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Trening z ograniczeniem przeptywu krwi
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Czym jest KAATSU?

KAATSU jest to bezpieczny, rewolucyjny i wydajny system treningu sitowego wynaleziony w
Japonii w 1966 roku, udoskonalony w latach 70tych. KAATSU korzysta z okluzji
(ograniczenia) przeptywu krwi w ramionach i nogach celem zwiekszenia Kkorzysci
ptynacych z treningu, wyspecjalizowane pneumatyczne pasy [KAATSU Air Bands]
umieszcza sie na gornej czesci ramion oraz nég. Wywierajg one delikatny, bezpieczny
nacisk na konczyny wywotujac zastdj krwi w rekach i nogach, i mogq by¢ stosowane przez
osoby z kazdej dyscypliny sportowej i przy kazdym éwiczeniu.

W zaleinosci od rodzaju freningu (trening wydolnosciowy Ilub fitness) lub celéw
treningowych (poprawa techniki lub wytrzymatosci) w KAATSU obowiqzujq okreslone

procedury dla éwiczqcych.

KA oznacza dodatkowe a ATSU oznacza
cisnienie po japonsku,

KAATSU w ujeciu medycznym

Przy poprawnym vuzyciu KAATSU, ograniczony
zostaje doptyw krwi tetniczej, odptyw krwi w
zylach gtebokich jest utrudniony, a przestrzen
wiosniczkowo-zylna zostaje rozluzniona i lepiej
ukrwiona w miesniach oddalonych od paséw
KAATSU. Napinanie
ograniczonego i ufrudnionego krgienia oraz

miesni w  warunkach
ukrwionej przestrzeni zylnej wykorzystuje zapasy
miedzykomérkowej
zwiqzkach fosforu we krwi oraz tlenie szybciej, niz
krqgienie jest w stanie je uzupetnié. Produkty
uboczne przemiany materii akumulujg sie.
Aktywne mieénie tracq homeostaze.

energii w zawartej w

W rezultacie w tkankach pojawia sie hipoksja a
zapasy energii sq wyczerpywane, glikoliza
anaerobowa prébuje kompensowaé
intensyfikujac swoje dziatanie, co wytwarza ATP,
lecz takie odczuwalne zaburzenie w
homeostazie miesni, podnoszqc skupienie kwasu
mlecznego w przestrzeni miedzykomérkowej i
miedzy warstwowej, a takie we krwi. Hipoksja,
fosforany
nieorganiczne, AMP oraz wiele innych czynnikéw

kwasica, kwas mlekowy,
ma vdowodniony wplyw na transkrypcje biatek i
przez to, na synteze bialek w komérkach
miesniowych. Skutkuje to pobudzeniem rozrostu

Odczuwalne zaburzenie homeostazy miesni oraz
tozyska naczyniowego jest
przekazywane do osrodkowego uktadu
nerwowego (OUN) przez aferentne widkna
nerwowe grupy lli

ukrwienie

i IV. Nerwy te przekazujq ten “problem” do OUN.
Jest to postrzegane korowo ($wiadomie) jako
rodzaj bélu (1j. odczucia uzytkownika KAATSU),
lecz wiele podswiadomych synaps stymuluje
eferentne reakcje w wielu osrodkach.
Polgczenia do i w osrodkach sercowo
naczyniowych pobudzajg oddech, ci$nienie krwi
oraz tetno. Innym przyktadem jest wydzielenie
przez podwzgdrze mézgu czynnika
uwalniajgcego hormon wzrostu (GHRF) do
przedniego ptata przysadki, ktéra wydziela
hormon wzrostu [GH), ktéry to z kolei pobudza
wytwarzanie insulinowego czynnika wzrostu |
(IGF-I] w watrobie, co jest czesciq odpowiedzi
ogodlnoustrojowej celem naprawy i rozrostu
miesni szkieletowych i naprawy obrazen. Poza
tym rézne substancje w krwi zylnej éwiczqcych
miesni modyfikujg i wzmacniajg zmiany
zachodzgce za pomocqg lokalnych jak i
ogdlnoustrojowych
przeptywem krwi do
naczyniowych.

mechanizméw wraz z

innych tozysk



KAATSU

Korzysci z treningu

Trening KAATSU jest bezpiecznie
stosowany przez setki tysiecy
ludzi kazdego dnia.

