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Rozdziat 1: Stabilizacja i ustawienie tutowia
(mechanika pracy kregostupa) - 33

Skupienie sie na kregostupie to pierwszy i najwazniejszy
krok w procesie odbudowy i zaszczepiania funkcjonal-
nych wzorcéw ruchu, optymalizacji ruchu, maksymali-
zadji produkcji mocy oraz niwelowania ryzyka kontuzji.
Aby bezpiecznie przenosic site przez korpus do koriczyn,
musisz ustawic kregostup w pozydji neutralnej, po czym
wykorzysta¢ miesnie korpusu do stabilizacji kregostupa.
Nazywam to napinaniem. To podstawa stabilizadji i usta-
wiania korpusu. W tym rozdziale wyttumacze, dlaczego
jest tak wazne, by prace zaczqc¢ wtasnie od kregostupa,
oraz pokaze, jak go ustawia¢ i napinac¢ otaczajgce go
miesnie, aby uzyskac optymalng pozycje ciata.

Rozdziat 2: Zasada jednego stawu - 56

Istota zasady jednego stawu jest prosta: gdy pracujesz
w pozydji neutralnej napietej, wszelkie zgiecia lub rozciqg-
niecia powinny nastepowac tylko w stawach ramiennym
i biodrowym, a nie w kregostupie. Ramiona i biodra sq
zbudowane tak, by przyjmowac znaczne obcigzenia i wy-
konywac dynamiczne ruchy, a ruch powinien zawsze za-
czynac sie wiasnie od nich. Tak naprawde tatwo jest mys-
le¢ o biodrach i barkach jak o jednym stawie, bo sq anga-
zowane w ten sam sposob - stqd sie wzieta zasada jedne-
go stawu.

Rozdziat 3: Prawa rotacji - 63

Aby utrzymac stawy w bezpiecznej i stabilnej pozydji,
a takze zachowac neutralng napietq pozycje kregostupa,
musisz napiqc barki i biodra, zas w nastepstwie tego tak-
ze fokcie, kolana, nadgarstki i stawy skokowe. Osiggniesz
to za pomocq rotacji zewnetrznej (obracanie koriczyny
w kierunku od ciata) oraz rotacji wewnetrznej (obracanie
koniczyny w kierunku sSrodka ciafa).

Rozdziat 4: Wzorce ustawienia ciata
i koncepcja tunelu - 91

Wsréd funkcjonalnych pozycji bioder i barkéw mozna roz-
réznic siedem podstawowych konfiguradji: cztery dla bar-
kéw i trzy dla bioder. Tych siedem typdw ustawienia ciata
opisuje poczqtkowe i koricowe pozycje wiekszosci ¢wi-
czeni oraz wykorzystuje petny zakres ruchu i kontrole mo-
toryki, ktdrych potrzebujesz, by by¢ catkowicie sprawnym
cztowiekiem. Wzorce i koncepcje tunelu mozesz uzna¢ za
podstawe do oceny ruchu, zdolnosci przyjmowania okres-
lonych pozycji oraz ograniczeri zakresu ruchu.

Rozdziat 5: Hierarchia ruchow - 117

Hierarchia ruchdw to system, dzieki ktdremu mozna skla-
syfikowac cwiczenia fizyczne pod wzgledem ich ztozonosci
oraz tego, jak duzo wymagajq stabilizacji. Hierarchia stano-
wi rame pozwalajqcq na tworzenie efektywnych, moZliwych
do zaadaptowania wzorcéw ruchowych oraz na stopniowe
zwiekszanie umiejetnosci trenujqgcego, a takze dostosowy-
wanie ¢wiczen do jego sity, sprawnosci i mobilnosci.

Rozdziat 6: Mobilnos¢ -
podejscie metodyczne - 130

Gdy méwimy o korygowaniu ograniczen zakresu ruchu,
spietych miesni i leczeniu bolgcych stawdw, nie ma jedne-
go uniwersalnego rozwiqgzania. Aby radzic¢ sobie z wszel-
kimi problemami dotyczqcymi ruchu, sztywnosci tkanek
miekkich i ograniczenri ruchu w stawach, potrzebne jest
podejscie metodyczne oraz tqczenie réznych technik. Co
wiecej, trzeba dbac o swoje ciato i 10-15 min dziennie
poswiecac¢ na prace nad mobilnosciq. Tym zajmiemy sie
w niniejszym rozdziale. Znajdziesz tu szablony, dzieki kto-
rym poprawisz zakres ruchu, zniwelujesz bol i ukoisz obo-
late miesnie. A co réwnie wazne, dowiesz sie, kiedy i jak
wykonywac mobilizacje.
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PRAWA ROTACII

Aby utrzymac stawy w bezpiecznej i stabilnej pozycji, a takze zachowa¢ neutralnqg napietq pozycje kregostupa,
musisz napiq¢ barki i biodra, zas w nastepstwie tego takze tokcie, kolana, nadgarstki i stawy skokowe. Osiqgniesz
to za pomocgq rotacji zewnetrznej (obracanie koriczyny w kierunku od ciata) oraz rotacji wewnetrznej (obracanie
konczyny w kierunku srodka ciata).

Widziale$ kiedys trdjboiste ustawiajacego sie pod wazaca 360 kg sztanga do wykonania przy-
siadu? Aby poruszy¢ tak niesamowity cigzar i unikng¢ zalamania sylwetki, zawodnik musi
usztywni¢ kregostup (napig¢ miesénie go otaczajace) oraz zastosowal rotacje zewnetrzng
w biodrach i barkach. W celu napigcia gornej czesci plecow i ustawienia barkéw w stabil-
nej, zwartej pozycji, fapie gryf chwytem nieco szerszym niz barki, po czym wkreca dlonie
w sztange, jakby staral sie ja wygia¢. Aby ustabilizowa¢ biodra, wykorzystuje site rotacji ze-
wnetrznej, ktorg tworzy, wkrecajac stopy w podloze, czyli trzymajac je réwnolegle do siebie
i napierajac, jakby staral si¢ rozedrze¢ podloge miedzy nimi. Napiecie kregostupa i stwo-
rzenie rotacji zewnetrznej w stawach to jedyny sposéb, w jaki zawodnik moze ukonczy¢ boj
bez kontuzji. Gdyby kolana zapadly mu sie¢ do wewnatrz lub gdyby wygial plecy ze sztanga
wazacg 360 kg, zawalenie podejscia byloby najmniejszym z jego problemow.

Sita wytworzona dzigki rotacji umozliwia zawodnikowi stabilizacje pozycji i zminima-
lizowanie przypadkowosci ruchu. Chodzi o to, ze dzigki rotacji sztangista moze utrzymac
plecy w pozycji neutralnej i stworzy¢ napigcie w biodrach oraz barkach, dzieki czemu niwe-
luje ryzyko wystapienia potencjalnie niebezpiecznych bledéw ruchowych. Jesli nie wytworzy
tej sily, cialo samo poszuka stabilizacji i ustawi si¢ w niepoprawnej pozycji. Nazywam to
szukaniem stabilnosci. Gdy nie wytworzysz odpowiednich sit w stawach, uktad, jaki stanowi
cialo w czasie ¢wiczenia, zostanie otwarty lub innymi stowy — przerwany. Ciato natychmiast
sprobuje to zniwelowa¢, na przyklad przeprostowujac plecy, otwierajac fokcie na boki lub
uginajac kolana i kostki do wewnatrz. (Z czgsci 2 dowiesz si¢ wigcej na temat tych bledow
oraz sposobow radzenia sobie z nimi).

Mozesz spytaé, czym jest ta sila. To sila obrotowa - ilos¢ energii, jakiej potrzebujesz do po-
stuzenia sie kluczem francuskim lub otwarcia stoika. Gdy méwimy o ludzkim ciele, uzywam
tego terminu do opisania sit tworzonych w barkach i biodrach, sit obracajacych konczyny.




BADZ SPRAWNY JAK LAMPART

Innym sposobem opisania tej sily jest wyobrazenie sobie sily skrecajacej wywieranej na
obiekt. Mozesz wytworzy¢ rotacje wewnetrzng lub zewnetrzng w barku czy biodrze, gdy
obracasz dany staw, trzymajac stope lub dlon na podtodze lub na jakim$ przedmiocie, na
przyklad sztandze. Stworzona w ten sposob sila obrotowa uruchamia migénie i stabilizuje
stawy w poprawnej pozycji.

Aby ulatwi¢ ci zrozumienie dzialania sity obrotowej i rotacji w stawach oraz przyblizy¢
sposoby ich tworzenia, podam cztery proste przyktady.

