Konferencja kadry szkoleniowej
PZA i osob wspotpracujgcych —
Sosnowiec 2018



GLtOWNE ZAGADNIENIA

- Przedstawienie wnioskow z treningu wykonywanego
przez zawodnikow kadry narodowej podczas
ostatniego zgrupowania w Tarnowskich Gorach

- Zalecenia do treningu motorycznego dla treneréw
wspinaczki sportowej

- Profilaktyka urazéw + wdrazanie medycznego/
motorycznego treningu terapeutycznego



/grupowanie Kadry Narodowe]
Tarnowskie Gory 10-14.10.2018

Liczba uczestnikdow: 12 zawodnikow i 9 zawodniczek

e Wiek zawodnikow: 14- 17 lat

Na trening motoryczny zawodnicy zostali
podzieleni przez opiekunow kadry na 4 grupy — 2
szescioosobowe grupy chtopcow i 2 grupy dziewczat
odpowiednio po 5 i 4 zawodniczki



Rozgrzewka




Sylwetki gimnastyczne




Sita tutowia - pitki gimnastyczne




Konczyny dolne
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PODSTAWOWY TRENING
MOTORYCZNY WE WSPINANIU

1. Sita tutowia rozwijana we wszystkich trzech
ptaszczyznach

2. Przyspieszenie, wyhamowanie i stabilnosc tutowia

3. Stabilnosc topatki i jej wieloptaszczyznowa
mobilnos¢, sita i wytrzymatosc.

4. Zbalansowanie wspinaczkowych wzorcow
,Ciggniecia” wzorcami ,,pchania”

5. Funkcjonalna mobilnos$é¢/ elastycznosé



PIRAMIDA TRENINGU MOTORYCZNEGO

MOTORYCZNOSC SPECJALNA

(wspinanie)

MOTORYCZNOSC UKIERUNKOWANA

(moc, sita, wytrzymatosé,zwinnosgé)

MOTORYCZNOSC PODSTAWOWA

(koordynacja nerwowo miesniowa, stabilnos¢, mobilnos¢)




SItA TULOWIA — tylko core?
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SItA TULOWIA

Przéd tutowia + topatki

Miesnie posladkowe

Trening rotacyjny (czop /lift )
Trening sitowy w oparciu o tutow

Pozycje czworacze (hip lift/ stabilnos¢
rotacyjna/dead bugs)



Staw po stawie..




Staw po stawie

e Utrata mobilnosci stawu skokowego = bodle kolana

e Utrata mobilnosci biodra = bole dolnego odcinka
kregostupa

e Utrata mobilnosci odcinka piersiowego kregostupa
= bole szyi, barku albo dolnego odcinka kregostupa



Profilaktyka urazow

,Wraz ze wzrostem liczby mtodych sportowcow
zwiekszyta sie tez czestos¢ wystepowania
urazow (zespotow, chorob) przecigzeniowych.
Prawie potowa wszystkich urazow
diagnozowanych w medycynie sportowej
dzieci i mtodziezy wynika z przecigzenia.”



FUNDAMENTY WSPOtPRACY Z FIZJOTERAPEUTA
Regularna opieka fizjoterapeutyczna zawodnikow
Wspotpraca terapeuty z terapeutg kadry narodowej
Wdrozenie codziennej tzw. higieny treningowej

Szczegolne zwrocenie uwagi na okolice stawow reki



ORR Ogéblna Rutyna Rolowania

- podgrzebieniowy, obty mniejszy, obty wiekszy,
triceps, mm piersiowe, ramienny, biceps

- przyczep zginaczy przedramienia

- przyczep prostownikéw przedramienia
- palce: stawy, troczki, sciegna
-kregostup piersiowy

-naprezaczpowiezi szerokiej, mm posladkowe,
pasmo biodrowo- piszczelowe




DZIEKI ZA UWAGE



