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5. Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi,

6. Pompka w podporze przodem,
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FMS / KARTA OCENY

Data: Wiek: Noga dominujgca: Prawa Lewa
Imig i Nazwisko: Wzrost: Reka dominujgca: Prawa Lewa
Sport/ Klub: Waga: Wynik koricowy: ........ /21
Test Wynik Dysfunkcje Kryteria Oceny
1. Glgboki przysiad 3210 n n 1
- | = prosty wiow - prosty tulow - zgigeic ode. ledzwiowego
Test palce podioga + / _ - biodra ponizej poziomu | - biodra ponizej - biodra powyzej poziomu
= uda poziomu uda uda
- kolana i tyczka nad - kolana i tyczka nad - kolana poza stopami
stopami stopami
{ | (picty na desce) EE—
2. Przejcie nad plotkiem 3210 1 11 1
Cale:..... | ~biodra, kolana, stopy w - zaburzenia osiowosci | - kontakt stopy z plotkiem
PY Z ph
———1 osi - duzy ruch lgdzwi - utrata rownowagi
Prawa noga nad plotkiem 3210 o -min. ruch ledzwi - tyczka i plotek nic sg
Lewa noga nad plotkiem 3210 - tyczka i plotek w linii rownolegle
3. Wykrok w linii 3210

Cale:......

Lewa noga  przodu
Prawa noga z przodu

Dlugos¢ dioni.......

4. Mobilnos¢ ob.bark. |

S

- tuléw nie ruchomo

- stopy w linii
- kolano dotyka ziemi za

pista

- odleglosé migdzy

- ruch tulowia

- stopy nie osiowo
- kolano nie dotyka
ziemi

pi

- utrata rownowagi

- odleglosé micdzy

dotykaja si¢ nad deska

pigsciami wynosi dlugosé ) pigSciami wigksza niz
o o dioni poltorej diugosé dioni | poltorej diugosé dioni
Test bolu: prawa Wynik  6.5=9.75, 6.75=10.1, 7.0=10.5, 7.25=10.86, 7.5=11.25, 7.75=11.63
Test bolu:........lewa 8=12, 825=12.38, 8.5=12.75, 8.75=13.1,9=13.5
5. ASLR aktywne 1 11 1
uniesienie - kostka znajdujg si¢ - kostka znajduje si¢ | - kostka znajdujg si¢
wyprostowanej nogi P: —— - ———————————————{ pomigdzy biodrem, a pomigdzy polowg uda, a | ponizej srodka rzepki
yprostowanej nog ———E o polowa uda érodkiem rzepky
i Lgiic
6. Pompka 3210 m 1 1
- mgzczyza 1 powt | -meaczyzma L powt. | - mezczyzna 1 powt. keiaki
Test bélu w wyproscie: —— e—— —— kciuki powyzej glowy keiuki w linii policzkow | w linii obojczykéw
K . - kobieta | powt. keiuki w | - kobictal powt. kciuki | - kobieta nie jest wstanic
linii policzkow w linii obojezykéw wykona¢ pompki
7. Stabilno$é rotacyjna 3210 1 1 1
Test zgigcia:..... - wykonano 1 powt - wykonano T powt. | - nic jest wstanic wykonad
SR . prosty skosne, prosty tulow, 1 powtrzenia skosnego
Prawa reka u gory 3210 o tuléw, kolano i lokie¢
Lewa reka u gory 3210

kolano i okicé dotykajg
sig nad deskg

RW.IO.LINR (G271 50 20Syeée Ca{ ¢ FdzyOuAz2ylftY203SYSyiaesa

5.3.3 YBalance Test
TestY. £ yOS

w

ai0lFy26A0 Y20S dz dz2lJSOYASYyAS
Movement Screen (FMS).