Stworz site
obrotowa

w biodrach
poprzez
wkrecenie stop
w podtoze

Jesli prébowates wykonywac
sekwencje napinania opisanq
na str. 40-41, masz juz pewne
pojecie, czym jest sita obrotowa. )
Gdy obracasz nogi w biodrach e
na zewnqtrz, jednoczesnie caty
czas trzymajqc stopy réwnolegte
i nieruchome, mozesz poczuc

napinanie miesni dolnej potowy
ciata. Posladki sie napinajq,
biodra blokujq w dobrej

pozydji, a stopy wyginajq B C
w tuk. Tak wtasnie w pozycji

stojqcej tworzysz site obrotowq

idgcq z bioder. Przypomne,

ze wkrecanie stép w podfoge

oznacza, iz poddajesz je dziataniu

sity obrotowej, ale nie ruszasz ich \ )
z miejsca. Nie obracasz stép na
zewnqtrz, a jedynie poddajesz je
dziataniu takiej sity.

BRAK SILY OBROTOWEJ ZASTOSOWANIE SItY OBROTOWE)J
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Na sitowni trenerzy czesto méwiq podopiecznym, by w czasie wykonywania przysiadu
kierowali kolana na zewnqtrz. Czy zdajq sobie z tego sprawe, czy nie, rada ta pozwala
wytworzyc sife obrotowgq albo rotacje zewnetrznq w biodrach. Tak wiec, gdy trener méwi,
bys rozstawiat kolana na zewnqtrz, tak naprawde nakazuje, bys wprowad:zit rotacje

zewnetrzng w biodrach, aby zapewnic stabilnos¢ bioder, kolan i stawdw skokowych (kostek).

O kierowaniu kolan na zewnqtrz bede jeszcze wspominat przy omawianiu przysiadéw
(str. 168). Na razie chciatbym tylko, bys zrozumiat, ze rozchylanie kolan na zewnqtrz pozwala
wytworzyc sife obrotowq i ustabilizowac sylwetke podczas wykonywania przysiadow.

Uniwersalne zasady stabilizacji pozycji bioder:

« mocno wbij stopy w podtoze,

« obrdé¢ stopy tak, jakby byty ustawione na talerzach,

« rozciggaj podfoge (wbij sie w podtoze zewnetrznymi krawedziami stopy,
ale bez odrywania catej stopy),

« kieruj kolana na zewnatrz.

Uniwersalne zasady stabilizacji pozycji barkéw:

. ztam sztange,

« trzymaj tokcie blisko ciata,

« pachy skieruj do przodu (gdy wyciskasz nad gtowe),

« wewnetrzng czesc tokcia kieruj do przodu (gdy robisz pompki).

Te uniwersalne zasady przypominaja o dwéch rzeczach:

1. twoje ciato jest stworzone do wykonywania rotacji,

2. musisz wytworzy¢ site rotacyjng, by osiagnac stabilng pozycje, z ktorej
mozesz wyprowadzi¢ ruch.

PRAWA ROTACII E

Tworzenie sity
obrotowej
poprzez
kierowanie kolan
na zewnatrz

Sita obrotowa
w praktyce:
trening sitowo-
-kondycyjny
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BRAK SILY OBROTOWE)J ZASTOSOWANIE SItY OBROTOWE)J

Tworzenie sity
obrotowe;j

w barkach poprzez
wkrecanie dtoni

w podtoze

Tak samo jak wkrecanie stép w podtoge stabilizuje biodra, wkrecanie dtoni w podtoze
stabilizuje barki. Gdy szykujesz sie do wykonywania pompek, lewq dfori wkrecaj

w kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara, a prawq — w kierunku zgodnym z ich
ruchem. Podkresle to jeszcze raz: nie skrecaj dtoni na boki, a tylko poddawaj je dziataniu
sity skrecajqcej w tym kierunku. W ten sposéb ustabilizujesz barki, fokcie i nadgarstki,
majqc do dyspozycji stabilng powierzchnie.



PRAWA ROTACII

BRAK SItY OBROTOWEJ

_—
S~

ZASTOSOWANIE
SItY OBROTOWE)J

Wyobraz sobie, ze starasz sie wygiqc albo jeszcze lepiej — ztamac kij trzymany przed sobq.

Aby to osiqggnqc, musisz obie dtonie wkreci¢ w ten kij, obracajqc lewq dtor w kierunku Tworzenie s il'y
przeciwnym do wskazéwek zegara, a prawq zgodnie z ich ruchem. Taki obrdt dtoni o) b rot Owej
wymusza rotacje zewnetrzng w barkach. | wtasnie w ten sposéb masz je stabilizowac,

gdy trzymasz w dfoniach przedmioty takie jak sztanga. Hasto ,ztam sztange” funkcjonuje w ba rkaC h

w treningu sitowym od dziesiecioleci i ma na celu wtasnie stabilizacje barkéw w bezpiecznej p fo) p rzez

pozydji. Jesli szykujesz sie do wyciskania na tawce lub nad gtowe, aktywna préba
Wygiecia” sztangi pozwala wytworzy¢ site obrotowq stabilizujgcq nadgarstki, tokcie i barki

tamanie sztangi

W poprawnej pozydji.
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Sita obrotowa = napiecie/stabilizacja

Jak juz wspomnialem w rozdziale ,Zasada jednego stawu”, biodro i bark majg bardzo podobna
budowe, oparta na umieszczeniu kulistej koncowki kosci w panewce stawowej. Z tego powodu
zasady dotyczace stabilizacji barkow i bioder tez s3 podobne. Mocne oparcie stop (wkrecenie)
na podlodze stabilizuje biodra, podczas gdy wkrecenie dloni w podloge stabilizuje barki. Co
jest potrzebne, by wywolac site obrotowa, stabilizujacg gléwne stawy? To fatwe. Konstrukcja
tych stawéw pozwala na bardzo duzy zakres ruchu kosci. Aby ustabilizowa¢ bark lub biodro,
musisz wkreci¢ konczyne w staw. Méwigc wprost, masz stworzy¢ rotacje.

Podam przyklad, ktéry pozwoli ci lepiej zrozumie¢, jak to wszystko dziala. Na zdjeciach
zobaczysz, ze okrecilem glowke maczugi szmatka i ujalem jej luzny koniec druga reka.
Szmatka owinieta jest do$¢ ciasno, ale wokot glowki jest jeszcze dos¢ miejsca, by mogta
swobodnie kreci¢ si¢ w réznych kierunkach, co jest oczywistym sygnalem braku rotacji.

CIALO JAKO JEDEN STAW

Na przyktadzie maczugi
prezentuje, jak wyglqdajq
kosci udowa i ramienna




Wyobraz sobie, ze maczuga to twoja kos¢ ramienna lub udowa, za$ szmatka
to torebka stawowa. Dopoki szmatka jest luzna, czy tez raczej dopdki sa
luzy w torebce stawowej, biodro, bark czy inne stawy nie bedg zwarte i sta-
bilne. Wynik mozna fatwo przewidzie¢ - nieefektywne wykorzystanie sity
i zwiekszone ryzyko kontuzji.

PRAWA ROTACIJI m

Gdy w stawie nie ma rotadji,
nie istnieje moZzliwos¢ jego
ustabilizowania

LUZY W TOREBCE

Wprowadzenie rotacji usuwa luzy w torebce stawowej, staw za$ staje si¢
zwarty i stabilny. Polaczenia w stawach sg przygotowane do wytwarzania
stabilnosci rotacyjnej. Dlatego wlasnie tak wazny jest pelny zakres ruchu
w gléwnych stawach. Mozesz nawet mie¢ pewne braki, jedli chodzi o zgi-
nanie i otwieranie stawu, ale jesli nie zastosujesz rotacji, cialo ustawi sie
w pozycji stabilnej, lecz nieefektywnej z punktu widzenia biomechaniki. Je-
zeli na przyklad skrecisz bark ku przodowi, staw barkowy bedzie stabilny,
ale pozycja okaze si¢ daleka od optymalnej. Stabilizacja za pomocg rotacji
nie odnosi si¢ tylko do bioder i barkéw. Metoda tg mozna stabilizowac tez
kostki, kolana, tokcie i nadgarstki.

