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Materiat prasowy
Warszawa, 16 listopada 2018 r.

ABC bezpiecznego szusowania. Poradnik dla mitosnikdw sportéw zimowych

Cho¢ aura za oknem na to nie wskazuje, to jednak za chwile zacznie sie sezon zimowy. Jazda na
nartach lub snowboardzie wymaga od nas odpowiedniego poziomu przygotowania fizycznego.
Tylko wtedy bedzie przyjemna i bezpieczna!

Z roku na rok liczba kontuzji, ktdrych doznajg narciarze wzrasta. Przyczyn wystepowania urazow jest
wiele. Jedna z nich jest brak prawidtowego przygotowania fizycznego do tego rodzaju aktywnosci.
| nie ma znaczenia czy jeste$ doswiadczonym narciarzem, czy tez dopiero masz zamiar rozpoczgc
swojg przygode ze sportami zimowymi. Powiniene$ odpowiednio przygotowaé swéj uktad ruchu w
trosce

o zdrowie i bezpieczeristwo wtasne, ale takze innych narciarzy. Listopadowa stota to odpowiedni czas
na rozpoczecie treningdw. Potrzebujesz 2-3 miesiecy. Minimalny okres to 6-8 tygodni, a optymalny
wynosi 12 tygodni przed zaplanowanym wyjazdem. Treningi powinny odbywac sie 2-3 razy w tygo-
dniu i trwac okoto 1-1,5 h. Najlepszym miejscem bedzie dobrze wyposazona sitownia. Do dzieta!

Jak ¢wiczy¢? Samodzielnie czy pod okiem specjalisty? Trenujgc samodzielnie nie zawsze uda Ci sie
uwzglednic¢ wszystkie istotne elementy. Oto jeden z czesto popetnianych btedéw: wiele osdb ¢wiczac
bez wsparcia specjalisty skupia sie na miesniach ud, a pomija miednice. Niestusznie! Stabilizacja
miednicy jest kluczowa w trakcie jazdy. Ona zapewnia nam réwnowage i czucie naszego ciata. Poza
tym miednica i miesnie posladkowe Srednie i mate odpowiadajg za stabilizacje kolana. A przeciez to
kontuzje kolana nalezg do najczestszych wsréd narciarzy. Aby unikngé podstawowych btedéw trenin-
gowych, lepiej skonsultuj sie z trenerem przygotowania motorycznego, ktéry specjalnie dla Ciebie
dobierze odpowiednie ¢wiczenia.

W trakcie pierwszego spotkania sprawdzony zostanie sktad Twojego ciata i wykonane bedg testy
funkcjonalne, np. FMS. Trener wypyta Cie o twoje oczekiwania, ograniczenia i preferencje dotyczace
jazdy na nartach. Miate$ kontuzje? Podczas pierwszego spotkania z trenerem personalnym koniecz-
nie wspomnij o niej, nawet jesli doznates jej kilka sezondéw temu, poniewaz ryzyko kontuzji powtdrnej
jest bardzo wysokie. Dopiero potem zostanie precyzyjnie ustalony plan ¢wiczen.

Trzy podstawowe elementy kazdego treningu:

1. Wydolnos¢ fizyczna — wysoki poziom wydolnosci fizycznej, pozwoli nam bezpiecznie poruszac sie
na stoku przez wiele godzin czerpigc przy tym rados¢ i przyjemnosc z jazdy. Jezeli chcesz zjezdzaé na
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nartach i nie tapaé¢ zadyszki za kazdym razem, przygotuj odpowiednio swodj uktad sercowo-
naczyniowy

i oddechowy do tego rodzaju wysitku. Regularny trening aerobowy o umiarkowanej intensywnosci
to pierwszy krok, jaki powiniene$ wykonaé.

