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Drogi czytelniku, przekazujemy w Twoje rece wiedze, ktora z sukcesami
stosujemy, przygotowujac naszych podopiecznych do regularnego biegania.

Cwiczenia zaprezentowane w niniejszym e-booku, stanowia fundament zdrowia
kazdej osoby powaznie podchodzacej do wlasnej sprawnosci fizyczne.

E-book sklada sie z 10 rozdziatow, ktére w sposob kompleksowy opisuja krok
po kroku obszary, na ktore powinienes zwrdcic uwage.

Cwiczenia opisane w poszczegolnych rozdziatach zostaly z kolei podzielone na
dwie kategorie:

1. Cwiczenia funkcjonalne — takie, ktére mozesz wykonywa¢ w domu
| stanowig baze dla Twojej sprawnosci.

2. Cwiczenia sitowe — przeznaczone dla bardziej zaawansowanych oséb,
ktore przede wszystkim, oprocz waloréw zdrowotnych chca podnieSC swoj

wynik sportowy.

Kazdy rozdziat zawierajgcy cwiczenia sktada sie z 4 czesci:

I KROTKA ANATOMIA I

» krotki opis anatomiczny omawianego obszaru

I NAJCZESTSZE KONTUZJE I

e z jakimi kontuzjami maja najczesciej do czynienia biegacze

I KORZYSCI Z CWICZEN I

* jakie korzysci uzyskasz dzieki wprowadzeniu ¢wiczen

I PREZENTACJA CWICZEN

e opis i prezentacja najwazniejszych ¢wiczen

W ostatnim rozdziale znajduja sie linki do filmow. Skopiuj link do wyszukiwarki,
a nastepnie znajdz interesujacy Cie film z zaprezentowanym ¢wiczeniem.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentéw niniejszej publikacii
w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami firmowymi, badz towarowymi ich wiascicieli.
Autorzy dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tym ebooku informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak
zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za ewentualne szkody wynikte lub zwigzane z wykorzystaniem
informacji zawartych w ebooku. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek treningu, nalezy najpierw skonsultowac sie

z lekarzem i stosowac sie do jego zalecen.
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Cecylia Czymbor- Fizjoterapeutka sportowa

| . W swoje] karierze wspolpracowata z wieloma Kadrami
[TYSiE |

b« « - . Narodowymi |  Klubami  Sportowymi.  Byta takze

.. fizjoterapeutka w sztabie medycznym Misji Olimpijskiej w Rio
; .. " de Janeiro 2016, gdzie opiekowata sie¢ naszymi
S " - oOlimpijczykami.  Na co dzien pomaga  zar6wno

profesjonalnym sportowcom, jak i amatorom wroci¢ do formy
... po kontuzji.
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Zajmuje sie takze profilaktyka urazow, gdzie wykonujgc proste testy i obserwujac
wzorce ruchowe, zwraca uwage na najstabsze ogniwa w ciele zawodnika.

Ukonczyta krakowski AWF na kierunku Fizjoterapia. Swojg wiedze pogtebia poprzez
uczestnictwo w najwiekszych miedzynarodowych konferencjach medycyny sportowe]
m.in. konferencjach medycznych FIFY czy FC Barcelony. Dodatkowo wiedze zdobywa

poprzez kursy | staze zagraniczne (Bolonia, Londyn, Los Angeles) u boku najlepszych
lekarzy ortopedow i fizjoterapeutow.

Jest jedng z zatozycielek projektu ,eFizjo Szybszy powrot po kontuzji”, gdzie
kompleksowo wykorzystuje doniesienia ze Swiata nauki, a takze zdobycze technoloqii,
by pomoc pacjentom wyjsc z kontuzji jeszcze szybcie,j.

Dorian tomza- trener przygotowania motorycznego, trener
personalny, instruktor kulturystyki i lekkiej atletyki.

Na co dzien pracuje z zawodnikami na najwyzszym
poziomie sportowym: odpowiada za ich przygotowanie
fizyczne. Laczy wiedze z zakresu fizjoterapii, treningu
funkcjonalnego, biomechaniki i fizjologii  wysitku
= lizycznego. Wspotpracuje 2z najlepszymi osrodkami
L sportowymi w Polsce i za granica.

Swojg wiedze zdobywat, konczac studia magisterskie w Wyzszej Szkole Edukacja w
Sporcie ze specjalizacjg trener przygotowania motorycznego, oraz studia
podyplomowe AWF Warszawa na kierunku Zywienie i wspomaganie dietetyczne w
sporcie.

Ukonczyt liczne szkolenia krajowe i zagraniczne m.in. prestizowe szkolenie Elite
Performance Institute prowadzone przez zagranicznych treneréw i szkoleniowcow.

Obecnie jest wykladowca akademickim, szkoleniowcem, autorem ksigzki Trening
Zawodowca. http://ftreningzawodowca.pl/ksiazka/
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Na temat treningu sprawnosci ogolnej w sportach wytrzymatosciowych panuje
wiele mitdw i nieporozumien.

Wielu trenerow i samych zawodnikow wychodzi z btednego zatozenia, ze
trening uzupetniajgcy w postaci ¢wiczen funkcjonalnych i sitowych jest im
niepotrzebny, a dodatkowo ich spowaolni.

Wiele os6b usprawiedliwia sie wymowkg, ze nie ma czasu na dodatkowy
trening. Wierzg gteboko, ze samo bieganie jest zdrowe i w zupetnosci
wystarczajace, a kontuzje ich nie dotycza.

Istnieje rowniez powszechny poglad, wedlug ktorego wykonywanie cwiczen
sitowych nadmiernie obcigza stawy zawodnika.

Tymczasem bardzo mato os6b regularnie biegajgcych jest Swiadomych, jakim
obcigzeniom poddawany jest ich organizm w trakcie biegu.

Aby uzmystowiC tobie - Drogi Czytelniku - z jakimi obcigzeniami masz do
czynienia wykonalismy dla ciebie matg analize:

Zalézmy, ze mamy zawodnika wazacego 70kg, biegnhacego dystans maratonu ze Srednia
predkoscia 4min/km, przy kadencji 180 krokéw na 1 minute biegu.

BIOMECHANIKA

Z nauki zwanej biomechanika wiemy, ze podczas fazy ladowania w trakcie biegu, w
momencie kontaktu stopy z podtozem sity dziatajagce na zawodnika sa réowne ok. 2,2-2,7
ciezaru jego ciata.

Jezeli nasz zawodnik wazy 70kg i przemnozymy to przez najnizsza wartos¢, otrzymamy
obciazenie na stawy wynoszace 154kg (70x2,2) podczas jednego kroku biegowego.

Zaktadamy, ze nasz zawodnik biega z kadencja 180 krokéw na minute — 180x154= 27 720
kg

Podczas 1 minuty biegu sumaryczne obciazenie, jakiemu poddawany jest organizm
naszego zawodnika wynosi 27 ton!

Jezeli zawodnik biegnie w tempie 4min/km, to w trakcie kazdego kilometra biegu jego
stawy poddawane sa obciazeniu przekraczajgcemu 100 ton!

Przemno6z sobie te liczbe przez dystans catego maratonu...Duzo? BARDZO DUZO!!!!
Przebiegniecie 42 km po asfalcie to OGROMNE obcigzenia dla uktadu ruchu zawodnika!
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Ogromnemu obcigzeniu poddawane sa twoje stawy: skokowy, kolanowy,
biodrowy. Dostaje sie tez twojemu kregostupowi, a takze obreczy barkowej,
ktora musi utrzymywacC w zgieciu twoje ramiona podczas kilkugodzinnego
wysitku!

Czy dalej myslisz, ze samym treningiem biegowym przygotujesz swoj organizm
na takie obcigzenia?

Czy dale] uwazasz, ze wykonujgc podbiegi 1 ksztaltujgc tym samym site
specyficzng, przygotujesz swoj organizm na taki wysitek?

Czy dalej uwazasz, ze samym bieganiem uchronisz swQj organizm przed
kontuzjg?

Osobiscie jesteSmy zdania, iz kazdy biegacz powinien uwzgledniC w swoich
planach treningowych trening uzupetniajgcy w postaci c¢wiczen siowych |
funkcjonalnych.

Pamietajmy, ze za stabilizacje w obrebie poszczegolnych stawdow odpowiadajg
w duzym stopniu nasze miesnie. Regularny trening sitowy i funkcjonalny
spowoduje, ze miesnie beda silniejsze i bardzie] wytrzymate na obcigzenia
wystepujace podczas wyczerpujacego biegu.

5 powodow, dla ktorych powinienes zadbac o swojg sprawnosc ogolng:
1. Adaptacja uktadu miesniowego.

W wyniku treningu funkcjonalnego i sitowego uszkodzeniom ulegajga wtokna
miesniowe. Jezeli trening ten jest regularny, nasz organizm adaptuje sie

| odbudowuje wiOkna miesniowe. Dzieki temu stajg sie one silniejsze, a to
przektada sie na znoszenie wiekszych obcigzen w treningu biegowym.

2. Pozytywny wptyw na zwiekszenie gestosci kosci.

Maratonczycy w mikrocyklu tygodniowym biegaja 100, 140, a nie rzadko
powyzej 180 km. Taka objetosc treningowa wywiera rowniez wptyw na tkanke
kostng. Czestg przyczyng kontuzji u biegaczy sg ztamania zmeczeniowe
(piszczeli, kosci stop), ktore sg zwigzane z mikrouszkodzeniami struktur
kostnych.

Regularny trening sitowy i funkcjonalny wptywa na zwiekszenie gestosci kosci,
tym samym wptywajgc na ich wiekszg mineralizacje, a to strukturalnie czyni
kosci bardziej odpornymi na obcigzenia wynikajgce z kontaktu stopy

z podtozem (najczesciej asfaltowym).
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3. Pozytywny wptyw na uktad nerwowy.

Wraz ze wzrostem obcigzenia zewnetrznego uktad nerwowy rekrutuje wiekszg
Il0SC widkien miesniowych. Im wieksze obcigzenie, tym wiece] jednostek
motorycznych jest rekrutowanych.

Takie zjawisko nastepuje np. w trakcie podbiegow, kiedy wzrasta nachylenie
podtoza lub w trakcie finiszu, kiedy wzrasta predkos¢ naszego biegu.

Trening sitowy z duzym obcigzeniem powoduje powstawanie nowych potgczen
nerwowo-miesniowych, to z kolei powoduje zwiekszenie pobudzenia nerwowo-
miesniowego.

Jezeli trening sitowy bedzie wykonywany regularnie, zawodnik nie bedzie miat
problemu 2z utrzymaniem statego tempa biegu na wzniesieniach lub
przyspieszeniem na finiszu.

4. Profilaktyka kontuzji.

Odpowiednio dobrane cwiczenia sitowe sg skuteczne w prewencji kontuzji.
Wprowadzanie do treningu  silowego  Cwiczen  ekscentrycznych,
stabilizacyjnych, proprioceptywnych zmniejsza ryzyko wystgpienia kontuzji
zarowno na tle przecigzeniowym, jak | rowniez urazow skretnych wynikajacych
np. ze ztego ustawienia stopy na podtozu.

Dodatkowo praca nad aktywacja poszczegolnych miesni moze wptynac
pozytywnie na poprawe techniki i ekonomii biegu, a to bezposrednio przetozy
sie na poprawe koncowego wyniku.

5. OpOznienie procesow starzenia w wyniku sarkopenii.

Sarkopenia to naturalne zjawisko starzenia sie naszego organizmu polegajace
na stopniowym ubytku zarobwno masy, jak i sity miesniowej. Regularny trening
sitowy opoOznia te zmiany, powodujac, ze spadek masy miesniowe] nastepuje
duzo wolniej.

Utrzymanie masy miesniowej na odpowiednim poziomie jest bardzo wazne

w kontekScie utrzymania naszego organizmu w zdrowiu przez jak najdiuzszy
okres (rowniez w okresie po zakonczeniu kariery sportowe)).

TRENING

' ZAWODOWCA @F l ZJ o f%



JAKIEGO SPRZETU BEDZIESZ POTRZEBOWAC?

Jezell zdecydujesz sie na trening w warunkach domowych, bedziesz
potrzebowac wymienionych ponizej akcesoriow.

Jezeli z kolei masz dostep do sitowni, to wiekszoSC z nich jest wyposazona w
odpowiedni sprzet, ktory bedziesz mogt wykorzysta¢ do swoich treningow.

1. Mini band

2. Power band

3. Tasmy treningowe typu TRX

¥
e

4. Kettlebell | ciezarki

-

5. Mata treningowa

o

6. Pitka gimnastyczna

TRENING
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7. Poduszki sensomotoryczne, bosu

11. Skakanka

12. Deskorolka
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Jak dowiedziates sie z poprzedniego rozdziatu, podczas biegu nasz organizm
poddawany jest duzym obcigzeniom wywotanym kontaktem stopy z podtozem.

Niestety Im wiece| biegasz, tym szybcie] zuzywasz tkanki swojego organizmu.

Dodatkowo duza czesc biegaczy prezentuje nieprawidtowa biomechanike pracy
poszczegodlnych stawdw, co negatywnie wplywa na technike biegu, a w
konsekwencji prowadzi do zaburzenia wzorcow ruchowych i uszkadzaniu
wewnetrznych struktur. To z kolei prowadzi do kontuzji i dolegliwosci bolowych.

Pomimo rozwoju technologicznego butow, z roku na rok zwieksza sie liczba
0sOb doznajacych kontuzji.

Najczestsze przyczyny wystgpienia kontuzji u biegaczy:

1. Brak przygotowania fizycznego

2. Zbyt diugie przebywanie w pozycji siedzgacej w ciggu dnia
3. Zbyt szybkie zwiekszanie przebieganych dystansow
4. Brak rozgrzewki

5. Brak mobilnosci i elastycznosci miesni

6. Nieprawidfowa technika

7. Zaburzenia wzorcow ruchowych

8. Dysproporcje miesniowe

9. Nieprawidtowo dobrane obuwie

10. Brak prawidfowej regeneracji

11. Btedy w odzywianiu i nawodhnieniu

Wiekszos¢ z tych przyczyn mozesz wyeliminowac samodzielnie, nad pozostalg
czescig bedziesz musiat popracowacC ze specjalista w dane] dziedzinie
(trenerem, fizjoterapeuty, dietetykiem).

