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Znaczenie Nowoczesnego treningu motorycznego:

* zmniejszenie ryzyka kontuzji - wydtuzenie czasu
trwania kariery sportoweyj,

* poprawa wyniku sportowego — poprawa ,,jakoscr’
kariery sportowca
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Zaleznos¢ cech motorycznych w sporcie
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Motorycznosc specjalna
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podstawowa - 7777
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Vlotorycznosc podstawowa - =IVIS
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Votorycznos

 rozegranie zagrywki w siatkowce trwa srednio 6s, po ktorej
nastepuje ok. 14s przerwy;

e poruszanie si¢ zawodnika wymaga m.in.: szybkiej zmiany kierunku,
zatrzymania, przemieszczania si¢ w roznych kierunkach 1 wykonania
skokow; np. srednia 1los¢ krokow w jednym kierunku ok. 3

e umiejetnosc szybkiego przejscia z przemieszczania si¢ w ruchu
poziomym do wyskoku w gore;

 umiejetnos¢ szybkiego startu z pozycji statycznej (1izometrycznej)

e trening motoryczny: rozwijanie€ mocy 1 Zwinnosci
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e Zmeczenie wplywa niekorzystnie na wiele zdolnosci
motorycznych obnizajac np. czutos¢ proprioreceptorow na
odbieranie bodZzcow co w konsekwencji moze zwigkszy¢ ryzyko
urazu podczas wysitku...”

»»,Physical Rehabilitation of the Injured Athlete” Andrews,
Harrelson, Wilk 2004

sse--Zmeczenie a koordynacja...?
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MOBILNOSC/STABILNOSC/SIEA/KOORDYNACJA
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Obre¢cz barkowa brzuch-tuh’n+ biodra kolano Stopa/kostka
. blarki/brzuch-
barki/b h .
* t; ;zvuc / tutow/ biodra/kolano/
biodra stopa/kostka

- GALEN

W

brzuch/biodra/
kolano/
stopa/kostka

\/

barki/brzuch-
tutow/biodra/kolano/
stopa/kostka

barki/brzuch-
tutéw/biodra




Czynniki wplywajace na rozwoj motoryczny (dtugofalowy):

* potencjal zawodnika (uwarunkowania genetyczne)

* potencjat srodowiska

* jakos¢ treningu (w tym cel) jakiemu podany jest
zawodnik

* ograniczenia rozwoju zawodnika (kontuzje, inne
przyczyny)
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Efektywnos¢ ukladu nerwowo-miesniowego — zdolnosc
uktadu nerwowo-migsniowego do wykonania efektywnej pracy
mie¢sniowe] (agonistOw, antagonistow, synergistow, miesni
stabilizujgcych) w warunkach funkcjonalnych we wszystkich

ptaszczyznach ruchu.
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Dominiquez, Edgerton, Wolf, Roy, Janda, Hesse



Efektywnos¢ ukladu nerwowo-miesniowego
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Efektywnos¢ ukladu nerwowo-miesniowego

*Film biodro
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Nieefektywna stabilizacja ze strony ukladu nerwowo-miesniowego
prowadzi do nadmiernego obciazenia ukladu ruchu, zmienia
uklad dlugosci do napiecia miesnia, rozklad sil dzialajacych w
ukladzie ruchu. Prowadzi to do powstania kompensacji,
zastepczych (niewydolnych) wzorcow ruchowych, nadmiernego
mechanicznego obciazenia tkanek prowadzac do urazu.

Edgerton, Wolf, Roy, Janda, Lewit, Liebenson

Achilles Tendinosis/Tendinitis Hamstrings Muscle Tear Adductor Muscle Strain
aka: groin pull

Irritated Tendon
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Rotator Cuff Shoulder Patello-femoral Pain
Impingement

Achilles Tendinosis/Tendinitis Patellar Tendinitis Adductor Muscle Strain
aka: groin pull

Irritated Tendon




F.ancuch kinematyczny jest tak silny jak
silne jest jego najstabsze ogniwo.
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= Viewer 3D (przysiadpelnestopy2.tdf)

100%
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kinematyka
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W niewvdolnym lancuchu kinematycznym sily dzialajace
rozpraszane sa nieefektywnie lub dochodzi do uszkodzenia w
najstabszym ogniwie lancucha kinematycznego.
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kinematyka

kinetyka

VALGUS KNEE

~  Depth Jump Hold
™ Depth Jump Hop
™ Vertical jump both leg

- ‘
[ ™ Vertical jump singl leg
™ Reactiv jump both leg
| - [ | ™ Reactivjump singl leg
| Julla
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Nieefektywny wzorzec ruchowy zmienia kolejnos¢ aktywizacji
miesni odpowiedzialnych za ruch, zaburza optymalna kolejnos¢
pracy miesni i zmniejsza efektywnos¢ ukladu ruchu
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...miesnie sg niewolnikami mozgu...
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trenujemy wiec ruch a nie indywidualne miesnie...
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Gtéwne zasady treningu NOWOCZESNEZO MOtoryCczZnego:

Rozwijanie /utrzymywanie prawidfowej ruchomos¢ w stawach,

Rozwijanie i wzmacnianie sily 1 wytrzymatosci biernych elementow ukfadu
ruchu (Sciggien, wi¢zadet),

Ksztattowanie stabilnosci centralnej (tzw. core stability),

Rozwijanie i wzmacnianie grup mig¢sniowych odpowiedzialnych za stabilizacje
stawow,

Rozwijanie zdolnosci motorycznych w formie ¢wiczen funkcjonalnych,
Planowanie ¢wiczen specyficznych dla danej dyscypliny
Progresywne ksztaltowanie zdolnosci motorycznych w ujeciu dtugofalowym,

Zbalansowany treningi motoryczny rozwijajacy rtOwnomiernie aparat ruchu
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Kompleksowy program ksztaltowania motorycznego
powinien zawiera¢ nastepujace elementy:

e trening rOwnowagi/stabilnosci

e trening stabilnosci w obrebie kompleksu miedniczno-
ledzwiowego

e reaktywny trening kontroli nerwowo-miesniowe;]

e zintegrowany trening funkcjonalny

e dynamiczny trening gibkosci

e trening szybkosci/sity/mocy
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Nauczanie mototyczne:

Cwiczenia/trening /program:
* indywidualnie dobrane do mozliwosci zawodnika;
 stymuluja prawidtowe wzorce ruchu;

* s3a wykonywane w prawidfowych ustawieniach
biomechanicznych,;

* podstawowe zasady progresji treningu motorycznego: od
prostego do ztozonego, od izolowanego do funkcjonalnego;

* stopniowa redukcja niewtasciwej kompensacji z rOwnoczesna
odbudowa prawidtowej funkcji systemu stabilizujacego
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Trening stabilnosci
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Przyktady ¢wiczen funkcjonalnych
ukierunkowanych na poprawe
stabilnosci, mobilnosci, sily:
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Celem jest
doskonalenie motoryki
niezbednej dla
optymalnego
funkcjonowania
siatkarzal!l
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Celem jest funkcjalll
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Kontakt:

Fizjofit-Galen Sp. z o.0. CF Fizjofit Sp. z o.0.
ul. Jerzego 6 ul. Zygmuntowska 84
43-150 Bierun 44-100 Gliwice
www.fizjofit-galen.pl www.fizjofit.pl
rehabilitacja@fizjofit-galen.pl fizjofit@fizjofit.pl
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