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14.1 Wstep

Warto sobie zdawac sprawe, ze my, jako zajmujacy sie
rozwojem fizycznym mtodych osob, a wiec nauczyciele
wychowania fizycznego, trenerzy, fizjoterapeuci aktualnie
mamy nieco odmienne zadanie do realizaji, niz specjalisci
pracujacy na tym polu 50 czy 100 lat temu. Inne warunki,
inne  mozliwosci, wiecej naturalnych form  ruchu,
podwdrka, trzepaki, ptoty itp. Stwarzaly idealne warunki
do prawidtowego, niczym nie zaktdconego rozwoju dzieci
i mtodziezy. Dzisiaj pozycja siedzaca zawtadneta naszym
Swiatem. Wszedzie, przez przewarzajacq cze$¢ dnia
siedzimy. Spowodowato to lawine zaburzen i wynikajace
z nich urazy nie tylko wsréd mtodych. W kazdej grupie
wiekowej. Ponad 80% z nas przynajmniej raz w Zyciu
spotyka sie z bdlem kregostupa. A inne problemy z
aparatem ruchu? Jest ich coraz wiecej i wydaje sie, ze
tendencja jest zwyzkowa.

A wiec inne zadania stojg przed nami. Juz nie tylko
harmonijny rozwéj psychofizyczny, ale przede wszystkim
zmniejszanie liczby urazéw poprzez stosowanie coraz
bardziej wyrafinowanych, opartych na dowodach
naukowych ¢wiczeniach. Postep wiedzy na temat naszego
organizmu, prawidtowej pracy miesni daja nam obecnie
prawie nieograniczone mozliwosci oceny mtodego
cztowieka pod katem jego symetrii, balansu i wzorcéw
ruchowych podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych.
Daje nam réwniez mndstwo narzedzi do aplikagji
madrych, opartych na gtebokiej wiedzy ¢wiczen. Juz nie
wystarczy wykonywac popularnych ,brzuszkow”,  kotysek’,
,Sscyzorykow” i innych tego rodzaje standardéw. Sporo
Cwiczen zostato zweryfikowanych i uznanych, delikatnie
ujmujac za nierekomendowane. A na ich miejsce wskoczyty
inne, nowe, ciekawe, a przede wszystkim korzystnie
wplywajace na zmniejszenie zaburzen. Nalezy wiec $ledzi¢

rozw6j wiedzy i jak najszybciej stosowac jej praktyczne
przestania w naszej codziennej pracy.

14.2 Postawa

Wedtug Kendalla, guru na temat réwnowagi migsniowej,
w ostatnich kilkudziesieciu latach nasza sylwetka ulegta
znacznej zmianie. Po pierwsze, coraz wiecej zaburzen.
Po drugie, juz nie sylwetka lordotyczne jest dominujaca,
ale tzw. plecy wiszace (ang. sway back) [fot.1] s3
charakterystyczne dla wiekszosci z nas. Zmienia to do$¢
drastycznie napiecia wokot tutowia, a dotyczy to przede
wszystkim miesni odpowiadajacych za stabilizacje, a wiec
ochrone kregostupa.

Fot.1. Postawa typu sway back

Wiekszos¢ oséb dorostych, gtéwnie rodzice, nauczyciele
i trenerzy w imie dobrych checi czesto koryguja stownie
swoje pociechy, wydajac im tradycyjne komendy, typu:
sciagnij fopatki lub wyprostuj sie. Obie z nich s3 juz
anachronizmem. Pierwsza z nich powoduje najczesciej
sciggniecie topatek w kierunku przysrodkowo-gornym,




co aktywuje miesnie réwnolegtoboczne i miesien
czworoboczny - cze$¢ zstepujaca, pogtebiajac i tak czesto
wystepujace ostabianie miesnia zebatego przedniego i
zwiekszajac aktywnos¢ miesnia czworobocznego. Zamiast
tego polecenia nalezy prosi¢ o ciggniecie topatek w
kierunku dolno-przysrodkowym, zwiekszajac aktywnos¢
miesnia czworobocznego - czesci wstepujacej! Druga z
nich powoduje zmniejszanie kifozy piersiowej w dolnym
odcinku, zmieniajac napiecia miesniowe w obrebie
kregostupa. Korekta sylwetki powinna odbywac sie
Swiadomie, najlepiej przed lustrem.

Idac tokiem myslenia naukowcéw w dziedzinie ochrony
przed urazami najwazniejsza jest prawidtowa postawa.
Jezeli jesteSmy w stanie utrzymac prawidtowe ustawienie
sylwetki, mamy szanse wykonac prawidtowo proste
zadanie ruchowe, na przyktad przysiad. Jezeli wykonamy
prawidtowo przysiad, mamy szanse wykona¢ prawidtowo
zadanie bardziej zlozone, na przyklad skok. Jezeli
wykonamy prawidtowo skok, a wiasciwie powinnismy
powiedzie¢ wyladujemy prawidtowo, moze unikniemy
urazu. Podstawowym wiec elementem warunkujacym
mozliwosc¢ trenowania, bez wiekszego ryzyka jest postawa
[fot.2]. | wynikajace z niej prawidtowe napiecia migsniowo-
powieziowe.

Fot.2. Postawa prawidtowa

Ustawienie miednicy [fot.3,4,5].