Jednym ze skutecznych narzedzi minimalizujgcych ryzyko wystgpienia kontuzji
jest sportowy trening uzupetniajagcy dopasowany indywidualnie do kazdej
osoby, uwzgledniajacy jego indywidualne predyspozycie.

Bardzo czesto dostajemy pytania, co robi¢, aby bezpiecznie uprawia¢ sport

z korzyscia dla naszego zdrowia. Ponizej przedstawiamy 7 najwazniejszych

z naszego punktu widzenia obszarow, ktore powinienes wzig¢ pod uwage,
jezeli chcesz biegac przez dtugie lata w zdrowiu.

TRENING
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Krok 1 Kontroluj swoje zdrowie.

Pamietaj, zdrowie jest najwazniejsze. Nie wazne czy jestes zawodowcem, czy
amatorem, twoim obowigzkiem jest wykonanie kontrolnych badan lekarskich
oraz konsultacja z lekarzem sportowym, ktory wyda orzeczenie potwierdzajgce
zdolnosc¢ twojego organizmu, do podjecia wysitku zwigzanego z regularnym
bieganiem.

Podobnie jak raz na rok jestes zobowigzany do przegladu technicznego
swojego samochodu, powinienes rowniez przynajmniej raz w roku
skontrolowac swoj organizm. Badaj sie regularnie i kontroluj swoje zdrowie.

Krok 2 Kontroluj intensywnos$c¢ treningowa.

Jezeli jeszcze tego nie zrobites (a powinienes, jezeli twoje treningi maja
przyniesc pozadany efekt) wykonaj badania wydolnoSciowe.

Co majg wspolnego badania z kontuzjg?

Bardzo czesto poczatkujgcy zawodnicy podchodza do przygotowan zbyt
ambitnie | trenuja zbyt ciezko. Intensywnosc treningowa czesto jest dobierana
"na oko".

Zdarza sie w takich przypadkach, ze organizm jest przecigzony i uktad kostny
lub miesniowy odmawia postuszenstwa. Wtedy tatwo o kontuzje np. ztamanie
przecigzeniowe.

Wykonanie badan wydolnosciowych pozwoli Ci precyzyjnie okreslic, z jakag
iIntensywnoscig powinienes trenowac, aby uzyskac jak najlepszy efekt
| trenowac bezpiecznie.

Krok 3 Kontroluj objetos¢ treningowa.

Czestg przyczynag wystgpienia kontuzji jest zbyt szybkie zwiekszenie iloSci
przebiegnietych kilometrow.

Nie spiesz sie | buduj forme powoli. Stopniowo zwiekszaj swojg objetosc
treningowa. Zwiekszaj tygodniowy kilometraz nie wiecej niz 10%!

Jezeli zaczynasz od 30 km tygodniowo, to w kolejnym tygodniu mozesz

przebiec o 3 km wiecej. Jezeli dojdziesz do 50 km tygodniowo, mozesz
zwiekszac objetos¢ o 5 km w kolejnym tygodniu itd.
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Krok 4 Kontroluj czestotliwos¢ treningowa.

Jako czestotliwosc treningowa rozumiecC nalezy ilos¢ jednostek treningowych w
tygodniu. Znam osobiscie treneréw i zawodnikow, ktorzy przygotowujg sie 7 dni
w tygodniu. Jest to system bardzo obcigzajgcy dla organizmu- szczegolnie dla
uktadu nerwowego.

Pamietaj, ze uklad nerwowy takze ulega przemeczeniu. Zbyt wolne lub
nieprawidtowo wysytane impulsy do miesni sg czynnikiem zwiekszajacym
ryzyko kontuzji.

Trenuj tak, aby chociaz 1 dzien w tygodniu byt dniem bez jakiejkolwiek
aktywnosci fizyczne). Daj odpoczgcC sobie i swojemu organizmowi.

Krok 5 Rozciagaj sie.

Jest to banat, ktory pewnie nie raz juz styszates, ale odpowiedz sobie szczerze
na pytanie, czy poswiecasz dodatkowy czas na rozcigganie? Na poprawe
mobilnosci? Czy rolujesz sie codziennie? Jak dbasz o elastycznosc swoich
miesni?

Czy zdajesz sobie sprawe, ze twoje miesnie w wyniku powtarzajacego sie
treningu biegowego, podczas ktdérego wykonujesz kilka tysiecy krokow, tracg

Swojg elastycznosc?

Czy zdajesz sobie sprawe, ze brak elastycznosSC i mobilnosci tkanek miekkich
jest jedng z podstawowych przyczyn wystgpienia kontuzji?

Nie musisz od razu uprawiaC jogi, ale znajdz czas na codzienng sesje
rozciggania 1 rolowania. Regularnie, codziennie przez 10 - 15 minut.
Niezaleznie czy po treningu, w ciggu dnia czy wieczorem — zadbaj

0 elastycznosc¢ swoich miesni.

Krok 6 Wprowadz ¢wiczenia uzupetniajace.

Nie samym bieganiem cztowiek zyje. Bardzo czesto spotykam sie z sytuacja,
w ktorej biegacz doznaje urazu z powodu nierownowagi miesniowej.

Ostabione miesnie posladkowe- czesta przyczyna kontuzji kolana.

Ostabione miesnie kulszowo-goleniowe — czesta przyczyna naderwania
miesnia dwugtowego uda.
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Wprowadzenie krotkiego treningu funkcjonalnego 2 razy w tygodniu przez 45
minut skladajgcego sie z ¢wiczen poprawiajacych aktywacje najwazniejszych
miesni nie tylko oddali ryzyko kontuzji, ale uczyni cie rowniez szybszym
biegaczem:

Odpowiedni balans miesniowy = lepsza technika biegowa = wieksza
0szczednosc energii.

Krok 7 Zadbaj o regeneracje.

Po pierwsze — odzywiaj sie prawidtowo! To, ze biegasz 100 km tygodniowo, nie
oznacza, ze mozesz jesc wszystko. Wrecz przeciwnie im wieksza objetosc

| iIntensywnosc treningowa, tym wiecej sktadnikdw wysokie] jakosci potrzebuje
twdj organizm.

Po drugie — nawadnia] sie! Przy odwodnieniu na poziomie 2% twoja
wytrzymatos¢ moze spasc nawet o 10%!

W trakcie treningdw i bezposrednio po nich spozywaj napoje izotoniczne.
W ciggu dnia pij czystg wode. Pamietaj rowniez o mikroelementach jak sod czy
potas, ktore majg duzy wptyw na gospodarke wodnag organizmu.

Po trzecie — spij tak dlugo, jak mozesz. 7 godzin nocnego snu to absolutne
minimum, aby zapewni¢ odpowiednig regeneracje. Jezeli masz taka mozliwosc,
zaplanuj drzemke w ciggu dnia.

Wiece] szczegotowych informacji na temat badan  lekarskich,
biomechanicznych | wydolnosciowych, odzywiania, suplementacji i regeneracji
znajdziesz w ksigzce Trening Zawodowca.

http:/l[treningzawodowca.pl/ksiazka/

A teraz przejdzmy do omowienia i zaprezentowania konkretnych cwiczen.
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KROTKA ANATOMIA

Stopa w swojej budowie jest dos¢c skomplikowanym mechanizmem
sktadajacym sie z:

20 miesni

26 kosci

33 stawow
107 wiezadet

Wszystko to w potaczeniu ma zapewniC podpore dla naszego ciata. Stopa
zostata tak skonstruowana, aby skutecznie przenosic obcigzenia zwigzane

z kontaktem naszego ciata z podtozem. W trakcie biegu stopa petni funkcje
zarOwno amortyzatora, jak i rowniez nadaje site podczas wybicia. Od sity
miesni stop zalezeC bedzie zatem predkosSC Twojego biegu, jak 1 jego
ekonomia.

Miesnie stopy odpowiadajg dodatkowo za utrzymanie prawidtowych tukow
stopy, co ma bardzo duze znaczenie dla kazdego biegacza. Brak wydolnosci
aparatu wiezadtowo-miesniowego tego obszaru moze prowadzic np. do
ptaskostopia, co w dituzsze| perspektywie doprowadzi Cie do kontuzji.

NA JAKIE MIESNIE WARTO ZWROCIC UWAGE?
Przede wszystkim na miesnie podeszwowe stopy:

1. MiesSnie wyniostosci przysrodkowej:
e odwodziciel palucha
e przywodziciel palucha
e zginacz kroétki palucha

2. MieSnie wyniostosci bocznej
e odwodziciel palca matego
e przeciwstawiasz palca matego
e zginacz krotki palca matego

3. MiesSnie wyniostosci posredniej

e zginacz krotki palcow
e czworoboczny podeszwowy
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STAW SKOKOWY

Staw skokowy z kolei tgczy stope z koSEmi goleni (piszczelowa i strzatkowa),
a wszystko to wzmocnione jest wiezadtami oraz sciegnami przebiegajacymi
z roznych stron. Mobilnosc i stabilnos¢ stawu skokowego jest bardzo wazna
Z punktu widzenia kazdego biegacza. Skrecenie stawu skokowego jest jedng
z czestych kontuzji, dlatego tez nalezy zadbac o wzmocnienie tego stawu.

NA JAKIE MIESNIE WARTO ZWROCIC UWAGE?

1. MiesSnie grupy przedniej
e piszczelowy przedni
e prostownik dtugi palcow

2. Miesnie grupy bocznej
e Strzatkowy dtugi

3. MiesSnie grupy tylnej

e brzuchaty tydki
ptaszczkowaty
piszczelowy tylny
zginacz dtugi palcow
zginacz dtugi palucha.

KORZYSCI DLA BIEGACZA
Jezeli zadbasz odpowiednio o swojg stope, poprawisz technike swojego biegu,
jak rowniez zniwelujesz ryzyko zwigzane z kontuzjami tego obszaru. Silne
miesnie stop oraz goleni to fundament skutecznego biegania.
Bardzo wazna jest roOwniez elastycznosc w obrebie stopy. Wptywa ona na cykl
rozciggniecia i skurczu miesni, dzieki czemu generowana jest energia.
Dlatego proponujemy wprowadziCc do regularnych treningdbw zarowno
cwiczenia wzmachniajgce miesnie stop i goleni oraz ¢wiczenia mobilizacyjne
| rozciggajace poprawiajace ich elastycznosc.

ZAPAMIETAJ!

Wykonujac jakakolwiek aktywnosc¢ fizyczng, powinnismy miec¢ na uwadze dwa kluczowe
elementy:

1. Sifa miesniowa
2. Elastycznosc¢ miesni

Miedzy tymi dwoma cechami powinna by¢ rownowaga. Miesnie powinny by¢ silne, ale
rowniez pracowac w petnym dla danego stawu zakresie ruchomosci.

Zaburzenie ktoregokolwiek z tych dwoch elementow moze skutkowac w dfuzszej
perspektywie kontuzjg i problemami ze zdrowiem.
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NAJCZESTSZE KONTUZJE

Jezeli nie dbasz o miesnie swoich stop i goleni, a Twoj kilometraz zwieksza sie
Z miesigca na miesiac, ryzykujesz kontuzja. Do najczesciej diagnozowanych
kontuzji u biegaczy tego obszaru zaliczy¢ mozemy:

1. Zapalenie rozciegna podeszwowego

2. Zapalenie sciegna Achillesa

3. Ztamania przecigzeniowe kosci srodstopia
4. Zespot przecigzenia piszczeli

5. Skrecenia stawu skokowego

Zadbanie o site i elastycznoSC miesni stop i goleni, a takze o mobilnos¢
samego stawu skokowego minimalizuje ryzyko wystgpienia kontuzji
omawianego obszaru, dodatkowo poprawiajgc technike Twojego biegu.

Zanim przejdziemy do omawiania konkretnych ¢wiczen, chcielismy poruszycC
jeszcze jeden bardzo wazny aspekt. Uwazamy, iz kazdy biegacz powinien znac
profil swoich stop, aby moc dobrac odpowiednie dla siebie obuwie do biegania.
A jak zapewne juz wiesz — dobre buty biegowe to potowa sukcesu.

Profil stopy

Duzo os6b pyta nas jak dobra¢ odpowiednie buty do biegania. Czy kupié¢ buty dia
pronatorow, czy supinatoréw? Czy buty z duzg amortyzacja, czy bardziej sztywne?

Zawsze polecamy wykonanie odpowiednich testow, ktore pozwolag nam okresli¢ tak
zwany profil stopy, a nastepnie dobieramy odpowiednie obuwie. Koszt takich testow
jest mniejszy niz koszt nowych butéw, a korzysci, jakie uzyskasz sa nieocenione.

Jakie badania warto wykonacé¢?

1. Badanie podoskopowe - ktore pozwoli zbada¢ czy Twoja stopa anatomicznie jest
rozwinieta prawidtowo.

2. Badanie biomechaniczne biegu na Sciezce podometrycznej- to badanie pokazuje,
jak obcigzasz stopy podczas fazy biegu. Warto jest zrobi¢ to badanie na boso oraz w
butach biegowych, aby zobaczy¢, jak zmienia sie biomechanika biegu dla
konkretnego obuwia.

Wykonujac oba badania bedziesz wiedzieé, w jakiej kondycji sg Twoje stopy i jakie
powinienes wybra¢ obuwie. Moze zdarzy¢ sie tak, ze bedziesz potrzebowaé
odpowiednich wktadek, ktéore wspomoga Twoja stope podczas biegania.
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1. Przetaczanie stopy z piety na place.

)
-
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1. Ustaw stopy rownolegle do siebie.
2.Przenies srodek ciezkosci na piety.
3.Przetocz stope z piety na palce.
Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

o Wskazowka trenerska: Postaraj sie pracowac tylko stawem skokowym.
Nie wyginaj tutowia podczas ruchow.

2. Przetaczanie stopy z krawedzi zewnetrznej ha wewnetrzna.
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1.Ustaw stopy rownolegle do siebie.
2.Przenies srodek ciezkosci na krawedz zewnetrzna.
3.Nastepnie przetocz stope na krawedz wewnetrzna.
Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

3. Podskoki na przodostopiu.

E. ) §
1. Ustaw stopy rownolegle i przenies srodek ciezkosci na przodostopie.
2.Z tej pozycji wykonaj dynamiczny podskok do gory.
3. Staraj sie utrzymac kolana w pozycji wyprostowanej.
Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen.

o Wskazowka trenerska: Jesli trudno Ci na poczgtku podskakiwac raz za
razem, podziel ten ruch i podskakuj wolniej. Wejdz na palce i pulsuj gora —
dot co jakisS czas wybijajgc sie | podskakujgc. Z czasem zwiekszaj
czestotliwosc wyskoku.