Wprowadzenie rotacji usuwa
luzy w torebce stawowej, a staw
staje sie zwarty i stabilny

STABILNOSC STAWOWA
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Zajmijmy sie teraz strukturg wiezadla krzyzowego (ACL). ACL to jedno z gléwnych wieza-
det przechodzacych przez kolano. Przyczepione jest do kosci udowej i kosci piszczelowej,
zas$ jego rola polega na zapobieganiu rotacji piszczeli w stosunku do kosci udowej. W przeci-
wienstwie do podobnych w konstrukeji i dzialaniu bioder oraz barkéw, fokcie i kolana skon-
struowane sg inaczej. Jestes w stanie bez problemu obracac reka do wewnatrz i na zewnatrz
w stawie fokciowym, bez czego trudno by bylo wyobrazi¢ sobie takie czynnosci jak tapanie
czy jedzenie. Kolano jest bardziej nieruchome — nie mozesz obraca¢ koscig piszczelowg.

WIEZADLO KRZYZOWE, MODEL PRZEDSTAWIONY DEONMI

Dziatanie wiezadet krzyzowych mozna wyttumaczy¢ na prostym przyktadzie. Jesli skrzyzujesz palec srodkowy i wskazujqcy prawej reki, tak
by palec srodkowy znalazt sie na gorze, zobaczysz uproszczony model wiezadta krzyzowego przechodzqcego przez twoje kolano

TEST STABILNOSCI ACL

Teraz obejmij skrzyzowane palce lewq dtoniq, prawq zas obré¢ na zewngtrz, co spowoduje Scisniecie palcéw. Jesli prawq dtori obrécisz
do wewngqtrz, rozluznisz i rozdzielisz palce. Pierwsza z tych rotacji umoZliwia stworzenie stabilnej pozycji kolana, druga jest
niebezpieczna. W takiej pozydji najtatwiej o zerwanie wiezadta



PRAWA ROTACII

Chodzi o to, ze odpowiedni rodzaj rotacji ustawi twoje kolano w stabilniejszej pozycji
i zdecydowanie zminimalizuje ryzyko kontuzji. Jednoczesnie nieodpowiednia rotacja
ustawi kolano w fatalnej pozycji i wczesniej lub pézniej doprowadzi do kontuzji. Najwaz-
niejsza informacja jest taka: cialo nie dopuszcza braku stabilnosci, uznaje niestabilno$¢ za
stan zagrozenia i raczej zamknie otwarty uklad w niewlasciwy sposéb, niz zostanie w po-
zycji niestabilnej. Wlasnie dlatego sita obrotowa jest tak wazna: likwidujesz luzy w stawach
i aktywujesz miesnie, co pozwala ustabilizowa¢ stawy w mocnej pozycji.

Jesli wiec sita obrotowa i stosowanie rotacji maja tak olbrzymie znaczenie, dlaczego tre-
nerzy tak rzadko o niej mowig?

Otoz, tak jak w przypadku stabilizacji tutowia, sita obrotowa od dawna stanowi temat
rozméw w $rodowisku sportowym, ale nikt jej dotad tak nie nazwatl i nie sklasyfikowal.
Trenerzy polegaja raczej na znanych od dawna hastach, jak wkrecanie stop w podloge czy
tamanie sztangi, czyli na wskazéwkach prowadzacych de facto do zastosowania sity obro-
towej w celu stabilizacji stawow. Wskazowki te sg nadal aktualne i przydatne, ale nie ttuma-
cz3 zawodnikowi, po co ma to robi¢ ani jak prawidlowo stosowac¢ te techniki. To tak jakby
komus$ powiedzie¢: ,napnij si¢”, zamiast nauczy¢ napinania mie$ni otaczajacych kregostup,
by ustabilizowa¢ go w pozycji napietej neutralnej. Taki system si¢ po prostu nie sprawdza.

Aby nauczy¢ sie tworzenia bezpiecznych i stabilnych pozycji, z ktérych mozesz wypro-
wadzaé ruch, potrzebujesz czego$ wigcej niz wskazéwki. Musisz pozna¢ powod i sposéb
dzialania réznych systeméw w organizmie. Taki wtasnie cel przyswiecal tworzeniu regut
stabilizacji tulowia i prawa rotacji. Te pierwsze tlumacza, dlaczego poprawna mechanika
pracy kregostupa jest tak wazna oraz uczg zasad, wedlug ktérych mozesz ustawiac i stabi-
lizowa¢ kregostup. Prawo rotacji odnosi si¢ natomiast do barkéw, bioder i innych stawdw.
Mowiac wprost, zasady te to modele zapewniajace stabilizacje stawdéw oraz odpowiednie
napiecie migsni, co jest sposobem na bezpieczne i efektywne poruszanie sig.

Trzeba zrozumie¢, ze stabilizacja tutowia i prawa rotacji dziataja razem. Jesli nie ustawisz
kregostupa, trudno ci bedzie wytworzy¢ sile obrotowa czy przekaza¢ energie do stawow
oraz konczyn. I odwrotnie, bez wystarczajacej rotacji nie bedziesz w stanie ustabilizowaé
tulowia w poprawnej pozycji. Gdy oba te uklady zadzialajg — czyli gdy masz napiety tutéw
i odpowiednig rotacje w stawach - twoja zdolno$¢ do wytworzenia maksymalnej mocy,
a wiec wykorzystania pelnych mozliwosci ciata, i to w sposéb bezpieczny, znaczgco wzrasta.

Musisz tez pamietaé, ze sita obrotowa ma dwa oblicza. Moze pochodzi¢ z rotacji we-
wnetrznej lub zewnetrznej. Odpowiednia rotacja stabilizuje stawy w poprawnej pozycji,
nieodpowiednia - naraza je na niebezpieczenstwo kontuzji. Skad masz wiedzie¢, kiedy
stosowac rotacje wewnetrzna, a kiedy zewnetrzng? Odpowiedz na to pytanie zawarta jest
w dwoch prawach rotacji.
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Wzorzec:
przysiad 1

To ¢wiczenie przedstawia
wzorzec przysiadu.

Aby znalezé recepte

na ograniczenia ruchu
wystepujqgce w tym
cwiczeniu, przejdz do sekgji
poswieconej wzorcowi
przysiadu w czesci 4.

PRZYSIAD

Siadanie i chodzenie. Dwa typy ruchu, na ktérych niedocenianie nie mozna sobie
pozwoli¢. BadZ madry i opanuj perfekcyjnie oba! Tylko pomysl, ile razy w ciaggu dnia
siadasz i wstajesz, jak duzo chodzisz. Jesli masz kiepska technike siadania i chodze-
nia, to nic dziwnego, ze po latach pojawiaja si¢ problemy z kolanami i plecami, a twdj
lekarz zaczyna opowiada¢ o cudach wspoélczesnej medycyny, takich jak wymiana
stawow. Nie trzeba chyba méwi¢, jak niewlasciwa technika chodzenia i siadania osta-
bia mozliwosci sportowe.

Sposéb chodzenia moze bardzo wiele powiedzie¢ o czlowieku, ale to przysiad jest
prawdziwa skarbnicg wiedzy. Pelny przysiad — posladkami do piet - to wszechstron-
ne narzedzie diagnostyczne, pozwalajace wykrywac i naprawia¢ problemy z ruchem
i mobilnoscig. Prawda jest taka, ze jesli chcesz polepszy¢ osiggane wyniki oraz unik-
na¢ bodlu kolan i odcinka ledzwiowego kregostupa, musisz si¢ nauczy¢ poprawnego
chodzenia i wykonywania przysiadow (patrz str. 174).

W tej sekcji rozloze przysiad na czesci pierwsze. Zaprezentuje tez najczesciej wy-
stepujace przy jego wykonywaniu bledy i pokaze, jak sobie z nimi radzi¢, niezaleznie
od tego, czy dotycza techniki ruchu, czy tez mobilnosci.

Nalezy zaznaczy¢, ze stylow wykonywania przysiadéw lub tez ich technik jest
tyle co treneréw i zawodnikéw. Technika, ktora zaprezentuje, opiera si¢ na zasadach
ruchu, co sprawia, ze jest bezpieczna, efektywna i uniwersalna. Tym niemniej twoj
przysiad moze wyglada¢ inaczej ze wzgledu na réznice w mobilnosci oraz inne pro-
porcje ciala. Najwazniejsze, by kregostup byl prosty, a biodra, barki, kolana i stawy
skokowe ustawione w stabilnej pozycji. Stopy musza mie¢ uniesiony, aktywny tuk,
kolana — poruszac si¢ w gore i w dot po tym samym torze, a ty masz stosowac rotacje
zewnetrzng w biodrach.

Rozrézniamy bardzo wiele typoéw przysiadow: bez obcigzenia, na pudlo, ze sztan-
ga na plecach (klasyczny), ze sztanga z przodu, ze sztangg nad gtowa. Przyjrzymy sie
kazdemu z nich. Najpierw przedstawie jednak zasady wspoélne dla nich wszystkich.