Fot.4. Nadmierne przednie pochylenie miednicy

Fot.5. Tylne pochylenie miednicy




Mowigc o prawidlowym ustawieniu miednicy musimy
bra¢ pod uwage potozenie kolcow biodrowych tylnych
gornych i przednich. Zawsze kolec tylny powinien
znajdowac sie kilka centymetréw wyzej od przedniego.
lle centymetrow? Jest to sprawa osobnicza. Nie ma
jednoznacznej normy. Mowi sie od 3 do 5 centymetréw.
Popularnym okresleniem prawidtowej pozycji miednicy jest
tzw. ,wylewanie wody do przodu” opisujace kolokwialnie
przednie pochylenie miednicy. W zaburzeniach postawy
spotykamy sie ze zwiekszonym pochyleniem miednicy,
o skutkuje nadmierng lordozg ledZzwiowa. Z kolei
zmniejszenie pochylenia miednicy skutkuje zmniejszeniem
badZz catkowitg redukcjg lordozy, zwiekszajac ryzyko
dyskopatii. Obie zmiany s3 niekorzystne z punktu widzenia
naszej stabilizacji. Mowi sie czesto:” masz utrzymywac
miednice w neutralnej pozyqji jak najdtuzej, a najlepiej
caty czas”. Wazne jest tez przyjrzenie sie potozeniu obu
kolcow przednich patrzac od przodu [fot.6]. Muszg byc¢
potozone na jednym poziomie. Jezeli tak nie jest, moze to
Swiadczy¢ o nierownosci konczyn dolnych. Ale nie musi!
W takim przypadku szybko do specjalisty. Kazde nieréwne
pofozenie kolcéw przednich to brak rownowagi w stawach
biodrowych, w odcinku ledZzwiowym kregostupa. Zmienia
sie ustawienie stawow kolanowych i stop.

Fot.6. Nieréwne potozenie
kolcow biodrowych przednich
gornych (lewy wyzej)

14.3 Stabilizacja od zera

Przyjmijmy, Ze osoba prawidtowo stoi i miednica jest
ustawiona w pozycji neutralnej. Co dalej? Jaki kierunek
¢wiczen wybrac.

Obecnie nie ma watpliwosci. Stabilizacja  szeroko
rozumiana jest podstawg do wszelkich innych form ruchu.
Bez stabilizacji nie mamy szans. Wczesniej, czy pozniej cos
sie przytrafi. Nie pomoze sita, a moze wrecz przeszkodzic.
Nie pomoze szybkos¢, nie pomoze zwinnosc.

Baze do wszelkich cech motorycznych stanowi w Swietle
dzisiejszej wiedzy stabilizacja. Ktérej nam wszystkim
brak. To zaptata za siedzenie, za nasz leniwy tryb zycia. Za
brak bodZcéw wyzwalajacych w nas adrenaline. Za to, ze
na co dzien nie musimy gonic jelenia, aby przezy¢. Mamy
TESCO. Za to, ze nie musimy uciekac przed lwem. Nie ma
zagrozen. JesteSmy bezpieczni. A stworzeni jestesmy, aby
walczy¢, aby stale podlega¢ optymalnym stresom. Nie
takim, jakie mamy w pracy, czy szkole. Ale stresom, ktore
nas pobudzaja. Stresom, ktérym na co dzien podlegali
nasi przodkowie. Nasze organizmy sg takie same jak ich. A
stresow brak. Lub przynajmniej za mato.

Wrd¢my do stabilizacji. 0d czego zacza¢? | znow nie ma
watpliwosci. 0d oddychania. Natura data nam pewien
rytm, zatracany, zmieniany wraz z wiekszg liczba godzin
spedzanych na siedzaco. Posuwamy sie dalej. Jezeli
mamy prawidtowy system oddychania mamy szanse na
stabilizacje. Prawidtowe, tzw. przeponowe (brzuszne)
oddychanie jest warunkiem wstepnym do (wiczen
stabilizacyjnych. ~ Sprawdzianem prawidtowego toru
oddychania jest unoszenie powtok brzusznych podczas
fazy wdechu [fot.7], przy nieruchomej klatce piersiowej
(szczegdlnie chodzi tutaj o fakt unoszenia ramion, ktdre
aktywuje miesnie pomocnicze, zaburzajace prace wokét
odcinka szyjnego kregostupa).




Fot.7. Prawidtowy tor oddychania

Natomiast podczas fazy wydechu brzuch ma opadac!
Koniecznie trzeba pamietac o fakcie: Osoba prawidfowo
oddychajaca ma szanse prawidtowo napinac brzuch. Co
mozna nieco inaczej sformutowac. Osoba nieprawidtowo
oddychajaca (tzw. torem piersiowym) nie ma szans na
prawidtowe napinanie brzucha. Odwrotny tor oddychania,
tzw. paradoksalny badZ piersiowy tatwo zaobserwowac.
Podczas fazy wdechu brzuch jest wciggany, a klatka
piersiowa unosi sie w kierunku przednim i gérnym [fot.8].

Fot.8. Paradoksalny tor oddychania

Natomiast podczas fazy wydechu klatka opada, a brzuch
lekko unosi sie. Takie oddychanie nie ma szans zapewnic
prawidtowego napiecia miesni brzucha. Musimy zmienic.
Uczymy tego np. poprzez potozenie woreczka w okolicy
pepka podanie instrukcji: wykonaj wdech i czuj lub

zobacz, ze woreczek unosi sie [fot.9]. Wydech i woreczek
ma opadac. Dopiero po opanowaniu prawidtowego toru
oddychania mozemy przejS¢ do nauki napinania mie$ni
tutowia.

Fot.9. Nauka prawidtowego oddychania

Z napinaniem tez wida¢ u naszych podopiecznych niezte
zaburzenia. Znaczna ze$¢ z nich na komende ,napnij
brzuch’, ciagnie zebra w kierunku gérnym. Rzeczywiscie,
miesnie i powtoki napinaja sie, ale w rozciggnieciu. A
przeciez, aby napiecie byto prawidtowe, stanowigce
ochrone dla kregostupa, przyczepy musza sie przyblizyc!
Ruch zeber, i skory musi kierowac sie z gory na dét [fot.10].

Fot.10. Prawidtowy sposéb napinania migsni brzucha

Jest taka prosta instrukcja. Zebra i powtoki brzuszne, a wiec
migsnie musza przypominac ,blat od stotu” lub jak ktos
inny woli ,deske do prasowania”. Jest to wedtug Mc Gilla




najlepsza strategia ochrony kregostupa. Okreslit jg jako
,superstiffness”. Mowimy wszystkim sportowcom: trzymaj
to napiecie przez 26 h na dobe. To konkretnie znaczy,
abysmy jak najdtuzej utrzymywali napiecie na poziomie
20-30% maksymalnej wartosci. Takie napiecie wystarczy
do ochrony, a jednoczesnie nie meczy miesni. Poczatkowo
moze to sprawia¢ problemy, ale z czasem nauczymy sie
utrzymywac napiecie i jednoczesnie oddychac, i wykonywac
¢wiczenia. Jezeli natomiast w momencie napinania
miesni zebra, a co za tym idzie skéra przesuwa sie w
kierunku gornym, rozciggamy miesnie odpowiedzialne za
stabilizacje, ostabiajac efekt superstiffness.