TRENING

' ZAWODOWCA eFl ZJ o (Qé




4. Gwiazda.

1.Ustaw znaczniki (8 sztuk) w odlegtosci ok. 1 m od srodka okregu.
2.Stojac na jednej nodze, staraj sie po kolei dotkngC kazdego znacznika.
3.Po dotknieciu noga wraca do punktu wyjscia.

4.W jednej serii wykonaj 8 ruchow na kazdg noge.

Wykonaj 3 serie po 8 powtorzen na kazdg noge.

e Wskazowka trenerska: Stojgc na jednej nodze, nie blokuj kolana, ale
trzymaj je lekko ugiete.

5. Utrzymanie rOwnowagi stojac na berecie.

1.Stan jedng noga na berecie, druga ugieta w kolanie.
2.Utrzymaj taka pozycje przez 60 sekund.
Wykonaj 3 serie po 60 sekund na kazda noge.

6. Zgiecie grzbietowe stopy - (miesien piszczelowy przedni).

1.Zaczep gume o staty element (drabinka, noga od stotu itp.).
2.Rozciggnij gume ok. 50% i zat6z na stope.

3.Wykonuj maksymalne zgiecie grzbietowe w stawie skokowym.
Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen na kazdg stope.
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7. Odwodzenie stopy z pronacja (miesien strzatkowy).

1.Zaczep gume o staty element (drabinka, noga od stotu itp.).
2.Rozciggnij gume ok. 50% i zat0z na stope.
3.Wykona] odwodzenie stopy do boku z jednoczesnym zgieciem
grzbietowym.
Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen na kazdg stope.

e Wskazowka trenerska: Podczas ruchu upewnij sie, ze nie ruszasz
kolanem a jedynie stopg. Ruchy rotacyjne kolana oznaczajg, ze ruszasz
stawem biodrowym, a nie skokowym.

8. Przywodzenie stopy ze zgieciem podeszwowym (miesien piszczelowy
tylny).

”

A A

1.Zaczep gume o staty element (drabinka, noga od stotu itp.).

2.Rozciggnij gume ok. 50% i zat6z na stope.

3.Wykonaj zgiecie podeszwowe stopy w maksymalnym zakresie | wroc do
pPozycji wyjsciowe.

Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen na kazdg stope.

9. Wspiecie na place w dwoch wersjach (miesien brzuchaty
| ptaszczkowaty tydki) .

Wersja 1 (miesien brzuchaty).
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1.Stan na przedniej czesci stopy na podwyzszeniu.

2.\Wykonaj maksymalne wspiecie na place.

3.Nastepnie powoli opuszczaj piety do dotu, maksymalnie rozciggajac tydke.
4.Przez caty ruch utrzymuj kolana wyprostowane.

Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen obunoz.

o Wskazowka trenerska: Podczas catego ruchu staraj sie utrzymac kolana
wyprostowane.

Wersja 2 (miesien ptaszczkowaty).

1. Technika wykonania taka sama jak w wariancie 1 z tg r0znicg, ze kolana sg
caty czas ugiete.
Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen obunoz.

o Wskazowka trenerska: Jesli ciezko utrzymac Ci rownowage, asekuruj sie
drabinkg, lub np. Sciang.

Wersja z obciazeniem.

Jezeli poprzednie ¢wiczenie nie sprawito Ci trudnosci — wykonaj je
z dodatkowym obcigzeniem, np. trzymajac kettla w jedne] rece wykonaj
wspiecia na kazda noge z osobna. Pamietaj o petnym zakresie ruchomosci!
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10. Przysiady na beretach.

1.Stan na bertach ustawionych na szerokos¢ Twoich bioder.
2.Wykonaj petny przysiad starajac sie utrzymac rownowage.
Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

o Wskazdéwka trenerska: ZwrdoC uwage, aby podczas przysiadu, kolana nie
schodzity sie do srodka.

CWICZENIA DYNAMICZNE
11. Wskoki na bosu.

1.Stan w odlegtosci ok, 1 m od bosu.
2.Wykonaj skok obundz starajac sie utrzymac rownowage.
Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

 Wskazowka trenerska: Zwroc uwage, aby zarowno podczas wyskoku, jak
I lgdowania nie koslawic kolan.

12. Skakanka.
Skakanka jest doskonatym cCwiczeniem na

wzmocnienie miesni stop i poprawienie dynamiki.
Zalecamy wykonywanie skokow obundz na boso
jako forma rozgrzewki przed treningiem.

Wykonaj 3 serie po 60 sekund.

Wskazowka trenerska: Jesli nie potrafisz skakac
na skakance wykona podskoki | prace ramion
Imitujgcg skakanke.
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13. Skipy.
Skip A

1.Wykonujgc krotki krok biegowy staraj sie unosi¢ wysoko kolana energicznie
pracujac rekami.

2.W trakcie wykonywania skipow utrzymuj krotki kontakt stopy z podtozem.

Wykonaj 3 serie po 30 skipow.

Skip C

o Wskazowka trenerska:
Pamietaj, aby nie wyginac
plecow i nie odchylac sie.
Staraj sie utrzymac pozycje
prostg lub odrobine
pochylong do przodu.

1.Wykonujac krotki krok biegowy staraj sie dotknac¢ pietami do posladkow.
2.W trakcie wykonywania skipoéw utrzymuj krotki kontakt stopy z podtozem.
Wykonaj 3 serie po 30 skipow.

14. Jumpy.

o Wskazowka trenerska: podczas wykonywania ruchu,
kolana pozostajg wyprostowane i zablokowane. Staraj
sie wybijac ze stop 1 stawow skokowych, nie z
potprzysiadow.

1.Cwiczenie bardzo podobne do skokéw na skakance-trzymajac rece na
biodrach wykonaj maksymalne wyskoki do gory.

2.Podczas wykonywania ruchu kolana pozostajg wyprostowane
| zablokowane.

1.Cwiczenia wykonuj szybko i dynamicznie.

Wykonaj 3 serie po 20 jumpow.
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15. Wskoki na box.

1.Stan w odlegtosci ok. 1 m od boxa.

2.Wykonaj skok obundz dynamicznie wybijajac sie z podtoza.
3.Zacznij od 30cm, stopniowo zwiekszajac wysokosc.
Wykonaj 3 serie po 10 skokow.

16. Drill biegowy przy Scianie.

1.Stan w odlegtosci ok. 1 m od Sciany.

2.Unies jedno kolano do gory, druga noga wejdz na palce.

3.Dynamicznym ruchem zmien nogi zachowujgc ten sam uktad.
Wykonaj 3 serie po 20 drillow.

ROZCIEGNO PODESZWOWE

Jedng z najczestszych dolegliwosci stop u biegaczy jest zapalenie rozciegha
podeszwowego. Jest to struktura powieziowa tgczaca miesnie stop z koscig

pietows.

Aby unikngcC nieprzyjemnych dolegliwosci, zadbaj o odpowiednig elastycznosc
tych struktur, regularnie roluj i rozciggaj stope, a poczujesz ulge.

SHIN SPLITS
Czesta dolegliwos¢ biegaczy charakteryzujgca sie bolem piszczeli. Jej gtdwnag
przyczyng sa napiecia w obrebie miesni. Regularne rozcigganie i rozluznianie
zdecydowanie pomoze w zapobieganiu boélom piszczeli.

TRENING

' ZAWODOWCA eFl ZJ o l@é




ROLOWANIE
17. Stopa.

1.Do rolowania wykorzystaj maty roller lub niewielkg piteczke.

2.Wykonuj powolne rolowanie od palcow az do piety.
3.Roluj kazdg czesc stopy.
Poswiec na rolowanie kazdej stopy ok. 2 minuty.

18. Miesien piszczelowy przedni.

1.Do rolowania wykorzystaj roller.

2.Wykonuj powolne rolowanie bocznie od kosci piszczelowej.

Poswiec na rolowanie kazdej nogi ok. 2 minuty.

19. Lydka.

1. Do rolowania wykorzystaj roller.

2.\Wykonuj powolne rolowanie catej tydki.

3.Roluj rowniez czes¢ boczng i przysrodkowa tydki.
Poswiec na rolowanie kazdej nogi ok. 2 minuty.
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ROZCIAGANIE

20. Stopa - czesC podeszwowa.

1.Usigdz na palcach stop.
2.Przenies ciezar ciata na piety.
Wykonaj 3 serie, w kazdej utrzymaj pozycje przez 60 sekund.

CzeScC grzbietowa.

1.Usigdz na obciagnietych stopach.
2.Przenies ciezar ciata na piety.

Wykonaj 3 serie, w kazdej utrzymaj pozycje przez 60 sekund.

21. Przednia czesS¢ podudzia — miesien piszczelowy przedni.

1.Usigdz na obciagnietych stopach.
2.Przenies ciezar ciata na piety.
3.Unies oba kolana do gory podpierajac sie na rekach.

Wykonaj 3 serie, w kazdej utrzymaj pozycje przez 60 sekund.
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22. Lydka — miesien brzuchaty tydki.
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1.0przyj rece o Sciane, przyjmujgc pozycje w wykroku.

2.Noga z przodu jest zgieta w kolanie, noga z tylu - wyprostowana.

3.Zblizaj powoli kolano przedniej nogi do Sciany, az poczujesz rozcigganie
tydki w nodze zakrocznej.

4.Przytrzymaj te pozycje przez 30 sekund i zmien noge.

Wykonaj 3 serie po 30 sekund rozciggania na kazdg noge.

Miesien ptaszczkowaty.

1.0przyj rece o Sciane, przyjmujgc pozycje w wykroku.

2.Zegnij oba kolana.

3.Zblizaj powoli kolano przedniej nogi do sciany, az poczujesz rozcigganie
tydki w nodze zakrocznej.

4.Przytrzymaj te pozycje przez 30 sekund i zmien noge.

Wykonaj 3 serie po 30 sekund rozciggania na kazdg noge.

Wskazowka trenerska: w obu powyzszych cwiczeniach nie odrywaj piet od
podfoza.
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KROTKA ANATOMIA

Staw kolanowy jest stawem ztozonym, zawiasowo-obrotowym taczacym kosc
udowg z koscig piszczelowa. Z przodu stawu znajduje sie rzepka, ktora wraz
z koscig udowa tworzy staw rzepkowo- udowy.

Rzepka jest bardzo wazna dla stawu kolanowego dlatego, ze to ona jest
odpowiedzialna za przenoszenie sit dynamicznych, a te podczas biegania sag
duze.

Staw kolanowy wzmocniony jest poprzez wiezadta (bierna stabilizacja)
| miesnie (czynna stabilizacja).

Wiezadta mozemy podzielic na wewnetrzne (krzyzowe przednie i tylne) oraz
zewnetrzne (poboczne piszczelowe 1 strzatkowe, podkolanowe, wiezadto
rzepki).

O ile nie jesteSmy w stanie swiadomie napigC wiezadet, o tyle na miesnie
mozemy oddziatywac. To bardzo wazne, by zadbaC o odpowiednig prace
miesni, zaréwno jak chodzi o prawidtowg biomechanike kolana, jak i jego
stabilnosc.

NA JAKIE MIESNIE WARTO ZWROCIC UWAGE?
Omawiajgc kolano, zwracamy szczego6lng uwage na dwie grupy miesniowe:

1. Przednia czes¢ uda:
e Mmiesien czworogtowy uda

2. Tylna czescC uda:
e miesien dwugtowy uda
e Mmiesien potsciegnisty
e miesien potbtoniasty

Niestety, jakiekolwiek zaburzenia w obrebie tych miesni takie jak: brak sity
miesniowej, dysbalans miesniowy (nieprawidtowy stosunek sit poszczegolnych
grup miesniowych do siebie), badz brak elastycznosci miesni wptywa nha
biomechanike kolana, a w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢c do zmian
przecigzeniowych i bolu.
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NAJCZESTSZE KONTUZJE

1. Kolano biegacza

2. Boczne przyparcie rzepki

3. Urazy grupy tylnej miesni uda

4. Tendinopatia sciegna miesnia dwugfowego uda
5. Kolano skoczka

PASMO BIODROWO - PISZCZELOWE

Wielu biegaczy ma swiadomoscC, ze ta czescC ciala — boczna czes¢ uda jest
bardzo wazna dla funkcjonowania kolan.

Owszem - rolowanie jest jak najbardziej wskazane, ale zeby uelastycznic¢ te
czesC powinnismy rolowac czesC miesniowag pasma — czyli naprezacz powiezi
szerokiej, a takze gorng czesc miesnia posladkowego.

Ponadto warto zwroci¢ uwage na rolowanie pasma przy jego potaczeniu
Z miesniem czworogtowym i z miesniem dwugtowym uda.

TRENING
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CWICZENIA

Przednia czes$¢ uda

23. Przysiad jednono0z z TRX.

1.Trzymajac TRX oburacz, wykonaj przysiad na jednej nodze. Druga noge
trzymaj uniesiong z przodu.

2.\Wykonaj przysiad na tyle gteboko, na ile pozwoli Ci Twoja sita.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Staraj sie nie "wieszac" na TRX, tylko aktywnie
wykonuj przysiad. Rozpoczynajgc ruch, wypchnij biodra do tytu | obcigzaj piete!
Staraj sie nie przechodzi¢ na palce nogi, na ktorej stoisz. Jesli jest to bardzo
trudne, sprobuj na poczgtek noge uniesiong w powietrzu trzymac z tytu, a nie z
przodu.

24. Butgarski przysiad.

1.Ustaw jedna noge z przodu, drugg z tylu na podwyzszeniu (tawka, box,
Krzesto).

2.ykonaj gteboki przysiad, aktywujac mocno noge wykroczna.

3.wrdc do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.
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Wskazoéwka trenerska: Zwroc uwage, aby to byt przysiad, a nie wykrok: kiedy
schodzisz, w dot wypchnij biodra do tytu i zostan na piecie. Wcisnij tez piete
nogi z przodu w podfoze kiedy wychodzisz do gory, pamietaj tez, aby stopy
trzymac prosto.

