3. Rozciggnie oburgcz trzymanej przed klatka piersiowa gumy.

Trening funkcjonalny jako fundament przygotowania motorycznego

Kazdy odpowiedzialny trener przygotowania motorycznego powinien
bazowac¢ na treningu funkcjonalnym, aby zapewni¢ maksymalne osiggi swojego
podopiecznego. Wedtug Remigiusza Rzepki (2009), trening funkcjonalny oznacza
schemat postepowania, ktéry ma na celu przywrdécenie funkcji. Mozina
powiedziec, ze jest to swego rodzaju reedukacja. W odniesieniu do sportowcoéw,
pod tym pojeciem rozumiemy powrdét do formy i petnej sprawnosci fizycznej po
urazie lub w przebiegu procesu treningowego. Uogdlniajac, trening funkcjonalny
jest to kazdy trening efektywnie przygotowujacy do wykonywania czynnosci,
uwzgledniajgcy przygotowanie motoryczne oraz specyfike wzorcéw ruchowych
w konkretnej dyscyplinie sportu. Reedukacja ruchowa w ujeciu funkcjonalnym jest
Scisle powigzana z etapami rozwoju motorycznego, ktére kazdy z nas przechodzi
w biegu zycia.

Gdy schematy ruchowe z réznych przyczyn ulegajg zaburzeniu, musimy
ponownie przejs¢ te same etapy w odpowiedniej kolejnosci, przywracajac ta
drogg poprawnos¢ wzorcow ruchowych. Wedtug Verna Gambetta i Gary'ego
Graya (2002) trening w ktérym izolujemy miesnie wykorzystujac do tego prace
jednego stawu jest bardzo niefunkcjonalny. Zupetnie odwrotnie sytuacja wyglada
w przypadku éwiczen wielostawowych, integrujgcych wiele miesni i wdrazajacych
poprawne wzorce ruchowe. Podczas aktywnosci fizycznej, ograniczony zakres
ruchu w jednym stawie czy ostabiony miesien (stabe ogniwo), zaburzaé¢ bedzie
prawidtowy wzorzec ruchowy. W takiej sytuacji zachowanie funkcji ruchu wymaga
kompensacji w innym segmencie ciata poprzez zwiekszony zakres ruchu
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sgsiedniego stawu, co moze tez prowadzi¢ do przecigzenia tkanek. Jak wynika z
powyzszych rozwazan na temat zaleznosci miesSniowo-powieziowych w
organizmie cztowieka, zaburzenia w jednym miejscu mogg prowadzi¢ do patologii
w odlegtych czesciach ciata. W zrozumieniu ww. zaleznosci pomdc moze
opracowana przez Greya Cooka teoria podziatu stawow cztowieka na mobilne i
stabilne. Wedtug teorii joint by joint approach kazdy staw ma jedng gtéwna, ale
nie jedyng, funkcje - mobilnosci lub stabilnosci.
Nad lub pod kazdym stawem mobilnym znajduje
sie staw lub odcinek ciata stabilny, poczawszy od

stawu skokowo-goleniowego, ktérego gtownag
. @ V== funkcjg jest mobilnoéé. Jezeli w ww. stawie
P @ ... Dbrakuje mobilnosci, funkcje te przejmuje staw
lezacy wyzej lub nizej, ktérego gtdéwng funkcja

i powinna by¢ stabilnos¢. Zaleznos¢ te, opisang
W ' przez M. Cameforda (2017) trafnie ilustruje rycina
‘, | 1. Pokazuje ona podziat stawow i odcinkdw ciata

wedtug ich gtownej funkcji.

Ryc.1 Wspétzaleznosé segmentdw ciata wzgledem siebie.
Na podst.: Comerford i Mottram, , Kinetic Control”

Jesli, jako trenerzy przygotowania motorycznego chcemy stworzyc
skuteczny program treningowy dla podopiecznych, powinniSmy spojrze¢ na
sportowca jak na cigg wzajemnie oddziatujgcych na siebie powigzan, a przede
wszystkim zrozumiec je - aby zdiagnozowaé, a nastepnie wyeliminowaé stabe
ogniwo, ograniczajgce efektywnos¢ pracy treningowej. Musimy miec¢ swiadomos¢,
iz zaburzenia w jednym ogniwie, mogg prowadzi¢ do zmian, czesto w odlegtych
czesciach ciata. Np. ograniczenie zgiecia grzbietowego w stawie skokowo-
goleniowym wptywaé bedzie na niskg rozciggliwosé tylnych miesni podudzi oraz
ostabienie miesni stabilizujgcych stopy co zwieksza ryzyko skrecenia stawu
skokowego. Jezeli w ww. stawie brakuje mobilnosci, funkcje te przejmuje staw
lezgcy wyzej (staw kolanowy), ktérego gtowna funkcjg powinna by¢ stabilnosé.
Dochodzi¢ moze wtedy do koslawienia kolan- ktore czesto jest dodatkowo
potegowane ostabieniem miesnia posladkowego $redniego. Jego (posladkowego
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Sredniego) zaburzona funkcja kompensowana bedzie poprzez powiez piersiowo-
ledZzwiowq i przez miesien najszerszy grzbietu lezacy po przeciwnej stronie.
Sytuacja ta moze zaburzy¢ zakres zgiecia konczyny goérnej w stawie ramiennym.
Podsumowujac - w wyniku potaczen powieziowo-mie$niowych w organizmie,
zaburzenie zgiecia grzbietowego w stawie skokowo-goleniowym wptyngé moze na
ograniczenie zakresu ruchu w stawie ramiennym.

Tylko przestrzegajgc strategii identyfikacji stabego ogniwa trener jest
w stanie wykrzesa¢ ze sportowca najwiekszy mozliwy potencjat sprawnosci
fizycznej i motorycznej. Mobilnos¢, na ktorej nalezy budowaé réwniez stabilnosé
stawdw, progresja intensywnosci obcigzen oraz edukacja motoryczna kazdego
wzorca ruchowego — stanowig baze do maksymalizacji efektow treningowych przy
jednoczesnym minimalizowaniu ryzyka wystgpienia urazow i przecigzen.

Podstawg identyfikacji stabych ogniw jest rozrdznienie czy problem
badanego lezy w braku mobilnosci czy w kontroli miesniowej, tzw. czucia
miesniowego. Mozna to tatwo zweryfikowacé poprzez izolowane testy ruchomosci
w stawach (Skrining). Jesli problemem jest czucie kinestetyczne rozwigzaniem
tego moze by¢ trening przy lustrze lub asyscie terapeuty.
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