Koniecznie, koniecznie musimy zmienic ten btedny sposéb
napinani a miesni. Po opanowaniu tego podstawowego
elementu, utrudniamy ¢wiczenia poprzez dodanie ruchéw
koficzyn, przy zachowanym statym, niezmiennym napieciu
brzucha [fot.11,12,13].

Fot.12. Progresja nauki utrzymania napiecia migsni brzucha

Fot.13. Progresja nauki utrzymania napiecia miesni brzucha

14.4 Migsien posladkowy wielki

Jego rola w stabilizacji jest niesamowita, ogromna. Ten
miesien utrzymuje prawidtowa pozycje miednicy. Jest
odpowiedzialny za precyzyjny ruch wyprostu w stawie
biodrowym.

Kazda zmiana napiecia tego migsnia powoduje zwiekszone
ryzyko urazu kregostupa! Najczesciej spotykamy sie z jego
obnizona aktywnoscig. W tym momencie nadaktywne
stajg sie ,dwugtowe”. Wykonujemy ruch wyprostu,
ale w nieprawidtowej sekwengji, uzywajac gtéwnie
Ldwugtowych’, zamiast miesnia posladkowego wielkiego.
To jedno z najwigkszych zaburzen spotykanych wsréd
sportowcow!

Naszym obowigzkiem jest wiec nauka prawidfowej
sekwengji napinania miesni, zwracajac uwage na
Swiadome napinanie migsnia posladkowego wielkiego.

Najlepiej rozpocza¢ nauke aktywacji tego migsnia w
lezeniu przodem. To ¢wiczenie, podobnie jak wigkszos¢
innych, rozpoczynamy od napiecia brzucha we wczesniej
wyuczonym systemie. Nastepnie zginamy konczyne w
stawie kolanowym do kata okoto 90° w celu dezaktywadji
Ldwugtowych”. Utrzymujac state napiecie miesni brzucha,
unosimy kolano o przystowiowy centymetr [fot.14].




Fot.14. Izolowane napiecie migsnia posladkowego wielkiego

Unoszenie kolana nie moze zwiekszy¢ napiecia migsni
grzbietu!  Kazda zmiana Swiadczy o  obnizonych
zdolnosciach stabilizacyjnych badZ o przykurczach, np.
migsnia czworogtowego uda . W tym przypadku mozna
zastosowac prosty trik. Podktadamy watek pod biodra,
zmniejszajac w ten sposéb napiecie miesni czworogtowych
uda. Wykonujemy to samo C(wiczenie, w tej samej
sekwencji, ale bez przeprostu w stawie biodrowym.
Po rozciggnieciu miesnia czworogtowego wracamy do
standardowej pozycji w lezeniu przodem.

14.5 Nauka izolowanego ruchu w stawie
biodrowym, przy utrzymaniu neutralnej pozycji
tutowia.

To ¢wiczenie jest absolutnie koniecznym elementem w
nauce stabilizacji' Dla kazdego! Oryginalna nazwa tego
¢wiczenia to ,rocking backward & forward” (w wolnym
tlumaczeniu - wahanie sie w tyti przod).

Przyjmujemy pozycje kleku podpartego, zachowujac katy
proste pomiedzy tutowiem a udami. Ramiona ustawiamy
tak, aby tutow byt utozony w miare réwnolegle do podtoza.
Wzdtuz linii wyrostkéw kolczystych kfadziemy drazek.
Ruch (w tyti przdd) musi zachodzi¢ w stawach biodrowych
i ramiennych, przy utrzymaniu statej, neutralnej pozydji

tutowia. Sprawdzianem tego bedzie niezmienny kontakt
drazka z trzema punktami: na potylicy, na szczycie kifozy
piersiowej i na kosci krzyzowej [fot.15,16].

Fot.16.,Rocking forward”

Stopniowanie trudnosci odbywa sie poprzez dodanie
unoszenia koriczyny gérnej lub dolnej i wykonywanie tego
¢wiczenia na trzech punktach podparcia [fot.17,18].

Fot. 17. Stopniowanie trudnosci poprzez unoszenie ramienia




Fot. 18. Stopniowanie trudnosci poprzez unoszenie koriczyny dolnej

Ostatecznym stopniem progresji bedzie wykonanie tego
¢wiczenia jednoczednie uniesion ymi naprzemiennymi
koriczynami dolna i gérng [fot.19].

Fot. 19. Stopniowanie trudnosci poprzez unoszenie koriczyny dolnej
i gornej

14.6 Bridge (czyli polska nazwa most)

Proste ¢wiczenie majgce na celu angazowanie miesni tylnej
powiezi, ze szczegblnym uwzglednieniem prawidtowej
pracy miesni posladkowych wielkich i grupy tylnej migsni
uda. Dlaczego to ¢wiczenie jest takie wazne w strategii
stabilizacji? Bo najwiecej osob jest przekonanych o tatwosci
tego Cwiczenia, a wiekszos¢ popetnia kardynalny btad
podczas unoszenia miednicy. Na fotografii 20 pokazujemy
prawidfowo wykonany ruch, a obok [fot.21] specjalnie

przesadzony, zaakcentowany bfad. Po pierwsze, ruch
powinien by¢ poprzedzony napieciem miesni tutowia.
Nastepnie unosimy biodra, pamietajac, ze oS obrotu
musi by¢ w stawach biodrowych! Na zdjeciu z btednym
wykonaniem widoczne jest tylne pochylenie miednicy. A
wiec oS obrotu zostata przeniesiona na odcinek ledZzwiowy.
Btad strategiczny. Musimy tego unikac. Gubimy pozycje
neutralng i zmieniamy wzorzec ruchowy.

