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ROZDZIAL 8
PUNKT 5: ZGINANIE
STAWU BIODROWEGO

stanac na lewej nodze,
zgia¢ prawa noge

w biodrze i utrzyma¢
uniesione wysoko
kolano przez 30 sekund,
po czym powtorzy¢ to
samo na druga strone?

4 P.E. Niemuth i in., Hip Muscle
Weakness and Overuse Injuries in
Recreational Runners, ,,Clinical
Journal of Sport Medicine” 15,
2005, str. 14-21.

Pytanie: Czy potrafisz

s e e

cieszy¢ si¢ w pelni funkcjonalnymi biodrami, jest normal-
na ruchomos¢ stawu biodrowego. Ten rozdziat z pewnos-
cig ujawni, ze s3 wérod nas biegacze majacy z tym prob-
lem. Ich biodrom brakuje zazwyczaj sity i rOwnowagi po-
miedzy napigciem migéni zginajacych a prostujacych (tzw.
réwnowaga statyczna). Jesli czesto trenujesz, biegasz i/lub
spedzasz tez duzo czasu w pozycji siedzacej, twoje tkan-
ki mogg ulec skroceniu, powodujgc zmniejszenie zakre-
su ruchu w stawie biodrowym. A mniejszy zakres ruchu
oznacza niestety znaczne pogorszenie ogdlnej funkcjonal-
nosci, utrate sily i zwiekszenie ryzyka kontuzji.

W ostatnich dekadach XX wieku powszechnie uwazano,
ze bezposrednig przyczyna wszelkich dolegliwosci biegaczy
byly stopy. Zmiana tego sposobu myslenia nastgpita dopiero
wtedy, gdy naukowcy zaczeli baczniej przygladac sie funk-
cjonalnosci bioder. Badanie przeprowadzone w 2002 roku
(wzieto w nim udziat 30 biegaczy cierpiacych na chroniczne
dolegliwosci i 30 catkowicie zdrowych) polegato na poréw-
naniu poziomu sily i rownowagi statycznej szesciu réznych
grup miesniowych w biodrach'. Jeden z wyciagnietych
przez badaczy wnioskéw moéwil, ze biegacze zmagajacy sie
z cigglymi kontuzjami mieli znacznie stabsze migsnie zgina-
jace i prostujace biodra niz ich zdrowi koledzy.

To byt tylko poczatek zmian. Od tamtej pory prze-
prowadzono juz dziesigtki kolejnych badan, ktérych
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wyniki jednoznacznie wykazywaly powiazanie pomiedzy podatnos-
cig na kontuzje i nadmierng pronacja a sila i gibkoscig bioder.

Pelna ruchomos¢ i wypracowana sita bioder s3 szczegdlnie wazne przy
probach przejscia na inng technike biegu. Jezeli wigc jeste$ akurat w trakcie
takiej zmiany (zaczynasz wlasnie na przykltad studiowanie metody POSE
dr. Romanova), poswig¢ szczegdlng uwage nie tylko temu rozdzialowi,
lecz takze tym o przysiadach, prostowaniu biodra oraz ruchomosci stawu
skokowego. Spetnienie zatozen tych rozdzialéw utatwi ci przejscie z jednej
techniki w drugg, ale tez znacznie zmniejszy ryzyko wystgpienia kontuzji.

UZASADNIENIE

Wypracowanie i/lub utrzymanie normalnego zakresu zgiecia w stawie
biodrowym jest jednym z warunkéw zdrowych bioder, co z kolei prze-
ktada si¢ na poprawng technike biegu, wydajnos¢ i niezaktécong prace
miesni tylnego tancucha.

Zalecane ¢wiczenia Odblokuj swoje biodra przez ciagte bombardowanie ich tymi
ruchowe poprawiajace  ¢wiczeniami:
zakres zgiecia stawu
biOdfOWEQO o przysiad na jednej nodze z tasma na biodrze (str. 235)
o dwutasmowa dystrakcja biodra (str. 236)
o rozgniatanie posladkow (str. 239)
o rozluznienie (str. 228) i ugniatanie tylu uda (str. 229)

ROZWINIECIE

Jedng z zalet w pelni funkcjonalnych bioder jest o wiele tatwiejsze przecho-
dzenie z jednej poprawnej pozycji do drugiej.

Dobry sposéb myslenia o bieganiu proponuje dr Nicholas Romanov,
tworca metody POSE. Kiedy grawitacja zmusza ci¢ do kontaktu z pod-
tfozem w polowie kroku biegowego, cialo znajduje si¢ ,w pozycji”. W tym
momencie najbardziej powinno zaleze¢ ci na tym, aby owa pozycja byla
jak najlepsza, jesli chodzi o ustawienie ciala i to, w ktérym punkcie znaj-
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duje sie twoj srodek ciezkosci. Nastepnie przechodzisz do kolejnego kro-
ku i przyjmujesz nowa pozycje, tym razem na drugiej stopie.

