reagowania na obcigzenie metaboliczne. NeuroFight analizuje te testy
przez CCLI (kontrola sygnatow wewnetrznych) oraz PDP (modulacja percepcji w warunkach
rosngcej intensywnosci).

15.3 Testy mocy i ekonomii biegu

Ekonomia biegu jest jednym z najwazniejszych, a jednoczesnie najrzadziej analizowanych
elementéw w sportach walki. Zawodnik, ktory biega ekonomicznie, generuje mniej
niepozadanego napiecia, dzieki czemu nie nadpisuje techniki walki i zachowuje sprezystos¢
ruchu.

Testy takie jak ocena kadenc;ji, analiza sprezystosci kroku, czas reakcji w fazie zmeczenia oraz
testy kroétkich sprintéw pozwalajg oceni¢ moc fosfagenowg oraz efektywnos¢ ruchu.

W strukturach PPD i CFDM ocenia sie zgodno$¢ ekonomii biegu z wymaganiami technicznymi
danej dyscypliny.



15.4 W jaki sposéb NeuroFight wykorzystuje dane testowe w kalibracji modeli

NeuroFight nie traktuje testéw jako punktowej oceny formy, lecz jako dane do kalibrac;ji
adaptacyjnych matryc NAF. Na podstawie wynikow testow system analizuje:

stabilnos¢ rytmu,

dystrybucje napiecia,

tempo decyzyjne pod obcigzeniem,
odpornosc¢ centralng,

interferencje miedzy domenami motorycznymi.

Testy sg wiec narzedziem identyfikacji kierunkdw rozwoju i precyzyjnego dopasowania planu
biegowego.



ROZDZIAL 16
Regeneracja i zarzadzanie przecigzeniami

16.1 Sen i rytm dobowy

Regeneracja uktadu nerwowego jest fundamentem skutecznego treningu biegowego i
technicznego. Sen wptywa na stabilnos¢ energetyczng, zdolnos¢ do reorganizacji wzorcow
ruchowych oraz konsolidacje adaptacji neuronalnych. Brak snu pogarsza kontrole percepcyjng i
skraca czas reakcji, co w sportach walki ma konsekwencje bezposrednie.

W NeuroFight rytm dobowy jest analizowany w PDP oraz w strukturach odpowiedzialnych za
modulacje pobudzenia. Nieodpowiednia regeneracja zaktéca procesy NAF, prowadzgc do
konfliktéw adaptacyjnych miedzy technikg a wysitkiem.

16.2 Odzywianie wspierajace adaptacje

Metaboliczna regeneracja po biegach i treningach technicznych zalezy od odpowiedniego
odzywiania. W sportach walki dieta powinna wspiera¢ elastyczno$¢ energetyczng, a nie tylko
fizyczng regeneracje. Oznacza to dostosowanie podazy weglowodandw do intensywnosci
biegbéw i sparingdw, dbanie o odpowiednig podaz biatka oraz kontrole nawodnienia.

W strukturach CCLI odzywianie analizowane jest jako element wptywajgcy na percepcje
intensywnos$ci oraz modulacje energii podczas biegu.

16.3 Prehab i stabilizacja centralna

Przygotowanie motoryczne, w tym prehab, jest kluczowe, aby bieganie byto narzedziem
wspierajgcym, a nie obcigzajgcym. Stabilizacja centralna decyduje o tym, jak organizm radzi
sobie z sitami uderzenia podczas biegu i jak te sity przektadajg sie na technike walki.

W przypadku braku stabilizacji centralnej bieganie moze prowadzi¢ do przecigzen, a w
konsekwenciji do spadku dynamiki techniczne;j.

PPD analizuje organizacje napiecia centralnego i jego wptyw na transfer miedzy biegiem a
technikg walki.

16.4 Kontrola potencjatu wysitkowego wg NAF

NeuroFight traktuje regeneracje jako proces nie tylko fizjologiczny, ale przede wszystkim
neurokognitywny. W strukturach NAF analizowane sa:

dystrybucja napiecia,

percepcja wysitku,

tempo przywracania rytmu percepcyjnego,
stabilno$¢ decyzyjna po zmeczeniu.