Pozycja

Tak jak technika wykonywania przysiadu, tak i postawa przysiadu, czyli ustawienie
oraz dystans pomiedzy stopami, bedzie si¢ roznita zaleznie od twojej mobilnosci
i tego, w jakim celu wykonujesz to ¢wiczenie. Szeroko rozstawione stopy pozwola
ci mocniej spionizowa¢ tuléw, dzieki czemu uniesienie naprawde duzego obciaze-
nia bedzie tatwiejsze. Ale jesli robisz przysiady, by poprawi¢ stan zdrowia i wyniki
sportowe, musisz przyjac pozycje, ktéra umozliwi wykorzystanie pelnego zakresu
ruchu, przelozy sie na inne ¢wiczenia, a nawet ujawni bledy techniczne.

U wigkszosci 0séb najlepiej sprawdza si¢ rozstawienie stop nieco szerzej niz bar-
ki. Taki uniwersalny przysiad mozesz zobaczy¢, ogladajac lub uprawiajac rozne
sporty. Tak si¢ ustawia liniowy w futbolu amerykanskim, taka pozycj¢ przyjmuje
tenisista w oczekiwaniu na serw przeciwnika, tak wreszcie staje zawodnik MMA
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przygotowujacy sie do starcia. Gdy juz przyswoisz sobie podstawowa odmiane przysiadu,
przejdziesz do bardziej zaawansowanych form: przysiadu ze sztangg z przodu, ze sztanga nad
gltowa czy bojow olimpijskich. Jesli na tym (podstawowym) etapie opanujesz prawidtowe usta-
wianie stop, to uczac si¢ wykonywania trudniejszych ¢wiczen, nie bedziesz juz musial o tym
mysle¢. Przypomnij sobie stowa Musashiego Miyamoto, cytowane przeze mnie we wstepie:
»W kazdej strategii konieczne jest utrzymywanie gotowosci bojowej w zyciu codziennym”.
Niech wiec twoja pozycja przy siadach stanie si¢ tez pozycja w zZyciu codziennym, a twoja co-
dzienna pozycja niech bedzie pozycja w siadach.

Powinienes zatem wypracowac pozycje, ktora bedzie najlepiej stuzyta twoim celom sporto-
wym, a takze umozliwi ci zachowanie prawidlowej techniki. Zaleznie od tego, jak jeste$ zbu-
dowany i jaki cel ci przyswieca, mozesz stosowaé postawe szeroka, ze stopami ustawionymi
szerzej niz barki, lub waska, w ktdrej stopy znajduja si¢ pod biodrami. Ja stosuje przedstawio-
ng tu pozycje uniwersalng, a czasami — aby zapewni¢ mie$niom dodatkowg stymulacje — takze
pozycje szeroka.

Najwazniejsze jest okreslenie, ktora z nich jest dla ciebie najlepsza. Aby uprosci¢ nieco za-
gadnienie, podzielmy postawy do przysiadéw na dwie grupy: uniwersalng i szeroka. Jak juz
wspominalem, postawa uniwersalna przeklada si¢ na szerokie spektrum innych ruchéw. Jej
zaletg jest tez to, ze biodra i kolana poruszaja si¢ w pelnym zakresie ruchu. Jest ona wigc
uzytecznym narzedziem diagnostycznym i pozwala poprawia¢ technike oraz sile w zakresie
ruchu przydatnym przy uprawianiu sportu, a takze w Zyciu codziennym. Jesli jednak masz
problem z zakresem ruchu, przysiady z wasko ustawionymi stopami mogg sprawi¢ ci klopot.
Im blizej siebie znajduja sie stopy, tym wiekszy zakres ruchu w biodrach i kolanach jest po-
trzebny do wykonania ¢wiczenia.

Postawa szeroka stosowana jest przede wszystkim przez tréjboistow i osoby z ogranicze-
niami zakresu ruchu. Gdy rozstawisz szeroko stopy, kolana i biodra nie musza zgina¢ sie
tak bardzo jak przy postawie uniwersalnej. Utatwia to utrzymanie tulowia w pionie, co z ko-
lei umozliwia operowanie wigkszymi obcigzeniami. Jesli wigc chcesz dzwiga¢ jak najwiecej,
masz sklonnos$¢ do przeprostowywania plecow (patrz str. 170) lub brakuje ci zakresu ruchu
w biodrach i kolanach, szeroka postawa bedzie dla ciebie najlepsza. Musisz jednak pamietac,

POZYCJA SZEROKA POZYCJA UNIWERSALNA
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ze nie da sig¢ jej tak bardzo przeklada¢ na inne ruchy i nie oferuje takich mozliwosci diagnostycznych jak
postawa uniwersalna. Jesli miatby$ przyja¢ postawe szeroka tylko ze wzgledu na ograniczenia mobilnosci, to
sugeruje pdzniejsze (wraz ze wzrostem mobilnosci) przejscie do postawy uniwersalne;j.

Jeszcze ciekawostka — postawa szeroka jest tez odpowiednia dla 0sdb ze zbyt duzym zakresem ruchu w sta-
wach. Mam na mysli ludzi z hipermobilnos$cig stawdw (patrz str. 128), ktorzy maja problem ze stabilizacjg i wy-
tworzeniem napiecia w stawach. Ustawienie stop szeroko, ale réwnolegle, pozwala na stworzenie takiego napie-
cia. Dzigki temu ci, ktorzy majg za duzo luzéw w stawach, mogg je ustabilizowa¢ i unikna¢ potencjalnej kontuzji.

Droga do rozwoju polega na tym, by$ dobral postawe do swojej budowy ciata i celéw sprawnosciowych. Obie
postawy majg wady i zalety, warto wiec znac je obie. Najwazniejsze jest stosowanie si¢ do zasad wykonywania
przysiadow.

Zasady wykonywania przysiadéow

Aby zrobi¢ przysiad, musisz ustabilizowa¢ biodra, kolana i stawy skokowe i utrzymac te stabilizacj¢ podczas
trwania ruchu. Zasady wykonywania przysiadow pomogga ci to osiggna¢. Mozesz je traktowac jako ogélne
wskazowki pozwalajace wykonac przysiad w sposob optymalny, niezaleznie od jego rodzaju.

Golenie zawsze trzymaj pionowo

Opuszczajac si¢ i unoszac w czasie przysiadu, trzymaj golenie mozliwie jak najbardziej pionowo. Takie ustawienie
pozwala skanalizowa¢ sile miesni bioder i dwuglowych uda, a tym samym odcigzy¢ kolana. Jesli kolana wyjda
przed stopy, nie bedziesz mogt skorzystac z sity tylnego tancucha mig$niowego, a sily tnace i skretne zaczng moc-
niej oddzialywa¢ na tkanki migkkie wewnatrz stawu (zwlaszcza chrzastki), wigzadlo rzepki i wiezadla krzyzowe.

Nie da si¢ uniknag¢ wysuwania kolan do przodu, zwlaszcza przy glebokim przysiadzie z wasko rozsta-
wionymi stopami. Chodzi o to, by jak najbardziej op6zni¢ ten ruch oraz aby podczas podnoszenia sie z po-
zycji najnizszej jak najszybciej ustawi¢ golenie pionowo. Pomoze ci to utrzymac napiecie bioder i migsni
kulszowo-goleniowych, co z kolei przeklada si¢ na zmaksymalizowanie produkcji mocy i minimalizowanie
ryzyka popelnienia biedu.

@  GOLENIE USTAWIONE PIONOWO @  KOLANAWYSUNIETE DO PRZODU
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Obciqz biodra i miesnie dwugtowe ud

W czgéci 1 oméwilem zasade jednego stawu i sekwencje¢ obciazania, co powinno ci po-
moc zrozumie¢ powdd rozpoczynania ruchu z bioder i barkow. Obcigzanie bioder i mie$ni
kulszowo-goleniowych, zwanych potocznie dwuglowymi, jest rozwinieciem tej koncepcji.

Musisz pamietac o inicjowaniu przysiadu od obciazenia bioder i mie$ni dwuglowych ud.
Osiagniesz to, pochylajac tuléw do przodu, a migsnie dwuglowe odciagajac w tyt. Taki ma-
newr obciazy wlasciwe grupy migsniowe, pozwoli wybi¢ si¢ z bioder z prostymi plecami
i zachowa¢ poprawng rotacje ramion oraz nog. To z kolei przeklada si¢ na wzmocnienie
pozycji i zabezpieczenie odcinka ledZwiowego kregostupa.

