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Abstract - Skiing can be treated as a recreational sport, but it is also very important to have physical preparation for it. It is not enough to have a
good driving technique, the right equipment or the preparation of ski runs. Motor preparation, good muscular strength, balance, motor
coordination, and condition are very important. All of these elements can minimize the chances of an amateur skier experiencing an injury. The
authors discussed the importance of training in the preparation of the skier. They characterized proprioception training , strength training, heavy -
weight training, functional training, neuromuscular loosening and flossing .
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Streszczenie - Narciarstwo mozna traktowaé jako sport rekreacyjny , ale i tak bardzo waznym jest stosowne przygotowanie fizyczne do jego
uprawiania. Nie wystarczy posiadanie dobrej techniki jazdy, odpowiedniego sprzet czy tez samo przygotowanie tras narciarskich. Bardzo wazne
jest odpowiednie przygotowanie motoryczne, dobra sita mie$niowa, réwnowaga, koordynacja ruchowa, kondycja. Wszystkie te elementy mogag
zminimalizowa¢ szanse doznania urazu przez narciarza amatora. Autorzy omowili znaczenie treningu w przygotowaniu narciarza.
Scharakteryzowali trening propriocepcji, trening sitowy, trening ciezkoatletyczny, trening funkcjonalny, autorozluznianie nerwowo- mig$niowe, a
takze flossing.

Stowa kluczowe - sprawnos¢ fizyczna, narciarz amator , metody treningowe.
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WSTEP
odpowiednie przygotowanie motoryczne, dobra sita

Wspodtczesnie dzieki duzej popularnosci miesniowa, réwnowaga, koordynacja ruchowa,

narciarstwa alpejskiego, coraz wiecej osoéb aktywnie
spedza swoj wolny czas na stokach narciarskich.
Niestety czesto jest to ich jedyna aktywnos¢ fi-
zyczna, po pracy spedzanej w pozycjach statycz-
nych, siedzagcych. Narciarstwo mozna traktowac
jako sport rekreacyjny , ale i tak bardzo waznym
jest stosowne przygotowanie fizyczne do jego
uprawiania. Nie wystarczy  posiadanie dobrej
techniki jazdy, odpowiedniego sprzet czy tez samo
przygotowanie tras narciarskich. Bardzo wazne jest

kondycja. Wszystkie te elementy mogg zminimali-
zowaC szanse doznania urazu przez narciarza
amatora. [1-7]

Wedtug koncepcji FMS bazg przygotowania
motorycznego jest tzw. motoryczno$¢ podstawowa.
W jej sklad wchodzi mobilno$¢, czyli zdolnosé
ukfadu miesniowo- nerwowego do wykonania ruchu
w jego petnym zakresie w danym stawie oraz
stabilnos¢ - kontrolowanie usytuowania stawu w
przestrzeni. Kolejnym elementem przygotowania
motorycznego jest motorycznos¢ ukierunkowana,
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ktéra zawiera w sobie elementy ¢wiczen sity, mocy,
szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci. Wazne wg
tejze koncepcji sg réwniez c¢wiczenia techniki -
ukierunkowane schematy ruchowe, ktére sg
specyficzne dla danej dyscypliny sportowe;j. [8,9]

ZNACZENIE TRENINGU W PRZYGOTOWANIU
NARCIARZA

Celem przygotowania narciarza jest wszech-
stronne wzmochienie go poprzez poprawe jego
kondycji fizycznej, propriocepcji, stabilizacji, sity,
dynamiki, wytrzymatosci, gibkosci i elastycznosci.
Praca nad tymi parametrami powinna utatwiac
jazde na nartach, zmniejsza¢ ryzyko wystgpienia
urazu a takze sprzyjaC  poprawie osobistych
wynikéw narciarskich. [9]

Trening propriocepcji pozwala na zwigkszenie
kontroli czucia swojego ciata, jak i danego stawu
oraz pozwala na dobranie odpowiedniego wzorca
ruchu, ktéry zabezpiecza np. przed nagtg utratg
réwnowagi w trakcie uprawiania sportu. W treningu
propriocepcji nalezy uwzgledni¢ elementy réwno-
wagi statycznej, dynamicznej oraz funkcjonalnej
zwigzane ze specyfikg uprawiania narciarstwa.
Cwiczenia z czasem powinny zwigksza¢ poziom
trudnosci np. przez zmniejszenie ptaszczyzny
podparcia, zamykanie oczu, zwiekszenie czasu
wykonywania danego zadania [10,11].