Y-BalancegS a i avdzonoe
OT & (S0 aR2NB ¥XIOY ¥ S2
Excursion Balané®'® ws dy A Ol ¢

C 1ASNYzy {5 6

enfuzji 2Wkaaveania\sniediilfunkcjdnalne;
aGlLoAft AT Oaa 122071 eéy
@ OK &K RF | YI2R Y RZRIYy® YA 2 B
G6Saaz2el ye OK T A ROT 86 Y20S 2 23INI
ReylIYAOTySe A 6 STS10AS 2 1'% Wele Tpabjkacyy NEB T
L2 G6ASNRI I NI SGSt y21 8 chighuf @iekdwgch,wdym gspaej ligzbyy A I O K
NE YR B KR NGB &Li2A WT SG St y21 6- YAt RT ¢
Y A 41.60) jest dptgndaiindfee N\OS &R WinRIptthRT A SY

A
A1 SNET 82 RO Ry LT B16K ST daf ] Fa

0 S 0cdrINROcREYS Y2eNI d  aR2l @ACS yNel
NBl12yaidNHzl O2Ar /[ o6 BRtel 1 RO2

ai

n

€

-

o

v
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W niniejszych badaniach zastosowano

\ \ test YBalance w celu oceny poziomu
7 . - ~
/\’ Nk gy2¢l TA Reyl YAOIl ySe A

il % = | A8YSUNARA LRYAtRI & TFaat 3l

/ uhol SA &ryss14)

Rysmm® t NI @ NI DR Réstu MBalarsd IN®. farictRhagvinent.com

wédad mmIEE Mmoo mmO YBRISnbEdtyiwAfundtiGhaliofemenycorh) ¢ G ST OA S

Uczestnicy YA St A Y20fA621 06 20S2NI SyAl agphA RS2 1
prezentacjiY23f A g1 2yl 3 LINb3oyAS (Sadz adlkNrano
bladtLIWAS LINJ@adnLAfAl B3l G8MILGdaznT BOREW! 3NO LE
ReadIttlydi mdladz2Lle dzadlsgAz2yn yIF tAYAA &Gl NIdz
L2 LINR AT Sy A 2 LINJ SadzyAtaDir & ALINIAS OAx gy IR 1M4akbd 12N 66 3

21 G2 Y20ftA6S 11 0K2gdz2NO Nkl gy261 3t AogNIF O ¢
L2 ROedSS2y 2106 (Saldsg 20S2Y241 OF o LEANMEGE 280 OLJ;
f SN R2 LINJI 2Rdz O0LINI}ge T Faiat3a LINI SRylewer | VyI

aG2LIASY aArt 3l ano olNEe@N T3 &2 uNdE OBRIARY Hifapi 2 (| |
al Y2 Rl | ASokblegol(ystlo G BEf i 2 y | aLINJLYTANE Riegy®@32 o N
t 2ROT & LINko6o adz2LIl aiat3drandl yAS Y230F R2G1)
LJ2 6 NP { dzod t AtdF ad2Ll LRRalIGyEEe yLINS 0Ye2dd oA ¢
0802 NIl OYASO LRLIROKISG OITtTOA2¢2 ftdzo (12LI 05 ¢
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R2OA&1+86d WSTtA oFRIFlyed TFg2RYAl YAS o080 4
INEGSNAs 6> OFRARODO® visS2 | ASNHzfilddaych YA S 1
LINI SLINR g+ RT 2y 2 12t S2yn USEEBhtR L8323 02R &I § || layAit dF de
od najbardziejdystalngpi t T OA LI f Os ¢ adG2LR ¢ LRI ed2A aize
ai2LkR airt3IlrandsSea ¢ -Hoder§NIzyWheddNILIND NEIRRWEKER Y f v :
12t S2y@0K LINk O T I LIAae ¢g12yapy pétemtizA NI 6z& B NG dzy 2 DS § &
2TNBTfA0 LRTA2Y SgSyilddzad fySa a8YSGUNRAD® hRfS:
g 2RYASaASYyAdz R2 ROdZA21 O0OA g1 3ttRySea {12201
yIadt Lldzzno0S3a2 41 2NHz A LIR2RIFyS3a2 g Y