Wielu ludzi popelnia btad polegajacy na wypychaniu klatki piersiowej w gore i wypi-
naniu posladkéw. Wprawdzie ulatwia to utrzymanie goleni pionowo, ale prowadzi tez do
poglebienia lordozy odcinka ledZzwiowego kregostupa. Aby tak si¢ nie stalo, inicjujac ruch,
mysl o siadaniu na udach. Jesli pomyslisz o siadaniu na posladkach, raczej nie unikniesz
poglebienia lordozy.

@ WsTAWANIE @ OPUSZCZANIE SIE DO SIADU

@  BLAD WYSUNIECIA KOLAN @  BLADWYSUNIECIA KOLAN




CZESC 3

TECHNIKI
MOBILIZACYJNE

Brakuje ci zakresu ruchu w jednej lub wielu partiach ciata? Odczuwasz béle ktéregos

stawu utrudniajace normalne funkcjonowanie? Po lekturze czesci 1 ksigzki wiesz juz,
co trzeba zrobi¢, by usuna¢ problem: poprawi¢ btedna pozycje lub wzorzec ruchowy

i popracowac nad mobilizacja. Masz juz niezbedna wiedze, pora wzia¢ sie do roboty!

W tej czesci nauczysz sie wykonywania wszystkich technik mobilizacyjnych,
sktadajacych sie na opracowany przeze mnie system. Pomoga ci one uporac sie
z przykurczonymi i napietymi miesniami, ograniczeniami stawow i tkanek miekkich,
problemami z motoryka oraz ogdlnymi ograniczeniami zakresu ruchu. Niniejszy
rozdziat przedstawi narzedzia pozwalajagce pozby¢ sie bélu, poprawi¢ pozycje

i mechanike ruchu, a takze utrzymywac ciato w formie.

Aby ufatwié¢ poruszanie sie po tej partii ksigzki, podzielitem techniki mobilizacyjne
wedtug czesci ciata, na ktére wptywaja. Mozesz wiec szukac potrzebnych ci informacji
dotyczacych konkretnych obszaréw ciata (np. géra plecéw, tyt barkéw) lub tez
wykorzystaé wskazéwki zawarte w czesci 4. Przy opisie kazdej z technik znajdziesz
tez symbole wzorcéw, majace ci poméc w zorientowaniu sie, czego dana technika
dotyczy. Jesli wiec zobaczysz symbol wzorca ruchu wykonywanego nad gtowa,
bedziesz wiedziat, ze wilasnie przy klopotach z tym ruchem moze poméc dana
technika. Jezeli brakuje ci zakresu ruchu w jakiejkolwiek pozycji, na pewno uznasz

system symboli za bardzo przydatny.

Kazda mobilizacja to osobna sekwencja ruchu, ale wiekszos¢ z nich moze (a nawet
powinna) by¢ wykorzystywana w potaczeniu zinnymi technikami. Mozesz na przyktad
wykonywac rozbijanie miesni czworogtowych razem z rozbijaniem przywodzicieli lub
potaczy¢ wszystkie techniki mobilizacji odcinka piersiowego kregostupa w jedna

dtuga sekwencje. Nie ma zadnych ograniczen, jesli chodzi o f3czenie technik.

Pamietaj, wiedza to sita, ale najwazniejsze jest poprawne jej wykorzystanie. Postaraj
sie wygospodarowac 10-15 min dziennie na prace nad przyjmowanymi pozycjami
i mobilnoscia. Zacznij od dzi$, dos¢ wymowek!
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Do stosowania technik mobilizacyjnych opisanych w tym rozdziale bedziesz po-

Narzedzia

trzebowal odpowiedniego sprzetu. Jesli nie masz dokladnie takiego ekwipunku jak
przedstawiony ponizej, $miato mozesz improwizowac. Butelka po winie, walek, za-

bawki psa, sprzet sportowy - lista zamiennikow jest bardzo dluga. Jezeli nie masz

tasmy VooDoo, rozetnij na pét detke rowerowa — wlasnie stale$ sie posiadaczem

w petni funkcjonalnej tasmy uciskowej. Nie chce stysze¢ zadnych wymowek w sty-

lu: ,Nie mam takiej pitki czy watka, wiec nie moge robi¢ tego ¢wiczenia”. Uzyj

wyobrazni i wykorzystaj to, co masz pod reka.

WALEK PIANKOWY PIEKI YOGA TUNE UP (PIEKI DO MASAZU) PILKA ALPHA PILKA COREGEOUS

NARZEDZIA MOBILIZACYIJNE -
POZIOM 1

To najtatwiejsze w uzyciu i powodujace najmniej boélu narzedzia
mobilizacyjne. Jesli dopiero zaczynasz przygode z ¢wiczeniami
mobilizacyjnymi lub jeste$ bardzo obolaty, powinienes skorzysta¢
wiasnie z nich. Pamietaj jednak, ze nie mozesz oczekiwac rewe-
lacyjnych wynikéw, korzystajac tylko z narzedzi poziomu 1. Po-
traktuj je raczej jako rozgrzewkowe i staraj sie przejs¢ do ¢wiczen
z narzedziami kolejnych pozioméw.

WALEK PIANKOWY
Przydaje sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
fala nacisku, whbij i rozruszaj.

Méwigc szczerze, uwazam, ze powszechnie dostepne watki pian-
kowe sa dobre tylko dla poczatkujacych i dla dzieci. Doswiad-
czony sportowiec, ktéry chce osiggnac szczyty mozliwosci, po-
trzebuje narzedzia pozwalajacego na gtebsza penetracje tkanek
i mocniej wchodzacego w miesnie. Jednak jakis rodzaj watka na
pewno bedzie ci potrzebny. Po prostu wybierz cos mocniejszego,
np. Battlestar, rurke lub sztange.

PILKI YOGA TUNE UP
Przydaja sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
fala nacisku, wbij i rozruszaj, wcisnij i przekrec.

Specjalistka od powiezi i likwidowania bdlu, Jill Miller, przygo-
towata pitki o rozmiarach pitki do lacrosse, ale bardziej miekkie
i 0 nieco lepkiej powierzchni. Pozwalaja w troche inny sposéb

wykona¢ ¢wiczenia, ktére normalnie robimy z pitka do lacrosse,
i sg szczegdlnie skuteczne przy technice wcisnij i przekre¢, na
przyktad podczas mobilizowania szczytowej czesci stopy i roz-
luzniania powiezi. (Dostepne na www.yogatuneup.com).)

PILKA ALPHA
Przydaje sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
fala nacisku, wbij i rozruszaj, wcisnij i przekrec.

Kolejne z narzedzi Jill Miller — pitka o $rednicy 10 cm, nieco miek-
ka i lepka, znakomicie sprawdza sie w technikach punktowych,
gdy na przyktad starasz sie rozrusza¢ powiez. (Dostepna na www.
yogatuneup.com).

PILtKA COREGEOUS
Przydaje sie do nastepujacych technik: wbij i rozruszaj, napina-
nie i rozluznianie.

Takze przyrzad Jill Miller — 25-centymetrowa pitka wykorzysty-
wana przede wszystkim do catosciowego ugniatania narzadéw
wewnetrznych. Podobnie jak inne pitki Jill, ma nieco lepka po-
wierzchnig, co utatwia utozenie jej we wiasciwym punkcie i na
przyktad rozruszanie napietego miesnia ledzwiowego. (Dostepna
na www.yogatuneup.com).



PILKA DO LACROSSE

ODWAZNIK KULOWY

PILKA DO SOFTBALLU PILKA FUTBOLOWA

TASMA ROGUE MONSTER PODWOJNA PI£KA DO LACROSSE

NARZEDZIA MOBILIZACYIJNE -
POZIOM 2

Tasmy lub przedmioty gtadkie, ale twarde (jak rura PCV czy pitka
do lacrosse) to juz narzedzia poziomu 2. Korzystanie z nich jest
bardziej bolesne niz w przypadku narzedzi poziomu 1, ale tez
o wiele efektywniejsze i stanowi faze przejsciowa przed siegnie-
ciem po narzedzia poziomu 3.

PILKA DO LACROSSE
Przydaje sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
fala nacisku, wbij i rozruszaj, rozcigganie stawu, wcisnij i przekrec.

Pitka do lacrosse jest wystarczajaco twarda, by wejs¢ naprawde
gteboko w tkanki. Nawet majac do dyspozycji wytacznie taka
pitke, mozna wykonac znakomity trening mobilizacyjny. Jesli po-
taczysz dwie pitki tasma (patrz ponizej), otrzymasz Swietne narze-
dzie do rozruszania odcinka piersiowego kregostupa.

SZTANGA | ODWAZNIK KULOWY
Przydaja sie do nastepujacych technik: wbij i rozruszaj, napinanie
i rozluznianie, fala nacisku.