2. Sita i wytrzymatos¢ miesni — drugi bardzo wazny element przygotowania do sezonu narciarskiego
to wzmocnienie naszych miesni. Dotyczy to zaréwno miesni koriczyn dolnych, ale réwniez miesni
stabilizujgcych miednice, miesni gtebokich CORE, miesni brzucha, plecéw i ramion. W tym wypadku
idealnie sprawdzi sie trening sitowy z obcigzeniem zewnetrznym (dla poczatkujgcych z ciezarem wta-
snego ciata), w petnych wzorcach ruchowych.

3. Koordynacja ruchowa — jest to kolejny bardzo wazny element, ktéry wptywa na bezpieczenstwo
jazdy na stoku narciarskim. Zdolnos¢ do potgczenia umiejetnosci technicznych z czuciem wtasnego
ciata i przenoszenia srodka ciezkosci wptywa na ptynno$¢ jazdy, ekonomicznosc i swobode ruchdw.
Cwiczenie koordynacji ruchowej jest réwniez wazne w kontekscie umiejetnoéci szybkiego reagowania
na sytuacje znajdujgce sie na stoku np. wyminiecie przeszkody, ktéra pojawita sie w trakcie zjazdu
(oblodzenie) lub innego narciarza, ktéry zajechat nam droge lub przewrdcit sie tuz przed naszymi
nogami.

Przyktadowy schemat treningowy:

1. Rozgrzewka — 5-10 min spokojnego wysitku tlenowego, ktory podniesie temperature ciata i przygo-
tuje organizm do dalszej pracy.

2. Po rozgrzewce warto jest wykonac kilka ¢wiczenn mobilizacyjnych, ktére aktywnie rozciggng nasze
miesnie i poprawig zakresy ruchomosci. Tutaj w szczegdlnosci warto jest zwréci¢ uwage na staw sko-
kowy, miednice, odcinek piersiowy i ledZzwiowy kregostupa oraz obrecz barkowsa.

3. W dalszej czesci treningu wykonujemy ¢wiczenia o charakterze funkcjonalnym — aktywacja miesni
posladkowych, grupy kulszowo-goleniowej, miesni CORE.

4. Gtéwna czesc treningu powinny stanowic ¢wiczenia sitowe w petnych wzorcach ruchowych, takich
jak: przysiad, martwy ciag, wykroki, wyciskanie na barki itp. Cwiczenia i obcigzenie powinny by¢ do-
bierane indywidualnie i dostosowane do aktualnych mozliwosci osoby trenujacej.

5. W konicowej czesci treningu jako ¢éwiczenia uzupetniajgce warto jest wiaczyé éwiczenia koordyna-
cyjne oraz ¢wiczenia na niestabilnym podtozu, ktére poprawiajg propriocepcje (czucie wtasnego ciata)
a takze balans i kontrole wtasnego srodka ciezkosci.

6. Na zakonczenie treningu jako ostatni element zaleca sie wykonanie wysitku aerobowego o umiar-
kowanej intensywnosci. Taka sesja powinna trwaé¢ 20-30 min. Jezeli dysponujemy wiekszg iloscig
czasu

w tygodniu, trening tlenowy mozemy wykonaé jako osobng jednostke treningowg i przeplata¢ na
przemian z treningiem na sitowni. Moze to by¢ basen, bieganie, jogging.
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Propriocepcja. Co to takiego?

— Waznym elementem treningu motorycznego sq ¢wiczenia z propriocepcji, inaczej méwigc z czucia
wfasnego organizmu. Nasze wiezadta, sciegna i miesnie wyposazone sq w receptory, ktdre reagujg na
wszystkie wychylenia tufowia. Im czesciej bedziemy ten system trenowacd, tym szybsza bedzie reakcja
na jakiekolwiek niebezpieczne sytuacje z zewnqtrz. Jesli snowboardzista lub narciarz traci rownowa-
ge, a ma dobrze zbudowany system propriocepcji, wowczas miesnie w czasie upadku bedq mogty
wystarczajgco sie napigc i zareagowac na niebezpieczng sytuacje i wyjdziemy z niej bez szwanku albo
upadniemy w sposob kontrolowany. Jesli ten system jest stabo rozwiniety i nie byto odpowiedniego
przygotowania motorycznego, to stracimy réwnowage — ttumaczy Dorian tomza, trener przygotowa-
nia motorycznego w Carolina Medical Center.