GF £ Ha e b oE RBI —C— o x 100

27 3t t RYyNn ROdzA216 1220l eéeye R2tySe 1T YASNI 2
LINI SRyAS32 35Ny S3I2 ds$2{d BFAgQdER DBEYRINI 81 N2 R

2 L yFEATAS dzol 3ttt RyA2y2 (F10S ylasgat1al s
6S a1 @aG1A0OK 1ASNHzy1l OK® hotAOi2y2 NbEsyASDd
12201 éyead LY 2840 oAt 1 &Y NBE @ RO GRPAURIsE 0ad £

»Bo202ye geyAl TlFaAt3Idz /2YLIRaAAGES 66 20 2GNJ @
gal 8aG1A0OK T1ASNHzy 1| OK Rt FLINJI &I RNSR2R {I-Bodpe)ZH0 T Ryt o
%202y e BeyAl il-a)\t'zlqz—oéﬁé—zé%—é—érﬁmmoK 1 A SNXzy |

[Y-BALANCE TEST

Dlugo$é PKD :

Diugosé LKD :

RIGHT | LEFT i | DIFFERENCES | STANDARD

Anterior

Posteromedial

Posterolateral

| | Composite

weéad mMHO t NP ( 2Balante (@i fuyicionatn®vemeéhtytom)
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5.3.4 Dodatkowe testy kliniczne
¢cSade (1tAYyAOIlyS Tz2adGlrve LINISLINRgEFRI 2y S LI
T dzol 02ye O FABNIOASOICRZ = {1GsNB 2S5ad SadisSy L

Wykorzystano testy:

U¢cSad T OASyye 5S3IA ONRADP Mol
20Syl NHzOKRIY@s OA 2 06 NY O1 @ ol N.
piersiowego2 ROAY 1+ PNX BRBOdzZIOA | YA S ¢
aiz2zan0S8Sas ftdzw &aASRBEDOB2 2RA S ORK
osoba badanag @ { 2y dz2S NHzOK 41YR&E dz LIN

zawarty pd At RT @ NI YA2yLFYA | T OAlLY

TEST 3SUeNNY
= przykurczd’®,

Rw. 13¢ Sad T OASyye 5S83A

i Test Thomasa (rys. 14). Celgestu 2 Sad o6& {1 NBOAS LINJ &1 dzNOT dz 1

biodrowym. %2 L2 1T @ O2A  f &lan yiykonuje indaksgméainé @ At OA S &0 | «
biodrowego i kolanowego po stronie nie badane]

dociska& N Przedn L2 6 A SNI OKYy A t dzR | =

@/ piersiowej ! YASAASYAS eRly2ARO1 aPR O

GSadt2elySe oO0LINI SOAIgySIZRORZE AN

LINI @ 1 dzNOT dz YAt T yA T3AAyl Ol & oA

Rys. 14. Te§thomasa

i Test Patricka (fom0 @ / St SY 2Sad ée& 1 N2
w stawie biodrowym.tj. przykurczonych przywodzicieli

tdzo 1 Fot212¢! v kiodroiége. Pdgent NI & b 2
f 808 teoldriz2 Z O Eyiitzibtowana na

1 86y nGNI A w atdte hikiddyshaly3 At G 6
stawiekolanowyn g G 1 AY LI 0O20SyAdz o6&
AAtR2 fddzo LR RARIAS 1.22z00&ye yA

Fot. 1. Test Patricka
. FRF2nodé 2SRynNn NXY1n adlroiraftal dz2S YASRyAOt |
NIY 1N L2230t oArd RRoAIS



a0NRPye LINJ@T NPR{126S2 6 {ASNYzy{dz LI2RUO20I @
2ROT dzol fye 2L NI A yASY2WtA62106 2R6ASRI SyA
¢S&ad T OASyye Rfl T3IAtOAl aANI'EabrerBbBde RSHEA
1 NBaddz NHzOKdz gelLINRPaildz 6 1T 3AtOAl 3INIoOoASH2:
aidlra2S ¢ 2RfS3021 OA cardy.amgkimmn OY
dza Gl 6ASYAdz LINko6dze2S R2G1yns 12t
LAt G& y23A oFlRFyS2 FyA NRGIF O2A
LIN2EO6f SYsg LI O2Syid 2Radzl ad2Li
LIt Os¢ 2R T OAlyes ¢ (ilisNBe 2a¢
ge12ylo RNBOKHIOWAI LIAtIed 2@yAl
OSylieyYSGiNIOK 2NIT LERN»sgydz2S 1S

