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tuki i proaktywny trening a takie kontrola réwnowagi
reaktywnej z RGwnowaznym chodnikiem!

Ponizej opisano proaktywng i reaktywng kontrole
rownowagi oparta na prawdziwym przypadku. Bez
wzgledu na wiek, kazdy z nas musi éwiczy¢ i trenowaé
naszg proaktywnga i reaktywng kontrole réwnowagi na
osobistym  poziomie umiejetnosci motorycznych.
Ponizej opisano, w jaki sposdb wykorzystuje sie tuki do
trenowania  proaktywnej i reaktywnej kontroli
rownowagi wsrdod elity sportowej. Te samg metode
mozna zastosowacd u dorostych i dzieci.

Zanim bedziemy mogli wykona¢ ruch wymagajacy
rownowagi, nasz mdézg musi dokfadnie oceni¢, co jest
potrzebne do utrzymania réwnowagi podczas
wykonywania tego ruchu. Jakiej sity bedziemy na to
potrzebowaé, ktére miesnie bedziemy musieli
aktywowac i jak duzy ruch powinnismy wykonac?

Aby ocenic te faktory, nasz mdzg otrzymuje dane z
naszych systemow sensorycznych:

e QOceniamy stopien trudnosci ruchu, jego
wysokosc i dtugos$é za pomocg zmystu wzroku.

e Oceniamy podktad pod stopami i podkfad, do
ktdrego przejdziemy, wykorzystujgc zmyst dotyku.

e Poprzez rezonans uzywamy zmystu stuchu do
oceny przestrzeni i kierunku.

e Uzywamy naszego proprioceptywnego zmystu,
aby oceni¢, jak ustawi¢ nasze stawy oraz jak napigé i
rozluznié nasze miesnie, aby ruch sie powiddt.

Nasz mdzg dziata szybko, aby przygotowac sie do
ruchu. Proces ten nazywa sie rownowagg proaktywna.
Przygotowujemy sie do ruchu i oceniamy ryzyko.

Podczas ruchu i bezposrednio po nim nasze zmysty
dziatajg bardzo szybko, aby podja¢ dziatania naprawcze,
aby ruch sie powiddt. Uzywajgc tych samych zmystow,
nasze ciato zapewnia utrzymanie réwnowagi i kontroli.
Ten proces nazywa sie rownowaga reaktywna.
Dokonujemy korekt i stabilizujemy.

W zdecydowane] wiekszosci przypadkow nasze zmysty
wspotpracujg (integracja), aby upewni¢ sie, ze
wykonujemy ruch z powodzeniem.

Jesli jednak podczas ruchu wydarzy sie co$
nieoczekiwanego, a proces proaktywny nie koreluje z
reakcjg reaktywna, np. jesli Zle oceniamy ruch, jesli
nagle zostaniemy wstrzgsnieci podczas ruchu, jesli
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przeszkadza nam hatas lub jesli podktad sie zmieni. W
takiej sytuacji tracimy kontrole i rGwnowage. Czasami
upadamy i nic sie nie dzieje. W innych przypadkach
upadek moze spowodowaé powazne obrazenia stawow
i miesni. Upadek, ktéry jest nieudang prébg ruchu,
moze réwniez wptyngc na naszg pewnos¢ siebie.

tuki sg zaprojektowane tak, aby elementy byty
tatwe do uktadania w stosy. Posiadajg szeroka gumowg
krawedz, ktéra zapewnia ich stabilnos¢. Gumowa
krawedz zapobiega przesuwaniu sie elementéw po
utozeniu w stos. Im wiecej tukéw kumulujesz, tym
bardziej nieprzewidywalne sg ich ruchy - i tym trudniej
jest utrzymaé réwnowage.

Korzystajgc z tukéw, mozesz pracowac na wolnym
procesie. Jeden element utozony na podfodze tworzy
maty mostek, przez ktdry moze przejs¢ nawet mate
dziecko. Jesli element lezy jak hustawka, jest mobilny i
dlatego trudniej
go utrzymac.
Jedli  umiescisz
jeden tuk na
drugim, tworzac
ksztatt ,oka” lub
,klepsydry”,
musisz miec
dobre wyczucie
rownowagi, aby
wspigc sie na nie
i stang¢ na nich i
sprawic, by
kotysaty sie na
boki.