A teraz postaw si¢ na miejscu swojego lekarza i pomysl o sitach dziata-
jacych w trakcie kazdego kroku. Szczegdlng uwage zwrd¢ na to, co dzie-
je sie podczas zachowywania rdwnowagi przy kazdej kolejnej pozycji.
Nawet jesli wydaje ci sie to tatwe — przeciez tak plynnie przeskakuje si¢
z jednej nogi na druga - to uwierz mi, ze takie nie jest. Zresztg spytaj
ktoregokolwiek z inzynieréw majacych juz za sobg proby skonstruowania
robotéw poruszajacych sie na dwoch nogach.

Zauwazyle$ juz, ze mam $wira na punkcie poprawnej techniki, dlatego
chce, abys znalazt pozycje i wypracowal technike, dzigki ktdrym zwiekszysz
swoja wydajnos¢, zmniejszajac jednoczesnie negatywne obcigzenia.

Jezeli chcesz podczas biegu mie¢ optymalng technike, musisz zaangazo-
wac do pracy biodra i odpali¢ wszystkie, poukrywane tu i 6wdzie, silniki
wspomagajace. Gdy stawom biodrowym, a wlasciwie mig$niom zginajacym
i prostujacym je przy kazdym kroku, brakuje mocy, trzeba w jakis sposéb zre-
kompensowac te braki, aby zachowac¢ stabilnos¢ przy przechodzeniu z jednej
pozycji do drugiej. Zazwyczaj niestety odbywa sie to kosztem wydajnosci.

Ale o prostowaniu stawu biodrowego pisz¢ w nastepnym rozdziale. W tym
zajmuje sie jego zginaniem. Mozesz teraz pomyslec: ,,Ale czy ja przypadkiem
nie wykonuje zgiecia w stawie biodrowym podczas siedzenia na krzesle?”.

Pewnie, ze wykonujesz. Malo tego, cialo wykazuje tendencje¢ do zapa-
migtywania i przybierania pozycji, w ktdrej przebywa najczesciej. Jezeli
wigc kazdego dnia spedzasz dlugie godziny w pozycji siedzacej, to rzeczy-
wiscie twoje biodra sg w stanie permanentnego zgiecia.

Niestety, musze ci¢ zmartwic. Siedzenie na krzesle nie spelnia warun-
kéw Amerykanskiej Akademii Chirurgéw Ortopedycznych (AAOS), okre-
Slajacych doktadnie, jaka jest prawidfowa ruchomos¢ biodra. Gdy siedzisz
wyprostowany na krzesle, kat zgiecia w stawie biodrowym wynosi 90 stop-
ni. To o0 30 za malo. A kiedy niemal zsuwasz si¢ tylkiem z krzesla, kat ten
zmniejsza si¢ jeszcze bardziej. Mozesz to bardzo fatwo sprawdzi¢, pozycza-
jac od dziecka katomierz. Siedzenie w ogdle nie jest dobre, a juz dlugie prze-
bywanie w takiej pozycji to jedna z gorszych rzeczy, jakie mozesz zafun-
dowa¢ swoim biodrom. Doprowadzasz w ten sposéb do skrocenia torebek
stawowych, wigzadel i migéni, na przyklad ledzwiowego wiekszego, ktdrego
gléwng funkcja jest wlasnie zginanie nogi w stawie biodrowym.

Wedlug AAOS normalny zakres ruchomosci stawu (pamietaj, méwimy
o zginaniu) to 0-120 stopni.

PUNKT 5: ZGINANIE STAWU BIODROWEGO
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Smier¢ PrzeéZ Dean Karnazes, znany na calym $wiecie ultramaratonczyk,
siedzenie: przebiegt cale Stany od wybrzeza do wybrzeza, biegal na
kontratakuj biezni przez dwa dni bez przerwy i wielokrotnie brat udziat
w najwiekszych, najstynniejszych i najciezszych wyscigach
swiata. Jak chociazby Badwater Ultramarathon w Kalifornii,
ktory Karnazes wygral w 2004 roku. Kontuzje? Dean nie ma

na nie czasu - tak wyjawia jeden ze swoich sekretow:

»Rzadko kiedy siadam”.

I nie ma w tym ani grama kokieterii czy ktamstwa. Po pro-
stu Dean uzywa wysokiego biurka, przy ktérym moze praco-
wac na stojgco, a siedzenie ogranicza do minimum. A i tak
czas spedzony przy komputerze dzieli na odcinki, robigc co
jakis czas po kilka serii przysiadow, pompek i podciagniec.