h

wykrycia ewentualnych asymetrii.
Fot.2¢Sad T 3IAtOAF AINI oAS(G26S32 aillégdz a12126S532

w»

5bo ®p hOSy Il &aLINI gy21 OA aLlSocrftySe yI 2RI A
52 LINJ SLINB g RT SWaAIIOAL S&lIS@G2 X 1yNsleg v f 2RT A
profesjonalny system pomiarowy Smart Speed (Fusion Sport, Coopers Plains, QLD, Australia)
(foto0 dzd& gl yé& LINJI ST RNHz &y & {@RBNE ad B Ay H 2
O1FORI ONIXY(l gelLRaloz2yl 2Salt ¢ ZFRaBPRRYENJ B

Tgaldoro 2NFT OTedyAall R2 ARSyl
Nk 6y AS YAt RT @01 I &ae yI Readlyal
:Oiééﬁyxéé &0 NI dz2 n T LR1T&ad2A a&i
t NI SLINPSIFRI 2y2 n GSade 1 ofFTe
lce 1 20188 CSRSNIdGAz2ys 20SyAalenode
ALINI sy21 Or aLi0z2rtySe yI f2R1TAS

Fot.3®2aiSY F202171 2 Y swi.fusiohspdrt.Ndin{srhd&pdriiming-gatessysten

on YSOUNRgS ¢Saide ail eol 2 lp@spbrowfdzond raRibarBkachJ?2 f A )
Paldl gArA2y2 2RES5S3021706 p YSIiUNks G YAtRI @ F2i212Y
ONI YTA NRITYASaAT Ol 2y2 yI tAYAA &Gl NIdzZ oGSy
Y AdzyczasylJNT ST NR OT Sy Al gANI 1A Lwd hadrkdyAl n ol

-

d0FNIidz 2T yFOT I OF YSGtaod t2YAFNI aleo121 OA  LINJ
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LINI 2RSY 211

A (eoSsSy

ITF62RyAOe 2SOKI fnik.

R& I

)

2T At G2 LIRR dzol 3t W YAt RI22200268882).02¢NS 380 M 01 26 A
¢cSaie ToAayy21 OAWWI R 2R8I SR 60.1ZABdNK BeB20ne® z linii
a0 Nldzz 2SRIAS R2 RFEfalS32 LINIgS3I2 LEnOK201 | 3
2SRTAS RIfS2 GeoSy R2 ofAdali S3a2 LINIgS3I2 LI
LINI 2RSY A 2SRITAS R2 RFEfail sS3z2 S¢S32 LI OK20]
GeoSye WSRIAS RIfS2 (e0SY R2 of Adalofiik2 f Sg ¢
LINI SOK2RIT A LRYy26yAS R2 2FTReé LINJ2RSY A 2SRIi
gel12ydz2S KIFIY24lFyAS LINJ& tAYAAZ LIRGSY adl NIdz
a0 NIdz 2Said GF10S tAYyARN YSGe RiF200232 YRAJ tLJ
PadlFgA2y2 2RfS302106 H YSUONB 461 AL ROR F@82] 246
¢Saild 2SRy2 21NNOSYAS L3R AN dzmwodnkljedzieljaR 1 6 LJ?
yl2al eoOArAS2 OFL0S 21 NNOSYAS f2R2gAzydtdno 11 I A\
F20212YsN]t dzadléAz2yn yI fAYAA aGFNIkYSOF o4

t2gedal S (Sade aLINI gy21 OA aLlSodzrftySe yI f
ol RIg Ol G108 6 Ay¥PeoOK LRt &1AOK LizmtAll 02l
& T 7 \ ;4

7 I»Jazda tylem :
¢ L (@

\ . L\ L
Rys15a. Test 1. Szybka jazda przodem Rys.150¢ S&0G wao {T &6t 2FT RF i

AR \Jiélf &I?