Fot. 20. Prawidtowo wykonany most, z utrzymaniem lordozy
ledZzwiowej

Fot. 21. Nieprawidtowo wykonany most, w tylnym pochyleniu
miednicy

Po opanowaniu wersji podstawowej, utrudniamy ¢wiczenie,
unosza¢ jedna konczyne w rdznych plaszczyznach
[fot.22,23,24], a nastepnie dodajemy naprzemienne
ruchy koczyn dolnych i gérnych [fot.25]. State napiecie
miesni tutowia i utrzymanie wczesniej wyuczonych i
zapamietanych krzywizn jest niezbedne!




Fot. 23. Progresja mostu, ze zgieciem wyprostowanej koriczyny
dolnej

Fot. 24. Progresja mostu, z odwiedzeniem wyprostowanej koczyny
dolnej

Fot. 25. Progresja mostu, z naprzemiennymi ruchami koficzyn
dolnych i gornych

14.7 Side plank lub side bridge (po polsku boczny
most)

To nastepny krok w edukagji stabilizacji. Wersja
podstawowg bocznego mostu jest unoszenie bioder na
tzw. ,krotkiej dZzwigni” [fot.26]. Punktami podparcia s3
przedramiona i kolana.

Oczywiscie, napiete miesnie tutowia sg warunkiem
wstepnym. Dopiero po uzyskaniu napiecia unosimy
biodra i utrzymujemy te pozycje jak najdtuzej. 30 sekund
utrzymania jej na lewej i prawej stronie pozwala nam o
posuniecie sie o krok dalej. Wyobrazmy siebie lezacego na
boku, z zachowaniem elementéw prawidtowej postawy.
Podpieramy sie na przedramieniu i zewnetrznej krawedzi
stopy [fot.27]. | podobnie, jak wczesniej.

Sygnatem, Ze jestem w miare stabilny jest zdolnos¢
utrzymania, bez wahnie¢, na kazdej ze stron przynajmniej
30 sekund. Wtedy mozemy doda¢ rdznego rodzaju
utrudnienia. Na przyktad obcigzenie utrzymywane w
wyciagnietej rece, badZ dodany ruch ramienia [fot.28,29].
Warunkiem przejscia do tych ¢wiczen jest utrzymanie przez
caty czas nieruchomej sylwetki.




Fot. 28.Tzw. side plank, z utrzymaniem hantla w wyprostowanej
rece

Fot. 29. Tzw. side plank, z rotacjg zewnetrzna w stawie ramiennym

14.8 Szczegoty dotyczace ilosci powtdrzen, serii
itd.

Cwiczenie stabilizacyjne powinny by¢ wykonywane wedtug
zasad treningu wytrzymatosciowego, a wiec dazymy do
wykonania 15-20 powtdrzen, z krgtkimi przerwami (okoto
45-60 sekund), w maksimum 3 seriach. Tempo powinno
by¢ wolne, a ruch koniecznie kontrolowany, z peing
swiadomoscig pozycji poszczegdlnych segmentow ciafa.
W przypadku obnizenia koncentraji, zauwazenia drzenia
miesni, niekontrolowanej rotagji tutowia badZ miednicy
natychmiast nalezy przerwa¢ C(wiczenie. Bedzie to
sygnatem do wyznaczenia mniejszej ilosci powtérzen badz
nawet do cofniecia sie pietro nizej w hierarchii ¢wiczen.

14.9 Przysiad

Jedng z najczesciej spotykanych strategii wykonywania
przysiadu jest rozpoczynanie ruchu od zgiecia w stawach
kolanowych.

Dominacja tych stawéw podczas przysiadu prowadzi do
zwiekszenia momentdw sit, zardwno $cinajacych, jak i
kompresyjnych. Nauke przysiadu nalezy wiec rozpoczac
od reedukacji zmierzajacej do wyksztatcenia nawyku
rozpoczynania przysiadu od zawiasowego ruchu zgiecia
w stawach biodrowych (ang. hip hinge). Polega ona na
wykonaniu ruchu jedynie w tym stawie z towarzyszacym
przesunieciem masy ciata w tyt oraz pochyleniu tutowia
w przdd (nie myli¢ ze sktonem w przdd). Istotne jest
utrzymanie w czasie tego ruchu neutralnych krzywizn
kregostupa [fot.30].




Fot. 30. Izolowany ruch w biodrach, tzw. hip hinge

Stabilny odcinek ledZzwiowy i jednoczesnie lekko
wyprostowany  odcinek  piersiowy s3  najlepszym
gwarantem  minimalizowania  sit  $cinajacych i
kompresyjnych dziatajacych na kregostup, a jednoczesnie
sq podstawa do budowania wtasciwego wzorca przysiadu.
Dla utatwienia kontroli nad ustawieniem kregostupa w
pozycji neutralnej mozna wykorzysta¢ drazek, ktory w
czasie Cwiczenia powinien utrzymywac staty kontakt
jedynie z trzema punktami tj. koscig krzyzowa, szczytem
kifozy piersiowej oraz potylica. Celem tego Cwiczenia jest
przeniesienie ruchu z czesto nieprawidtowo angazowanych
podczas przysiadu stawéw kolanowych. Ruch ten poprawia
sitt miesniowa, $wiadomos¢ ciata, a w przypadku
wykonania jednonéz pozwala na wychwytywanie a
nastepnie redukce asymetrii lewa-prawa. ,Hip hinge”
rozwija stabilizacje tutowia, wzmacnia miesnie posladkowe
(wielki i Sredni), zapewnia takze funkcjonalng ruchomos¢
stawow biodrowych. Istotne jest, ze ruch ten wyzwala

aktywacje miesni zarowno lokalnego jak i globalnego
systemu stabilizacyjnego. Sprawny, izolowany ruch w
stawach biodrowych oszczedza kregostup oraz stawy
kolanowe [fot.31].

Fot. 31. Izolowany ruch w biodrach, tzw. hip hinge, z drazkiem

U 0s6b o wyzszym poziomie umiejetnosci ruchowych lub
u tych, ktdre juz opanowaty powyzsze ¢wiczenie nalezy
przejs¢ do wykonania go jednondz z towarzyszacym
ruchem koriczyn gérnych [fot.32].