Oczywidcie nie kazdy z nas ma mozliwo$¢ odstawienia
krzesta i przerzucenia sie na prace przy wysokim biurku. Jesli
i tobie przyszlo zy¢ w takiej okropnej bajce, to przynajmniej
stosuj regularnie serie spinajaca (patrz str. 65), dzieki ktorej
ulatwisz sobie siedzenie ze stabilnym i prostym kregostupem.

Mniej wiecej co 15 minut wstan od biurka, zréb kilka kro-
kéw, poruszaj nogami, glowa i rekoma - wykonaj wszyst-
kie elementy serii. Nastepnie, juz z miednica i kregostupem
w pozycji neutralnej, wrd¢ do pracy, utrzymujac mniej wigcej
20-procentowe napiecie posladkéw i miesni brzucha.

UWAGA: w przypadku serii spinajacej nie ma czego$ ta-
kiego jak droga na skroty. Jesli zauwazysz, ze z wyprostowa-
nej i napietej pozycji kregostupa rozlales sie po catym krzesle
i biurku (niewazne, czy garbisz si¢ nad klawiatura, czy potle-
zysz na krawedzi krzesta), to wstan i powtdrz calg sekwencje
od nowa. Wykonuj jg za kazdym razem, kiedy zajdzie taka
potrzeba. Powtarzaj nawet kilka, kilkanascie razy dziennie,
bo tylko w ten sposéb pozbedziesz si¢ po pewnym czasie
wigkszosci probleméw z przykurczami, ktérych w innym
przypadku nabawilbys si¢ od siedzenia.
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Chcialbym, zZebys w ramach sprawdzianu do tego rozdzialu spelnil dwa warunki::

o Przeprowadzisz test, stojac, co pozwoli ci sprawdzi¢ poziom twojej sprawnosci przy
mniejszym obcigzeniu i w latwiejszej pozycji.
o Wykazesz mozliwos¢ zgiecia obu bioder w normalnym zakresie ruchu.

Zaliczysz ten rozdzial, jezeli utrzymasz uniesione kolano (z katem zgiecia w biodrze ok.
120 stopni) przez 30 sekund, a nastgpnie powtoérzysz to samo na drugiej nodze. Tylko
nie traktuj tego testu jak klaséwki w szkole, o ktérej zapomina si¢ natychmiast po jej
napisaniu, bo to takze $wietne ¢wiczenie rownowagi. A jesli chcesz by¢ pewien tego, ze
nogi i biodra nie zawioda ci¢ podczas biegu na 5, 10 czy wigcej kilometréw, to pamietaj,
ze warunkiem jest idealne dostrojenie wszystkich elementéw (mézgu, mieéni, polaczen
nerwowych i odruchéw bezwarunkowych).

Opanowate$ juz do perfekcji 30-sekundowe stanie na jednej nodze? Sprobuj wejs¢ na
wyzszy poziom i zamknij oczy.

1.  Stan na wyprostowanych stopach z ustabilizowanym w natural-  BLAD: Przez caly

nej pozycji kregostupie. Nastepnie unies powoli jedno kolano czas musisz zachowac

tak, by znalazlo si¢ na wysokosci klatki piersiowej. Mozesz sobie ~ wyprostowana

pomoc rekami sylwetke. Kolysanie
2. Opusé rece. Zeby zaliczy¢ test, kolano musi utrzymad si¢ na ciatem na boki czy

takiej wysokosci, by kat zgiecia w stawie biodrowym wynosit uginanie nogi, na

co najmniej 120 stopni ktorej stoisz, sprawi,
3.  Czemu nie popracowac przy okazji nad zgieciem podeszwo- Ze test nie bedzie

wym? Skieruj palce ku podlodze i utrzymaj te pozycje przez zaliczony

30 sekund, po czym zréb to samo na druga noge

PUNKT 5: ZGINANIE STAWU BIODROWEGO | 105



Jak biegacz do biegacza

Jak i inne rzeczy, tak i mozliwos¢ wykonania petnego
zgiecia w stawie biodrowym jest sktadowgq zdrowych, do-
brze dziatajacych bioder. Bieganie wielu kilometréw po-
woduje niestety, ze duzo (jesli nie wszystkie) z tych ele-
mentéw ulega zaburzeniom. Musze przyznac, iz dopiero
podczas zaje¢ crossfitu dostrzegtem ogrom uszkodzen,
jakich dokonata moja kariera biegacza w potaczeniu z sie-
dzaca praca. | bez wzgledu na to, jak bardzo poprawiatem
sie podczas zaje¢, wszyscy inni i tak mieli lepsza prace
bioder niz ja. Zachecam cie, abys w trakcie pracy nad tym
rozdziatem wykazat sie kreatywnoscig w poszukiwaniu
tego, co przeszkadza ci w osiggnieciu petnej ruchomosci.
W moim przypadku byto to odkrycie, ze moje migénie
ledZzwiowe wieksze (catkiem duze miesnie zaczynajace
sie od ostatniego kregu piersiowego i biegnace pod wie-

zadtem pachwinowym, ktérych zadaniem jest zginanie

stawu biodrowego) s3 skurczone i napiete od biegania
i ciagtego siedzenia. To byt ten stojacy na drodze do
skarbca zamek, ktdrego nie tylko nie prébowatem nigdy
otworzy¢, lecz takze w ogéle nie miatem pojecia o jego
istnieniu.