Trening sitowy skupia sie na zwiekszaniu sity
miesniowej oraz zabezpieczeniu narazonych grup
miesniowych podczas jazdy na nartach. [12]

Trening ciezkoatletyczny ma za zadanie
zwiekszenie maksymalnej sity miesniowej oraz
przyrostu masy miesniowej, stosuje sie go u
dorostych, opoér w trakcie treningu powinien by¢
zwiekszany. Trening opiera sie na pracy na duzych
grupach miesniowych, ¢wiczenia sg wielostawowe,
szybkos¢ wykonywanych c¢wiczen zalezy od
ciezaru. Do grupy tych aktywnosci mozemy zaliczy¢
podnoszenie sztangi, podrzuty sztangi, przysiady ze
sztangg, martwy cigg, wyciskanie sztangi lezac.
Cwiczenia mogg byé modyfikowane i dostosowane
do potrzeb treningowych danej osoby [9].

Trening sitowy stanowi podobng grupe jak
ciezkoatletyczny, ale do tego rodzaju c¢wiczen
stosuje sie mniejsze obcigzenia, wykonuje sie kilka
¢wiczen na izolowang grupe miesniowg (oprocz
jednego gtéwnego zadania wielostawowego).

Podobng forme posiada trening obwodowo-
sitowy, gdzie c¢wiczone sg rézne partie migsniowe
o s$rednim obcigzeniu, a na kazdej stacji zadania
skierowane sg na inng partie miesniowg. Cwiczenia
te wptywaja rowniez na polepszenie wytrzymatosci i
sprawnosci krgzeniowo- oddechowej. [9,10]

Trening funkcjonalny to nowoczesne podejscie
do treningu, ktéry ma za zadanie aktywizowaé
wszystkie miesnie ciata, nawet miesnie gtebokie,
odpowiedzialne za stabilizacje, tak aby mozna je
byto wykonywaé w petnym zakresie ruchu. Dzieki
¢wiczeniom funkcjonalnym mozna doprowadzi¢ do
reedukacji podstawowych wzorcéw ruchowych,
ktére mogty zosta¢ zaburzone poprzez zte nawyki.
Zadania wykonywane podczas takich c¢wiczen
przypominajg wszystkie aktywnosci z dnia
codziennego, ktére sg wykonywane przez kazdg
osobe. Do pomocy w éwiczeniach wykorzystywane
sg pitki gimnastyczne, pitki potptaskie marki BOSU-
Both Sides Utilized, tasmy elastyczne, gumy Total
Resistance Exercises (TRX) oraz poduszki
sensomotoryczne. [5,13]

Do ¢wiczen mozna wigczy¢ takze elementy techniki
narciarskiej lub specyficzne pozycje, ktére w
dodatkowy sposéb przygotujg na nieoczekiwanych
zdarzen na stoku i poprawig aktywnos¢ ukfadu
miesniowo- nerwowego. [13]

Trening funkcjonalny pozwala
przygotowac sie narciarzowi dzieki [13]:

e poprawie kondycji i wydolnosci,

e zmniejszeniu dolegliwosci bélowych,

e poprawie rownowagi i stabilizaciji,

e wzmocnieniu miesni gtebokich i powierz-

chownych,

e poprawie postawy ciata,

e zwiekszeniu wytrzymatosci sitowej,

e zmniejszeniu ryzyka kontuzji.

korzystnie

Wspétczesnie popularnosé zyskuje trening
CrossFit. Zadaniem treningu jest polepszenie
ogolnej sprawnosci fizycznej. tgczy on w sobie
elementy treningu sitowo-  wytrzymatosciowy,
funkcjonalnego, gimnastycznego i podnoszenia
ciezarow. Cwiczenia sg wykonywane z duza
intensywnoscia, bez przerwy, w okreslonym czasie.
Trening taki zwieksza site, wytrzymatosé,
koordynacje, stabilizacje ¢wiczgcego. [9]
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AUTOROZLUZNIANIE NERWOWO- MIESNIOWE