Fot. 32. Izolowany ruch w biodrach, tzw. hip hinge, jednonéz




Trudniejszym wariantem tego ¢wiczenia jest wykonanie
go na jednej koriczynie dolnej z jednoczesnym
ruchem przeciwnej koczyny gornej. Powinna by¢ ona
wyprostowana w stawie tokciowym oraz utrzymana
w pozycji posredniej miedzy rotacjg wewnetrzng a
zewnetrzna. topatke nalezy utrzymac w pozydji neutralnej.
W trakcie Cwiczenia nalezy unika¢ rotacji miednicy.
Dodatkowo mozna uzy¢ obcigzenia trzymanego oburacz
badZ jednoracz. W pierwszym przypadku (¢wiczenie
bedzie bardziej ukierunkowane na rozwdj sity, natomiast
gdy obcigzenie trzymane jest jednoracz, w zwigzku z
przeciwstawianiem sie sile rotacyjnej wywotywanej
przez zewnetrzne obcigzenie (kettlebells, hantle, gryf),
ksztattowana bedzie przede wszystkim stabilizacja.
Umiejetnos¢ prawidtowo wykonanego zawiasowego ruchu
w stawach biodrowych, zaréwno obundz jak i jednondz jest
wstepem do wtaczenia w ten ruch kontrolowanego zgiecia
i wyprostu w stawach kolanowych. Nalezy jednak pamietac
0 inicjujacej ruch roli stawéw biodrowych [fot.33].

Fot. 33. Izolowany ruch w biodrach, tzw. hip hinge, jednonéz,
Z kettlebellem

W pierwszej fazie nauki nalezy stosowa¢ mafy liczbe
powtdrzen, ograniczong do 5-7. Réwnie wazne jest tempo
wykonywanego przysiadu. Szybkie tempo (1/1 - zardéwno
ruch obnizania srodka masy ciafa jak i unoszenia trwajg po

jednej sekundzie), powoduje 30-procentowe zwigkszenie
sit scinajacych w poréwnaniu do wolnego tempa (2/2).
Dlatego tez wolne, kontrolowane tempo jest zalecane dla
ochrony wiezadet krzyzowych. Z praktycznego punktu
widzenia wazny jest réwniez fakt, ze zmeczenie powoduje
wzrost zaréwno sit $cinajacych jak i kompresyjnych o
Srednio 25-85% od pierwszego powtdrzenia do ostatniego.

Opanowanie prawidtowego ruchu w stawach biodrowych
jest podstawg przejscia do etapu drugiego. Jego celem jest
opanowanie poprawnego przysiadu, ktéry charakteryzuje
sie nastepujacymi cechami [fot.34]:

Fot. 34. Przysiad, z rozpoczeciem ruchu w stawach biodrowych

- ustawione réwnolegle (ewentualnie w maksymalnym
na 7-10° odwiedzeniu w stawach skokowych), na
szeroko$¢ barkow stopy, piety w kontakcie z podtozem;

- stawy kolanowe ustawione w jednej linii miedzy
biodrami i stopami;




- stawy biodrowe zgiete i przemieszczone w tyf;

- utrzymany w pozycji neutralnej odcinek ledZzwiowy
kregostupa;

lekko wyprostowany lub w neutralnej pozycji odcinek
piersiowy kregostupa;

state nachylenie tutowia podczas przysiadu w trakcie
kazdej z jego faz;

ustawiona w pozyc¢ji neutralnej gtowa (wzrok
skierowany poziomo lub lekko w gore);

optymalna gtebokosc przysiadu: kat zgiecia w stawach
kolanowych 90°;

maksymalna gtebokos¢ przysiadu powinna wynosic
115-125° (uda réwnolegle do podtoza) [fot.35].

Fot. 35. Maksymalna gtebokos¢ wykonania przysiadu

Umiejetnos¢ wykonania wiasciwego przysiadu obunéz
jest wstepem do opanowania przysiadu jednondz z
zachowaniem wszystkich cech wymienionych powyzej.
Przysiad taki ma szczegdlne znaczenie w przypadku
0s6b uprawiajacych sport wyczynowy jak i rekreacyjng

aktywnos$¢  ruchowa. Zapewnia bowiem  wiasciwg
aktywno$¢ miesni stabilizujacych korczyne dolng oraz
pozwala na wychwycenie i redukcje asymetrii prawa/lewa.

Po opanowaniu przysiadu z zaznaczeniem dominagji
stawéw biodrowych oraz utrzymaniem we wszystkich
ptaszczyznach prawidtowego ustawienia koriczyn dolnych,
tutowia oraz gtowy nalezy przejs¢ do nauki wykonywania
Cwiczen w szybkim tempie, czesto ukierunkowanych
na konkretne umiejetno$ci ruchowe przydatne w
poszczegdlnych dyscyplinach sportowych.

W etapie tym stopniowo podnosi sie skale trudnosci
wykonywanych ¢wiczei, wprowadzajac m.in. niestabilne
podtoze. Przyktady takich ¢wiczen zostaty przedstawione
na fotografiach 36,37,38.

Fot. 36. Przysiad obundz na BOSU




14.10 Najczestsze btedy podczas przysiadu

Przysiad jest jedng z najczesciej wykorzystywanych form
ruchu. Niestety w czasie jego wykonywania mozna spotkac
sie z szeregiem nieprawidtowosci. Wséréd najczesciej
spotykanych mozna wyr6znic:

- ustawienie st0p szerzej niz szeroko$¢ barkdw.
Konsekwencja takiego ustawienia stop jest zwiekszenie
aktywnosci  przywodzicieli stawéw  biodrowych.
Prowadzi to do zwiekszenia momentéw sit dziatajacych
na stawy kolanowe i biodrowe;

« uniesienie piet podczas przysiadu. (zesta tego
przyczyng jest skrécenie miesnia pfaszczkowatego,
co prowadzi do ograniczenia zgiecia grzbietowego
stopy. Konsekwencjg jest utrata stabilnosci stawdw
kolanowych prowadzaca do ich przemieszczenia przed
linie palcéw stép. Powoduje to przecigzenie tych