Sam Kelly méwi, ze jego program poprawy spraw-
nosci ruchowej jest czyms w rodzaju udostepnionego
publicznie kodu, ktéry kazdy moze pobrac z internetu
i modyfikowac. Dlatego traktuj wszystko, co przekazuje
w tej ksigzce, jako fundament, na ktérym mozesz zbu-
dowac dom dopasowany do wtasnych potrzeb. Ekspery-
mentuj i szukaj nowych rozwiazan. Na przyktad wykonaj
powyzszy test, potem przez dwie minuty rob zalecane na
poczatku rozdziatu ¢wiczenia i poddaj sie testowi po raz
drugi. Jesli zauwazysz zmiany, bedzie to oznaczato, ze

odkrytes kolejny korytarz prowadzacy do skarbca.

-TM
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ROZDZIAL 9
PUNKT 6: PROSTOWANIE
STAWU BIODROWEGO

Pytanie: Czy mozesz
powiedzie¢, ze masz
prawidtowy zakres
wyprostu w obu
stawach biodrowych?

Aby spelni¢ zalozenia tego rozdzialtu, bedziesz musiat
wykazac sie takg ruchomoscia przedniej czesci bioder,
ktéra pozwoli ci na wykonanie maksymalnego wypro-
stu nogi w stawie biodrowym.

UZASADNIENIE

Dbanie o mies$nie czworogtowe uda i zginacze bio-
der zapewnia w pelni funkcjonalne biodra, a takze
zmniejsza w duzym stopniu sity obciazajace kolana.

Zalecane ¢wiczenia
na zwiekszenie
zakresu wyprostu

w stawie biodrowym

Znajdz czas, aby wykonywa¢ rozcigganie kanapowe
kazdego dnia. A najlepiej kilka razy dziennie.

» rozciaganie kanapowe (str. 114)

 przysiad na jednej nodze z taSmg na biodrze (str. 235)

o masaz gleboki miesnia ledzwiowego wigkszego
(str. 238)
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1> Zupelnie jak wspotautor ni-

niejszej ksiazki, T.J. Murphy
w 2010 roku.
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ROZWINIECIE

Przéd bioder to dla wielu biegaczy prawdziwy prob-
lem, dlatego spelnienie zalozen tego rozdzialu moze by¢
trudne. Wszystko zalezy od stopnia zaniedbania bioder.
Zapewniam ci¢ jednak, ze w zamian za skupienie i wy-
trwalos¢ w dazeniu do celu otrzymasz wspanialg nagro-
de. Zaréwno praca twoich bioder, jak i sylwetka ulegna
poprawie, a to moze z kolei uwolni¢ ci¢ od tak czestych
klopotéw z kolanami.

Oto wcale nie tak rzadko spotykana historia:

Na starcie polmaratonu stal czterdziestokilkuletni
biegacz z duzym doswiadczeniem w bieganiu, zawodach
i walce z kontuzjami'®. Umiejscowiona na przedmiesciach
Los Angeles trasa zawodow byta zaskakujaco, jak na bieg
uliczny, pofaldowana i obfitowala w ostre podbiegi; 21 ki-
lometréw pdzniej biegacz z trudem przekroczyt linie mety.
Za chwile, szukajac w strefie dla zawodnikéw swoich rze-
czy pozostawionych przed startem, doznal palacego bélu,
narastajacego tuz pod obiema rzepkami stawéw kolano-
wych. ,,Palacy” to dobre stowo, gdyz jak sam mowil, miat
wrazenie, ze gdzie$ obok tlg sie porzucone chemikalia.

Bdl narastal. W poszukiwaniu ulgi biegacz usiadl na
krawezniku i zaczat masowa¢ kolana. Nie pomoglo. Do-
piero po jakims$ czasie stan jego kolan ulegt poprawie, ale
taki bol po biegu oznacza jedno: caty staw (kosci i tkanki
miekkie) zostal wlasnie poddany niszczagcemu, mocne-
mu tarciu. Zdjecie obok zostalo zrobione mniej wigcej na
kilometr przed metg pélmaratonu. Widok nie nalezal do
przyjemnych. Wyprostowana prawa noga biegacza ude-
rzala wladnie pietg o ziemig, a zablokowane kolano przyj-
mowalo na siebie cale obcigzenie wyptywajace z takiego
ladowania na betonie. Co wigc dziwnego, ze chwile p6z-
niej me¢zczyzna mial wrazenie, iz jego kolana plona?