E )}(_’._4X o |

‘ % : l e
Rys.15c¢ S&4G o @ ¢Sa0 kbaRyYsy1Bde SR GWInidRK TN 3 R2F T R LR
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54bF NJ t RT AL FylfAl e adltGeadtedl yse

23yAlA OFRFZ LINISRaAlGFgA2Y2 ¢ LI anedia®yf | NBR)
g NI21 OA  YAYAYlIfy8esNW (YIade YLEI WEé i NE OT yS3
ALISOYASYAl 2832 LRRalGlIg220K 11 02082x 2o 13
T 280&RNETFA126F yS 13hapirb32AYi210N0 (5528 G HE2 NF 6y I YA |
YAST It SoyeaOK ge 12Nl eaidly2 LI NIYSOHNMhaye GSa
Whitneyad ws 0y A OS AadGz2idyS adliealtieobyrlB3NEKH BBt G2
RosOK LIR2YAINbg dzoed2 LI NIFYSGNROI yS32 egpSaiddz i
G§Saddz 12 Wsaxgral OA LI NJ

»S g1 3ttt Rdz ylI FlL1GXx S TYASYyyS 6 6ASt dz
Y2NXIfyeOKZI R2 @gSNEBEFA{IFO2A Aat2ady21 OA Nk 0O\
powtarzanymi pomiarami tylko testy parametryczne lub nieparamé® O yS RfE I L2 N
Rgs OK 3INHzZJ 0NRT Rgs50K A&ASNRA LIRYAINFG R20NI
ai2a20lty2l OAd 52 LRNBSYlIYAlFI geyAlseg (Saiddz
nieparametryczne2 OSf dz ALINI 6 RT Sy Al &A0e dsth FEDay 21 OA
geYALlI YA (S&lsé &LINI gy21 Orh aLISO2speayntdnay | f 2R
52 20Nk 01A RIyeOK ge12NJeadly2 | Nydzal 711 ¢
statystycznej program Statistica ver. 13.1 (TIBCO Software Inc.).

5.5Programtreningu funkcjonalnego

t ASNBAT I OTtT1d6 ol RIZITdywWiO82 2y {INBRIGKA OC a {2 0
NHZOK2 6@ OKX (G5 NB 20yAdl 0 Llzylidl Oat L&l O1 S+
K21SAadsgs A 08&0I LINI SRYA2GSY RtUlMSedRrallyD

przedstawione w rozdziale wyniki.

Zastosowanie programu treningowego dla grupy eksperymentalnej przewidziano na
21 NBa muH (Ge@32RYyA -mhinutdviydhAednddte treRimgewdk w eygodniu.
w2t OAl oeve TOATES TNILBI y2BRGgERANDOR2AK (i@ NP B
geal2yeslyAl 086A01 SZ LING BBy Ay 268y A 3 5I¥ ©ONItINE 3 A
66A0T SZ 1 2NB1O0e2yeOK LINRLRY2s! y&OKs LI Sy A | QIK
fizjoterapeutycznych oraz na sprawdzonych funkcjonalnych programach treningowych
GRNI 0 yeOK R2 LISNA2ZRel | OcAn 27 HHREL ok Okna Re & Oé
R2TFRAOT SyAdz GNBYSNIWSRYRNRGBT RI MOSSGKAY 326S 0680
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L2YASRIALFOTA A OT g NI{2gpe YOBRS AT IVSHiaRR | VY DI ©
gallsfyAS FAT220SNF LISdzi 1 16t ATFTALEF O YA
(National Certificate in Strenght & Conditioning) oraz trener techniczny.