Dzieki temu mozna precyzyjnie ocenic, kiedy zawodnik jest gotéw do kolejnej jednostki
biegowej lub technicznej.



ROZDZIAL 17
Zagadnienia specjalne i najczestsze pytania

17.1 Czy bieganie ,,zabija” dynamike?

Powszechny mit méwi, Zze bieganie ostabia dynamike. Problem nie lezy jednak w samym
bieganiu, lecz w jego niewtasciwym doborze. Zbyt duza objetos¢ biegu ciggtego moze
rzeczywiscie obnizy¢ eksplozywnos¢, poniewaz generuje dystrybucje napiecia sprzeczng z
potrzebami techniki.

NeuroFight rozwigzuje ten problem przez PPD i CFDM, analizujgc, czy dany bieg harmonizuje z
domeng eksplozywnosci zawodnika.

17.2 Jak taczy¢ biegi dlugie z interwatami?

Dtugie biegi i interwaty petnig rézne funkcje. Bieg dtugi reguluje rytm percepcyjny, interwat
rozwija tolerancje metaboliczng. W NeuroFight oba sg stosowane, ale nie w tym samym dniu i
nie w tej samej fazie mikrocyklu. CCLI monitoruje percepcje, a PPD kontroluje napiecia.

17.3 Czy warto robi¢ sprinty na zmeczeniu?

Sprinty wykonane na zmeczeniu prowadzg do nadpisywania techniki, poniewaz ukfad nerwowy
nie jest w stanie utrzymac prawidtowej dystrybucji napiecia. Dlatego sprinty nalezy wykonywac
swiezo, a nie po dtugim biegu lub intensywnym sparingu.

17.4 Jak pogodzi¢ bieganie z duzg liczbg sparingow?

Wysoka liczba sparingdw oznacza duze obcigzenie neurokognitywne. Biegi o wysokiej
intensywnos$ci moga zakitéci¢ adaptacije techniczne. Dlatego w tygodniach sparingowych stosuje
sie biegi rytmiczne i modulowane, a unika ciezkich interwatow.

17.5 Jak NeuroFight odpowiada na problemy praktyczne fighterow?

NeuroFight integruje:

PPD - analize napiecia,

PDP - analize percepciji,

CCLI - analize autoregulacji,
CFDM - analize zgodnos$ci domen.

Dzieki temu kazdy problem mozna przeanalizowa¢ systemowo, a trening biegowy dostosowaé
tak, aby wspierat technike zamiast jej szkodzic.



PODSUMOWANIE

Bieganie w sportach walki jest jednym z najbardziej niedocenianych, a jednoczesnie najbardziej
strategicznych elementow przygotowania zawodnika. W klasycznym ujeciu traktuje sie je jako
narzedzie kondycyjne, majgce rozwija¢ ogolng wydolnos¢ lub zwieksza¢ odpornosc na
zmeczenie. Jednak analiza biomechaniczna, fizjologiczna i neurokognitywna jasno pokazuije, ze
rola biegania jest znacznie szersza. Wtasciwie zastosowane bieganie wptywa na rytm,
dynamike, percepcje, organizacje napiecia, procesy decyzyjne i stabilnos¢ techniki w
warunkach obcigzenia.

W sportach walki bieg nie moze istnie¢ w oderwaniu od techniki, taktyki i pracy motoryczne;j.
Musi by¢ zintegrowany z dominujgcg domeng ruchowg zawodnika oraz dopasowany do
charakteru danej dyscypliny. Bieganie boksera rézni sie od biegania zawodnika Muay Thai.
Bieganie fightera MMA nie moze przypomina¢ biegania zawodnika K-1. Kazda dyscyplina
posiada unikalny profil energetyczny, biomechaniczny i percepcyjny. Programy biegowe muszg
odzwierciedlac te réznorodnosc¢.