Jezeli to Cwiczenie nie sprawia Ci problemu, wykonaj je z dodatkowym
obcigzeniem.

1.Ustaw stopy nieco szerzej niz biodra.

2.\Wykonaj gteboki przysiad, zatrzymujgc sie w dolnej pozycji na 3 sekundy.
3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Zwroc¢ uwage, aby schodzac do przysiadu nie koslawic
kolan.
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26. Wstepowanie na bhox.

1.Ustaw jedng noge na podwyzszeniu (box, taweczka).

2.0dpychajac sie z nogi na podwyzszeniu, wejdz na box, dotaczajac druga
noge.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Pamietaj o wciskaniu piety podczas wejscia na box.
Staraj sie nie pochylac tutowia do przodu — wtedy bardziej zaangazujesz noge

I nie bedziesz obcigzat plecow.

27. Przysiady w wykroku z dodatkowym obcigzeniem.

1.Stan w wykroku.

2.Kettla unies na wysokosc klatki piersiowej i zejdz do dotu obnizajac swoja
pozycje.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Staraj sie schodzi¢ do dotu kolanem nogi zakrocznej,
zamiast wychodziCc do przodu kolanem nogi wykroczne). Stopy trzymaj
ustawione prosto. Nogg zakroczng stan na palcach stopy.
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28. ZejScie z boxa - ekscentryka.

1.Wejdz na box jedng nogg ustawiajgc stope blisko krawedzi. Druga noga
swobodnie zwisa poza boxem.

2.\Wykonaj przysiad na nodze ustawionej na boxie, drugg noga schodzac jak
najnizej.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Pamietaj o weciskaniu piety w podfoze nogi
wykonujgcej przysiad | wypchnieciu bioder do tytu.

Tylna czeSC uda

29. Wznosy bioder jednonoz - krzesto/pitka.

1.Potdz sie na plecach. Oprzyj piete jednej nogi na krzesle/pitce, druga noge
trzymaj uniesiong do gory.

2.Wykonaj maksymalny wznos bioder, jednoczesnie napinajac posladki
| brzuch.

1.Jezeli nie sprawia Ci to problemu, unies rece do gory.

Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Jezeli czujesz plecy w tym cwiczeniu, oznacza to, ze
nie wykonujesz go poprawnie. Sprobuj ustabilizowac plecy, napinajgc miesnie
core I przeniesSc aktywacje na tylng czesc uda. Jezeli czujesz tydke, to oznacza
takze, ze kompensujesz i aktywujesz tydke zamiast tylnej grupy miesni uda.
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30. Wznosy bioder na deskorolce.

1.Pot0z sie na plecach. Jedng noge umiesC na deskorolce, druga trzymaj
uniesiong do gory.

2.Wykonaj maksymalny wznos bioder, jednoczesnie przyciggajac deskorolke
do posladkow.

3.Jezeli nie sprawia Ci to problemu, unies rece do gory.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Jesli to cwiczenie jest dla Ciebie poczgtkowo
niewykonalne na jednej nodze, zacznij je cwiczyc, kfadgc obie nogi na
deskorolce i obserwuj swoj progres.

31. Martwy cigg jednonoz z kettlem.

1. Ustaw stopy rownolegle do siebie, trzymajac kettla w jednej rece.

2.0puszczaj pomatu kettla do ziemi, przy jednoczesnym unoszeniu nogi do
gory.

3.Trzymajac prosta sylwetke, staraj sie dotkngC kettlem do podtoza i wrdcic
do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge

Wskazéwka trenerska: Podczas wykonywania tego cCwiczenia powinienes
czuc ciggniecie z tytu uda. Jesli je czujesz i nie jestes w stanie dosiegngc¢ do
podfoza, nie przejmuj sie — Twoje miesnie i tak pracujg. Jesli masz problem

Z rownowagg, mozesz na poczatek przytrzymac sie czegos wolng rekg.
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32. Zginanie stawu kolanowego z oporem tasmy w lezeniu przodem.
T . o e e

1.Zaczep gume o staly element (drabinka, noga od stotu itp.). Potdz sie na
brzuchu.

2.Naciggnij tasme i zaczep jg powyzej kostki.

3.Wykonaj zgiecie w stawie kolanowym, maksymalnie zblizajgc piete do
posladka.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Podczas wykonywania zgiecia w stawie kolanowym
Staraj sie nie unosic biodra do gory. Powinienes czuc tylng grupe miesni uda.
Wracaj do pozycji wyjsciowej pomatu. To Ty kontrolujesz tasme, a nie ona
Ciebie.

Rolowanie
33. Przéd uda.

1. Do rolowania wykorzystaj roller.
2.Wykonuj powolne rolowanie catej przedniej czesci uda.
Poswiec na rolowanie kazdej nogi ok. 2 minuty.

Wskazowka trenerska: Gdy podczas rolowania trafisz na bardziej bolesny
punkt, zatrzymaj sie chwile na nim, docisnij i bardzo delikatnym, pulsacyjnym
ruchem roluj — jest to dosc nieprzyjemne, ale skuteczne. Nie unikaj tego.
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34. Tyt uda.
s

1. Do rolowania wykorzystaj roller.
2.Wykonuj powolne rolowanie tylnej czesci uda.

Poswiec na rolowanie kazdej nogi ok. 2 minuty.

35. Bok uda.

1. Do rolowania wykorzystaj roller.
2.\Wykonuj powolne rolowanie bocznej czesci.

PoswiecC na rolowanie kazdej nogi ok. 2 minuty.

Rozciaganie

36. Miesien czworogtowy uda.

. TRENING
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1.Jednag noge zgieta w kolanie oprzyj o sciane, drugg noge ustaw z przodu.

2.Wyprostuj tutow, starajgc sie dotkngC posladkami do piety przy
jednoczesnym wypchnieciu miednicy do przodu. Napnij posladek i miesnie
core.

3. Staraj sie utrzymac prostg sylwetke.

Wytrzymaj w tej pozycji 30-60 sekund. Powtorz 3 razy na kazda strone.

37. Grupa miesni kulszowo-goleniowych.

1.Jedng noge potdz swobodnie na ziemi, druga unies do gory przy pomocy
np. tasmy lub recznika.

2.Unies noge rozciggang do pozycji, w ktorej poczujesz delikatne ciggniecie,
ale nie bal.

Wytrzymaj w tej pozycji 30-60 sekund. Powtérz 3 razy na kazda strone.

38. Pasmo biodrowo-piszczelowe.

1.Jedng noge potdz swobodnie na ziemi, druga unies do gory przy pomocy
tasmy lub recznika.
2.Przenies noge na drugg strone tutowia tak blisko ziemi, na ile pozwoli Ci
Twoj zakres ruchomosci.
Wytrzymaj w tej pozycji 30-60 sekund. Powtdérz 3 razy na kazda strone.
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KROTKA ANATOMIA

Staw biodrowy taczy kos¢ udowag z miednicg i cechuje sie wzglednie duzg
ruchomoscig. Wzmocniony jest silnymi wiezadtami oraz licznymi miesniami
odpowiadajgcymi za ruch w wielu ptaszczyznach.

Stabilnos¢ miednicy ma bardzo duze znaczenie dla prawidiowego wzorca
ruchowego podczas biegu, jak i dla wydajnosci biegu. Jezeli dopiero zaczynasz
swojg przygode z bieganiem albo biegasz od lat i ciggle pojawiajg sie nowe
kontuzje | dolegliwosci, zwrdC szczegolng uwage na ten staw. Jest on jednym z
kluczowych, krytycznych obszarow ciata dla biegacza.

Miesnie posladkowe Srednie to jedne z najwazniejszych miesni kazdego
biegacza. Odpowiadajg m.in. za stabilizacje miednicy podczas lgdowania na
jedne] nodze 1 w fazie pojedynczego podporu. Duza czesC biegaczy ma
ostabione miesnie posladkowe, przez co bardzo czesto koslawi kolana, a to juz
prosta droga do kontuzji.

Siedzacy tryb zycia powoduje, ze miesnie posladkowe stajg sie coraz stabsze.
A to wilasnie te miesnie sg jednymi z wazniejszych miesni dla biegacza.
Miesnie posladkowe wielkie utrzymujg wyprostowang postawe ciata z kolei
miesnie posladkowe Srednie | mate stabilizuja tutow w trakcie chodu czy biegu
w fazie pojedynczego podporu.

Ostabienie miesni posladkowych 1 przykurcz miesni zginajacych biodro
(miesien biodrowo-ledzwiowy | prosty uda) po tej samej stronie powoduje
nieprawidtowe ustawienie miednicy (np. nadmierne przodopochylenie), co
wplywa negatywnie na technike biegu i moze bycC przyczyna wystgpienia bolu i
kontuzji.

NA JAKIE MIESNIE WARTO ZWROCIC UWAGE?

1. MiesSnie prostujace w stawie biodrowym:
e posladkowy wielki

2. Miesnie zginajace:
e biodrowo-ledzwiowy
e prosty uda

3. Miesnie przywodzace:
e przywodziciel wielki I maty, diugi
e smukty
=
PJ
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4. MiesSnie odwodzace:
e posladkowy Sredni i maty

NAJCZESTSZE KONTUZJE

1. Przecigzenie stawu krzyzowo - biodrowego

2. Naderwanie miesni przywodzicieli w okolicach pachwiny
3. Zespot miesnia gruszkowatego

4. Strzelajgce biodro

5. Przepuklina sportowa

KORZYSCI DLA BIEGACZA

Silne miesnie posladkowe wplyna pozytywnie na Twojg sylwetke podczas
biegu. Wzmacnianie miesni zginajacych biodro z kolei wptynie na Twojg
technike biegu, dzieki czemu bedziesz wyze] unosit kolana. Taka zmiana
przetozy sie na oszczednoSC energii podczas biegu, a tym samym mozliwosc
pokonania dtuzszych dystansow w szybszym czasie.

CWICZENIA
MiesSnie posSladkowe.
39. Odwodzenie nogi w lezeniu na boku z mini bandem.

1.Zat6z mini band nad kolana i potdz sie wygodnie na boku. Zegnij delikatnie
staw biodrowy | kolanowy tak, aby bark, biodro i staw skokowy znalazty sie

w jednej linii.

2.Unies kolano nogi, ktora jest u gory, trzymajgc stopy razem.

3.Wro¢ do pozycji wyjsciowe] bez odktadania kolana, od razu przejdz do
kolejnego powtorzenia.

Wykonaj 30 powtorzen na kazda strone. Postaraj sie nie robicC przerw.

Wskazowka trenerska: Bardzo wazne, abys podczas unoszenia kolana nie
odchylat biodra do tytu. Upewni sie, ze porusza sie sama hoga bez kotysania
tutowiem. Jesli dobrze wykonujesz to cwiczenie, bedziesz odczuwat boczng
czesc posladka.

TRENING

' ZAWODOWCA eFl ZJ o (Qé




40. Odwodzenie nogi z mini bandem w podporze przodem.

1. Zatéz mini band nad kolana i przyjmij pozycje podporu przodem.
2. Wykonaj odwodzenie nogi do boku, mocno rozciggajac tasme.
3. Wroc do pozycji wyjsciowe.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Upewnij sie, ze Twoj {fokiec jest doktadnie pod
barkiem. Staraj sie nie "krecic tutowiem", bgdz jak najbardziej wyprostowany.
Pilnuj takze, aby podczas wykonywania tego cwiczenia biodro nie opadafo.
Kontroluj pozycje.

41. Crab walk.

1.Zatéz mini band nad kolana i wykonaj potprzysiad.
2.Z0stajac w potprzysiadzie, spaceruj do boku.
Wykonaj 3 serie po 20 krokow w jedng strone.

Wskazowka trenerska: Bez wzgledu na faze ruchu pilnuj, zeby Twoje kolana
byty delikatnie na zewnagtrz, a stopy prosto. Jesli chcesz miec pewnosc, ze
robisz to cwiczenie prawidtowo, mocno obcigzaj zewnetrzne krawedzie stop.
Pomoze Ci to utrzymac kolana na zewnagtrz. Nie kotysz sie podczas tego
cwiczenia.
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42. Odwodzenie nogi z mini bandem w staniu jednonoz.

1. Zatéz mini band nad kolana i stan na jednej nodze.
2. Noga, ktora jest w powietrzu wykonaj odwiedzenie.
3. WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Stojgc na jednej nodze, nie blokuj kolana i delikatnie
zegnij biodro, tak jakbys chciat na nim usigsc. Dodatkowo kontroluj prawidiowg
pozycje: Twaoj tutow powinien pozostac prosto, w rownej linii z nogg, na ktorej
stoisz.

43. Wznosy bioder w lezeniu na plecach z mini bandem.

1. Zatéz mini band nad kolana i potdz sie na plecach. Ugnij nogi w kolanach,
oprzyj cate stopy o podtoze.

2. Unies biodra do gory, mozliwie jak najwyzej, utrzymujgac napiecie mini banda.
3. Przytrzymaj biodra w gorze, a kolana rozepchnij na zewnatrz, napinajac
tasme jeszcze bardziej.

4.\WrdcC do pozycji wyjsciowej, jednak nie odktadaj bioder na podioze.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

TRENING

' ZAWODOWCA eFl ZJ o l@é




44. Hip thrust.

1. Oprzyj sie topatkami na krzesle / faweczce. Stopy ustaw stabilnie na
podtodze, kolana na szerokos¢ bioder (twoje stopy i topatki sg jedynymi
punktami podparcia).

2. Napnij posladki i unies biodra do gory.

3. Wrdoc do pozycji poczatkowe,.

Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Obcigzaj piety i nie przechodz na palce. Przed
wykonaniem ruchu napnij posladki. W tym cwiczeniu powiniene$ czuc gtownie
posladki i tylng grupe miesni uda.

Uwaga, jesli to ¢wiczenie nie sprawia Ci problemu, dotdz obcigzenie badz
wykonaj je na jednej nodze, takze z obcigzeniem lub bez.

45. Hip thrust z kettlem.

1.0przyj sie topatkami na krzesle / ftaweczce. Stopy ustaw stabilnie na
podtodze, kolana na szerokos¢ bioder (twoje stopy i topatki sg jedynymi
punktami podparcia). Na biodrach potoz kettla.

2.Napnij posladki i unies biodra do gory.

3.Wroc¢ do pozycji poczatkowej.

Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen.
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46. Hip thrust z obciazeniem na jednej nodze.

