STAW SKOKOWY

CWICZENIA WZMACNIAJACE
| CWICZENIA PROPRIOCEPCJI

Pozycja wyjsciowa: koriczyny dolne
wyprostowane sg w stawach kolanowych,
stopy ustawione rownolegle na potpitce
sensomotorycznej (ustawiona do gory
nogami).

Ruch: wspiecie na palce z utrzymaniem
rownowagdi na potpitce i opuszczanie.

wersja 1

Pozycja wyjsciowa: przodostopie usta-
wione na podwyzszeniu (tu step), pieta
ustawiona ponizej poziomu stepu, staw
kolanowy wyprostowany, druga konczyna
dolna ugieta w stawie kolanowym.

wersja 2

Ruch: wspiecie na palce i opuszczanie.
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W STAWIE SKOKOWYM
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CWICZENIE NA MIESNIE PROSTUJACE (ZGINAJACE GRZBIETOWO)

Pozycja wyjsciowa: koriczyny dolne zgiete
w stawach kolanowych, stopy ustawione
rownolegle na potpitce sensomotorycznej
(ustawiona do goéry nogami).

Ruch: wspiecie na palce i opuszczanie.

Pozycja wyjsciowa: koriczyny dolne zgiete
w stawach kolanowych, stopy ustawione
rownolegle na stepie.

Ruch: wspiecie na palce i opuszczanie.

Pozycja wyjsciowa: stopa ustawiona

W pOozycji zgiecia podeszwowego, staw
kolanowy wyprostowany, tasma elastyczna
zaczepiona o przodostopie.

Ruch: zgiecie grzbietowe przeciw oporowi.

Pozycja wyjsciowa: pieta ustawiona

na skraju podwyzszenia w pozycji
zgiecia podeszwowego, staw kolanowy
wyprostowany.

Ruch: zgiecie grzbietowe i opuszczanie.
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Pozycja wyjsciowa: stopa ustawiona

w pozycji swobodnej, stawy kolanowe
wyprostowane, tasma elastyczna zaczepiona
przysrodkowo o przodostopie.

Ruch: supinacja (stopa do wewnatrz) przeciw
oporowi.

Pozycja wyjsciowa: zewnetrzna krawedz
stopy ustawiona na skraju podwyzszenia

W pozycji pronacji (brzeg boczny stopy
podwyzszony), staw kolanowy wyprostowany.
Ruch: supinacja (podwyzszenie brzegu
przysrodkowego stopy) i powrodt.

Pozycja wyjsciowa: stopy ustawione

W pozycji swobodnej, stawy kolanowe
wyprostowane, tasma elastyczna zaczepiona
na krzyz o zewnetrzne krawedzie stép.

Ruch: do pronacji przeciw oporowi obydwu
stép.

Pozycja wyjsciowa: wewnetrzna krawedz
stopy ustawiona na skraju podwyzszenia
W pozycji supinacji (brzeg przysrodkowy
stopy podwyzszony), staw kolanowy
wyprostowany.

Ruch: do pronacji (podwyzszenie brzegu
bocznego stopy) i powrodt.



POPRAWNE USTAWIENIE W POZYCJI POLPRZYSIADU
NA DWOCH KONCZYNACH DOLNYCH | DWOCH =~ o
DYSKACH SENSOMOTORYCZNYCH

Najczestsze btedy: to nadmierne koslawienie badz szpotawienie stawdéw kolanowych,
wysuniecie rzepek przed stopy, asymetryczne obcigzanie.

PRAWIDLOWE USTAWIENIE W POZYCJI POLPRZYSIADU
NA JEDNEJ KONCZYNIE DOLNEJ | JEDNYM DYSKU oo
SENSOMOTORYCZNYM
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Najczestsze btedy: nadmierne koslawienie bgdz szpotawienie stawu kolanowego, wysuniecie
rzepki przed stopy, asymetryczne ustawienie miednicy (np. opadanie, rotacja).
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Pozycja wyjsciowa: jedna konczyna dolna
ustawiona na dysku sensomotorycznym, staw
kolanowy lekko zgiety, druga koriczyna dolna
przytrzymuje pitke.

Ruch: wysuniecie pitki do boku i powrdt.
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Pozycja wyjsciowa: jedna kornczyna dolna
ustawiona na dysku sensomotorycznym,
staw kolanowy lekko zgiety.

Ruch: przysiad na jednej konczynie dolnej,
dotkniecie pitkg podtoza, powrodt.

Ruch: uderzenie pitki wewnetrzng krawedzia

< Pozycja wyjsciowa: jedna konczyna dolna
/‘7 3 ustawiona na dysku sensomotorycznym,
& staw kolanowy lekko zgiety.
¥ stopy (pitke podaje inny zawodnik/trener).
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Pozycja wyjsciowa: jedna konczyna dolna
ustawiona na dysku sensomotorycznym,
staw kolanowy lekko zgiety, druga
konczyna dolna przytrzymuje pitke.
Ruch: przetoczenie pitki na przeciwlegty
bok oraz przejscie na kolejny dysk druga
konczyng dolna.

Pozycja wyjsciowa: stanie obundéz na
2 dyskach sensomotorycznych.
Ruch: przysiad z pitkg w dtoniach na
2 dyskach sensomotorycznych.




Pozycja wyjsciowa: stanie obundéz na

2 dyskach sensomotorycznych w pozycji
potprzysiadu.

Ruch: stanie na jednej koriczynie dolnej

z kolanem lekko ugietym i przenoszenie
pod drugg konczyng (pod kolanem) pitki,
na zmiane.
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Powyzszy zestaw ¢wiczen zostat opracowany przez specjalistéw Carolina Medical Center. Jest to polski program
ukierunkowany na prewencje urazéw w pitce noznej, przygotowany na podstawie ¢wiczen FIFA 11. Trening,

z wykorzystaniem powyzszych zalecen, opublikowany zostat w wydaniu specjalnym magazynu , Asystent Trenera”,
zatytutowanym CMC 11.
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