06AO0T SYyAl TFdzy1022yltyS NBIgMAAI2AS HYASy Avlg NG NXB
Y20A6,YIRT OR aGroAfty2T0 L2 AyGaSaNF o2t 61 2 NDI
t2yAdS2 LINI SRadGlgAz2y?2 Li2al O1 S3astyS T FREFEYAL
ograniczonych R 2 f yi@dry€rhych i funkcjonalnych.
l.a20Afty2106
2 LIASNBal Se 12tS8Sa2y21 OA LRaildtLRselyArAS 12NB1Oe
LI2YyASsLd adloAfty21 OA yAS LRsAYyy2 ait 2Pal dl o
hRLI2 6ASRYA L2T A2Y Y20Afty2]1 OA gLIOEG!I y I LJ2
sensorycznych wykorzystywanych w ropwetrategii stabilizacji i odpowiedniego poziomu
kontroli motorycznef™™» 2 LINJ @ LJ R{I OK=Z ¢ (iGsNBOK TF{NBae
NHzOKdz &LIR2NI260F Y2WS0 SEASOs LR2SRPAKRS SR dz& Yy A D
Fa@YSONRST 2T yFOT I (23 0SS 1R2NBO0 {68Y2 ND2 6 AN
LI2gAYASY 06806 LINA2NEGSGHISY LRRDPMa aSaca LkRadt

Zastosow Y2 A LINIF g6 RT 2y SY NRRI t @By ologAld8 cSAAAIt N /AR & &
L2 Y2O0N ¢ Inkbjvyehih  LWAAIO S OT $nbbilizadie GtdRoiwvey Steching™'*
G§SOKYA1A Sy SNHA AMusdler EnergyA ZeghBigue)taki® §ak NSt | 1 al 02t
LI2 AT 2 YS i NB*STi hdnonanieL awotne (RIX SOKY A1 A a9¢ LT sl 1
YAtTYA2Y R2 AOK yI (dzNI EINE H&A 4R RIOBIAG AILER DA @ ly¢
spa iz OK A g1 Y202y S3az2 W LRevidzal z téhnk eRIKK Y A
g1 2Nl eaidecDPeORT T EABAAIKI Y26 YAl YAtTyA26S=
YIELAt OAlF gealdt Lldzz2n0S3z2 ¢ eaNBPaRSYNANRYO®OKNDHUD
R2 2ROI1 dzOAl LIASNBAal S3T2 2112 NHzZ Yyl LAt AT 2
NR | ferdal fdmowanie zwrotne(IR) G2 GSOKYyA{1lIXZ 6 (1i0GsNB2 &f
AT2YSGUNRBOT YyS Fyidl3d2yraldsgseg RElF Gg&KEY26l YAl
F32yArailsesd %eAnltyS 2S8ada 1 FAl 22t 23201 yDN
YIELAY | yISHRF OADREF LYMIAASEL AT 2YSGNBOT yAST YA
yAS3a2 an KFEY2glkyS A o06STLRINBRyAz2 Lk Geay ylI
Y I LA 99Ky
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G6Sailsg Ca{ = ¢ A g&0NIye oK GSadl OK 1A
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i T 6At 141 SYAS Y20Afy21 OA {NY3I2a0dzLd LIASNBEA26S3
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Réafdzy|1 OeayeOK Bl 2NDs 6 NHzOK2 g@é OK
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LINI Sy2ai1 SyAsS Z%%e Cdzylio@22z08 e geAOK 28ad adl
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rotacyjnej, kontroli motorycznegg 1 220268 OK T 1 NB&al OK NMHzOKdzZ 1 2
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4. Integracja wzorca ruchowego

37



Wykorzysi F YAS Y20Aty21 OA 2 NI | adlroAty21 OA R2 1
NUzOK2¢S32 Fy3alkododz2nN0O 2RLIZ2 6 ASRYQAIN: Y| R2I2 NRRtY | I02& 1
YAt T YA R 2LNFIORF 2N 2y S 2 RLI2 g A(&iawegoSudtawieiftaa (i | & &