1.0przyj sie topatkami na krzesle / taweczce. Jedng noge ustaw stabilnie na
podtodze, drugg trzymaj uniesiong w powietrzu. Nie tgcz kolan. Na biodrze nogi
podporowej potdz kettla. Mozesz takze wykonac to ¢wiczenie bez obcigzenia.
2.Napnij posladki i unies biodra do gory, opierajac sie na jednej nodze.

3.Wroc¢ do pozycji poczatkowej.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na kazda noge.

Zginacze biodra
47. Zginanie biodra w podporze przodem z oporem mini banda.

1.Zatéz mini band na stopy i przejdz do podporu przodem.

2.Utrzymujgc podpdr, zegnij stope (palce na siebie) i przyciagnij kolano do
klatki piersiowe|.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej | zmien noge.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Upewnij sie, ze Twoje rece sg doktadnie pod barkami.
Nie powinienes tez Slizgac sie w tej pozycji. Jesli tak jest, znaczy to, ze nie
uzywasz miesni brzucha.
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48. Zginanie biodra w staniu z oporem mini banda.

1.Zat6z mini band na stopy i stan prosto.

2.Unies kolano do gory, jakbys maszerowat. Dodaj naprzemienng prace
ramion.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej | zmien noge.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Gdy stoisz na jednej nodze, trzymaj kolano lekko
zgiete i aktywnie napiety tutow tak, bys nie kotysat sie na boki.

Przywodaziciele
49. Kopenhaskie przywodzenie.

1.Przyjmij pozycje podporu bokiem, przy czym noge, ktora jest u gory ustaw na
podwyzszeniu np. na krzesle badz taweczce.

2.Przyciagnij noge, ta ktora jest na dole maksymalnie do gory.

3.Pomatu opusc¢ noge.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: Staraj sie nie opuszczaC bioder i utrzymuj tutow
prosto, bez rotacji | kotysania. Patrz przed siebie. Ltokiec trzymaj doktadnie pod
barkiem.
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50. Przycigganie tasmy w staniu jednonoz.

1.Zaczep tasme o staly element kilka centymetrow nad podtoga. Zatdz tasme
na staw skokowy. Oddal sie od punktu zaczepienia tasmy tak, aby jg naciggnac
| stan stabilnie na drugiej nodze.

2.Przyciagnij noge z tasma do nogi podporowe,.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

51. Przywodzenie ze slajdem |/ deskorolka w staniu.

1.Stan prosto, jedng stope potdz na deskorolce skierowang do boku.
2.0djedz deskorolkg jak najdalej, ale tak zebys mogt wrocic.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen na kazda noge.

Wskazowka trenerska: W trakcie wykonywania cwiczenia staraj sie przenosic
srodek ciezkosci na noge znajdujgcq sie na deskorolce. Jednoczesnie staraj
sie kontrolowac zakres ruchu.
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52. Unoszenie nogi z ciezarkiem w lezeniu na boku.

1.Zatoz ciezarek nad staw skokowy i potdz sie na boku. Noge bez ciezarka
zegnij w kolanie i oprzyj stope przed soba.

2.Unies noge z ciezarkiem jak najwyzej.

3.Wro¢ do pozycji wyjsciowej, starajgc sie nie odktadaC nogi na podtoge
podczas catej setrii.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda noge.

Wskazéwka trenerska: Staraj sie unosic noge pietg do gory.

53. Przysiad na beretach z kettlem.

1.Stan na dwoch beretach w rekach trzymajac kettla.

2.Wykonaj przysiad, starajac sie dotkngc kettlem do ziemi.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej, unoszac kettla do brody, tokcie trzymaj wysoko
na zewnatrz.

4.0pusc rece z kettlem.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Podczas wykonywania przysiadu pamieta, aby
trzymac plecy prosto. Staraj nie pochylac sie do przodu.
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Rolowanie
54. Miesien gruszkowaty - ugniatanie pitka.

U

Usigdz na twardej pitce gorng czescig posladka. Stope z te] samej strony, po
ktorej jest pitka, zatdz na kolano drugiej nogi. Docisnij ciezarem ciata piteczke

| wykonuj delikatne ruchy zarowno do przodu jak i do tytu, jak rodwniez ruchy
okrezne.

Wskazowka trenerska: W zaleznosci od Twojej wytrzymatosci i stopnia
spiecia miesni mozesz uciskac takze twardszymi piteczkami od pitki tenisowej
np. pitkg do lacrosse bgdz specjalnie dedykowanymi pitkami do rolowania.

Poswiec na rolowanie kazdego posladka ok. 2 minuty.

55. Przywodziciele.

Podeprzyj sie przodem na rekach i oprzyj wewnetrzng czes¢ uda jednej nogi na
rolce. Dociskajgc rolke catym ciatem, roluj wewnetrzna czesSC uda. Zmien noge.

Poswiec na rolowanie kazdej nogi ok. 2 minuty.
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Rozcigganie
56. PosSladek.

1.Pot0z sie na plecach, zat6z stope jednej nogi na kolano drugiej nogi.
2.Ztap rekami za udo i przyciggnij kolano do klatki piersiowej.
Wykonaj 4 serie po 30 sekund na strone.

57. Zginacze biodra.

1.Ukleknij z jedng noga z przodu.
2.Wypchnij biodro nogi zakrocznej do przodu.
Wykonaj 4 serie po 30 sekund na strone.

58. Przywodaziciele.

1.Pot0z sie na plecach przy samej Scianie, hogi wyprostowane oprzyj o sciane.
2.Spokojnym powolnym ruchem opuszczaj nogi ku dotowi, zatrzymaj w
pozycji,kiedy poczujesz lekkie rozcigganie po wewnetrznej stronie ud.

Wykonaj 4 serie utrzymujac pozycje przez 1 minute.
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KROTKA ANATOMIA

Kregostup sktada sie z elementow kostnych (kregi), miedzy ktorymi wystepuja
elementy chrzestne (krazki), tworzac razem diugg kolumne potaczong
wiezadtami i miesniami.

| to wiasnie te miesnie zlokalizowane w okolicy kregostupa (zarowno gtebokie,
jak i powierzchowne) stanowig gtowny trzon stabilizacyjny kregostupa.

Jak juz wiesz z pierwszego rozdziatu, podczas biegania nasz organizm
poddawany jest duzym obcigzeniom. Dotyczy to rowniez kregostupa, ktory w
rownym stopniu przenosi te obcigzenia. Dlatego silne miesni korpusu oraz
brzucha sa tak wazne, pomimo iz nie biorg one bezposredniego udziatu

w bieganiu.

W poprzednim rozdziale omawialiSmy stabilizacje miednicy — jest to temat
niezwykle wazny réwniez dla naszego kregostupa. Miednica jest fundamentem
naszego kregostupa. Od stabilnosci stawow miednicy, w tym stawow
biodrowych i krzyzowo — biodrowych, bedzie zalezato zdrowie naszych plecow.
Zatem silne posladki oraz mocne miesnie plecow zapewnig dobrg ochrone dla
naszego kregostupa.

Oprocz miednicy i miesni plecow bardzo wazne sa miesnie potozone giteboko
popularnie nazywane miesniami CORE. Do najwazniejszych zaliczamy:
przepone, miesnie dna miednicy, miesien wielodzielny oraz poprzeczny
brzucha.

NA JAKIE MIESNIE WARTO ZWROCIC UWAGE?

1. Miesnie gtebokie
e przepona
e miesni dna miednicy
e poprzeczny brzucha
e wielodzielny

2. Miesnie grzbietu
e prostownik grzbietu
e rownolegtoboczny
e czworoboczny
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3. MiesSnie brzucha
e prosty brzucha
e skosne brzucha

NAJCZESTSZE KONTUZJE
1. Przecigzenie odcinka ledzwiowego kregostupa
2. Dyskopatia
3. Rwa kulszowa

KORZYSCI DLA BIEGACZA
Silny Core | miesnie grzbietu to gwarancja prawidtowej postawy ciata w trakcie
biegu, a to ma bardzo duze znaczenie dla Twojej techniki.

Poza tym silny, stabilny tutdw stanowi baze dla pracy miesni konczyn dolnych.
Gdy miesnie brzucha wspotdziatajg z miesniami tylnej czesci ciata, wtedy
miesnie, ktére sa motorem napedowym w biegu, mogg w petni wykonywac
swojg prace. Wpltywa to nie tylko na polepszenie wyzej wspomnianej techniki,
ale takze ogranicza ryzyko kontuzji.

Miesnie konczyn dolnych nie muszg ,nhadrabiac¢” brakow zlokalizowanych
w obrebie miednicy i tutowia, a to przektada sie na zmniejszenie obcigzen dla
tych miesni i zapewnienie im odpowiedniej elastycznosci.

Jest jeszcze jedna ogromna korzys¢ dla biegaczy wynikajgca z silnego
centrum. Jesli korpus jest niestabilny, a konczyny dolne nadrabiajg te
zalegtosci, dochodzi do zwiekszenia wychylen tutowia i wychylen srodka
ciezkosci. To tak, jakby konczyny machaty Toba, a nie Ty konczynami.

Pamietaj, ze im wieksze wychylenia Srodka ciezkosci, tym wieksza utrata
energii. Dzieje sie tak dlatego, ze zamiast kierowacC energie do biegu w przod,
jest ona rozproszona na boki, a miesnie musza wykonac wiekszg prace, zeby
ja ustabilizowac.

Zatem biegaczu, jesli chcesz lepiej i efektywnie] biega¢ nie zapominaj
0 miesniach stabilizujgcych Twoje centrum.
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CWICZENIA
MiesSnie plecow

59. Jednoczesne unoszenie rgk i nd6g w lezeniu na brzuchu.

1.Potdz sie na brzuchu z rekami wyciggnietymi nad gtowa.
2.Unies rownoczesnie obie konczyny gorne i dolne nad ziemie.
3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej | powtdrz cwiczenie.

Wykonaj 3 serie po 20 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Unoszgc konczyny do gory, mocno napinaj brzuch.
Nie zadzieraj tez gtowy, tylko patrz w podfoge tak, aby nie zginac kregostupa

szyjnego.

60. Sciaganie topatek z oporem tasmy w lezeniu przodem.

— S

1.Zaczep tasme o stabilny element i potdéz sie na brzuchu. Chwyc¢ nad gtowg
konce tasmy.

2.Unies klatke piersiowg, ramiona i nogi do gory.

3 Sciagnij fokcie w dot, wzdiuz ciata, tak jakby$ chciat sie podciagnag.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Podczas cwiczenia nie zadzieraj gtowy, tylko patrz w
materac. Wazne jest, abys zachowat kolejnosc cwiczenia i aktywowat fopatki, a
nie ciggngt tasmy tylko ramionami. Trzymaj brzuch mocno napiety.
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61. Sciaganie topatek z oporem tasmy w siedzeniu.

1.Zaczep tasme o stabilny element | usigdz na pitlce. Mozesz tez usigsC na
zwyktym krzesle lub na podtodze. Chwyc dtonmi za konce tasmy.

2.Sciagnij topatki i pociagnij taSme do siebie.

3.Kontynuuj ruch przyciggajac dionie do klatki piersiowej. tokcie trzymaj
wysoko na zewnatrz.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Podczas wykonywania cwiczenia staraj sie nie
odchylac do tytu I nie "wisiec" na tasmie. Postaraj sie jedynie pracowac
ramionami sciggajgc mocno fopatki. Trzymaj napiety brzuch i nie pozwalaj mu
wychodzi¢ w przod (nie wyginaj odcinka ledzwiowego).

62. Rotacja w podporze bokiem ze sztangielka.

‘}
1%

1.Ztap hantel w jedna reke 1 przyjmij pozycje planka na boku na drugiej rece.
Reke z hantlem trzymaj w gorze wyprostowana.

2.Utrzymujgc pozycje planka bokiem opuscC przodem dion z hantlem i siegnij
pod sobg jak najdalej wykonujac delikatng rotacje tutowiem — jakbys chciat
komus za tobg cos podac.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowe.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na kazda strone.

Wskazowka trenerska: Podczas cwiczenia pilnuj, aby biodro nie opadafo.
Reka u gory powinna byc¢ rowno z ciatem, bez nadmiernego odchylania jej za
siebie. Utrzymuj cate ciato w prostej linii.
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63. Sciaganie topatek z tama w staniu.

1.Stan swobodnie, ztap tasme w obie rece i wyciggnij ramiona przed siebie.
2.Nie zmieniajgc pozycji, rozciggnij tasme na boki, tak aby dotkngC tasma do
klatki piersiowe|.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowe.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Upewnij sie, ze wykonujac ruch, rozciggasz tasme,
Sciggajac topatki, a nie poprzez zgiecie i wyprost tokci. Dodatkowo w pozycij
koncowej nie wypinaj brzucha do przodu. Plecy powinny byC caly czas proste,
a odcinek ledzwiowy powinien pozosta¢ nieruchomo. Pamietaj o napietym
brzuchu i posladkach.

64. Podciaganie na TRX

1.Ztap TRX w obie rece | przyjmij jak najnizszg pozycje.

2.Sciagnij fopatki i podciagnij sie na TRX trzymajac tokcie wysoko.
3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Przy podcigganiu zwro¢ uwage na to, abys nie ciggnat
ruchu biodrami. Najpierw powinna iS¢ klatka piersiowa do przodu. Trzymaj tez
TRX cafly czas napiety, nie bujajgc sie na nim. Jesli cwiczenie jest za ciezkie

W niskiej pozycji wyjdz troche wyzej, tak abys mogt wykonac je poprawnie.
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65. Wiostowanie sztangielkami w podporze.

1.Wez sztangielki i przyjmij pozycje podporu przodem na rekach.

2.Unies jedng reke ze sztangielka, ciggnac tokiec blisko ciata, tak abys sciggnat
topatke.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej i zmien rece.

Wykonaj 3 serie po 15 powtdrzen na kazda strone.

Wskazowka trenerska: Unoszgc konczyne gorng i sciggajgc topatke, utrzymaj
reszte ciata w pozycji podporu przodem, tak, abys sie nie rotowaf. Zeby to
utatwic, "wblijaj" mocno nogi w podfoze i aktywuj brzuch.

66. Wiostowanie sztangielkami w opadzie tutowia.

1.Ztap sztangielki w rece | pochyl sie do przodu.

