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Jak ¢wiczy¢ miesnie brzucha?

We wskazaniach treningowych podkresla sie ostatnio, ze trenujac miesnie brzucha, powinnismy unikac
uruchamiania zginaczy stawu biodrowego (miesnia biodrowo-ledzwiowego, grzebieniowego oraz miesnia
prostego uda). Akwizytowanie ich bowiem

We wskazaniach treningowych podkresla sie ostatnio, ze trenujgc miesnie brzucha, powinnismy unikac

uruchamiania zginaczy stawu biodrowego (miesnia biodrowo-ledzwiowego, grzebieniowego oraz miesnia
prostego uda). Akwizytowanie ich bowiem wywotuja nacisk na okolice ledzwiowg i zaktéca prace miesni

brzucha.

W wielu artykutach na ten temat zwracasie uwage, ze uruchamianie zginaczy stawu biodrowego jest
gtowng przyczyna bdlow krzyza. Podjesie agrument, ze skurcze tych miesni powodujg wywotujace
bolesnosc nadmierne rozcigganie kregostupa. Aby uningcé tych problemoéw do treningu miesni brzucha
dotaczono sktony. W ¢éwiczeniu tym kregostup zgina sie wytacznie w okolicy klatki piersiowej.

Przedstawione powyzej rozumowanie wydaje sie logiczne. Kiedy jednak przyjrzeésie problemowi blizej,
okazuje sie, ze trudno znale$¢ dowody na koniczno$¢ wytaczenia zginaczy stawu biodrowego z ¢wiczen
miesni brzucha. Co wiecej, wszystko wskazuje na to, ze udziatu tych miesni po prostu nie mozna
wyeliminowacd. I zwréémy uwage, ze uniruchomianie stop nie ma tutaj znaczenia.

PROBLEMY Z CWICZENIAMI SKLONOW

Negatywna opinia na temat uruchamiania zginaczy stawu biodrowego, jak sie zdaje, jest zwigzana z tym,
ze wiele 0s6b przyczyny bélow upatruje wytgcznie w ¢wiczeniu sktondw tutowia, nie zadaje zas sobie
trudu, aby dojs¢ do prawdy. W wiekszosci wypadkéw okazuje sie bowiem, ze przyczyng dolegliwosci
krzyza jest skrzywienie kregostupa lub inne nieprawidtowosci jego budowy.

Podczas ¢éwiczenia miesni brzucha zginacze bioder mogg rzeczywiscie powodowaé wyginanie sie
kregostupa. Dzieje sie to jednak tylko w okreslonych wypadkach: kiedy ¢wiczacy dotkniety jest jakas
dlegliwoscig krzyza lub kiedy jego miesnie brzucha sg bardzo stabe.

Jesli np. odczuwasz bole w okolicy ledzwiowej lub tez nastapit skurcz jakiego$ miesnia w tej czesci ciata i
starasz sie wykonac¢ ktores z ¢wiczen miesni brzucha, wéwcza moze sie zdarzyé¢, ze miesien ledzwiowy
(gtéwny zginacz bioder) pociggnie kregi kregostupa powodujac bdl.

Jesli natomiast Twoje miesnie brzucha sg silne, a ¢wiczenia wykonujesz prawidtowo, zginacze bioder nie
powiny powodowac nadmiernego naciggania kregostupa, a w konsekwencji dolegliwosci bélowych.
Zdrowemu i stale trenujgcemu kulturyscie nie grozi zadne niebezpieczenstwo.

Wiele oséb nie przyjmuje do wiadomosci prostej prawdy, ze miesnie brzucha i zginacze bioer harmonijnie
wspotpracujg przy wykonywaniu wszelkich ruchéw nég i tutowia.