Fot. 37. Przysiad obun6z na desce kotyszacej stawéw ale takze stawdw biodrowych oraz odcinka

ledzwiowego kregostupa [fot.39];

Fot. 38. Tzw. przysiad podwieszany Fot. 39. Nieprawidtowo wykonywany przysiad, z oderwaniem piet od
podtoza




brak utrzymania osi biodro/kolano/stopa - koslawe
lub szpotawe ustawienie stawéw kolanowych. Jest to
zazwyczaj spowodowane zaburzeniami w miesniach
stabilizujacych pas miedniczny w ptaszczyznie czotowej
- ze szczeg6lnym uwzglednieniem ostabienia mig$nia
posladkowego Sredniego. Prowadzi to do zwigkszenia
sit Scinajacych, powodujacych przecigzenie wiezadet
krzyzowych przednich i tylnych oraz pobocznych
[fot.40];

Fot. 40. Nieprawidtowo wykonywany przysiad, z koslawieniem
kolan!!!

brak kontroli nad ustawieniem stawéw kolanowych w
ptaszczyznie strzatkowej - nadmierne ich wysuniecie
przed linie palcow stop. Konsekwencja jest zwiekszenie
przednich sit scinajacych, jak i kompresyjnych. Zbytnie
cofnigcie kolan powoduje z kolei pochylenie tutowia i
zwiekszenie sit $cinajacych w odcinku ledZzwiowym
kregostupa. W zwigzku z powyzszym obecnie
rekomenduje sie  kilkucentymetrowe wysuniecie
stawdw przed linie stop [fot.41];

Fot. 41. Przysiad, z kilkucentymetrowym wysunigciem kolan przed
linie stép

rozpoczynanie przysiadu od ruchu w stawach
kolanowych, co prowadzi do zwiekszenia aktywnosci
miesni  czworogtowych ud przy jednoczesnym
obnizeniu  czynnosci  prostownikéw  stawéw
biodrowych.

nadmiernie dynamiczny sposéb wykonania petnego
przysiadu powodujacy zetknigcie sie powierzchni tylnej
uda z miesniami tydki. Prowadzi to do przesuniecia
osi obrotu w stawie kolanowym w tyt i wywofanie sit
dyslokacyjnych oraz nadmierne rozcigganie wiezadta
krzyzowego przedniego;

brak kontroli nad neutralnym ustawieniem odcinka
ledzwiowego kregostupa. Typowa, nieprawidtowg
strategia podczas przysiadu jest tylne pochylenie
miednicy i zgiecie w odcinku ledZzwiowym kregostupa
pozwalajgce na wieksze zgiecie w stawach
biodrowych. Ten wzorzec powoduje jednak wyciszenie




prostownikéw grzbietu i powstanie sit Scinajacych. Z
kolei przysiad z nadmiernie wyprostowanym odcinkiem
ledZzwiowym powoduje znaczne zwiekszenie sie sit
kompresyjnych;

 brak kontroli nad neutralng lub nieznacznie
wyprostowang  pozycjy  odcinka  piersiowego
kregostupa (pogtebienie kifozy piersiowej w czasie
przysiadu) co powoduje zwiekszenie sit $cinajacych i
kompresyjnych, szczeg6lnie gdy w tym samym czasie
kregostup ledZzwiowy jest poza pozycjq neutralng - w
nadmiernym wyproscie lub zgieciu. Jest to jeden z
najczesciej spotykanych nieprawidtowych wzorcéw
[fot.42];

Fot. 42. Przysiad, z pogtebiona kifoza piersiowq i tylnym pochyleniem
miednicy

brak utrzymania statego kata nachylenia tutowia w
trakcie kazdej z faz przysiadu co wskazuje na brak
kontroli i stabilnosci odcinka ledZzwiowego kregostupa;

zgiecie odcinka szyjnego z pochyleniem gtowy
powodujace pogtebienie kifozy piersiowej.

14.11 Nauka skoku i ladowania

Najtrudniejszym technicznie elementem w nauce skoku
jest faza ladowania. Dodatkowo, z punktu widzenia liczby
urazéw zwigzanych ze skokami najwazniejsza. Dlatego
tez nauke skokow zawsze rozpoczynamy od wskokéw
na skrzynie, poczatkowo o matej wysokosci, stopniowo
przechodzac do wyzszych.

Dopiero po opanowaniu techniki wskoku mozna rozpocza¢
nauke ladowania. Po pierwsze, zawsze obundz. | po drugie,
nalezy pamietac o zasadach przysiadu i przetransferowac
je na skok, a whasciwie na zeskok. Ladujemy w pozycji, jaka
mamy wyuczong z nauki o przysiadzie [fot.43].

Fot. 43. Prawidtowo wykonany zeskok ze skrzyni

Bardzo przydatna jest komenda, czesto stosowana w
programach prewencyjnych urazéw kolan: Skacz pionowo
jak strzata, laduj cicho jak pidrko. Tylko ta komenda
spowodowata redukcje liczby urazéw stawdéw kolanowych.

| na koniec warto nadmieni¢ o tzw. pozycji bez odwrotu
[fot.44]. Nalezy jej unikac jak ognia. Niezapanowanie nad
pozycja stawu biodrowego powoduje ustawienie stawu
kolanowego w koslawosci, z podudziem zrotowanym na
zewnatrz. Takie ustawienie koriczyny dolnej jest wysokim




ryzykiem spowodowania typowego urazu, jakim jest
uszkodzenie wiezadta poboczneqo przysrodkoweqo, takotki
przysrodkowej oraz wiezadfa krzyzowego przedniego.

| Hip abductor Y&
and external
rotator
muscles

Quadriceps

Line of force \ /
of 7\
quadriceps  \

Stretched __§
ACL

Patellar
tendon

Fot.44. Pozycja bez odwrotu (ang. position of no return)