2.Podciggnij sztangielki do siebie, jakbys wykonywat ruch wiostowania.
3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Pochylajgc sie do przodu wypchnij biodra w tyt i
utrzymuj plecy proste. Pracuj tylko topatkami. Wracajgc do pozycji wyjsciowej
upewnij sie, ze prostujesz tokcie przed wykonaniem kolejnego powtorzenia.
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MIESNIE GLEBOKIE

67. Oddychanie przepona.

1.Potdz sie na plecach, zegnij nogi w kolanach i utdz stopy na podtodze. Jedng
reke potdz na brzuchu drugag na klatce piersiowe;.

2.Wez wdech tak, aby podniosta sie tylko reka, ktdra jest na brzuchu.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Nie martw sie, jesli na poczgtku jest Tobie trudno
wykonaC to cwiczenie. Jezeli nie jestes nauczony oddychania przepong ta
nauka zajmie chwile. Jednak nie odpuszczaj jej, bo prawidtowe oddychanie

I aktywnosc miesni oddechowych stanowi baze dla Twojej stabilnosci.

68. Utrzymanie napiecia.

1.Zacznij tak samo, jak w powyzszym cwiczeniu, tylko robigc wydech, docisnij
odcinek ledzwiowy kregostupa do maty.
2.Na poczatku prébuj wciskac plecy z wydechem, potem staraj sie kontrolowac
napiecie przy swobodnym oddychaniu.

Wskazowka trenerska: Jesli nie wiesz jak napigC miesnie giebokie, moze
pomoc wypowiedzenie spotgloski "ssssss" (Syczenie). Automatycznie napniesz
miesnie gtebokie. Wypowiadajgc ,S” szybko | w przerywany sposob poczujesz,
Jak mocno pracujg Twoje miesnie i przepona. Teraz naucz sie jg kontrolowac

Z oddechem.
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69. Martwy robak.

1.Pot0z sie na plecach, unies konczyny gorne i dolne do 90 stopni w stosunku
do Twojego tutowia. Nogi zegnij w kolanach do 90 stopni.

2.Wez wdech i napnij mocno brzuch dociskajac odcinek ledzwiowy do maty.
3.Podczas wydechu powoli opuszczaj prawa reke i lewag noge (rownoczesnie)
jak najnize,).

4.\WWro¢ do pozycji wyjsciowej | zmien strone.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na strone.

Wskazowka trenerska: Opuszczaj konczyny dolne pomatu, dopoki bedziesz
W stanie utrzymac odcinek ledzwiowy przyklejony do maty.

70. Martwy robak z pitka gimnastyczna.

1.Potoz sie na plecach i unies konczyny goérne oraz dolne do kata 90 stopni

w stosunku do tutowia. Rekami i nogami przytrzymaj pitke na srodku.

2.Wez wdech, mocno napnij miesnie brzuch wciskajac plecy w materac

| oderwij rownoczesnie prawg reke i lewg noge opuszczajac je pomatu

w przeciwnych kierunkach.

3.W trakcie ruchu przytrzymuj mocno pitke wciskajac reke | noge. Glowe
trzymaj uniesiong nad podioze.

4.\WrdcC do pozycji wyjsciowej | zmien strone.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na strone.
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Wskazowka trenerska: Podobnie jak przy martwym robaku opuszczaj
konczyny dotgd, dokgd bedziesz trzymacC odcinek ledzwiowy przyklejony do
maty.

71. Przenoszenie pitki gimnastycznej z rak do nog w lezeniu tytem.

1.Potoz sie na plecach trzymajac pitke gimnastyczng w rekach uniesionych
wysoko nad glowg. Konczyny dolne takze sa delikatnie uniesione nad
podiozem.

2.Wcisnij odcinek ledzwiowy do maty i przenies gora pitke podajac ja z rgk do
nog.

3.Sciskajac pitke opuszczaj pomatu nogi do podioza, jednoczesnie przeno$
rece za gtowe.

4.Przenies pitke z powrotem z nog do rak.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na strone.

Wskazowka trenerska: Podobnie jak w poprzednich cwiczeniach opuszczaj
konczyny dotgd, dokgd bedziesz w stanie utrzymac odcinek ledzwiowy
przyklejony do maty.

Jesli juz nauczytes sie wykonywacé prawidtowo powyzsze ¢wiczenia
| czujesz, ze Twoja kontrola korpusu jest coraz lepsza - wowczas mozesz
przejs¢ do pozostatych ¢wiczen.
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CORE
72. Planki.

Przod
1.Podeprzyj sie na przedramionach | na stopach.
2.Utrzymaj pozycje przez 1 minute.

Bok
1.Podeprzyj sie bokiem na jednym przedramieniu | ha stopach.
2.Utrzymaj pozycje przez 1 minute.

Pl

Tyt
1.Podeprzyj sie tylem na przedramionach, wysoko trzymajgc biodra.
2.Utrzymaj pozycje przez 1 minute.

Wskazowka trenerska: Przy wszystkich rodzajach planka pamietaj, by caty
czas trzymac mocno napiety brzuch i nie tamac sie w biodrach. tokcie powinny
byc¢ ustawione pod barkami.

Wazne: Staraj sie nie zapieraC w planku, czyli nie kierowa¢ sity od siebie
tylko do siebie. Tak jakbys chciat przepchna¢ podtoge do dotu, a nie na
boki. Jesli czujesz, ze ,,odjezdzasz” stopami czy Slizgasz sie, zhaczy to,
ze unikasz pracy miesSniami brzucha.
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73. PrzejScie z podporu na przedramionach do podporu na rekach.

1.Przyjmij pozycje planka przodem.

2.0derwij jedng reke, ustaw dton doktadnie pod barkiem i wypchnij na rece cate
ciato do gory.

3.Dot0z druga reke i przejdz do pozycji podporu na rekach.

4.Ugnij tokie¢ | zejdz do podporu na przedramionach, wracajac do pozyciji
wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Podczas ruchu staraj sie jak najmniej kotysac
biodrami. Mozesz to kontrolowaC poprzez potozenie jakiegos przedmiotu na
plecach, na odcinku ledzwiowym. Staraj sie nie zrzuciC go z plecow. Stopy
(palce, na ktorych stoisz) wbijaj mocno w mate.

74. Cwiczenia rotacyjne w kleku podpartym.

1.Ukleknij na macie | podeprzy] sie na rekach, stopy trzymaj ,zadarte” na
macie, opierajac sie na palcach stop.

2.0derwij rdwnoczesnie prawg reke | lewg noge unoszac je w przeciwnych
kierunkach az do wyprostowania.

3.Nastepnie ugnij te samg noge i reke tak, aby tokie¢ dotknat kolana, znowu je
wyprostuj i powtorz 3 razy.

4.Zmien strone.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na strone.

Wskazowka trenerska: Staraj sie nie kofysac tutowiem. Prostujgc noge,
zadbaj o to, by napigc posladek. Trzymaj takze napiety brzuch.
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75. Podpor przodem na pitce gimnastycznej.

1.Przyjmij pozycje planka opierajac przedramiona na pitce.

2.Utrzymujac stabilna pozycje naprzemiennie oddalaj pitke | przyciggaj ja do
siebie.

3.Nastepnie sprobuj zataczac kota pitkg w prawo i w lewo.

Wykonaj kazda sekwencje ruchow w 3 seriach po 10 powtorzen.

76. Hollow body.

1.Potoz sie na plecach, rece wyprostuj nad gtowa.

2.Unies rece i topatki nad ziemie, rownoczesnie unoszac obie nogi.
3.Utrzymaj pozycje.

Wykonaj 3 serie po 30 sekund.

Wskazowka trenerska: Rece staraj sie trzymac za gtowg, a nie przed sobag.
Nogi opusc¢ na tyle nisko, aby Twaoj odcinek ledzwiowy kregostupa caty czas
przylegat do maty. Jesli nie jestes w stanie tego zrobiC, unies nogi nieco wyzej,
zmniejszysz w ten sposob dzwignie i obcigzenie.

Rolowanie

77. Plecy.
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1.0przyj sie plecami na rolce, stopy ustaw na podtodze, biodra trzymaj wysoko.
2.Skrzyzuj rece na klatce piersiowej i przesuwaj sie w gore i w dot po rolerze.
3.Wyciagnij proste rece nad gtowe | wykonuj podobne ruchy jak powyze,|.
4.0bro¢ sie w jedng strone, trzymajac reke nad gtowa, roluj tylno — boczng
czesc plecow.

Roluj sie przez okoto 2 — 3 minuty.

Wskazowka trenerska: Nie obracaj sie catkiem na bok, zebys nie rolowat
zeber, wyczuj czesci miesniowe | je roluj. Jesli wyczujesz, ze ktores miejce boli
Cie bardziej niz pozostate, zatrzymaj sie na tym punkcie I roluj go bardzo
delikatnymi ruchami. Rob tak, dopoki bol nie ustgpi.

Mobilizacje

78. Mobilizacja odcinka ledzwiowego kregostupa.

1.Usiadz na macie, zegnij nogi w kolanach i ustaw stopy na ziemi.

2.Potoz rolke tuz za plecami i utdoz rece skrzyzowane na klatce piersiowej.
3.Wygnij sie do tytu na rolce, starajgc sie dotkna¢ gtowa do ziemi, ale tak bys
nie odrywat bioder od maty.

Wykonaj mobilizacje 10 razy.

Wskazowka trenerska: Jesli nie jestes w stanie dotkngC gtowg do maty, to
Zrob tyle, ile dasz rade. Z czasem jest szansa, ze zakres bedzie powiekszat sie.

79. Mobilizacja odcinka piersiowego kregostupa.
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1.Pot0z sie plecami na rolerze, ale tak, by roler byt doktadnie pod linig topatek
(nie na topatkach). Unies biodra, stopy trzymaj oparte na podtodze, nogi zgiete
w kolanach.

2.\Wyciagnij proste ramiona za gtowe i ztap sie czegos nieruchomego dtonmi
przy podtodze (np. ciezkiego ketla).

3.0puszczaj biodra jak najnizej starajgc sie dosiegnac posladkami do maty.
Wykonaj mobilizacje 10 razy.

Wskazowka trenerska: Upewnij sie, ze podczas tej mobilizacji, Twoje dfonie
sg oparte o podfoge, requluj zakres ruchu poprzez unoszenie bioder. Im szerzej
masz rece nad gtowa, tym fatwiej. Wykonaj tyle ruchu na ile pozwala Ci ciato, z
czasem powiekszajgc zakres.

80. Rozcigganie plecow z TRX.

/

1.Stan swobodnie i ztap TRX.

2. Trzymajac TRX odejdz jak najdalej i pochyl sie do przodu. Wyciagnij rece nad
gtowe. Glowe schowaj pomiedzy ramionami.

3.Zawies sie na TRX, pozwalajgc wyciggnac sie swoim barkom i plecom jak
najdale.

Przytrzymaj pozycje przez ok. 2 minuty.

81. Skion japonski.
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1.Ukleknij i usigdz posladkami na piety.

2.Nie odrywajac piet, pochyl sie do przodu tak, abys dotknat catymi dionmi
podtogi.

3.Nie odrywajac posladkow od piet, staraj sie wyciggnac i dosiegnac dionmi jak
najdale] wydtuzajac plecy.

4.Poczekaj chwile w tej pozycji, po czym przejdz po podtodze rekami do boku
raz w jedng, potem w druga strone.

Przytrzymaj kazda pozycje przynajmniej 30 sekund.
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KROTKA ANATOMIA

Staw ramienny to potgczenie kosci ramiennej z topatka i obojczykiem. Staw
posiada bardzo duzg ruchomosc¢, a wzmocniony jest przez liczne wiezadta oraz
miesnie, ktore otaczajg ramie ze wszystkich stron.

WydawaC by sie mogto, iz z biomechanicznego punktu widzenia obrecz
barkowa ma niewielki wptyw na technike i predkosc¢ biegu, tymczasem prawda
jest zupetnie innal

Aby przekonac sie, jak duzy wptyw na predkosc biegu ma praca Twoich ramion
zrob maty eksperyment: podczas kolejnego treningu postaraj sie z uwaznoscig
przyspieszyC¢ prace ramion i machac¢ nimi coraz szybcie)... Co sie stanie?
Twoje nogi rowniez przyspiesza!

Tak wtasnie drogi biegaczu, odpowiednia praca ramion ma bardzo duzy wptyw
na technike biegu. Dlatego, warto jest zadba¢ o to, aby miesnie obreczy
barkowej rowniez bylty silne i wytrzymate.

NAJCZESTSZE KONTUZJE

1. Zapalenie kaletki podbarkowej.
2. Naderwane miesni stozka rotatorow.
3. Konflikt podbarkowy.

NA JAKIE MIESNIE WARTO ZWROCIC UWAGE?

1. Miesnie stabilizacyjne
e nadgrzebieniowy
e podgrzebieniowy
e Obly mniejszy
e podtopatkowy

2. Miesnie powierzchowne
e Naramienny
e piersiowy wiekszy

KORZYSCI DLA BIEGACZA
Wzmochnienie miesni obreczy barkowej pozwoli Ci utrzymac rowny rytm biegu

poprzez odpowiednig prace ramion. Dodatkowo silne miesnie obreczy barkowej
| grzbietu zapewnig Ci prawidtowg sylwetke.
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Miesnie stabilizacyjne.

82. Rotacja zewnetrzna ramion z tasma stojac.

1.Stan swobodnie trzymajgc w ditoniach tasme. Zegnij tokcie do kata 90 stopni

| "przyklej" je do zeber. Rece skieruj strong dtoniowa do sufitu.

2.Nie odrywajac tokci od ciata, wykonaj rotacje zewnetrznga, rozciggajac tasme
na boki.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 30 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Rozciggajgc tasme na zewngtrz, trzymaj mocno
napiety brzuch tak, aby w pozycji koncowej nie wychylac sie tutowiem do
przodu. Kregostup ledzwiowy jest stabilny.

83. Unoszenie ramienia z taSma stojac.

1.Pot0z koniec tasmy na podtodze i stan na niej swobodnie.

2.Drugi koniec ztap w jedna reke i utdéz dton, tak by byta skierowana kciukiem
do gory.

3.Unies ramie rozciggajac tasme. Kieruj ramieniem po skosie w gore.

