METODYKA ERGONOMICZNEGO WYKONYWANIA CWICZEN SIEOWYCH

Podnoszenie jest bezpieczne wowczas, gdy rzut Srodka cigzkosci uktadu, osoba
podnoszaca i obiekt podnoszony miesci si¢ wewnatrz powierzchni ograniczonej stopami
(czworobok podparcia). Stopy powinny by¢ tak rozstawione, aby utrzymaé rownowage w
czasie trwania calego ruchu. Dziatanie migsni moze by¢ efektywne jedynie wowczas, gdy
zaangazowane migsnie dzialajg na stabilnej podstawie. Wykonujac wiec wiekszos¢ ruchow
zwigzanych z ¢wiczeniami sportowymi stopy nalezy ustawi¢ w wykroku.

Utrzymujac stopy blisko siebie i pochylajac tutéw (biomechanicznie niepoprawnie),
powodujemy zaktocenie réwnowagi ciala. Aby utrzymac ja praktycznie wszystkie migsnie
konczyn dolnych 1 krggostupa muszg si¢ napiaé, co powoduje ogolne usztywnienie i zbedny
wydatek energii. Natomiast podczas wykonywania ruchow poprawnych biomechanicznie
jedna stopa wykracza przed druga (zwigkszajac powierzchni¢ podstawy), a kolana sg ugiete 1
gotowe do rozpoczecia opuszczania konczyn dolnych, réwnowaga bedac ciagle zachowana
stwarza mozliwo$¢ pracy tylko tym migéniom, ktore uczestnicza w ¢wiczeniu).

Pochylone plecy do przody (zmniejszona lordoza lgdzwiowa), to stabe plecy.
Pochylenie nawet o 10° powoduje znaczacy wzrost obcigzenia krggostupa. Jezeli do tego
dodamy jeszcze ruch skregtny lub sklon tulowia to analizujac napigcie wystepujace w tej
pozycji w pierscieniu wtoknistym mamy swiadomos¢ jego nierdwnomiernego rozktadania sie.
Sytuacja taka jest natomiast gtownag przyczyna zmian urazowych krazka lub urazu typu
»dyskopatia”. Adaptacja do wykonywania nowej czynno$ci w sposob ergonomiczny wymaga
nabycia pewnej wprawy psychomotorycznej. Zjawisko to dotyczy szczegélnie sportowcow
zwlaszcza na poczatku kazdego sezonu pitkarskiego.

Niewygodny lub niewlasciwy chwyt moze natomiast powodowaé tendencje do
zawyzania wysitku w stosunku do rzeczywistych potrzeb. Zdarza si¢, ze koncentracja nacisku
na konce palcow powoduje nadmierne napi¢cie miesni nie tylko konczyn gérnych, ale takze i
brzucha. Nalezy pamigta¢, Zze wygodny 1 bezpieczny chwyt to takze bardziej ergonomiczna
praca ciata podczas ¢wiczen i mniejsze ryzyko urazow.
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DZWIGANIE
TYLKO Z
TULOWIA

Ryc. 1. Cwiczenie dla miesni konczyn dolnych. OSC daleko od czworoboku
podparcia. Mimo dzwigania cigzaru stawy kolanowe w takim samym,
ustawieniu kqgtowym.

ZGIECIE
STAWOW
KOLANOWYCH
TYLKO DO 90°
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Ryc. 2. Cwiczenie dla miesni koviczyn dolnych. OSC blisko czworoboku
podparcia, ale zbyt duzy zakres zgiecia stawow kolanowych. Pozycja
wyjsciowa nieadekwatna do warunkoéw walki sportowej.

ZGIECIE
STAWOW
KOLANOWYCH
TYLKO DO 90°

CIEZAR BLISKO
CIALA
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Ryc. 3. Cwiczenie dynamiczne dla miesni konczyn dolnych. OSC blisko
czworoboku podparcia, ale zbyt duzy zakres zgiecia stawow kolanowych.
Pozycja wyjsciowa nieadekwatna do warunkow walki sportowe;j.

