WSKAZOWKI DOTYCZACE PRACY

GORNEJ CZESCI CIALA DLA BIEGACZA

Wbrew powszechnemu przekonaniu bieganie nie jest sportem wytacznie ,na dolne
partie”. Od rotacji tutowia po generowanie mocy — to, co dzieje sie w gornej czesci clata
podczas biegu, ma ogromny wptyw na ogolng technike oraz efektywnosc biegu. Oto piec

elementow gornej czesci ciata, na ktore warto zwrociC uwage, aby biegac bezpiecznie |

1.

pochylenie
do przodu

2.

postawa

3.

Oscylacja
pionowa

4.

Rotacja
krzyzowa

wydajnie.

Utrzymuj lekkie pochylenie do przodu, ktére wynika z pracy w stawach skokowych, a nie z ugiecia w biodrach.
Nieprawidtowe pozycje to:

1.zginanie w biodrach,

2.zbyt duze pochylenie,

3.odchylenie do tytu.
Takie btedy obcigzaja miednice i utrudniajg ladowanie pod srodkiem ciezkosci.
Co to oznacza dla pracy ramion? Ramiona powinny naturalnie wychodzi¢ z barkéw, tokcie rozluznione po bokach, bez
nadmiernego usztywnienia, jakbys probowat utrzymac rownowage.

Postawa ma znaczenie. Bark powinny byC otwarte, a gorna czesc plecow ustawiona
mocno | stabilnie — pomysl o ,dumnie wypiete}” klatce piersiowe).

Unikaj garbienia sie | zaokraglania barkow do przodu.

Taka pozycja zapewnia maksymalng przestrzen dla ptuc, aby mogty sie w petni
rozprezac, co pozwala réwniez na swobodna rotacje | prace ramion.

Kontroluj oscylacje pionowa. Bieganie naturalnie powoduje niewielkie
,podskakiwanie”, ale nadmierna oscylacja jest nieefektywna.

Biegacz powinien patrze¢ na horyzont i nie widzie¢ duzych ruchow gora-dot — mysl:
"sprezysty, ale ptynny".

W praktyce oznacza to, ze barki | tokcie poruszajq sie ptynnie, a nie w formie nerwowego,
szarpanego ruchu przypominajgcego ,,czkawke”.

Ruch ramion pochodzi z barkow i dlatego kat zgiecia w tokciach zazwyczaj pozostaje
staty podczas biegu.

Jednak tak jak w chodzie, podczas biegania wystepuje rotacja krzyzowa, ktora pomaga
napedzac ciato do przodu. Dlatego niewielki ruch ramion w strone linii Srodkowej jest
prawidtowy | potrzebny, bo wspiera rotacje tutowia.

Mozna myslec o tym jak o delikatnym, ale nie agresywnym, bokserskim podcieciu.

Wiele aspektow ruchu gornej czesci ciata wynika naturalnie z pracy nog. Obserwacja
ramion moze dostarczy¢ cennych informacji o problemach w dolnej czesci ciata w biegu.
« Wysokosc tokcia za biegaczem odpowiada wysokosci uniesienia piety.
« Brakuje rotacji w strone linii Srodkowej? Moze to oznacza¢ ograniczenie ruchomosci
w biodrach.
Czesto najlepszym sposobem na poprawe pracy gornej czesci ciata jest korekta btedu w
dolnej czesci. Analiza biegu (gait assessment) moze pomoc odkry¢ pierwotng przyczyne
nieskutecznej pracy ramion.