4.\WWro¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz cwiczenie.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda reke.
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Wskazowka trenerska: Rozpoczynajgc cwiczenie, ztap tasme tak, aby byla
lekko napieta. Pod koniec ruchu powinienes czuc¢ mocny opor. Stoj stabilnie

I nie wyginaj plecow. Ciggngc ramie do gory, staraj sie nie wzruszac ramionami
I opuszczaj topatke do dotu.

84. Rotacja zewnetrzna ramienia z hantlem w lezeniu bokiem.

1.Pot0z sie na boku, ramie ktore jest u gory, zegnij w tokciu i1 ztap hantel w
reke.

2.Trzymajac tokieC przy ciele, unies hantel do gory, wykonujac rotacje
zewnetrzng w barku.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej, jednak nie odktadaj hantla na podtoge, tylko od
razu powtorz ¢wiczenie.

Wykonaj 3 serie po 15 powtorzen na kazda reke.

Wskazowka trenerska: Jesli nie jestes pewien czy stabilnie trzymasz tokiec
przy ciele, podtoz sobie np. maty reczniczek pomiedzy tutow, a ramie (pod
pache) i przyciskaj do ciafa.

MiesSnie obreczy barkowej

85. PompuKi.

1.Przyjmij pozycje podporu przodem na rekach, a rece utéz w linii barkow (nie z
przodu), odrobine szczerzej niz same barki. Trzymaj core i posladki caty czas
napiete.

2.Zejdz tutowiem jak najnizej, uginajac tokcie pod katem 45 stopni w stosunku
do barkow.

3.Wypchnij ciato do gory wracajac do pozycji wyjsciowe.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen.
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Wskazowka trenerska: Im blizej siebie ustawisz rece, tym trudniej bedzie
wykonac to cwiczenie. Wazne, zeby biodra schodzity razem z catym ciatem

I wychodzity do gory takze rowno z klatkg piersiowg. Zejscie do dotu i wyjscie
do gory powinno byc jednym ruchem. Plecy i core trzymaj napiete tak, jak

w ¢wiczeniach planka z poprzedniego rozdziatu.

86. Pompki na TRX.
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1.Ustaw sie tytem do sciany, na ktore] jest zaczepiony TRX i ziap obiema
rekami za uchwyty, tak bys znalazt sie pomiedzy linkami.

2.Podejdz nogami do sciany ,ktadac sie” przodem na TRX. Trzymaj ramiona
wyprostowane.

3.Wykonaj pompke, uginajac tokcie.

4.\WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen.

Wskazowka trenerska: Podobnie jak przy pompkach na podtozu trzymaj core
caly czas napiety i nie zginaj sie w biodrach. Ciato powinno byc cafty czas w
prostej linil.

87. Wyciskanie sztangielek w lezeniu na pitce.

1.Wez sztangielki i potoz sie plecami na pitce gimnastycznej. Trzymaj ramiona
wyciggniete do gory przed soba.

2.Kierujac tokcie na zewnatrz, opuszczaj sztangielki do dotu, starajac sie ze|sc
tokciami ponizej linii klatki piersiowej.

3.Wypchnij ramiona z powrotem do pozycji wyjsciowej, utrzymujgc ciato
stabilnie na pitce.

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.
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Wskazowka trenerska: Kieruj sztangielki do dotu na wysokosci klatki
piersiowey.

88. Unoszenie ramion ze sztangielkami do przodu i do boku siedzac na
pitce gimnastycznej.

1.Wez sztangielki do rgk i usigdz na pitce gimnastycznej.
2.Unies sztangielki bokiem do poziomu barkow.

3.Wroc¢ do pozycji wyjsciowej.

4.Unies sztangielki przodem do poziomu barkow.

Wykonaj 3 serie po 10 powtorzen (przy czym jako ,raz” traktujemy catg
powyzsza sekwencje ruchdéw, czyli uniesienie bokiem i przodem).

Wskazowka trenerska: Unoszgc ramiona, trzymayj fokcie delikatnie zgiete

I pilnuj, by nie wychodzic ruchem ponad linie barkow. Tufow staraj sie trzymac
nieruchomo na pitlce i nie wyginac plecow. Dodatkowo pamietaj, ze to
cwiczenie ma duzg dzwignie ruchu, wiec nie przesadz z ciezarem.

89. Wyciskanie sztangielek nad gtowe siedzgc na pitce gimnastycznej.

1.Usigdz na pitce gimnastycznej i ztap w rece sztangielki, trzymajgc je na
wysokosci klatki piersiowej.

2.Wypchnij sztangielki nad gtowe prostujac tokcie.

3.0pusc ramiona | sztangielki wracajac do pozycji wyjsciowe] | powtorz
cwiczenie.

Wykonaj 3 serie po 15 powtdorzen.
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Wskazowka trenerska: Wypychajgc sztangielki postaraj sie aby znalazty sie
one nad gfowg, a nie przed gtowg. Nie wyginaj plecow | nie wzruszaj
ramionami. Sciggaj fopatki do dotu.

Rolowanie

90. Bark.

1.Wez twardg piteczke i ustaw sie bokiem do sciany.

2.0przyj sie tylng czescig ramienia (miesniowa) na piteczce i przycisnij ja catym
ciatem do Sciany.

3.Wykonuj delikatne ruchy przdd- tyt i okrezne. Masuj piteczka okolice barku.
Wykonuj taki masaz okoto 1- 2 minuty na strone.

Rozciaganie

91. Klatka piersiowa.
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1.Ustaw sie bokiem do drabinek lub sciany. Odwiedz ramie do 90 stopni i zegnij
je w tokciu. Oprzyj sie catym przedramieniem o czesc¢ drabinek / sciane.

2.Zrob krok w przdd 1 delikatnie pochyl tutow do przodu, rozciggajgc miesnie
piersiowe.

Wykonaj 3 serie po 30 sekund na strone.

Wskazowka trenerska: Trzymaj napiety brzuch i nie wyginaj kregostupa.
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92. Barki.
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1.Stan swobodnie i wyciggnij jedno ramie w przdod przed siebie na wysokosci
barkow.

2.Druga reka chwyc¢ wyprostowane ramie i przyciggnij je do klatki piersiowe.
Wykonaj 3 serie po 30 sekund na strone.

Wskazowka trenerska: Przyciggajgc ramie do Kklatki piersiowej staraj sie
,Zostawic” fopatke z tytu, tak aby rozciggac miesnie barkow, a nie plecow.

Jesli nie masz pewnosci jak wykonac prawidiowo cwiczenie, bgadz nie wiesz jaki
ciezar bedzie dla Ciebie najlepszy lub nad czym powinienes najbardziej
popracowac, skontaktuj sie z nami i umow sie na konsultacje, a chetnie
pomozemy.

http://treningzawodowca.pl/zadbaj-o-swoje-zdrowie/
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W tym rozdziale prezentujemy ¢wiczenia sitowe dla bardziej doSwiadczonych

biegaczy.

Wybralismy dla was najlepsze i najskuteczniejsze z naszego punktu widzenia
cwiczenia sitowe, ktore warto wprowadzi¢ do treningu uzupetniajgcego.

Jezeli nie jestescie pewni co do techniki wykonywania cwiczen,

polecamy

wybracC sie na indywidualng sesje z doswiadczonym trenerem przygotowania
motorycznego, ktory skoryguje wszystkie btedy i ewentualne niedociggniecia.

W tym rozdziale celowo nie podajemy sugerowanych iloSci powtorzen i serii
danego cwiczenia - te, powinny zostac¢ dobrane indywidualnie do kazdej osoby.
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93. Wyciskanie sztangi ptasko.

-
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1.Pot0z sie na fawce, stopy stabilnie oparte o ziemie, topatki sciggniete.

2.Przenies sztange na wysokosC klatki piersiowej i opuszczaj powolnym
kontrolowanym ruchem.

3. Nastepnie dynamicznie wypchnij sztange do pozycji wyjsciowe|.

Wskazéwka trenerska: tokcie powinny byc ustawione pod kgtem ok. 45
stopni.

94. Przysiady ze sztanga.

1.Ustaw stopy odrobine szerzej niz biodra.
2.Wykonaj przysiad, pamietajgc aby ruch rozpoczac od bioder.
3.Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej.

Wskazoéwka trenerska: - Zejdz w przysiadzie na tyle gteboko na ile pozwoli Ci
Twoja mobilnosc. Pamietaj aby nie odrywac stop od podfoza. Jezeli masz
problem z zakresem ruchu, wprowadz cwiczenia mobilizacyjne lub wybierz sie
na sesje do doswiadczonego fizjoterapeuty.
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95. Wyciskanie sztangi nad gtowe w staniu.

1.Ustaw stopy na szerokosc bioder, sztanga spoczywa na barkach, tokcie
wysuniete do przodu.

2.Wycisnij sztange nad gtowe.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Nie odchylaj sie do tytu- napnij miesnie posladkowe
I brzuch. Staraj sie wykonaC to cwiczenie w peinym zakresie ruchu,
przenoszgc sztange delikatnie za gtowe.

96. Martwy ciag.

1.Ustaw stopy na szerokoSC bioder, sztanga blisko piszczeli, topatki
Sciggniete, glowa przedituzeniem kregostupa.

2. Plynnym ruchem unies$ sztange do gory, omijajac kolana.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazdéwka trenerska: W pozycji koncowej zepnij posladki i sciggnij fopatki.
Przytrzymaj pozycje przez 2 sekundy. Prowadz sztange blisko ciafa, utrzymujgc
plecy cafty czas proste.
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97. Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia.

1.Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, podnies sztange z podtogi i pochyl tutow.
2. Plynnym ruchem unies sztange do brzucha, sciggajgc mocno topatki.
3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Postaraj sie ustawic tutow jak najbardziej rownolegle
do podtogi. Pilnuj prostych plecow.

98. Hip thrust ze sztanga.

1. Stopy oparte o podtoge, topatki utozone stabilnie na tawce.
2.Umiesc sztange na wysokosci kolcow biodrowych i wykonuj ruch zgiecia
| wyprostu w biodrze.

Wskazowka trenerska: W trakcie trwania ruchu pamietaj o napieciu miesni
posladkowych.
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99. Wypady w miejscu ze sztanga.

1.Ustaw stopy na szerokosc bioder, sztanga umieszczona na gornej czesci
grzbietu.

2.Wykonaj wypad do przodu, zblizajgc kolano nogi zakrocznej do ziemi.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Pilnuj, aby kolana nie wychodzity za linie palcow.
Staraj sie utrzymac tutow wyprostowany.

100. Wstepowanie na box ze sztanga.

1.Jedna noga ustawiona na boxie, sztanga na gornej czesci grzbietu.

2.Dynamicznym ruchem odbij sie od nogi zakrocznej, wejdz na box i unies
kolano do gory.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Przez caty czas staraj sie utrzymac brzuch napiety.
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101. Wypady boczne ze sztanga.

1.Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, sztanga na gornej czesci grzbietu.
2.Wykonaj wypad do boku przenoszac srodek ciezkosci na noge wypadowa.
3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

102. Wspiecia na palce ze sztanga.

1.Ustaw stopy na szerokoSc¢ bioder, sztanga na gornej czesci grzbietu.
2.Wejdz maksymalnie na palce i zatrzymaj ruch na 3 sekundy.
3.Wroc do pozycji wyjsciowe;.

Wskazowka trenerska: Utrzymuj kolana proste, nie wychylaj sie do przodu.
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103. Przysiad butgarski ze sztanga.

1.Jedna noga oparta na boxie, druga z przodu, sztanga na gornej czesci
grzbietu.

2. Wykonaj przysiad, zblizajgc kolano nogi zakrocznej do ziemi.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Kolano nogi wykrocznej nie powinno przekraczac linii
palcow. Napiecie posladkow i brzucha pozwoli Ci utrzymac stabilnosSc tutowia.

104. Zakrok ze sztanga.

1.Stopy na szerokosc bioder, sztanga na gornej czesci grzbietu.
2.Cofnij noge, wykonujac jednoczesnie przysiad kierujac kolano do dotu.
3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Podobnie jak w wykroku, kolano nie powinno
wychodzic za linie palcow.
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105. Martwy ciag jednon0z ze sztanga.

1.Ustaw stopy rownolegle do siebie, trzymajac sztange w obu rekach.

2.0puszczaj sztange do ziemi, przy jednoczesnym unoszeniu nogi do gory.

3.Trzymajac prosta sylwetke staraj sie dotkngC sztange do podtoza i wrocic
do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Staraj sie utrzymac tutow i noge w jednej linii w trakcie
wykonywania catej fazy ruchu.

106. Wykroki ze sztanga.

Cwiczenie podobne do wypadéw z miejsca - zamiast wraca¢ do pozycji
wyjsciowej wykonujesz wykroki chodzone. Staraj sie utrzymac wyprostowang

sylwetke.

TRENING

' ZAWODOWCA eFl ZJ o l@é




107. Przysiady sumo ze sztanga.

1.Ustaw stopy szeroko, palce skieruj na zewnatrz, sztanga blisko piszczell,
plecy proste.

2.Plynnym ruchem wstan ze sztangg, utrzymujgc plecy proste.

3.W koncowym zakresie ruchu napnij miesnie posladkowe | wro¢ do pozyci
wyjsciowej.

Wskazdéwka trenerska: Pamietaj aby prowadzic sztange jak najblizej nog.

108. Spiecia brzucha z obciazeniem.

1.Potoz sie na plecach. W wyprostowanych rekach trzymaj przed sobg
obcigzenie.

2.Wykonaj spiecia brzucha, tak jak bys chciat przejs¢ do pozycji siedzacej.
Rece z ciezarem przenies nad gtowe.

3.WrdcC do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka trenerska: Przed wykonaniem ruchu napnij brzuch, dzieki czemu
jeszcze mocniej zaangazujesz miesnie. Pilnuj, aby stopy nie odrywaty sie od
podfoza.

a' ZAWODOWCA ¢eFIZJO



109. Skrety tutowia z obciazeniem w pozycji siedzacej.

1.Usigdz na macie z kolanami lekko ugietymi.
2.\Wykonaj naprzemiennie skrety tutowia, dotykajgc ciezarem do maty.

Wskazowka trenerska: Jezeli chcesz mocniej zaangazowac miesnie brzucha,
unies stopy do gory.