L2 al IeKs fOTET BB ogP2ABOBD 2N T 1 2Y0GNREA RIAFOI
T {NBadz NHZOK2Y2T OA 0 SlY ¢g&E LIRS Y| 2 ¥aaisyal O&

T oAt {py2YRYDAT YADP Y2YOUNRELF Y23G02NBOI Yl VyIR
a1 SN2 NADPI 2832Ydz2BON o0 RN IoG2t 2NI 1T STFS{
YAt Tya

506A01 SyAl ®eglryryapiysSiedlysS A LIE&az2YSGNEOI yS
zS 6 y £niinNd kontrolowanychvzorcach ruchowydt 64202

6. 06 A0T SyAl ®REFTYAOIYSiediyS A LI &2YSiNEOI y:¢
SeytiNIyey é 1 2 Yizbk®ath2 ¢ | yo&h@nkyctt 02200
¢CNBYyAy3d LXez2YSGNROTye YI yI OSftfdz 1 gA¢14al Sy,
skurcz (CR) nalJ2 i NJ S6& LINRPRdzZl O2A Yl {aeyltySe yvYz20e@
minimum czasie jej rozwijarfi®@?®® 2 R2a02syeY G0dzyl O1 SyAdz o

alagkt OS2 2Nl 1T BYDIRXKQA: sROGIB] 6RVdzI21T OA @
A0 Nzl GdzNBE YAt T yALl L2R ¢13ftRSY IylLGaz2YAOl"
Ol eyy21 OA26S LR 6LI0&@sSY RIALFOFYAL aroe
OKF N} {GSNBT dz28 aAt T oAt 1al @yr STy SnER2n &ILING

Stlradceol ySas 305 ¢ y-i QA BV 2eY|L0f SNRATESuor3DR Aat AGAZS
{0 28aiG yridaNItfyn Fdzy102an YAtT yA. Lsi22i® sl
efektywnego zastosowania cyklu ‘SRest wykorzystanie energii zgromadzonej podczas

LIN O S1aO0OSyiaNBOIySe yI LRiaNdzSkorcen®ytziey W21 OA
GNF 10AS FILTeé& 12y0SyiNeBOiySa 1GesyS YAtTyAc~
SYSNEHAto® /1t16 GS2 SySNHAA =2Saild Geyvyoilazsg
gel12Nl eadeslyl 6 TFI1ASSRBI GANIPVAYASE Yat OF
NET OA-BBUNBDE LRT 6Lt yI ddeaitryrsS gedvaleok
YENI &G YAl Y208 6 LRNbsgYlyAdz R2 LIRIEOe NI LR
2B8NBEOYAlL &At R NE2RIiyrea O S@EKdzedd Oew aAt- FET1 N
500 ms i szybki z czasem kdnta dz 1T  LJ2 Rii2nd Syva v nhn] NBT £ 2y & Ol
L2 RUO20SY 6 0O06AO0T SyAlI OK LX &@2YSGOINRBOI ye@OK LI
g1 2Nl 24a03dz2n0S -DRIMOT N2V DAYVEY AT ORAEI t ATA 20

38



plyometrycznycf®?® WS R& y A §  (8SLISSByAAG 123y Adl NHzy 1 A GNBY A Y:
g (UsNBOK FrIF FY2NIelTlO02A LRYAtRI & LINION
LR YAt RIT @ wmMnanarNkGHPN2YNMBE LINJ S21T OA26e LI2YAL
S1a0SyidNEOI yN lad/ymalnedo 2vykbrdyQdnigha@grontadzonej energii

elastyczngj 1 G5 NI dzY2d0f Ag6Al 23aAN3IyAt OAS oKt 14l Sa
2T NP R ylFL20Tt1 OAS2 atz2az2¢l yeOK 0 ¢ wdyk8ire y I f S¢
K2NBT 2y il ftyS 20dzysd A 2SRy2ysdX ¢ASt2a121]7
[ YIGeOKYAlLatz2eeyYy peai121ASYs LINJISaiz2i1A L
zawodnicy 8 2 a2 ¢l t A 2R RI gyl 6 a62A0K LINBIANI YI OF
2LI0eYFE AT O2A GS32 NBRIl2dz 66A01 SZx oe AO
LINI Sv20@06 aAt yI LINRPINBaat aLINI gy21 OA alLISOce
t2yAdSe ¢ GlFoStaA BN] SRAGINARDY Y Ad | NRABY Ol

funkcjonalnym dla grupy eksperymentalne;.