Lubi¢ samochodowe analogie, a ta jest jedng z moich
ulubionych: biegacz, ktory nie dba o poprawe ztej biome-
chaniki i nie przejmuje si¢ konsekwencjami wynikajacymi
z zaniedbania migs$ni czworoglowych uda oraz zginaczy



biodra, jest jak kierowca bawiacy sie pedatami gazu i hamul-
ca w aucie. Jedna stope trzyma na hamulcu, a druga wci-
ska do dechy pedal gazu. Gdy wskaznik obrotomierza do-
chodzi do konca skali, puszcza hamulec i rusza gwaltownie
z piskiem opon, ledwie widoczny w chmurze $mierdzacego
dymu. I tak w kotko. Gdy robi si¢ to wystarczajaco diugo,
kota stang w ptomieniach.

Bol kolana to jedna z najczestszych chronicznych dolegli-
wosci biegaczy, ktorej zZrodel szuka¢ mozna zwykle w nie-
naturalnie skréconych i napietych migsniach odpowiedzial-
nych za ruch nogi do przodu. Najgorsze jest to, ze pogle-
bianie sie tej dysfunkcji bardzo cz¢sto postepuje tagodnie
i przez dlugi czas.

W wielu sklepach z butami dla biegaczy stosuje si¢ analize
techniki biegu w nadziei, ze odpowie ona na pytanie, jakie
buty powinien kupi¢ dany klient. Zasada jest prosta: wska-
kujesz na bieznie lub robisz kilka przebiezek na chodniku
przed sklepem, a do$wiadczeni sprzedawcy starajg si¢ wy-
tapa¢ przejawiane przez ciebie tendencje w biomechanice.
Catkiem czesto dostrzegaja dziwaczny, mniej lub bardziej
widoczny, sposéb poruszania nogami.

Oto, co widzg: gdy stawiasz jedng stope na ziemi, druga
przesuwasz w powietrzu do przodu. Przeciez to na niej za
chwile oprze si¢ ciezar ciata, prawda? Zwrdé¢ uwage na to,
ze to nie stopa si¢ porusza, tylko cala noga, dzieki ruchowi
ktorej stopa przebywa droge od uniesienia w gore az po po-
nowny kontakt z podlozem. Wspomniana osobliwos¢, ktora
dostrzega sprzedawca, to ruch stopy na zewnatrz, na skutek
czego praca nogi przypomina ruch reki trzymajacej palet-
ke do ping-ponga i robigcej zamach. Zamiast przesuwac sie¢
w linii prostej (Srodek stawu skokowego znajduje si¢ caly
czas w jednej z linii ze srodkiem kolana) kolista trajekto-
ria stopy sprawia wrazenie, jakby$ chciat unikna¢ uderzenia
palcami w cegle wystajaca z chodnika.

Jesdli chcesz si¢ przekonad, jak powszechna jest ta przy-
padlos¢, spedz troche czasu w tlumie na ktérymkolwiek
z duzych biegéw ulicznych. Gwarantuje, Ze bedziesz co naj-
mniej zdziwiony rozmiarami tej plagi. Co sie tu dzieje?

Bardzo czesto
przyczyny chronicznych
dolegliwosci kolan
tkwig w nienaturalnie
skroconych

i napietych miesniach
odpowiedzialnych za
ruch nogi do przodu.
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Oto odpowiedz: jesli podczas biegu zataczasz stopa petle, to oznacza,
ze brakuje ci jednego lub kilku elementéw skfadajacych sie na zdrowe,
w pelni funkcjonalne biodra. Migsnie znajdujace si¢ na przodzie bioder
i nog (biodrowo-ledzwiowy i czworoglowy) wraz z wiezadlami stawow
biodrowych (biodrowo-udowe, fonowo-udowe i kulszowo-udowe) sa
przykurczone, sztywne i ubite, a wigc drastycznie zmniejsza si¢ zakres
ruchomosdci bioder (gléwnie w fazie wyprostu) oraz zdolnos¢ do zacho-
wania prawidlowej rotacji wewnetrznej uda. Wlasnie brak tej rotacji po-
woduje otwarcie miednicy, przez co wymachujesz nogg na boki, zamiast
przetaczac stope od kroku do kroku w jednej pionowej ptaszczyznie.