Jesli np. wykonujemy sktony tutowia z pozycji lezacej, to odrywajac gtowe i barki od podtogi, musimy
napig¢ gorne aktony miesni brzucha. Zginacze stawu biodrowego zmuszone sg jednoczesnie do
wykonania izometrycznego (statycznego) skurczu, aby ustabilizowac obrecz konczyny dolnej. Jest to
konieczne, gdyz miesnie brzucha przymocowane s do miednicy i mogg powodowaé poruszanie jej.
Tymczasem podczas unoszenia gtowy i barkow, kiedy nastepuje uginanie kregostupa, biodra muszg by¢
ustabilizowane.

Kiedy podczas wykonywania sktonéw gtowa i barki oderwane sg juz od podtoza, a tutdw ustawiony jest do
niego pod katem 40 stopni, do pracy wtaczajg sie zginacze bioder. Podnoszg one miednice i umozliwiajg
przyjecie pozycji siedzacej. Jednoczesnie nastepuje prostowanie kregostupa.

Podczas wykonywania takiego wiasnie sktonu tutowia w ostatniej fazie ruchu miesnie brzucha pozostajg w
skurczu izometrycznym (nie wystepuje zmiana dfugosci miesnia), a nawet mogg ulec pewnemu
rozliznieniu.

Podczas wykonywania podciggania kolan do klatki piersiowej zginacze bioder pozostajg w skurczu
izometrycznym, pracujg zas dolne aktony miesni brzucha, ktére powodujg ruch miednicy w kierunku
klatki piersiowej.

"GARBATE" SKLONY

http://www.kulturystyka.namedal.pl Kreator PDF Utworzono 10 September, 2010, 08:38



Kulturystyka na medal

Praca omawinych miesni przebiega zuptenie inaczej podczas sktondéw, w kdrych dzieki napinaniu miesni
brzucha ugieciu ulega wytgcznie odcinek piersiowy kregostupa.

W ¢wiczeniu tego rodzaju odcinek ledzwiowy kregostupa nie ugina sie, a jest to przeciez géwna funkcja
miesni brzusznych. Osoby czestowykonywujace takie ¢wiczenia moga nabawi¢ sie zgarbionej sylwetki,
jesli w pore nie bedg temu przeciwdziatac.

Uginanie piersiowego odcinka kregostupa nie jest polecane. Wielu kulturystéw jednak ¢wiczy w ten
spos6b z uporem. Pamietajmy, ze grozi to wadg postawy

Podczas wykonywania sktondw zginacze stawu biodrowego pozostajg zwykle w napieciu statycznym, aby
ustabilizowac miednice. Nawet jesli ¢wiczenie wykonujemy z nogami uniesionymi i wyprostowanymi,
miesnie te nie sg rozluznione. Kiedy podczas sktonu unosimy gtowe i barki, napiecie miesni brzucha nie
jest wystarczajgce, aby unies¢ miednice, ktéra utrzymuja w miejscu zginacze bioder lub tez ciezar ndg.

Przeanalizujmy teraz prace miesni podcas unoszenia ndég w zwisie.

W pozycji tej w ruchu konczyn dolnych zaangazowane sg najpierw zginacze bioder. Jednoczesnie miesnie
brzucha pozostajg w skurczu izometrycznym, stabilizujgcym kregostup.
Dzieki temu zginacze bioder mogg unies¢ nogi do gory.

Zakres ruchu unoszenia ndg ograniczony jest przez napiecie wiezadet stawu biodrowego. Praca zginaczy
umozliwia nam ustawienie wyprostowanych ndg pod katem nie wiekszym niz 45 st. w stosunku do
podtoza. Jesli chcemy unies$c¢ konczyny dolne wyzej, uruchomimy przede wszystkim dolne aktony miesni
brzucha.

Ich napiecie koncentryczne (a wiec skracajgce dtugo$¢ miesnia) powoduje rotacje miednicy do géry. W
tym samym czasie zginacze pozostajg w skurczu izometrycznym (bez zmiany dtugosci miesnia).
Utrzymuje to kat ugiecia ciata w stawie biodrowym.

Zwréémy uwage, ze miesnie brzucha niemajg bezposredniego potaczenia z koczynami dolnymi.
Uczestniczg one w ruchu unoszenia nég jedynie posrednio, poprzez rotacje miednicy.