Kluczowe znaczenie ma zrozumienie, ze to uktad nerwowy - a nie uktad miesniowy ani
krazeniowy - jest nadrzednym regulatorem wysitku. Centralne zmeczenie, rytm percepcyjny,
kontrola napiecia i elastycznos¢ decyzyjna decydujg o tym, jak zawodnik pracuje w warunkach
presji. Bieganie, jako wysitek rytmiczny i powtarzalny, ma ogromny potencjat wptywu na te
obszary. Moze rozwija¢ stabilnos¢ uktadu nerwowego, ale moze tez - jeéli Zle zastosowane -
nadpisywac wzorce ruchowe i pogarsza¢ dynamike walki.

Z tego powodu w catej ksigzce kluczowa role odgrywa metodologia NeuroFight i architektura
NAF. Dzieki niej bieganie nie jest traktowane jako element odklejony od walki, lecz jako
integralny komponent systemu rozwoju zawodnika. NAF analizuje bieg w trzech wymiarach:
metabolicznym, biomechanicznym i neurokognitywnym. PPD monitoruje dystrybucje napiecia,
PDP kontroluje percepcije i reakcje na obcigzenie, CCLI odpowiada za autoregulacje i
interpretacje sygnatéw wewnetrznych, a CFDM zapewnia zgodnos¢é domen motorycznych.

To wtadnie integracja tych struktur sprawia, ze bieganie staje sie narzedziem strategicznym.
Moze stabilizowac rytm, rozwija¢ odpornosc¢ centralng, poprawiaé ekonomie pracy nog,
zwiekszac swiadomos$¢ ruchowg oraz wspieraé¢ zdolnos¢ do utrzymania klarownej percepciji pod
wptywem rosngcego wysitku. Odpowiednio zaprogramowane biegi wzmacniajg dynamike
uderzen, sprezysto$¢ dolnych konczyn i kontrole dystansu. Niewtasciwie zaprogramowane -
prowadzg do konfliktu adaptacji, sztywnosci, spadku eksplozywnosci i utrwalania
niekorzystnych wzorcow.

W modelu NeuroFight bieganie jest zawsze dobrane do profilu zawodnika: agresywnego,
kontrujgcego, wytrzymatosciowego, eksplozywnego lub taktycznego. Kazdy profil ma inne
potrzeby, inng dystrybucje napiecia i inng strukture percepciji. Dlatego kazdy zawodnik
potrzebuje innej formy biegu, innej intensywnosci, innego rytmu i innej organizacji tygodnia.



Prawidtowo zaprojektowany plan 8-12 tygodniowy opiera sie na harmonii miedzy technikg a
biegiem. Bieg nie zastepuje techniki i nie dominuje nad nig. Jest narzedziem regulacji.
Stabilizuje uktad nerwowy, wspiera adaptacje, zwieksza zdolno$¢ do utrzymania jakosci ruchu,
poprawia odpornosé na presje metaboliczng i buduje fundament, na ktérym zawodnik moze
rozwija¢ ztozone struktury walki.

Cata ksigzka prowadzi do jednego wniosku: bieganie w sportach walki nie jest ani ,obowigzkiem
tradycji”, ani ,narzedziem kondycyjnym”. Jest to forma precyzyjnej stymulacji neurokognitywnej i
biomechanicznej, ktéra - jesli zastosowana wiasciwie - staje sie jednym z najbardziej
efektywnych elementéw przygotowania techniczno-motorycznego.

W metodologii NeuroFight bieganie staje sie sposobem na usprawnienie funkcjonowania catego
systemu zawodnika. Wptywa na rytm, kontrole percepcji, jakosé ruchu, organizacje napiecia i
reakcje na stres metaboliczny. Staje sie narzedziem budowania przewagi nie przez zwiekszanie
objetosci, lecz przez zwiekszanie precyzji.

Takie podejscie jest nowoczesne, naukowe i praktyczne. Umozliwia zawodnikowi rozwoj zgodny
z mechanikg walki, z jego profilem neurokognitywnym oraz z wymaganiami taktycznymi dane;j
dyscypliny. Bieganie nie jest juz dodatkiem. Jest Swiadomie zaprogramowanym elementem,
ktéry wchodzi w strukture techniki, rytmu, dynamiki i decyzyjnosci. Jest narzedziem
wspierajgcym przewage.
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