Sztanga to prymitywne, ale bardzo efektywne narzedzie do rozbijania
tkanek. A poniewaz na pewno znajdziesz ja w kazdej sitowni, stanowi
znakomita alternatywe dla watkéw czy podwajnej pitki do lacrosse.

PHKA DO SOFTBALLU
Przydaje sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
whij i rozruszaj, fala nacisku.

Czasami aby rozbic¢ napietq tkanke, potrzebujesz czego$ wiekszego
niz pitka do lacrosse. Pitka do softballu sprawdza sie idealnie przy
pracy nad duzymi miesniami, na przyktad miesniami posladkowymi.

PEKA FUTBOLOWA
Przydaje sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
whbij i rozruszaj, fala nacisku.

Wielu sportowcéw ma ktopoty z bardzo napietymi miesniami le-
dzwiowymi, co przektada sie na szerokie spektrum probleméw
z mobilnoscia. Rozbijanie tkanek nienapompowang pitkg do nogi
to Swietna metoda przywracania gibkosci danemu obszarowi.

TASMA ROGUE MONSTER
Przydaje sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznianie,
rozruszanie tasma.

Gumowa tasma uzywana przede wszystkim do rozruszania ta-
$ma. Pomaga poprawnie ustawi¢ staw i zlikwidowac ograniczenia
w jego ruchu. (Dostepna na www.roguefitness.com).

Sposoéb przygotowania podwdjnej pitki do lacrosse



BATTLESTAR | MALY BATTLESTAR SUPERNOVA | SUPERNOVITO (Gemni | TASMAV0ODOO FLOSS

NARZEDZIA MOBILIZACYJNE -
POZIOM 3

Twarde narzedzia pozwalajace na zastosowanie bezkompromi-
sowych technik zwiekszajacych nacisk i zakres ruchu. Korzysta-
nie z nich wiaze sie z naprawde sporym bélem, ale nie znie-
checaj sie, bo jednoczesnie s to narzedzia najskuteczniejsze
i warte kazdej wydanej na nie ztotéwki.

BATTLESTAR | MALY BATTLESTAR
Przydaja sie do nastepujacych technik: napinanie i rozluznia-
nie, fala nacisku, wbij i rozruszaj.

Ekstremalna odmiana watka. Wedtug mnie Battlestar to skrzy-
zowanie pity taricuchowej, walca i rosomaka. Stworzytem te
narzedzia tak, by dawaty mozliwo$¢ bardzo precyzyjnej pracy
na duzym obszarze. (Dostepne na www.roguefitness.com).

SUPERNOVA | SUPERNOVITO
Przydaja sie do nastepujacych technik: rozbijanie, napinanie
i rozluznianie, fala nacisku, wbij i rozruszaj.

Supernova zostata pomyslana jako efektywniejsza wersja pitki
do softballu. Charakteryzuje sie o wiele wieksza skutecznoscig
i przyczepnoscig podczas pracy gteboko w tkankach takich jak
biodra czy miesnie kulszowo-goleniowe. Zeby Supernovej za-
projektowano tak, by jak najskuteczniej rozdziela¢ wiele warstw
tkanek wymagajacych penetracji podczas idealnego treningu
mobilizacyjnego. (Dostepne na www.roguefitness.com).

GEMINI
Przydaje sie do nastepujacych technik: rozbijanie, napinanie
i rozluznianie, masaz gteboki, wbij i rozruszaj.

Przy tworzeniu tego narzedzia wyszedtem od podwdjnej pitki
do lacrosse, by jeszcze skuteczniej pracowac nad odcinkiem
piersiowym kregostupa, zwilaszcza w przypadku blokowania
$cian stawow. Gemini da sie tez zastosowac do skuteczniejszej
i precyzyjniejszej stymulacji punktéw spustowych. (Dostepne
na www.roguefitness.com).

TASMA VOODOO FLOSS
Przydaje sie do nastepujacych technik: ucisk terapeutyczny.

Tasma VooDoo FLoss zostata zaprojektowana z myslg o tera-
peutycznym ucisku bolacych i spuchnietych stawéw. Jej do-
mowym odpowiednikiem jest rozcieta detka rowerowa. (Do-
stepna na www.roguefitness.com).
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NA CO DZIALA:
béle gtowy,

praca szczeki,
bdle szczeki (zespdt Costena).

TECHNIKI:

wcisnij i przekrec,

napinanie i rozluznianie.

1. Umies¢ pitke w zawia-
sie szczeki, z wnetrzem
dtoni skierowanym od ciata

2. Mocno dociskajac pitke
do szczeki, obro¢ dion.

W ten sposob przytrzymasz
wszystkie powiezi i okolicz-
ne miesnie pod uciskajaca
pitka i dookota niej

3. Poruszaj szczekg we
wszystkich kierunkach

1. Przytéz pitke do skroni,
tuz obok oka

2. Wkre¢ pitke w gtowe,
a potem zacznij robic
$mieszne miny - wédz
naokoto wzrokiem, unos
brwi, otwieraj usta itd.

SZCZEKA | GROWA

Jesli zgrzytasz zebami przez sen, zaciskasz szczeki, czesto siedzisz z otwartymi ustami lub
robisz dziwne miny podczas wysitku, to musisz skorzystac z ponizszych technik. Te meto-
dy jednak nie zlikwidujg w cudowny sposéb twoich problemdéw. Musisz aktywnie walczyé
z wymienionymi wyzej nawykami. Zabrzmi to dziwnie, ale przez usta mozesz traci¢ moc
i stabilizacje ciata, nie wspominajac juz o napieciu mies$ni twarzy narastajgcym w wyniku
jedzenia, zgrzytania i zaciskania szczek.

Tak jak wszystkie inne migénie, takze te sterujace szczeka i glowa bywaja przemeczone,
co z kolei moze powodowac wiele klopotow. Jezeli czgsto boli cie glowa, to wlasnie podane
tu sposoby powinny sie znalez¢ na szczycie twojej listy.

Prawda jest taka, ze nie poswigcamy tym tkankom tyle czasu, na ile zastuguja, wiec
lepiej zabierz sie¢ do roboty. Wykorzystaj podane przeze mnie techniki mobilizacyjne
i pozbadz si¢ sztywnosci miesni glowy oraz szczek, tak czesto powodujacej klopoty takze
w nizszych czeéciach fanicucha kinematycznego.

Uwaga: aby poradzi¢ sobie z bolami glowy zwiazanymi z wysitkiem lub napieciem
miesni, najpierw otworz odcinek piersiowy kregostupa, korzystajac z technik opisanych
w nastepnej czedci, a dopiero potem zacznij stosowac techniki mobilizacyjne opisane w ni-
niejszej sekcji. Wigcej informacji na temat tego typu bolow glowy znajdziesz na str. 467.

Mobilizacja szczeki

Jaw Mob 2 3

Mobilizacja gtowy




TECHNIKI MOBILIZACYJNE

Mobilizacja przedniej czesci szyi

Czy zdarzylo ci si¢ kiedys zasnac na fotelu z opuszczong gtowa? Nic fajnego. Jakos¢
snu marna, a zginacze szyi dostaja tegie lanie. Efekt jest podobny jak przy garbieniu
sie. Gdy sie garbisz, czyli zaokraglasz plecy, jednocze$nie skrecajac barki do srodka
i wysuwajac glowe przed lini¢ szyi, migsnie polozone na przodzie szyi skracajg si¢
i sztywnieja. Niezaleznie od tego, czy mie$nie cierpig z powodu snu w zlej pozyciji,
garbienia si¢ czy tez ¢wiczen, pora zlapac za pitke i rozwigzac ten problem. Jesli
tego nie zrobisz, mozesz doswiadczy¢ probleméw z oddychaniem, utrzymaniem
prawidlowej pozycji, a nawet bodli glowy.

Ponizsza technika przywroci ruchomos¢ i zakres ruchu mie$niom zginaczom
szyi, ktore ciagna sie od szczeki do obojczykdw i przodu szyi. Najlepiej si¢ tu spraw-
dzi technika wci$nij i przekre¢. Konwencjonalng metodg radzenia sobie z napigty-
mi zginaczami szyi jest unieruchomienie glowy i przyciaganie jej w bok. Wyobraz
sobie, Ze lapiesz lewq strone glowy prawa dlonig, po czym prébujesz przyciagnad
prawe ucho do prawego barku. Poznalem t¢ metode na kursie trenerskim, ale nie
jestem jej zwolennikiem. Aby odklei¢ uci$niete nerwy, musisz docisna¢ zbita tkan-
ke pitka i wykorzysta¢ ruch.
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NA CO DZIALA:

bdle gtowy zwiqzane
zwysitkiem lub napieciem
miesni,

wysuwanie gtowy do przodu,
mobilnos¢ szyi,

béle szyi.