Opisana dysfunkcja bioder odbija si¢ na calym twoim biegowym
systemie. Doprowadzenie do takiego stanu jest jak zaproszenie i roz-
winiecie czerwonego dywanu przed ,technika” stopa-na-bok/kolano-
-do-wewnatrz, ktdra przy kazdym kroku powoduje naprawde nieprzy-
jemne tarcia i naprezenia w stawach.

Biegajac w takim stylu, spuszczasz swoim kolanom i kostkom tegie lanie
za kazdym razem, gdy wychodzisz biega¢. Policz tylko: jesli podczas biegu
w tempie 5 min/km masz kadencje 160 krokdw/min, to na dystansie 1000 m
zrobisz 800 krokéw. Albo inaczej: pomnéz 50 km tygodniowo przez 50 ty-
godni w roku w tym samym tempie. Masz? Dwa miliony walnie¢ o ziemie!
Dwa miliony uderzen prosto w staw ostrym jak brzytwa biczem.

Zadne buty czy ortopedyczne wkladki tego nie naprawig i moim
zdaniem jest to gwozdz do trumny twojej przyszlosci jako biegacza.

Musisz przywroci¢ prawidlowa prace bioder, zaréwno jesli cho-
dzi o wyprost, jak i wewnetrzng rotacje. Zrob to teraz i powtarzaj za
kazdym razem, gdy zajdzie potrzeba. Uprzedzam, ze jezeli wigkszos¢
dnia spedzasz, siedzac, to zaliczenie tego rozdzialu bedzie wymagato
wzmozonej czujnosci; nietatwo zastgpic stare nawyki nowymi.

Na szczgscie nie jestes w tej walce osamotniony. Ponizej znajdziesz
dwie strategie, dzieki ktorym latwiej bedzie ci wygrac:

. Staraj sie jak najmniej czasu spedzac, siedzac. (Przeczytaj do-
datek ,,Dlaczego siedzenie to prawdziwe pieklo na kwadratowych
kotach” na str. 116).

Kazdego dnia rob rozciaganie kanapowe. To ¢wiczenie jest tak
samo zbawienne dla zdrowego biegania, jak czyszczenie nicig den-
tystyczna dla zebdow.
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ROZCIAGANIE KANAPOWE

Rozcigganie kanapowe powinno by¢ sklasyfikowane jako najpotezniejsza,
niewymagajaca pozwolenia bron biegacza. To ¢wiczenie dostownie zdej-
muje natozong przez ciagle siedzenie blokade bioder i kolan. Przynosi tez
szybka ulge w wiekszo$ci powszechnie wystepujacych wsrdd biegaczy bo-
16w kolan (na przyktad kolano skoczka) i pomaga w leczeniu dolegliwosci
bioder oraz plecéw. Opanuj je, wykonuj regularnie kazdego dnia, a twoje

dazenie ku utrzymaniu prawidtowej sylwetki zaréwno podczas biegania,
jak i w zyciu codziennym, zyska poteznego sprzymierzenca.

W kleku podpartym oprzyj  Unies lewa stope i docisénij Przesun prawa noge do
stopy o $ciane, pudlo lub lekko kolano w miejscu przodu i ustaw tak, aby kat
kanape. Podléz pod kolana  polaczenia sciany/kanapy w kolanie wynosil okoto
poduszke, jesli zamierzasz  z podloga czy rogu 90 stopni, a golen byla
robi¢ to ¢wiczenie na czym$§  utworzonego przez inne prostopadta do podlogi
twardym rzeczy, ktorych uzywasz w tym

¢wiczeniu. Zadbaj o to, by
piszczel przylegata do $ciany,
a palce byly skierowane prosto
w gore.

WAZNE: Zepnij posladki,
zwlaszcza lewy, ktory musi
pozosta¢ napiety przez cale
¢wiczenie. Dzieki temu
ustabilizujesz w prawidlowej
pozycji dolna czes¢ kregostupa
i stawy biodrowe
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WSKAZOWKA: Jeéli czujesz, ze nogi, biodra i korpus sa zbyt sztyw-
ne, wykorzystaj jakies pudto lub krzesto, na ktérym bedziesz mogt
oprzec¢ rece i przenie$¢ nieco cigzar ciala do przodu. Nie bdj si¢ tez
opisanego w trzecim kroku wysuniecia prawej nogi. Pracuj w takiej
pozycji kazdego dnia przez minimum dwie minuty na kazdg strone,
az dotrzesz do punktu, w ktérym bedziesz mogt wykonywac rozciaga-
nie kanapowe bez modyfikacji.