Kontroluj wage ciata

Jesli masz nadwage, warto przed sezonem zgubié 2-3 kg, bo kazdy kilogram nadwagi dziata na nieko-
rzys¢ uktadu ruchowego i krazeniowego. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, a nagle w czasie ferii
zaczniesz spedzac 5 godzin na stoku, wowczas bardzo obcigzasz stawy.

Czym grozi szusowanie bez przygotowania?

Przede wszystkim zagrozeniem bezpieczeristwa zarowno Twojego, jak i innych uzytkownikéow.
Jesli masz stabg kondycje i nagle w potowie zjazdu ztapiesz zadyszke i zatrzymasz sie, wéwczas stwa-
rzasz niebezpieczenstwo dla innych uzytkownikdw. Jezeli Twoje miesnie nie sg odpowiednio przygo-
towane, a trafisz na oblodzony odcinek trasy, wtedy nie bedziesz w stanie kontrolowac jazdy. Moze
dojs¢ do upadku, skrecenia kolana albo nadgarstka, wybicia barku.

Rozgrzewka na stoku

Trwa zaledwie 5-10 minut, ale i tak wiele osdb bagatelizuje jej znaczenie. — Pomijajgc rozgrzewke
narazamy sie na rézne problemy zdrowotne: naciggniecia, kontuzje, upadki. Jezeli nie podniesiemy
naszej temperatury ciata, to serce i ptuca nie sq gotowe do wysitku. W najlepszym wypadku to moze
skoriczy¢ sie zadyszkq. Miesnie nie sq aktywowane, a zatem nie sq gotowe na tego typu wysitek. Jezeli
zaczniemy dynamicznie zjezdzacd, robi¢ mocne skrety, wowczas istnieje ryzyko, Ze stracimy kontrole
— mowi Dorian tomza.

Rozgrzewka powinna by¢ wykonywana w butach narciarskich. Zréb stretching dynamiczny polegajacy
na wypadach bocznych, przysiadach. Poruszaj gérng czescig tutowia. Wykonaj tez ¢wiczenia na jednej
nodze, dzieki ktdorym popracujesz nad réwnowagg. Gdy pobudzisz miesnie, bedziesz mie¢ pewnosé,
Ze jestes gotowy do zjazdu.
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5 zasad bezpiecznego szusowania:

1. Dobierz trase do swojego poziomu umiejetnosci technicznych.
2. Wybieraj wyfgcznie odpowiednio przygotowane trasy.

3. Zréb przeglad techniczny sprzetu sportowego.

4. Nigdy nie pomijaj rozgrzewki!

5. Nie pij alkoholu! W trakcie przerwy na lunch rozwazasz kubek grzanego wina? W trosce o bezpie-
czenstwo swoje i innych uzytkownikéw, zrezygnuj. Alkohol zaburza koordynacje ruchowa, percepcje i
opdznia czas reakcji. A na nartach, tak jak za kierownica, musisz podejmowaé decyzje bardzo szybko.
Miej wyobraznie! BagdZ odpowiedzialny.

6. Ubezpiecz sie przed wyjazdem. Inwestujesz w Swietny sprzet, wybierasz prestizowe kurorty, nie
oszczedzaj na ubezpieczeniu. Chroni Cie w razie wypadku.

Kontakt dla dziennikarzy:
Carolina Medical Center
Jowita Niedzwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

Informacje o specjaliscie:

Dorian tomza — trener personalny, dyplomowany trener przygotowania motorycznego,
instruktor kulturystyki i dietetyk sportowy. Dorian jest cztonkiem Akademii Triathlonu,
specjalizuje sie w sportach wytrzymatosciowych i sportach sylwetkowych. W Carolina
| Medical Center wraz z zespotem najlepszych lekarzy i fizjoterapeutéw prowadzi treningi
personalne w oparciu o najnowszg wiedze medyczng i sportowa.
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