TECHNIKA:

wcisnij i przekrec.

1. Przechyl gtowe w bok
i umies$¢ pitke z boku

szyi, tuz nad obojczy-
kiem. Uwaga: te technike
mobilizacyjng mozesz
wykorzysta¢ do pracy nad
przodem i bokiem szyi -
od ucha az po obojczyk

2. Utrzymujac nacisk,
unieruchom tkanki
poprzez obrécenie pitki
w miejscu

3. Patrziodwracaj gtowe
w kierunku przeciwnym
do pitki. Mozesz takze
przesuwac pitke w gére

i w doét, by rozbic sciesnio-
ne tkanki. Jedli czujesz, ze
potrzebny jest wiekszy
nacisk, przetéz za plecy
ramie znajdujace sie po
stronie pitki



CZESC 4

PROGRAMY
MOBILIZACYJNE

Z czwartej czesci ksigzki mozna korzysta¢ na dwa sposoby. Jesli przeczytates

pierwsze trzy czesci i masz konkretne problemy, ktérymi chcesz sie zaja¢, tu
znajdziesz gotowe rozwiazania. Jezeli na przyktad przeprowadzites szybkie testy
wzorcéw pozycji zawarte w czesci 1 (str. 100-115) i stwierdzites, ze nad ktéryms
z nich musisz popracowaé, mozesz skorzystac¢ z ogélnego programu dla danego
wzorca i poprawic¢ go catosciowo. A gdybys sie przekonat, ze w ktéryms z éwiczen
opisanych w czesci 2 robisz jakis btad techniczny, mozesz z tym walczy¢, stosujac

odpowiedni dla danego wzorca program diagnostyczny.

Jesli jednak zapoznawanie sie z ksigzka zaczates od tej czesci, masz kilka mozliwosci.
Gdy doskwiera ci béli chciatby$ mu zaradzi¢, programy nastawione na walke z bélem
konkretnych czesci ciata znajdziesz na str. 467-469. Jezeli chciatbys po prostu zacza¢
sie mobilizowaé bez lektury catego tekstu, wytyczne tworzenia czternastodniowych
programéw mobilizacyjnych ze str. 470-471 pomoga ci skroi¢ zestaw mobilizacji
dostosowany do twoich potrzeb. Mozesz tez po prostu wykorzystaé jeden

z przyktadowych czternastodniowych programoéw opisanych na str. 472-473.

Za chwile dokfadniej przedstawie ukfad tej czesci ksigzki. Ale wczesniej chce
podkresli¢ jedna rzecz: przyktadowe programy, jak sama nazwa wskazuje, sa tylko
przyktadami. Moim celem jest przekazanie ci wiedzy i umiejetnosci potrzebnych
do samodzielnego planowania codziennych treningéw mobilizacyjnych. A jesli
przestudiujesz te ksigzke od deski do deski, to przyswoisz sobie taka wiedze
i umiejetnosci. Pamietaj, ze kazdy porusza sig inaczej i ma wtasne ograniczenia. Aby
w petni wykorzystaé¢ potencjat swojego ciata, musisz sam przygotowaé program

mobilizacyjny dopasowany do wtasnych celéw i poziomu zesztywnienia tkanek.



Ogolne programy mobilizacyjne

dla poszczegdélnych wzorcéw

Jak juz wyjasnialem w rozdziale 4, funkcjonalne
pozycje bioder i barkéw mozna podzieli¢ na siedem
wzorcow. Aby poruszac si¢ w sposob, do jakiego ciato
zostalo stworzone, musisz dysponowa¢ pelnym za-
kresem ruchu w kazdej ze wzorcowych pozycji. Na
str. 100-115 opisalem szybkie testy pozwalajace okre-
$li¢ sprawno$¢ w kazdym wzorcu oraz uwidaczniajace
wszelkie bledy i ograniczenia ruchu przeszkadzajace
w przyjeciu idealnych pozycji. Jesli testy wykazaly
u ciebie jakies$ braki, sugeruje, by$ przygode z mobi-
lizacjami zaczal od ogdlnych programdéw mobiliza-
cyjnych, by poprawi¢ pozycje wymagajace zmiany.
Programy te zawierajg mobilizacje opisane w czesci 3
i stworzone s3 w celu poprawiania ogélnej sprawno-
$ci w kazdym ze wzorcow. Dzigki nim bedziesz nie
tylko efektywniej ¢wiczy¢ na sitowni, lecz takze wy-
konywa¢ codzienne czynnosci. Na przyklad ogélny
program mobilizacji wzorca przysiadu wplynie na
poprawe wynikéw w przysiadzie na sifowni, ale tez
ulatwi siadanie na podlodze i wstawanie z niej.

Diagnostyczne programy mobilizacyjne

dla poszczegdlnych wzorcow

Programy ogélne znakomicie wplyna na twoja efek-
tywno$¢ w kazdym ze wzorcow, ale co powinienes
robic, jesli twoja mobilnos$¢ jest czyms ograniczona?
W czesci 2 opisalem najczesciej wystepujace bledy
powodowane przez ograniczenia ruchu w danym
wzorcu. Powiedzmy, Ze jeste§ w stanie podnies¢
rece nad glowe, ale nie mozesz w pelni wyprostowaé
tokci. Cho¢ ogolne programy tez pomagaja zmniej-
szy¢ i usunac ograniczenia ruchu, to zwykle lepiej
jest skupi¢ sie na konkretnym miejscu. Dlatego po
programach ogélnych zamiescilem programy diag-
nostyczne dla kazdego z wzorcow, ktére pomoga zli-
kwidowaé najczesciej pojawiajace si¢ ograniczenia
ruchu. Jesli mozesz przyjac pozycje wzorcowa bez
wiekszego trudu, ale jeden z jej aspektow sprawia ci
klopot lub bol, powiniene$ zastosowa¢ wiasnie od-
powiedni program diagnostyczny.

PROGRAMY MOBILIZACYJNE

Przeciwboélowe programy mobilizacyjne
Stosowanie programoéw ogélnych, uzupelnianych progra-
mami diagnostycznymi, majacymi ci poméc w pozbyciu
si¢ stabych punktéw kazdego ze wzorcéw, sprawi, ze be-
dziesz poruszal si¢ w sposob naturalny i prawidlowy oraz
zminimalizujesz ryzyko pojawienia si¢ bolu i kontuzji. Jed-
nak w dzisiejszym rozpedzonym $wiecie nie da si¢ poru-
sza¢ poprawnie przez caly czas. Chocbys$ w pozycji stojacej
zawsze kontrolowat sposdb poruszania sig, to juz samo co-
dzienne dlugotrwale siedzenie za biurkiem jest prawdo-
podobna przyczyna pojawienia si¢ wielu klopotow. W tej
sekcji zaprezentuje programy niosgce pomoc w leczeniu
drobnych urazéw, boléw stawow i powigzanych z bélem
symptomow, takich jak wynikajace z napiecia migreny,
dolegliwosci odcinka ledzwiowego kregostupa czy zespot
cie$ni nadgarstka. Podobnie jak w przypadku wszystkich
innych mobilizacji, takze te pomoga ci doprowadzi¢ do
perfekeji technike poruszania si¢, ale nie s3 one pogru-
powane wedlug wzorcéw czy konkretnych probleméw
w obrebie danego wzorca. Mobilizacje w tej sekgji zostaly
ufozone pod katem eliminowania bolu.