Powoli opus$¢ biodra Czas porzadnie naciaggna¢ Przestan si¢ podpierac, niech

w kierunku podlogi. zginacze biodra. Ani na W pionie utrzymuja teraz

Nie zapominaj o napieciu chwile nie rozluzniajac twoj tuléw mieénie brzucha

posladkow. Utrzymaj te tylka, unie$ tuléw (mozesz i posladkéw. Wykorzystaj

pozycje przez przynajmniej  podeprzec sie rekami) noge opartg o podloge, aby

minute i wytrzymaj kolejng minute  delikatnie dopchna¢ biodra
do $ciany
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Dlaczego siedzenie
to prawdziwe piekto
na kwadratowych
kotach

'° A. Finn, Dogonié
Kenijczykow. Sekrety
najszybszych ludzi
na swiecie,

ttum. J. Zulawnik,

Galaktyka, £6dz 2013.

Cztery minuty mobilizacji dziennie to stanowczo za malo,
aby przywrdci¢ biodrom ich naturalny zakres ruchu i petna
sprawnos$¢. W tym celu musisz catkowicie zmieni¢ nawyki,
ktére doprowadzily cie do takiego stanu.

Jesli przeczytale§ takie ksigzki, jak Urodzeni biegacze
czy Dogoni¢ Kenijczykéw's, to wiesz juz, co wspolnego maja
Indianie Tarahumara z Meksyku i czarnoskérzy biegacze
z kenijskiej prowingcji Rift Valley. Ot6z zamiast wskakiwac
w auto za kazdym razem, gdy musza zawiez¢ rzeczy do pral-
ni chemicznej czy podrzuci¢ dziecko do szkoly, korzystaja
z innego $rodka transportu: wlasnych noég. Zjedzenie obiadu
oznacza, ze muszg go wczesniej wyhodowac¢ za domem lub
upolowaé. Oczywiscie na nogach. A po calym dniu Tara-
humara lubig jeszcze urzadzi¢ impreze przy piwie i tanczy¢
az do $witu, po nadejsciu ktorego rozbiegaja si¢ do codzien-
nych zajec.

A teraz poréwnaj to z dniem typowego amerykanskie-
go obywatela. Pierwsza sesja siedzenia odbywa sie juz przy
$niadaniu, ktére stanowi miska pelna ptatkéw $niadanio-
wych. Drugi przystanek dla migs$ni bioder i nég to podréz
samochodem, pociggiem czy autobusem do pracy lub szko-
ty. Jak wiesz, sa to miejsca, w ktérych siedzenie jest gtéwna
wykonywang przez ludzi czynnoscig. Po kilku godzinach
Amerykanin wraca do domu (a jakze, siedzac), gdzie zjada
obiad (siedzac) i przenosi si¢ nastepnie do salonu na kana-
pe, by obejrzec (tez siedzac!) odcinek lub dwa ulubionego
serialu.

Gdybym mial wskaza¢ jedno najwazniejsze przestanie za-
warte w tej ksigzce — jest nim to, ze kazda minuta spedzona
w pozycji siedzacej oznacza minute z catkowicie wytaczony-
mi biodrami, na dodatek ustawionymi w pozycji wymuszo-
nego zgiecia. W rezultacie migsnie odpowiedzialne za ten
ruch ulegaja skrdceniu, a caly niesamowity strumien ener-
gii, ktéry powinien napedza¢ ci¢ podczas biegania, zostaje
zredukowany do mizernej struzki.
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Chciatbym, aby$ w kwestii ilosci czasu spedzonego na siedzeniu
zmienit si¢ z kanapowca w wojownika. Nie zapominaj nawet na chwi-
le, ze kazda minuta na krzesle wyrzadza szkodg tobie i twojemu bie-
ganiu, dlatego unikaj siedzenia jak ognia. A najlepiej przypusé¢ na nie
otwarty atak: ustaw budzik lub telefon tak, by co godzing uruchamiat
sie alarm. Za kazdym razem poderwij si¢ i po¢wicz minute lub dwie,
szczegolny nacisk kladac na rozruszanie bioder, dolnej czesci tulowia
i nég. Potem zas, jesli juz musisz wrdcic¢ z tytkiem na krzesto, zréb to,
ale juz z rozgrzanymi lekko i pobudzonymi do dzialania mie$niami.

Jak biegacz do biegacza

Kojarzysz stretching uda, ktéry prawdopodobnie nieraz
robites, czekajac na przejsciu dla pieszych na zmiane
Swiatet? Jedna reka oparta o stupek, druga fapie za stope
i przyciska ja do posladka, rozciagajac miesien czworo-
gtowy przez zgiecie w kolanie? Juz? No dobrze, to teraz
pordwnaj tamto uczucie z tym, ktérego doswiadczysz
podczas rozciggania kanapowego.