Ze wzgledu na to, ze konczyny dolne tworzg dzwignie o dtugim ramieniu, opodr, ktéremu musza,
przeciwdziatac miesnie brzucha, jest bardzo duzy. Praca ich jest wiec takze intensywna.

tatwo to zauwazy¢, obserwujac osobe ¢wiczaca unoszenie wyprostowanych nég lub podcigganie kolan w
zwisie. Mozna spostrzec, zer w poczatkowej fazie ruchu konczyn dolnych do géry kregostup pozostaje
nieruchomy. kiedy jednak nogi osiggaja potozenie, w kérym tworzg z potdozem kat 45-60st.,
zauwazymy, iz odcinek ledzwiowy kregostupa ulega wygieciu. Oznacza to rotacje miednicy niezbedna
przy dalszym podnoszeniu ndg.

Podczas unoszenia ndg ugietych w kolanach ramie tworzacej sie dzwigni jest krotsze. Ugiecie nog w
kolanach powoduje rozluznienie miesni dwugtowych uda, ktdre ogranicza zakres ruchu konczyn. Jesli
miesnie te sg rozluznione, to przed rotacjg miednicy mozna kolana unie$¢ wyzej.

Dlatego wilasnie ¢wiczenie z ugietymi nogami jest tatwiejsze.

KORELACJA PRACY MIESNI

Jak widzimy, istnieje $cisty zwigqzek pomiedzy praca zginaczy stawu biodrowego i miesni brzucha.
Podobnie wspotdziatajg miesnie grzbietowe (prostownik grzbietu) i prostowniki stawu biodrowego
(dwugtowy uda i posladkowy wielki).

Prostowniki stawu biodrowego pracuja, kiedy np. w pozycji stojacej unosimy noge do przodu, a nastepnie
energicznie opuszczamy ja. Dalszy ruch konczyny dolnej ku tytowi po zréwnianiu sie jej z linig tutowia
wymaga zaangazowania innych miesni. Zaréwno miesnie zginacze stawu biodrowego, jak i wiezadta
stawowe sg bardzo mocne, totez aby uniesc noge do tytu, musimy wykonac rotacje miednicy, pochylajac
ja do przodu. Witacza sie wéwczas do pracy prostownik grzbietu, kéry powoduje wygiecie odcinka
ledzwiowego kregostupa. Jednoczesnie nastepuje rotacja miednicy, zginacze stawu biodrowego zas
pozostajg w skurczu izometrycznym.

Podobna zaleznos¢ pracy miesni wystepuje podczas unoszenia nogi do boku. Odwodziciele umozliwiajg
ustawienie nogi pod katem 30-45 st. do podtoza, zaleznie od gietkosci ¢wiczacego. Aby unie$¢ noge
wyzej, konieczna jest rotacja obreczy konczyny dolnej.

A zatem we poczatkowej fazie ruchu odwodziciele pozostaja w skurczu koncentrycznym i unosza noge w
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bok. W tym samym czasie wszystkie miesnie brzucha oraz prostowniki grzbietu napinajq sie, aby
ustabilizowa¢ miednice. Z chwilg, gdy konczyna odwiedziona zostata maksymalnie, odwodziciele
przechodzg w stan skurczu izometrycznego. Woéwczas znajdujgce sie po stronie ¢wiczonej nogi miesnie
brzucha: prosty i zewnetrzny skosny, a takze miesien czworoboczny ledzwi i prstownik grzbietu, kurczg
sie koncentrycznie, aby przechyli¢ miednice i umozliwi¢ dalsze unoszenie nogi w bok.

Wynika z tego jasno, ze w pracy zginaczy stawu biodrowego i innych potaczonych z nim miesni nie ma nic
nieprawidtowego. Tak jak miesnie brzucha, maja one okreslone funkcje do spetnienia. Zamiast je
lekcewazy¢ powinnismy zastanowic sie, jak najlepiej je wykorzystywac dla petnego rozwoju naszego
umiesnienia.
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