110. Rolownie sztangi.

1.UKleknij na materacu, ustaw sztange blisko ndg. Napnij miesnie brzucha,
wykonujac charakterystyczny "koci grzbiet".
2.Powolnym kontrolowanym ruchem oddalaj sztange od tutowia, prostujac

plecy.
3.Przenies sztange tak daleko, na ile potrafisz i wro¢ do pozycji wyjsciowe.

Wskazowka trenerska: W tym cwiczeniu bardzo wazne jest, aby przez caty
czas brzuch byt napiety, a plecy proste. Dopiero w koncowej fazie ruchu
przechodzisz do kociego grzbietu. Cwiczenie to jest przeznaczone dla
zaawansowanych osob i wymaga bardzo dobrego napiecia miesniowego

I kontroli ruchu.
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PILKI LEKARSKIE

111. Rzuty pitka lekarska do gory.

——
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1. Ustaw stopy rownolegle do siebie, trzymajac pitke w obu rekach.
2.\WWykonaj przysiad i prostujac sie wyrzuc pitke jak najmocniej do gory.

Wskazowka trenerska: Ruch powinien by szybki i dynamiczny, wyobraz sobie,
ze chcesz podskoczyc z pitka.

112. Rzuty pitka lekarska do przodu.

1.Ustaw stopy rownolegle do siebie, trzymajac pitke na wysokosci klatki
piersiowe].
2.Wykonaj wyskok z jednoczesnym wyrzutem pitki w przod.

Wskazowka trenerska: Staraj sie oderwac obie nogi od podfoza jednoczesnie.
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113. Rzuty pitka lekarska w kleku.

1. Ukleknij na materacu trzymajac pitke nad gtowa.
2.Napinajgc wszystkie miesnie, rzuc¢ pitka dynamicznie o podioge.

Wskazowka trenerska: Staraj sie nie cofac bioder.

114. Rzuty boczne pitka lekarska.

el

1.Ustaw sie bokiem do Sciany w pozycji kleku jednonoz.
2.Wykonujgc lekki zamach wykonaj rzut pitkg o Sciane.

Wskazowka trenerska: Staraj sie mocno skrecic tutow i napigC miesnie

brzucha. Ruch powinien wychodzic z biodra.
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115. Rzuty pitka lekarska z lezenia na plecach.

1.Potdz sie na plecach, trzymajac pitke za gtowa.
2.\Wykonaj jednoczesne spiecie brzucha przechodzac do pozycji siedzacej
| rzut pitkg przed siebie.

Wskazowka trenerska: Staraj sie nie odrywac stop od podtoza.
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9. Cwiczenia poprawiajace technike biegu

Zanim przejdziemy do omawiania ¢wiczeh majacych poprawicC technike biegu,
zastanowmy sie przez chwile czy w ogole istnieje cos takiego jak idealna
technika biegu?

Czy istnieje IDEALNA technika biegu?

Temat techniki biegowej jest zagadnieniem, ktory od lat budzi wiele
kontrowersji i jest zrodiem sporow w Srodowisku sportowym, medycznym czy
trenerskim. Szczegolnie duzo uwagi przywigzuje sie do fazy ladowania

| pierwszego kontaktu stopy z podiozem — lgdowanie na piecie czy na
Srodstopiu?

Nauka dostarcza nam wiele dowoddéw sSwiadczacych, iz ladowanie na
Srodstopiu jest najbardziej pozgadane, chociazby ze wzgledu na biomechanike
naszego uktadu ruchu.

Doswiadczenie czotowych sportowcow | praktyka trenerska z kolei pokazuje
nam, ze mozna wygrywa¢ maratony i zdobywa¢ medale przez zawodnikow
ladujgcych na piecie.

Pozostaje zatem pytanie, czy warto jest pracowac nad poprawg techniki
biegowej? Jezeli tak, to jak to zrobi¢ w praktyce?

W tym ebooku prezentujemy wam nasze autorskie podejscie do tematu.
Podejscie, ktore na chwile odstawia na bok nauke i teorie i skupia sie na
znalezieniu wspodlnego mianownika. Jaki jest wzdor na prawidiowg technike
biegu?

POPRAW FUNKCJONOWANIE UKtADU RUCHU, A POPRAWISZ SWOJA
TECHNIKE.

CZYLI DOSTOSUJ TECHNIKE BIEGU DO MOZLIWOSCI WLASNEGO
ORGANIZMU.

Odtézmy na chwile kwestie ladowania stopy | tego, czy powinno sie przetaczac
stope od piety do placow, czy kontakt powinien zaczynacC sie od srodstopia.
Zostawmy na chwile wszystkie aspekty biomechaniki, fizyki | sit dziatajgcych na
zawodnika. Zostawmy temat obuwia i sporow czy lepsze jest bieganie
naturalne, czy z amortyzacjg. Zatrzymajmy sie na chwile i spojrzmy na
biegacza catosciowo, z funkcjonalnego punktu widzenia.
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Kazdy z nas, niezaleznie od trybu zycia, z calg pewnoscig posiada wiele
ograniczen ruchowych (z ktorych bardzo czesto nie zdajemy sobie sprawy). Te
ograniczenia ruchowe zmieniaja sposob naszego poruszania sie, powodujac
rozmaite kompensacje.

Jezeli takie kompensacje pojawig sie u sportowca, wtedy moze wystapic
problem z jakoscig wykonywanego ruchu, a to z kolei moze przetozyc sie
w diuzszej perspektywie na wystgpienie kontuzji i dolegliwosci bolowych.

Praca nad technikg powinna zatem opieraC sie w pierwszej kolejnosci na
poprawie funkcjonowania naszego ukladu ruchu (zmniejszenie napiec
miesniowych, zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach, wyréwnanie
dysproporcji miesniowych itp.), w konsekwencji czego technika biegu zostanie
poprawiona w sposob naturalny.

PRZYKLAD

e Jezell sportowiec podczas biegu jest mocno zgiety w biodrach, to nie
kazmy mu sie wyprostowac, lecz sprawdzmy, czy nie ma przypadkiem
przykurczonych miesni zginajgcych w stawie biodrowym.

e Jezeli biegaczowi uciekajg kolana do srodka, to nie kazmy mu pilnowac
kolan w trakcie biegu, tylko popracujmy nad wzmocnieniem miesni
posladkowych i ustabilizowaniu miednicy.

e Jezell nasz zawodnik biegnie na ugietych nogach, to nie kazmy mu
prostowacC kolana, tylko popracujmy nad aktywacja miesni tydki, grupy
kulszowo-goleniowe] | posladka, aby nastepnie pracowa¢ nad
trojwyprostem konczyny w trakcie kroku biegowego.

Jednym stowem zmiana techniki biegu powinna nastgpic jako skutek uboczny
poprawy ukifadu ruchu naszego biegacza, a nie jako dziatanie czysto
mechaniczne lub proces pamieciowy.

Jezeli z kolei nasz biegacz nie ma zadnych problemow strukturalnych,
dolegliwosci bolowych czy restrykcji po stronie uktadu ruchu, pozostaje pytanie-
czy jest sens zmieniaC jego technike biegu? Czy zmiana techniki biegu nie
zwiekszy ryzyka wystgpienia kontuzji?
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Nad jakimi elementami technicznymi warto pracowac u biegacza?

Przegladajac literature fachowag oraz analizy biomechaniczne doszliSmy do
whniosku, iz u kazdego biegacza warto pracowac nad 4 elementami:

1. Lgdowanie - kontakt stopy z podfozem jak najblizej srodka ciezkosci, kolano
ugiete.

2. Odbicie - aktywne wybicie ze Srodstopia | placow- trojwyprost (aktywacja
miesni tydki, grupy kulszowo- goleniowej, posladka).

3. Faza lotu - stosunkowo wysokie prowadzenie kolan.

4. Postawa - tutow wyprostowany, lekko pochylony do przodu (ale nie zgiety

w biodrze), rece zgiete w tokciach, pracujg luzno rownolegle do siebie, wzrok
skierowany przed siebie, gtowa luzno.

Aby znalez¢ wtasng technike biegu warto:

e PozbyC sie restrykcji ruchowych, ktére zaburzg Twoje naturalne wzorce
ruchowe.

Jak? Zapisz sie do fizjoterapeuty, ktory za pomoca technik manualnych
przywroci rownowage i balans po stronie uktadu ruchu.

e Zadbaj o swoje stopy.

Jak? W specjalistycznych sklepach biegowych lub placéwkach medycznych
mozesz zbadaC swoje stopy korzystajac ze specjalnych platform
podologicznych, ktore okresla czy masz prawidiowy profil stop. Dodatkowo
warto rozwazyC wykonanie badan biomechanicznych, ktore pokazg rozkiad sit
podczas kazde] fazy przetoczenia stopy w trakcie biegu oraz sposob, w jaki
przenosisz swoj wtasny srodek ciezkosci. Koszt badan to ok. 100 zi.

e Wybierz odpowiednie buty lub dobierz wkiadki.
Jak? Lekarz specjalista, u ktorego badates stopy, pomoze okreslic Ci, jaki
masz profil stopy i jakie obuwie bedzie dla ciebie najlepsze. Jezeli bedzie taka
koniecznosc dobierze odpowiednie wkiadki korygujace, ktore wspomagac bedg
Twoje stopy podczas treningow.

e Analizuj swoj bieg poprzez nagrania wideo.

Jak? Telefon z opcjg nagrywania ma kazdy z nas, popros znajomego
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0 nagranie w trakcie biegu, a nastepnie omow to z doswiadczonym trenerem.
ZwroC¢ uwage, gdzie laduje Twoja stopa, czy jestes zgiety w biodrach, jak
pracuja Twoje kolana, jak wyglada Twoja sylwetka. Przeanalizuj swoja technike
z perspektywy 4 punktow, ktére opisatem w tym artykule i wspodlnie z trenerem

| fizjoterapeuta pracujcie nad uzyskaniem poprawy.

e \Wprowadzaj zmiany stopniowo.
Jak? Pracuj tylko nad jednym elementem, az efekty nie beda zadowalajace.
| pamietaj, aby roziozy¢ to w czasie. Kazdy nowy element zmieniajacy
biomechanike ruchu moze doprowadzi¢ do kontuzji. Daj sobie czas. Pamietaj
rowniez, aby w trakcie poprawy techniki nie zwiekszac gwaittownie kilometrazu.
e Zadbaj o pozostate miesnie.
Jak? Wprowadz trening uzupetniajacy. Cwiczenia funkcjonalne oraz sitowe
pomoga ci zadba¢ o ukiad ruchu, wyrownac¢ dysproporcje miesniowe,
zbudowacC odpowiedni poziom sity, aby w konsekwencji oddali¢ ryzyko
wystgpienia kontuzji.

e Zadbaj o elastycznosc¢ twoich miesni.

Jak? Rozciagaj sie, roluj 1 korzysta] regularnie z ustug fizjoterapeuty lub
masazysty sportowego.

Sposrod zaprezentowanych cwiczen wybralismy 10, ktére naszym zdaniem
najlepiej wptyna na poprawe Twojej techniki biegu.
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Ktore ¢wiczenia poprawia technike biegu?

Jezeli mielibySmy poleciC Cwiczenia, ktore przyniosg najwiekszg korzysc w
kontekscie poprawy techniki biegu, to bylyby nastepujace:

1.Skoki na skakance

2. Jumpy

3.Skipy

4.Unoszenie kolana z gumag

5. Wstepowanie na box

6. Wykroki

7.Drill przy scianie

8. Butgarski przysiad

9.Wznosy bioder jednonoz
10.Crab walk
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. DANIE PLANOW
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Teraz przechodzimy do najwazniejszej czesci czyli taczenia uktadanki w

catos¢. Jak powinien wygladac skuteczny plan treningowy?

Odpowiedz nie jest prosta albowiem dobdr ¢cwiczen powinien by¢ dopasowany
iIndywidualnie do kazdego biegacza.

W praktyce, kiedy zgtasza sie do nas zawodnik, wykonujemy ocene

funkcjonalna i na te] podstawie dobieramy odpowiednie cwiczenia.

Niemniej jednak chcac sprostac waszym oczekiwaniom pokazemy wam

przyktadowy plan treningowy.

SCHEMAT TRENINGOWY
Najczesciej nasz trening sktada sie z 4 czesci:

ROZGRZEWKA
e Podniesienie temperatury ciata.

e Przygotowanie organizmu do wysitku.

CWICZENIA POBUDZAJACE | KOORDYNACYJNE
e Pobudzenie uktadu nerwowego.

e Praca nad poprawg wzorcow ruchowych.

CWICZENIA FUNKCJONALNE
o Aktywacja poszczegolnych miesni.

e Praca nad "stabymi ogniwami".

WYCISZENIE POTRENINGOWE
e Rolowanie - jako forma automasazu.

e Rozcigganie- przywrocenie zakresu ruchomaosci.
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Bieg w miejscu lub na biezni mechanicznej- 5 minut

Skakanie na skakance 5 minut

Skip A - 3x20 metrow

Skip C - 3x20 metrow

Wieloskok - 3 x 20 metrow
Jumpy - 3x 20 powtorzen

Drill przy scianie - 3x 10 powtorzen

Odwodzenie nogi w lezeniu z mini bandem 3x30
Wznosy bioder jednonoz na pitce 3x15
Przysiady jednonoz z TRX 3x 15

Hip thrust z kettlem 3x 15

Wypady z miejsca 3x 10

Pompki TRX 3x15

Podcigganie TRX 3x15

Rolowanie pitki 3x 10+10+10

ROLOWANIE- zacznij od miesni tydki konczac na

miesniach grzbietu i plecow- ok. 5-10 min.

ROZCIAGANIE- rozciggaj te miesnie, ktore czujesz ze

sg najbardziej napiete - ok. 5-10 min.
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1.
FILMY

(skopiuj linki do wyszukiwarki)

e Stopa i staw skokowy.
o http.//treningzawodowca.pl/cwiczenia-stopa-i-staw-skokowy/

o Kolano.
o http.//treningzawodowca.pl/cwiczenia-kolano/

e Biodro.
e http.//treningzawodowca.pl/cwiczenia-biodro/

e Plecy i miesSnie Core.
o http.//treningzawodowca.pl/cwiczenia-plecy-core/

 Obrecz barkowa.
o http.//treningzawodowca.pl/cwiczenia-bark/

« Cwiczenia sitowe.
o http.//treningzawodoweca.pl/cwiczenia-silowe/
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