OPTYMALNE ZGIECIE ST.
KOLANOWYCH DO 70 °
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STABILIZACJA
ODCINKA
LEDZWIOWEGO

Ryc. 4. Cwiczenie dla miesni koviczyn dolnych. OSC  blisko czworoboku
podparcia.
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Ryc. 5. Cwiczenie dla miesni brzucha. Przy braku zgiecia stawéw kolanowych
¢wiczymy w przewazajgcym stopniu migsien biodrowo-ledzwiowy i
prosty uda. Migsnie te majqc tendencje do skrocenia, wzmacniajgc sie
ulegajg jeszcze wigkszemu przykurczowi, a to zwigksza lordoze
ledzwiowq i przecigza stawy miedzywyrostkowe. Wtdrnie moze to
przyczyniaé si¢ do kontuzji miesni kulszowo-goleniowych.
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TYLKO DO
ODCINKA
LEDZWIOWEGO

Ryc. 6. Cwiczenie dla miesni brzucha.
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Ryc. 7. Cwiczenie dla miesni brzucha. Nieprawidlowe ze wzgledu na znaczgce
przecigzenia kregostupa.
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Ryc. 8. Cwiczenie dla miesni grzbietu. Tych miesni nie trzeba bardzo wzmacnia¢
poniewaz pracujgc na krétkim ramieniu dzwigni one i tak mogq dzwigac
duzy ciezar. Przekraczajqc jednak w éwiczeniach linig ciata w kierunku
wyprostu kregostupa powodujemy przecigzenia, ktory mozna unikngé.
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STABILIZACJA
ODCINKA
LEDZWIOWEGO

Ryc. 9. Cwiczenie dla miesni koriczyn dolnych. Miesnie tylnej i przedniej grupy
uda.
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WYMUSZA
ZGIECIE ST.
KOLANOWYCH

Ryc. 10. Cwiczenie dla miesni tréjglowych tydki.
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Ryc. 11. Cwiczenie dla miesni klatki piersiowej (miesnie piersiowe). Przy duzym
obcigzeniu ¢wiczgcy wspomaga ruch poprzez nienaturalny ruch
kregostupa zwiekszajqc niekorzystnie lordoze ledzwiowg.
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Ryc. 12. Cwiczenie dla miesni klatki piersiowej (miesnie piersiowe). Przy duzym
obcigzeniu ¢wiczgcy wspomaga ruch poprzez nienaturalny ruch
kregostupa zwiekszajgc niekorzystnie lordoze ledzwiowg.
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Ryc. 13. Cwiczenie dla miesni najszerszych grzbietu. Szczegdlng uwage nalezy
zwrocic¢ na zachowanie lordozy ledzwiowej.
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STABILIZACJA
ODCINKA
LEDZWIOWEGO

Ryc. 14. Cwiczenie dla miesni najszerszych grzbietu. Szczegdlng uwage nalezy
zwrocic¢ na zachowanie lordozy ledzwiowej.
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Ryc. 15. Cwiczenie dla miesni najszerszych grzbietu. Szczegdlng uwage nalezy
zwroci¢ na zachowanie lordozy ledzwiowej.

16



METODYKA ERGONOMICZNEGO WYKONYWANIA CWICZEN SIEOWYCH

Ryc. 16. Cwiczenie dla miesni najszerszych grzbietu. Szczegdlng uwage nalezy
zwroci¢ na zachowanie lordozy ledzwiowej.
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STABILIZACJA
ODCINKA
LEDZWIOWEGO

Ryc. 17. Cwiczenie dla miesni ramienia (miesni dwuglowych). Szczegdlng uwage
nalezy zwrocic¢ na zachowanie lordozy ledzwiowej.
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Ryc. 18. Cwiczenie dla miesni ramienia (miesni tréjgtowych).
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STABILIZACJA
ODCINKA
LEDZWIOWEGO

Ryc. 19. Cwiczenie dla obreczy barkowej (miesni naramiennych). Szczegdlng
uwage nalezy zwroci¢ na zachowanie lordozy ledZzwiowej.
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