Waznym aspektem przygotowania do sezonu
narciarskiego jest réwniez mobilnos¢ i elastyczno$c
miedni i stawdéw. W ostatnim czasie popularng
metodg stato sie autorozluZznianie nerwowo-
miesniowe ( Self Myofascial Release- SMR). Dzigki
automasazowi specjalng rolkg mozna zwiekszyc
sprezysto$¢ oraz uwodnienie powiezi. Wplywa to na
zwiekszenie  zakresu ruchéw w  stawach,
regeneracje  poprzez  zmniejszenie  uczucia
zmeczenia miesniowego, napiecia miesniowego
niwelujgc powstawanie zespotu opdznionego bdlu
miesniowego (Delayed Onset Muscle Soreness-
DOMS). Umozliwia tez swobodny przeptyw ptyndw ,
co sprzyja pracy miesnia w jego fizjologicznych
warunkach oraz pobudza przeptyw krwi i poprawe
odzywiania komorek. [14-16] Rolka powinna by¢
dobrana do danej osoby, istotny wpltyw ma takze
twardos$¢ oraz powierzchnia. Twardo$c¢ rolki dobiera
sie tak, aby w trakcie rolowania miesnie byty caty
czas rozluznione, mimo towarzyszgcego uczucia
dyskomfortu i bolu. W wyniku duzego napiecia
miesniowego i zle dobranej rolki, miesnie pozostajg
napiete, a wykonywany automasaz jest niesku-
teczny. Wyrdznia sie powierzchnie gtadkie watka,
ktére stosuje sie w technikach rozluzniajgcych, oraz
z wypustkami, ktére majg zastosowanie przed
aktywnoscig fizyczng i majg dziatanie pobudzajgce.
[14,15] Podczas rolowania nalezy pamietaé, aby
dana cze$¢ miesniowa byta rozluzniona oraz cala
partia miesniowa zostata objeta terapig. Wazny jest
takze prawidiowy i spokojny oddech. Podczas
rolowania nie wolno sie spieszy¢, kazdg partie
mozna rolowac okoto 1-2 min. W trakcie rolowania
szczegblng uwage nalezy zwrécic na miejsca
bardziej bolesne, w migjscach tych nalezy utrzymac
dtuzszy nacisk rolki na miesien, az do zakonczenia
wrazen bolowych, technika jest podobna jak w
terapii punktéw spustowych. [14]

Rolowanie bezposrednio po treningu zmniejsza
ryzyko wystgpienia zespotu opo6znionego bolu
miesniowego (DOMS), przyspiesza regeneracje i
zmniejsza ryzyko powstawania kontuzji. Istotg
rolowania jest systematycznosé, codzienne rolowa-
nie przynosi najwieksze efekty. [14,16]

Oproécz standardowego watka do automasazu,
dostepne sg réwniez roznej wielkosci pitki, ktére
dziatajg precyzyjniej. Przy pomocy pitek mozna

wykona¢ réwniez terapie punktéw spustowych,
miejsc bolesnych, automasaz Sciegien.

Do terapii miesni przykregostupowych mozna
wykorzysta¢ pitke ,duoball”. Technika rolowania w
przypadku innych przyrzadéw nie rézni sie niczym
od standardowej. [14]

Innym sposobem na poprawe elastycznosci
miesni jest stretching dynamiczny ( jest on czesto
stosowany jako rozgrzewka przed treningiem
wtadciwym). Dzieki krétkiej sesji przed treningowej,
mozna zabezpieczy¢ sie przed kontuzjg. Z badan
Rayan i wsp. wynika, ze rozgrzewka, ktdra zawiera
5 min. biegu oraz 6 min. stretchingu dynamicznego
poprawia skocznos$¢, elastycznosé i wytrzymatosc
miedniowg w czasie aktywno$ci fizycznej. Kazde
¢wiczenie powinno byé wykonywane przez 90
sekund, a pomiedzy ¢&wiczeniami powinno byc¢
przynajmniej 15 sek. przerwa. [17-19]

FLOSSING

Nowg technika, wspomagajacg mobilizacje
stawu, jest flossing. Polega on na mocnym wigzaniu
wokot danego stawu lub miesnia, specjalnej
rozciggliwej gumowej tasmy. W miejscu wigzania
dochodzi do silnej kompresji tkanek, podczas ktorej
nalezy ruszac¢ konczyng przez okoto 2 do 5 min. lub
stosowac pozycje, w ktérych wystepujg ogranicze-
nia mobilnosci. Po Sciggnieciu tasmy dochodzi do
miejscowego silnego naptywu krwi i przekrwienia
tkanek. Efektem stosowania flossigu jest zmniejsze-
nie bolu, przyspieszenie regeneracji tkanek,
zwiekszenie mobilnosci skéry, powiezi, miesni,
poprawa zakresu ruchu oraz percepcji ruchu.
Tasma sprawdza sie réwniez podczas zmniejszania
obrzekow, stosuje sie wtedy mniejsze napiecie
tasmy oraz dtuzszy czas aplikacji - do 20 minut. [20]
Podczas wigzania tasmy, odczuwalny jest dyskom-
fort spowodowany bardzo mocnym uciskiem. Na-
lezy unika¢ sytuacji, w ktorej dochodzi do utraty
czucia, bgdz parestezji, wtedy niezwtocznie trzeba
przerwa¢ zabieg. Aplikacie mozna wykonywaé w
paru seriach, nawet codziennie. [10,20]
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