Mysle, ze zardwno rdznica pomiedzy tymi dwoma ¢wi-
czeniami, jak i ich efektami jest najlepsza odpowiedzig na
pytanie: ,Dlaczego mobilizacja jest duzo lepsza od zwy-
ktego rozciggania?” albo: ,Jaka jest rdznica miedzy mobi-
lizacja a stretchingiem?”. Rozcigganie kanapowe przy pra-

widtowym wykonaniu to nie tylko okropnie niewygodne

C¢wiczenie dla sztywnego jak kotek biegacza, lecz takze
podréz w gtab tajemnic ludzkiego ciata, podczas ktdrej
poznaje sie pojecia takie jak torebka stawowa, panewka
stawu biodrowego czy gtowa kosci udowej. W miare czy-
nionych postepéw w pracy nad whasciwg pozycja kosci
biodrowej, zaczynasz poznawac (i czu¢!) potozone gtebiej
tkanki otaczajace staw biodrowy. Rozcigganie migénia
czworogtowego, stojac, jest z cata pewnoscia tatwiejsze
do wykonania, ale jego efektywnos¢ — znikoma. Gdybym
musiat wybrac jedno jedyne ¢wiczenie mobilizacyjne z tej
ksiazki, prawdopodobnie bytoby to rozcigganie kanapo-
we. Wtasnie ono zakoriczyto definitywnie moje problemy

z kolanami.

-Tm
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Dzieki lekturze tej ksiazki dowiesz sie:

e co decyduje o twoich wynikach i jak zmieni¢ stabe punkty w mocne

» jak wykorzystac swoj potencjat i biegac az do péinej starosci

e jak poprzez proste cwiczenia i nawyki zapobiegac kontuzjom przeciazeniowym

* jak przygotowac ciato na trudnos$ci zwiazane ze zmiana techniki i butow do biegania

e jak radzi¢ sobie z bolem, opuchlizna i innymi dolegliwo$ciami, stosujac nowatorskie metody
terapeutyczne, skracajace rowniez czas rekonwalescencji

o jak przywracac wtasciwy zakres ruchu i optymalna funkcjonalnos$c stawdw oraz tkanek
o jak biegac szybciej, dalej i lepiej

Mam problem z ksigzkami i artykutami o treningu ogdlnorozwojowym. Zwykle sq nudne i wtérne. Przeczytatem ich dziesiatki.
Ale Kelly Starrett naprawde potrafi wciggnac czytelnika w Swiat sprawnosci, naméwic do sprawdzenia mobilnosci i stopnia
rozciggniecia, wypunktowac niedoskonatosci kazdego biegacza. Nawet tego, ktéry walczy o podium.

Kelly — specjalista od fizjoterapii i guru crossfiterdw — nie uzywa terminu ,trening uzupetniajacy”. Uwaza, ze bieganie na
dtugim dystansie ma sens dopiero wtedy, gdy zawodnik powaznie zabierze sig za swoje stabe punkty. Uczy go, jak na co dzien
Jserwisowac” swoje ciato, by radzi¢ sobie z bélem i zdusi¢ kontuzje w zarodku — zanim bedzie potrzebna interwencja lekarza.

Ta ksigzka jest niczym podrecznik majsterkowicza dla rowerzysty. Autor opisuje poszczegdlne obszary ciata i najczestsze
problemy, a nastepnie podaje skuteczne metody wychodzenia na prosta. Nie idzie na skréty. Pokazuje, ze wysokg sprawnos¢
gwarantuje tylko ciezka praca. A przy tym jest bardzo wiarygodny. Sprébuj ktéregos z jego przepisow — ugniatania, watkowa-
nia, gtebokiego masazu. (zesto sa bolesne, ale naprawde skuteczne.

Krzysztof Dofegowski
ultramaratoriczyk, redaktor portalu napieraj.pl,
wspdtautor ksigzki Szczesliwi biegajg ultra

Wstyd sie przyzna, ale moge przejrzec sie w tej ksiazce jak w lustrze. A wtasciwie przyjrzec sie moim biegowym grzechom. Duzo
siedze przed komputerem, nie spaceruje na bosaka po bieganiu, mato $pig, rzadko biegam w butach minimalistycznych i tylko
(zasami zwracam uwage na postawe ciata, gdy chodze lub stoje. Czas to zmienic!

Starrett naprawde potrafi zmobilizowac do dziatania. Jest troche nawiedzony (,Urodzites sie, by biegac, ale nie urodzites sie,
by biegac z piety”), lecz jednoczesnie bardzo merytoryczny. Doktadnie thumaczy kwestie techniki biegu, rozciggania czy cwiczen
mobilizujgcych oraz stabilizujacych i obala mit, ze wszystko zalezy od butéw.

Taksigzka otwiera nam oczy. Gotowy do biegu to Swietny podrecznik bezkontuzyjnego biegania.

Magda Sottys
PolskaBiega.pl
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