Chroniony 47 patentami, wynaleziony
W 1966 w  Japonii, KAATSU
wykorzystuje sprawdzone nhaukowo
protokoty oraz sprzet, by
zidentyfikowa¢ bezpieczny poziom
ucisku, ktoéry przyniesie najoardziej
wymierne korzysci.




10 zalet
w krotkim czasie

Bezpieczenstwo

Iwiekszona wytrzymatosé
EERREE s A S Udowodnione badaniami

Zwiekszenie sity miesni
Mniejsze ryzyko kontuzji

R Poprawa szybkosci i czasu reakcji

CEERRIEE Dla osob w kazdym wieku i na kazdym poziomie

EEERRRY Skuteczny trening z mniejszym obcigzeniami

BRI  Szybka regeneracja po ciezkim treningu

M Oszczedz czas i uzywadaj z kazdym sprzetem



Po uzyciu

Przed uzyciem 4
zed vzycl pasow KAATSU |

pasow KAATSU

KAATSU prowadzi do zaburzenia homeostazy

Krew ptynaca w ludzkim ciele jest pompowana przez serce do aorly i z niej
do catego ciata. Krew jest potem zbierana w zytach i wraca do serca.

Stosujgc ucisk na gérnej czesci ramion i nég, gdzie przebiegajq tetnice i
zyly, przeptyw krwi powyzej serca jest chwilowo zmniejszony.

W rezultacie, ilosé przeptywajacej krwi wzrasta, krew dociera do najdalej
potozonych naczyn wlosowatych* cztonkdéw a naczynia krwionosne sie
rozszerzajg. Powtarzane stosowanie i zmniejszanie ucisku zwieksza ilos¢ i
elastycznosé naczyn wlosowatych, co poprawia krgzenie krwi.

STl [Naczynia wlosowate]

Mate naczynia krwionosne w miejscach gdzie tetnice przechodzq w zyly. Naczynia wiosowate przenoszq
tlen oraz substancje odiywcze z tetnic do tkanek, a takze zbierajq dwutlenek wegla oraz produkty uboczne
przemiany i przenoszq je do zyl.
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% Komorki srodbldhka
n. krwionosnych
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Komorki srodbtonka stajq sie bardziej miekkie
przywracajgc naczyniom krwionosnym elastycznosé.

Naczynia krwiono$ne twardniejq z wiekiem a ich mozliwosci transportu krwi
stabng. Komérki srodblonka, kitdre tworzg wewnetrzng warstwe naczyn
krwionosnych odgrywajq szczegdlnie waing role w dbaniu o ich zdrowie.
Komérki te wytwarzajg tlenek azotu (NO)*, ktéry bierze udziat w kurczeniu i
rozluznianiu (stopien twardosci Ilub miekkosci) $cianek naczyn
krwionosnych a takze reguluje wystepujgce tam komérki zapalne.

Dane kliniczne pokazuja, ze regularne freningu przy uzyciu KAATSU
regenerujq i zwiekszajq ilo§¢ komoérek srédbtonka naczyn krwionosnych
zwiekszajqgc produkcje tlenku azotu.

* Iwigzek azotu wytwarzany w ciele, ktéry petni rézne funkcje. Uwaza sie, ze tlenek azotu jest jednq z substanciji w
komérkach $§rédbtonka odpowiedzialnych za rozszerzanie naczyn krwionosnych.




. miesnie
Naczynia szybkokurczliwe

wlosowate

miesnie
wolnokurczliwe

Zaréwno szybkokurczliwe jak i wolnokurczliwe wiékna
miesniowe mogq by¢ budowane jednoczesnie.

