PRIMUM  NON  NOCERE – PO  PIERWSZE  NIE  SZKODŹ!!!

ĆWICZENIA WSKAZANE I NIEWSKAZANE.

                     W dobie współczesnej cywilizacji, charakteryzującej się społeczeństwem wiodącym sedenteryjny tryb życia, coraz większe znaczenie przypisuje się ruchowi. Nauczyciele wychowania fizycznego, trenerzy i instruktorzy, powinniśmy iść z postępem nauki i stale weryfikować stan swojej wiedzy, by nie szkodzić sobie i innym. Wiele ćwiczeń do dziś zalecanych i wykonywanych przez uczniów i zawodników wzbudza wiele kontrowersji co do poprawności techniki wykonania. Podaję poniżej najczęściej spotykane błędy wykonania. Na te szkodliwe, można zaproponować alternatywne, równie skuteczne, dzięki którym także możemy osiągnąć zamierzony cel.

Unikamy ćwiczeń zagrażających aparatowi ruchowemu (powodujących mikrourazy):

· ruchy krążące, których punktem obrotu jest kręgosłup (krążenia głową)

· ćwiczenia przeciążające kręgosłup (szczególnie odcinek lędźwiowy i szyjny),

· ćwiczenia w głębokim przysiadzie (skoki, chodzenie),

· ruchy gwałtowne i ruchy nagle wyhamowane,

· rozciąganie z intensywnym pogłębianiem.

-Krążenia głowy powinny być zastąpione skłonami bocznymi, skrętami lub skłonami w przód.

-Rozgrzewki nie zaczynamy od obszernych krążeń ramion, wysokość uniesienia RR nie przekracza linii barków.

-PRZYSIADY- powinny być wykonywane na pełnych stopach, ustawionych na szerokość bioder. Ustawienie tułowia charakteryzuje się napięciem mięśni brzucha oraz zachowaniem naturalnych krzywizn kręgosłupa. Przy prawidłowo wykonanym przysiadzie kolana nie wychodzą poza linię palców stóp. Wszelkie ćwiczenia, podczas których kolana wychodzą poza linie palców, szkodzą stawom kolanowym. Podczas takiego ruchu, kość udowa, rzepka ucieka do przodu, napinają się więzadła krzyżowe, na skutek czego dochodzi do zwiększenia niestabilności kolana. 

-PRZYSIADY  „PLIE”- są to przysiady wykonywane w ustawieniu stóp skierowanych na zewnątrz. Rozkrok uwarunkowany osobniczymi parametrami, na taką szerokość, by rzut linii puszczony z kolana padał prostopadle na staw skokowy. W pozycji tej wykonując przysiad kolana kierowane są na zewnątrz, zgodnie z ustawieniem stóp, brzuch napięty, w trakcie wyjścia w górę spinamy mięśnie pośladkowe, nie prostując całkowicie KD  w stawach kolanowych. 

- „PAJACYKI” JUMPING JACK - pozycja wyjściowa - postawa na baczność, pozycja końcowa jak w opisie wyżej. Ruch przejścia z pw. do pk. odbywa się przez dociśnięcie palców, a potem dopiero pięty, w celu zamortyzowania wstrząsów. 

-WYPADY (przód, bok, tył)- wypad należy wykonać na tyle daleko w przód, tył, bądź w bok, aby kolano nie wychodziło poza linię palców stóp, plecy proste, brzuch napięty.

-POMPKI – technika wykonania uzależniona jest od grupy aktywowanych mięśni (bicepsy, tricepsy). Dłonie ustawione na szerokość barków, rzut puszczony z ramienia pada prostopadle na staw nadgarstkowy, kciuki skierowane do wewnątrz, brzuch i mięśnie grzbietu mocno napięte. Wydech w trakcie zginania ramion (faza negatywna), wdech w fazie prostowania (faza pozytywna). Przy słabym przygotowaniu siłowym ucznia, można zastosować wersję uproszczoną, przy dodatkowym wsparciu na kolana. Podczas wykonywania pompek „tricepsowych”, dłonie ułożone są blisko klatki piersiowej, łokcie dociśnięte do tułowia.

-Wszystkie ćwiczenia wykonywane w klęku podpartym, zostały sprowadzone do średniej pozycji Klappa, we wsparciu na przedramionach, aby zminimalizować obciążenie osiowe kręgosłupa. 

-WYMACHY nóg w klęku podpartym na przedramionach , wykonywane w ustawieniu stopy w pozycji pronacji. KD powinna być wyprostowana w stawie kolanowym, przy napiętych mięśniach pośladkowych i ud. Błędem jest zarzucanie „nogi na plecy” oraz opuszczanie biodra.

-SKŁONY- (brzuszki)- w pozycji leżenia tyłem powinny być wykonywane przy KD zgiętych w stawach kolanowych. Istotne znaczenie ma skoordynowanie wykonania skłonu z fazą wydechu. W trakcie unoszenia tułowia powinien następować-  wydech, w trakcie opadania- wdech. Odcinek lędźwiowy kręgosłupa powinien być wciśnięty w matę, przy dłoniach opartych na karku, łokcie powinny być odwiedzione w tył, wzrok skierowany w górę. Błędem jest przyciąganie brody do klatki piersiowej.

PAMIĘTAJMY O ZASADZIE NAPRZEMIENNEGO WZMACNIANIA GRUP MIĘŚNIOWYCH!!!JEŚLI WZMACNIAMY MIĘŚNIE BRZUCHA, WZMACNIAJMY MIĘŚNIE GRZBIETU.

- SKŁONY – w leżeniu przodem, wykonując ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu należy zwracać  uwagę na uczniów z pogłębioną lordozą odcinka lędźwiowego kręgosłupa tak, by ćwiczenia tego typu wykonywali ze zrolowanym kocem, karimatą podłożoną pod brzuch.

-Unoszenie prostych nóg w zwisie tyłem lub leżeniu tyłem  można zastąpić unoszeniem nóg ugiętych w stawach kolanowych, a następnie prostowanie ich i zginanie w pozycji, gdy uda są prostopadłe do podłoża. Unoszenie prostych KD w zwisie tyłem lub z pozycji leżenia tyłem powodują przykurcz powięzi biodrowo lędźwiowej. W leżeniu tyłem, ćwiczenie unoszenia prostych KD z poziomu do pionu można zastąpić ćwiczeniem, podczas którego fazą początkową jest uniesienie KD, w dalszym etapie opuszczamy KD, do momentu, w którym czujemy, że odcinek lędźwiowy kręgosłupa odrywa się od maty.

-Skłony tułowia w tył, mostek, można zastąpić unoszeniem bioder górę w siadzie klęcznym podpartym z tyłu.

-Podskoki, skoki w głębokim przysiadzie, jak kaczy chód, zastąpić można chodem w półprzysiadzie.

-Nie stosuje się chodu na zewnętrznych i wewnętrznych krawędziach stóp, ze względu na ukształtowanie wysklepienia stopy. Ćwiczenia w tych pozycjach można zamienić „chodem gąsienicy”, ćwiczeniami chwytnymi stóp.
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