Zasady tworzenia czternastodniowych
planéw mobilizacyjnych

Jesli chodzi o mobilno$¢, to nie ma czegos takiego jak
uniwersalny, zawsze dziatajacy program mobilizacyjny.
Kazdy ma wlasne, niepowtarzalne problemy przekta-
dajace si¢ na klopoty z mobilnoscia, kiepska mechanika
ruchu i bolem. Jestes uktadem ukladow, systemem syste-
mow. Sztywne mies$nie czworoglowe moga uniemozli-
wi¢ wypchniecie kolan na zewnatrz podczas przysiadu,
ale przyczyng mogga by¢ takze na przyktad zablokowane
$ciegna Achillesa, zbite miesnie kulszowo-goleniowe lub
bardzo sztywne przywodziciele ud. Aby zyska¢ pewnosc¢,
ze wszystkie partie ciala sa nalezycie zadbane, musisz
okresowo zmienia¢ programy mobilizacyjne tak, aby
na dluzsza mete nie omina¢ Zadnego wzorca i czesci
ciata. By ci pomdc to ogarna¢, opisatem zasady tworze-
nia czternastodniowych programéw mobilizacyjnych
(str. 470-471). Z ich pomocg stworzysz zréwnowazony
i calo$ciowy program mobilizacyjny. Jesli jednak nie mo-
zesz sie doczeka¢ samych treningdéw, skorzystaj z przy-
ktadowych programéw, opisanych na stronach 472-473.
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POWIAZANE
CWICZENIA:

przysiad ze sztangq nad gtowq
(str. 192)
wyciskanie nad gtowe (str. 220)

pompki w staniu na rekach
(str. 226)

podciqganie (str. 229)

wycisniecie nad gtowe
zpomocq ndg (str. 236)

wymachy odwaznikiem
kulowym — wariant
amerykanski (str. 240)

burpee (str. 259)
wstawanie tureckie (str. 262)
zarzut (str. 264)
rwanie (str. 278)

PRZYKLADY

ZZYCIA
CODZIENNEGO:
podnoszenie czegos ciezkiego
nad gtowe

zdejmowanie czegos
zwysokiej potki

zwisanie z drqzka

Ogoélny program mobilizacyjny
wzorca rece nad gtowa

Wzorzec rece nad glowa zawiera elementy zginania i rotacji zewnetrznej barkow
oraz prostowania fokci i odnosi si¢ do kazdej pozycji wymagajacej ustabilizowania
ramion nad gtowa. W tej czesci podam liste mobilizacji, dzieki ktérym poprawisz
wzorzec rece nad glowa. Oto schemat dzialania:

1. Stwdrz wiasny program, wybierajac trzy lub cztery mobilizacje z listy umieszczo-
nej na nastepnej stronie. Najlepsze rezultaty osiagniesz, wykonujac kazdg z mo-
bilizacji przez przynajmniej 2 min na kazda strone. Caty trening powinien ci zaja¢
10-15 min.

2. Przed przystapieniem do mobilizacji przyjmij pozycje z rekami nad gtowa. Po wy-
konaniu catego treningu ponownie przyjmij te pozycje, by sprawdzi¢, czy udato
ci sie osiggna¢ poprawe. Taki schemat - test, trening, powtdrny test — pozwoli ci
stwierdzi¢, czy wybrane mobilizacje spetniaja twoje oczekiwania, i okresli¢, ktére
¢wiczenia najlepiej sprawdzaja sie u ciebie.

@ POPRAWNA POZYCIA

—— lokcie
wyprostowane

s Dbarkizgiete
i wrotacjina
zewnatrz




1 2 3
4 5

6 7 8
9 10 1
12 13 14

PROGRAMY MOBILIZACYJNE

LISTA MOBILIZACII:

1. Mobilizacje odcinka
piersiowego z rekami za glowq
(str. 297)

2. Mobilizacja zeber z rekami nad
gfowq (str. 301)

3. Skrobanie kapturdéw (str. 304)

4. Mobilizacja pierwszego zebra
(str. 305)

5. Rozbijanie tkanek z rekq nad
gfowq (str. 313)

6. Usprawnianie pozycji z rekami
nad gtowq z wykorzystaniem
tasmy (str. 317)

7. Usprawnianie rotacji
zewnetrznej z tasmq w pozycji
zrekaminad gtowq (str. 318)

8. Obustronne naciqganie barkéw
(str. 319)

9. Superstojak (str. 320)

10. Mobilizacje gérnej potowy
przedniej czesci tutowia (str. 323)
11. Klasyczne rozciqganie tricepsa
i miesnia najszerszego (str. 321)
12. Rozciqganie tricepsa

z rozbijaniem (str. 336)

13. Prostowanie tokcia z tasmq
(str. 341)

14. Mobilizacja tokcia
obwiqgzanego tasmq Voo Doo
(str. 339)
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Diagnostyczny program mobilizacyjny
wzorca rece nad gtowa

Z mojej praktyki wynika, ze wzorzec rece nad gtowa niesie ze sobg nastepujace problemy: brak

ruchu zgiecia barkéow, brak rotacji zewnetrznej w barkach i brak prostowania fokci. Praktycznie

kazdy z bledéw technicznych, opisanych przeze mnie w czeéci 2, podczas omawiania ¢wiczen
zawierajacych ten wzorzec, wynika wlasnie z ktorego$ z trzech czynnikéw ograniczajacych ruch.

Ponizej znajdziesz dokladniejszy ich opis i po dwa schematy przeciwdzialania.

"I Przeciwdziatanie brakowi zgiecia
i rotacji zewnetrznej barkow

Jesli podczas podnoszenia rak nad glowe barki skre-
cajg ci sie do przodu, a lokcie odchodzg na zewnatrz,
najprawdopodobniej masz niewystarczajacy zakres
pracy barkow. Jezeli jeste$ w stanie podnie$¢ ramio-
na nad glowe, ale nie mozesz obroci¢ pach do przodu,
najpewniej brakuje ci zakresu rotacji zewnetrznej. Po-
nizsze programy pomoga ci uporac si¢ z oboma tymi
problemami, wiec potgczylem je w jeden. Oba progra-
my maja taka samag skutecznos¢, opisalem dwa, by$
mial wybor, ale tez dlatego ze niektdrzy ludzie lepiej

reaguja na jedne mobilizacje, a inni na inne.

Program A Czas

mobilizacje odcinka piersiowego

z rekami za gtowa: wariant 1 (str. 297) 2min

ograniczenie
prostowania
fokci ——n

ograniczenie
zginania
i rotacji
zewnetrznej
barkéw

rozbijanie tkanek z rekg nad gtowa

Lo L 2mi t
(str. 313; wybierz jeden z wariantéw) min nastrone

usprawnianie pozycji z rekami nad gtowa

reki w tokciu

B Program poprawiajacy prostowanie

zwykorzystaniem tasmy (str. 317) 2 min nareke
10 min
Program B Czas

mobilizacja zeber z rekami nad gtowa
(str. 301)

2 min na strone

Jesli nie mozesz zablokowac tokci, gdy trzymasz rece nad
glowa, albo tez odchodza one na boki podczas unosze-
nia rak, najprawdopodobniej brakuje ci zakresu ruchu
w lokciu. Dzieki ponizszym programom uporasz si¢
z tym problemem.

mob.|I|za'qa plerwsz'ego lzebra (str. 305; 2 min na strone ) Czas
wybierz jeden z wariantéw)
Usprawnianie rotacji zewnetrznej z taéma o rozcigganie tricepsa z rozbijaniem (str. 336) 2 min na reke
w pozycji z rekami nad gtowa (str. 318) ¢ prostowanie tokcia z tasma (str. 341) 2 min nareke
12 min 8 min
Program B Czas
mobilizacja tokcia obwigzanego tasma 1-2 min kompresji;
(str. 339); szczegdtowy opis techniki wigzania wykonaj 2-3 cykle na
tasmy znajdziesz na str. 146 kazda reke
4-12 min




PROGRAMY MOBILIZACYJNE

Ogolny program mobilizacyjny wzorca wyciskania

Wzorzec wyciskania zawiera elementy zginania tokci i prostowania barkéw. Pozy-

cja ta wyglada dokfadnie jak dolna pozycja pompki, pompki na poreczach czy wy-

ciskania na fawce. W tej czesci podam liste mobilizacji, ktére pozwola ci poprawi¢ POWIAZANE
wzorzec rece nad glowa. Oto schemat dziatania: EWICZENIA:

pompka (str. 204)
1. Stworz wrasny program, wybierajac trzy lub cztery mobilizacje z listy umieszczonej  wyciskanie na fawce (str. 209)
na nastepnej stronie. Najlepsze rezultaty osiagniesz, wykonujac kazda z mobilizacji ~ pompkanaporeczach
(str. 216)

przez przynajmniej 2 min na strone. Caty trening powinien ci zaja¢ 10-15 min.
burpee (str. 259)

2. Przed przystapieniem do mobilizacji przyjmij pozycje ze zgietymi tokciami. Po
wykonaniu catego treningu ponownie przyjmij te pozycje, by sprawdzi¢, czy =~ PRZYKLADY
ZZYCIA

osiggnates poprawe. Taki schemat - test, trening, powtérny test — pozwoli ci CODZIENNEGO:

stwierdzi¢, czy wybrane mobilizacje spetniaja twoje oczekiwania, i okresli¢, ktére o
wstawanie z lezenia na

¢wiczenia najlepiej sprawdzajg sie u ciebie. brzuchu
odpychanie sie od czegos
trzymanie czegos pod pachq

© PopRAWNA POZYCIA zezgietq rekq

bark
| — w —_—_——
wyproscie

tokie¢
zgiety
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