Miesnie mozna ogdlnie podzielié na dwa rodzaje, szybkokorczliwe (*1) i
wolnokurczliwe (*2). Zazwyczaj nie moina pracowaé nad oboma
rodzajami jednoczesnie, poniewaz widkna szybkokurczliwe wymagajqg
freningu o wysokiej intensywnosci, a z kolei widkna wolnokurczliwe
wymagajq regularnego treningu na dluiszej przestrzeni czasu i nizszej
intensywnosci. W f{reningu KAATSU, z powodu zastosowania ucisku
przeplyw krwi jest niewystarczajacy, przez co we widknach
wolnokurczliwych, ktére natychmiastowo zaczynajq pracowaé wystepuje
niedobér tlenu. W ten sposdb sztucznie wywoluje sie stan zazwyczqj
osiggany jedynie poprzez trening o wysokiej intensywnosci.

Dzieki temu nasz mézg uwaza, ze miesnie szybkokurczliwe znajdujq sie
pod duzym obcigzeniem mimo, ie zazwyczaj potrzebowalyby wiecej
czasu na aktywacje. W taki oto sposdb, KAATSU umotzliwia jednoczesne
frenowanie szybko jak i wolnokurczliwych witdkien miesniowych za
pomocq lekkiego obcigzenia.

[ migsnie szybkokurczliwe]

Dzieki mozliwosci natychmiastowego skurczu szybkokurczliwe wiékna migsniowe sq odpowiednie
dla treningu wymagajacego wielkiej sity, sq najczesciej wykorzystywane w éwiczeniach
anaerobowych. Wtdkna szybkokurczliwe tatwo sie powiekszajq i jesli naszym celem jest zwiekszenie
masy lub sity nalezy pracowaé nad ich wyrzezbieniem.



Przysadka mézgowa
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Hormon wzrostu jest wydzielany w duzych ilosciach
aktywujgc metabolizm.

Kwas mlekowy jest wytwarzany poprzez rozkiad cukru wykorzystanego jako zrédio
energii dla skurczu miesni w ruchu. Przy wyiszej produkciji kwasu mlekowego i jego
stezenie we krwi rosnie, nasila sie stymulacja rejonéw mézgu odpowiedzialnych za
wydzielanie hormondéw co prowadzi do zwiekszonego wydzielania hormonu wzrostu,
adrenaliny oraz hormonéw anabolicznych.

W trakcie stosowania ucisku stezenie kwasu mlekowego w komérkach miesniowych
wzrasta gwattownie z powodu ograniczenia krgzenia, a receptory miesniowe (*2) sq
silnie stymulowane. Sygnaly z tych receptoréw pobudzajg dziatanie przysadki
moézgowej (*3), ktéra wydziela duze ilosci hormonu wzrostu oraz innych hormonéw.
Hormon wzrostu jest niezwykle efektywny a jego wplyw na tkanki wywoluje korzystne
efekty.

*[ miesnie wolnokurczliwe ]

Zdolnosc mlesnl wolnokurczliwych do ciagtego skurczu jest dobra dla czynnosci wymagajgcych wytrzymatosci i sq
najczesmej wykorzystywane w éwiczeniach uerobowych Miesnie wolnokurczliwe rosnq z trudnosciq i potrzebujq duzo
pracy jesli celem jest zbudowanie lekkos$ci mieéni oraz wytrzymatosci.



Opaski KAATSU Air Bands sg sprzedawane
w zestawie, po 2 na nogiirece.

: KAATSU Air Bands majg 3 rozmiary, maty,
. Sredni i duzy dla obu rgk i ndg

éKAATSU Aqua Bands to neoprenowe
:opaski. Opaski na rece sq krotsze i
:ciensze od opasek na nogi.

KAATSU NanoAqua Bands to

: poreczny, przenosny ekran dotykowy
‘wazqgcy 2639, wspodtpracujgcy z

- opaskami KAATSU.



Sprzet
KAATSU

‘KAATSU Master to poreczny, przenosny
:ekran dotykowy wazqgcy 1134g, w
‘formie stojaka z kdtkami idealnego do
:sitowni, szpitali oraz klinik medycznych,’
:oraz w formie podstawki na stot dia
‘pracy z druzynami, zaktadami
‘rehabilitacji oraz personelu
:wojskowego,