14.12 Trening oporowy - zasady

Kiedy zacza¢? Jakie ¢wiczenia stosowac? Jakie obcigzenie?
(zy trening oporowy jest szkodliwy dla mtodych?
Jakie sq aktualne zalecenia dla nauczycieli i trenerow?
To podstawowe pytania, jakie stawiaja sobie osoby
odpowiedzialne za rozw¢j dzieci i mtodziezy. Dzisiejsze
zalecenia mowig wyraznie. Trening oporowy jest
podstawowa formg treningowa, chronigcg uktad kostno
- miesniowy przed urazami. Prawidtowo prowadzony, juz
od najmtodszych lat, przed wiekiem pokwitaniowym, nie
dos¢, ze nie jest szkodliwy, to wedtug spegjalistow, ma
korzystny wptyw na wzrost wytrzymatosci kosci, $ciegien,
wiezadet, zwieksza site miesni. Juz w szkole podstawowej

mozna rozpocza¢ proste ¢wiczenia oporowe, z oporem
wiasnego ciata badZ lekkich opordw zewnetrznych,
typu drazki, hantle, gryfy 5-kilogramowe. Ten sprzet
stuzy do nauki techniki ¢wiczen. Wazne jest rozpoczac
stosowanie tego rodzaju treningdw jak najwczesniej, aby
w wieku 16-17 lat, po opanowaniu perfekcyjnej techniki
szerokiej gamy ¢wiczen oporowych rozpocza¢ prawdziwg
przygode z treningiem oporowym z duzymi obcigzeniami
zewnetrznymi.

Jest udowodnione, ze zawodnicy rozpoczynajacy w wieku
16-17 lat profesjonalne ¢wiczenia eksplozywne, typu
zarzut, rwanie, podskoki osiagaja wyzszy poziom Ssity i
mocy w pordwnaniu z zawodnikami rozpoczynajacymi
intensywne treningi dynamiczne w wieku péZniejszym, np.
18-20 lat. Wedtug V. Gambetty zawodnicy w wieku 18-20
lat powinni by¢ w petni uksztattowani fizycznie, gotowi do
podjecia maksymalnych wysitkow fizycznych na poziomie
mistrzostwa sportowego.

Warto nadmieni¢ w tym miejscu, Ze dzisiejsza koncepcja
treningu nie opiera sie juz na treningu miesni, a raczej
ruchu. Okreslone jest 7 podstawowych elementow, jakie
powinny by¢ uwzglednione podczas uktadania jednostki
treningowej. 53 to:

1. Ruch w stawie biodrowym
2. Ruch w stawie kolanowym
3. Pchanie pionowe

4. Pchanie poziome

5. (Ciagniecie pionowe

6. Ciagniecie poziome

7. Cwiczenie stabilizacyjne




Rozumiejac takie podejscie, tatwo podktada¢ pod
poszczegoine punkty ¢wiczenia i trening gotowy. Méwiac
kolokwialnie naszym zadaniem dzisiaj jest ,obrobienie
catego ciafa” w sposdb funkcjonalny, nie koncentrujac sie
juz na poszczegélnych miesniach, jak to byto wczesniej.

Wracajac do najmtodszych. Mozna i trzeba ich uczy¢
przysiadéw obundz i jednondz, np. z drazkiem [fot.45,46],
imitujacym gryf, z lekkimi hantlami, przyzwyczajajac do
zewnetrznych obcigzen.

technicznie nie obciazy kregostupa, a wzmocni miesnie
posladkowe wielkie i miesnie grupy tylnej uda (popularne
dwojki).

Fot.47. Martwy ciag, tzw. SDL

Kolejnymi ¢wiczeniami na tym etapie sq wypady w przdd,
bok i tyt [fot.48,49,50]. Kolejnymi mogq by¢ pchanie
pionowe w pozydi stojacej [fot.51], pchanie poziome
[fot.52], podcigganie pionowe ze wspomaganiem [fot. 53],
podcigganie poziome [fot.54].

Fot.46. Przysiad jednondz z hantlami, tzw. bulgarian squat

Bardzo cennym ¢wiczeniem pod warunkiem super techniki
jest tzw. martwy cigg [fot.47]. wykonany poprawnie

Fot.48. Wypad w przdd




= 4\
Fot.49. Wypad w bok Fot.52. Pchanie poziome

Fot.53. Podcigganie pionowe

Fot.51. Pchanie pionowe

105



Fot.54. Podcigganie poziome!

14.13 Cwiczenia rekomendowane,
nierekomendowane - funkcjonalnos¢ cwiczen

Na wstepie kilka stéw o rodzajach aktywnosci fizycznych i
ich u uzytecznosci. Oczywiscie nie bierzemy pod uwage pitki
siatkowej, jako dyscypliny, do ktdrej kierowane sg te stowa.
A wiec np. bieg, rower, ptywanie, trening oporowy. Ktdra
z tych form jest najbardziej uzyteczna z punktu widzenia
siatkarza? Ktora moze by¢ uznawana jako zapobiegajaca,
zmniejszajaca liczbe urazéw. Nie ma watpliwosci dzisiaj.
Trening oporowy, z ¢wiczeniami w pozycji stojacej jest
najbardziej rekomendowang forma ruchu. A zalety:
zwieksza site miesniowg (ochrona), zwieksza gestosc i
mineralizacje kosci (osteoporoza), zmienia stosunek tkanki
miesniowej do ttuszczowej, przyspiesza metabolizm,
zwalnia proces zaniku wiokien Il B (odpowiedzialne za
predkos¢ ruchu), poprawia wytrzymatos¢ organizmu
na wysitek, zwieksza wytrzymatos¢ Sciegien i wiezadet,
Imniejsza ryzyko upadkow (ztamania),obniza ci$nienie
krwi, poprawia stabilnos¢ i balans, zwieksza ruchomos¢
w stawach, poprawia funkcjonowanie w czynnosciach
dnia codziennego, zwieksza odpornos¢ na zmeczenie, ma
pozytywny efekt na ekonomie ruchu. Sporo zalet. Jest

oczywiscie troche ryzyka. Niedouczony trener, brak nadzoru,
zbyt duze obcigzenie, brak ogdlnego przygotowania
(brak stabilizacji, jako warunku wstepnego). Jeszcze kilka
stow o treningu aerobowym, ktéry w dalszym ciggu jest
ulubiong formg treningowa niektérych treneréw. Nie ma
watpliwosci. Dla siatkarza, i nie tylko jest to mato skuteczna
forma przygotowania. Podkresla sie, ze skutecznos¢
treningdw o charakterze ciggtym (aerobowym) jest niska,
zyski sg niewielkie. Trening aerobowy powoduje zwolnienie
tempa metabolizmu (mozliwy efekt yo-yo). Zdecydowanie
zaleca sie treningi 0 zmiennym tempie, angazujacy rézne
formy przemian energetycznych. Przyktady: treningi
hybrydowe, kompleksowe, cross fit.