Aby
trenowac
reaktywng i
proaktywng
kontrole
réwnowagi,
uzywamy , klepsydry” i ,,oka”. Dziecko wskakuje na tuki i
musi kontrolowac swoje lgdowanie. Alternatywnie
budujemy rzad tukéw i przeskakujemy od jednego , 0ka”
lub , klepsydry” do drugiego w kontrolowanym ruchu.
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Studium przypadku:

Helena to aktywna mtoda dama, ktéra gra w -
elitarng pitke reczna. Dotaczyta do narodowego
sktadu talentéw mtodych ludzi.

Podczas meczu treningowego niefortunnie
zostaje popchnieta podczas skoku. Laduje
niezrecznie i niszczy wiezadio krzyzowe w
prawym kolanie.

Helena przechodzi operacje w celu
zrekonstruowania wiezadta. Szes¢ tygodni po
zabiegu rozpoczyna intensywny program
rehabilitacji.

——

Od dwdch miesiecy jest na rehabilitacji i
prawie wyzdrowiata. Helena zaczyna trenowac
ze swojg druzyng pitki recznej. Chociaz Helena
jest rownie silna i zwinna jak przed kontuzjg,
czuje, ze nadal porusza sie wolniej i boi sie, ze
znowu spadnie.

Wyjasniam  proaktywng i reaktywng
kontrole rdwnowagi Helenie. Méwie jej, ze aby
mogta odzyska¢ pewnos$¢ siebie iszybkos¢
musimy nad tym jeszcze pracowac.

Za pomocg szesciu tukéw uktadamy trzy
,0oka” w rzedzie. Prosze Helene, by wskoczyta na
jedno ,,0ko” i powstrzymata kotysanie, zanim
wskoczy na nastepne. Na poczatek skacze
stopami stosunkowo blisko siebie. W miare
postepdw skacze zbardziej rozstawionymi
stopami, co powoduje, ze nieprzewidywalny
ruch kotysania staje sie wiekszy, a ,o0ko”
trudniejsze do zrédwnowazenia.

Na poczatku Helena potrzebuje wsparcia,
zanim odwazy sie wskoczy¢ na ,0ko”. Szybko
zyskuje pewnosc siebie, by skoczy¢ bez pomocy.

Daje Helenie sze$¢ tukéw, aby mogta codziennie trenowaé w domu. Wraca po tygodniu. Helena moze teraz
podskoczy¢ i nie ma trudnosci z utrzymaniem réwnowagi nawet ustawiajgc stopy na koncach tuku. Teraz zaczynamy
pracowac z przewidywalnoscig i szybkoscig ruchu. Po kazdym skoku daje Helenie nowe instrukcje, ktdre natychmiast
musi przeksztatci¢ w dziatanie: ,,Skacz do przodu, stopy razem” lub ,Skacz do tytu, stopy rozstawione”. Moje instrukcje
wskazujg, w ktérg strone musi skoczy¢ Helena i czy jej stopy powinny by¢ blisko siebie, czy tez szeroko. Wreszcie Helena
zaczyna wymyslac¢ dla siebie wyzwania. Zaczyna przeskakiwac tuki, skakaé na boki w dét na podtoge i ponownie w goére
itp. Jest to trening proaktywnej i reaktywnej kontroli rdwnowagi na wysokim poziomie. Helena odkrywa, ze jej kolano
jest w petni sprawne i ze stopniowo staje sie réwnie pewna siebie i moze poruszac sie tak szybko, jak wczesniej. Po
kolejnych trzech tygodniach szkolenia jg wypisujemy. Helena wraca do druzyny pitki recznej na tym samym poziomie, co
wczesniej - i bardzo sie cieszy, ze wrécita.

GN2163 — Ré6wnowazny chodnik 212
www.edufit.pl