Kolejnych kilka stow o testach typu sktony w siadzie
(knee-bent sit-ups), pompki (push-ups), skton w siadzie
prostym(sit-and-reach), ktore podkreslajg role tempa
wykonania, liczby powtérzen i zasiegu rozciggniecia.

| po kolei.

Skton w przéd w siadzie [fot.55]. Testujemy w nim
site zginaczy stawu biodrowego, a nie miesni brzucha.
Wykonanie testu z plecami wygietymi rozciagga miesnie
brzucha i powoduje napiecie w odcinku ledZzwiowym
kregostupa. Koncentracja powinna by¢ na ,rolowaniu
tutowia” zapewniajaceqo state napiecie miesni brzucha,
chronigcych kregostup.

Fot.55. Skton w przdd




Pompki [fot.56]. Wsrdd dzieci i mtodziezy powszechna jest
nizsza sita miesnia zebatego przedniego, odpowiedzialnego
za stabilizacje topatki. W przypadku ostabienia (obnizonej
aktywnosci) miesnia zebatego przedniego obserwujemy
,fopatki skrzydetkowate” (odstajace) oraz brak ruchu rotagji
gornej i odwodzenia fopatek podczas fazy wypychania.
Wykonywanie testu w tym przypadku pogtebia zaburzenie.

Fot.56. Tzw. pompki

Sktony w siadzie [fot.57], ktore sq oceng elastycznosci
,plecow” i grupy tylnej miesni uda. Stosuje sie zasade,
,m dalej, tym lepiej”. A dzisiaj wiadomo, ze s3 normy
rozciggniecia. Nie nalezy rozcigga¢ miesni nadmiernie.
Moze to powodowal destabilizace w sasiednich
segmentach. Ponadto dzieci w wieku 10-14 lat nie powinny
by¢ forsowane do wykonania tego testu (koriczyny dolne
sq dtuzsze w stosunku do tutowia). | do tego pytanie.
Co oceniamy? Na fotografii 58 wida¢ szeroki wachlarz
mozliwych zaburzen i przykurczéw. Trzeba by¢ naprawde
niezle wyczulonym i doswiadczonym, aby wychwyci¢, ktéra
grupa jest zaburzona.

Fot.57. Sktony w siadzie

Fot. 58. Mozliwe zaburzenia podczas sktonu w siadzie

Kolejny punkt wart nadmienienia. Poranne rozciggania.
Udowodniono, ze we wczesnych godzinach porannych,
w zwiazku z napeczniatymi dyskami miedzykregowymi
istnieje zwiekszone ryzyko urazu kregostupa podczas
wykonywania ¢wiczer zgieciowych [fot.59]. Ten rodzaj
rozciggan stwarza ryzyko naderwan struktur biernych
w obrebie kregostupa. Nalezy wiec rozpocza¢ zajecia od
¢wiczen przeprostnych i dopiero w dalszej kolejnosci mozna
przejs¢ do ¢wiczen zgieciowych.

Fot. 59. Przyktad ¢wiczenia zgieciowego

| wreszcie kilka, ciagle jeszcze stosowanych dwiczen,
ktére w Swietle dzisiejszej wiedzy sq nierekomendowane
i zostaty zastapione innymi, wptywajacymi korzystnie na
stabilizacje. Pierwsze to sktony w przdd, zdecydowanie
wykluczone z repertuaru korzystnych ¢wiczen pokazane
na fotografii 55. Kolejnym jest zginanie koficzyn dolnych,
podpierajac sie na przedramionach [fot 60]. Idziemy dalej.
Opuszczanie koriczyn dolnych [fot.61].




Fot. 60. Podcigganie n6g, nierekomendowane ¢wiczenie

Kotyska [fot.62]. Wszelkiego rodzaju ¢wiczenia na
miesnie brzucha wykonywane na maszynach, w petnych
zakresach ruchu! Aktualnie, rekomendowane s3 ¢wiczenia
stabilizaji tutowia w tzw.” pozyji plank’, ktdre stosujemy
u 0s6b, ktére opanowaty podstawowe zasady stabilizagji,
opisane wczesniej. | na koniec tego rozdziatu kilka
stow o funkcjonalnosci ¢wiczen na przyktadzie miesnia
czworogtowego i grupy tylnej miesni uda (dwajki).
Prezentujemy dwie tabelki dajace wyobrazenie o progresji
¢wiczen mato funkcjonalnych do bardziej [fot.63,64].

Fot. 62.,Kotyska’, cwiczenie nierekomendowane
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Fot.63. Przyktady ¢wiczen na migsieri czworogtowy od najmniej do
najbardziej funkcjonalnych

e A Wyprost .
Wictenis. | plecow | Martwyciag | Marbwy ciag | MICT A9
rzodem Y Erost Gl jednonéz na miekkim
B : w stawie (SDL) (ssDL) i
namaszynie | .o ) podiozu
pl.:::r:; Lezenie Pozycja Dodany
éwiczenié przodem, stojgca, Dodatkowa balans
X N éwiczenie éwiczenie stabilizacja ]
niefunkcjo- N X dynamiczny
-nalne funkcjonalne | funkcjonalne

Fot.64. Przyktady ¢wiczen na,miesien dwugtowy” od najmniej do
najbardziej funkcjonalnych




14.14 Zakoniczenie

Zapamietaj (take home message):
Trenuj w pozycji pionowe;j (st0jac)
Trenuj z jak najwiekszym obcigzeniem
Predkos¢ ruchu jak najwieksza
Jak mozesz, ¢wicz jednon6z i jednoracz
Pamietaj o stabilizacji (codziennie)

Preferuj zmienne tempo treningowe

fot. Wiestaw Koziet