8¢

Tatela1® { 1 Nb O2 iénindaM® I NI Y

Program treningu e
. i Ol ArénlBgowe
funkcjonalnego

1.GxEAUAT EA 1 | Owiczenia oddechowe
(stosowane od Relaksacjgfot. 5)
1-12tyg. OOAT ET Cc&

2. Mobilizacje RoZ dzl Y A I Yy A SLIZYAX tT LN &S2dzd & OA
(1-12 tyg) piankowegah LA OSOT 1A )Y I ONR a2 6 S
t 2A1 2YSGNRBOT YL NBfl1al o2l
y I LIA (fotBALQ)z

Mobilizacje2 ROA Yy 1 I LIA S NE Awkigrsid 2
wyprostu i rotacji (fot 6a, b, c),

Mobilizacje2 6 NY OT & oI NJ 2¢6S2 ¢ |
2NBo1A aldlg2sS2 ¢ adal sgASs
atlg26e A 1 gAt | alRONIDIGE,?
O6AOT SYAlF NBGONX{1O2A 0 NJ d
w2l t A FABROAY 1 ftRT6A26S

[N
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GriTvye GetySe o0F200 yoz

Mobilizacje2 6 NY OT @ 0A2RNBgS2Y 1
NHzOK2 Y21 OA &G (Yashic),0 A 2 RNR &
Mobilizacjed (i I 65 & & pobrge2NEeI AKdzl y A |
L2 RS&ail ge adz2LkRI YAKIT yiIAdAti
NHzZOK2 21 OSNHzy 1 dz 1T I3At OAL 3

3. GxEAUAT EA OO

(wprowadzone od 4 -12 tyg.
¢cxEAUAdQ

Al Gegl OZR XDt 021 A GniednitzBediddifovto]
ftRT 6A26S5S32 6F20 cOIMHRIMOU
lrqdegl 02l YAtTYyA 13T {lFIR120¢8
AlGegl 02l ad@oV712)NRGE (2 Nb &
Owiczenia stabilizacyjne statycz(fet.11),

Owiczena stabilizacyjne dynamiczndz akcentem na rucl
12207 ey 3dAsNyeOK fdzo R2fyeéOK
06AOI SYAl Nbsogy26l0yS 6F20dm

4, GxEAUAT EA
wzorcah ¢ x EAUA
dodatkowym
I AAE&l AT EAI
(wprowadzone od 5 tyg.
cxEAUAdQ

E
)

PN @dAIFR 20dARB)dX 2SRYy2Y50

g1 2NOS OANIYAt OALF A LIOKI YA
akcentemna8 YAyl 02t RIyS2 3 NXzLR
wzorce rotacyjne, antyrotagne chooping, lifting(12a),

g1 2NOS aA0¢EpSY TSeygOimbBe Yo

5. GxEAUAT EA

UxETTTGAET xA
plyometryczne
(od 6 tyg.)

Owiczenia f S1 1 2 Gf S & OT y Hrabiocs, & skipyi
LJs DA1ALREI 61 2NOS 0AS3P @615,16)

Pohd S22 yI

Red OAT OKNBIFEyi2 sl y2 1 Sadl ge

ai2LWA262 LINPINBazat o66A01 SZ
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C20 no w21 fdd yAFYAS YAtTyYyA282 LRgAtCTAZ26S LINI

NI @1 0FrR26S 066A01 SyAl 2RRSOF
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C2id cl ® az2oAft ATl 028 | NY3I2a0dzZlJ LIASNEAZ2S
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Fot.G®d® a20Af Al 028 {NY3I2a0dzLJ LASNBAZESA2
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A

A

LIASNRAZ29S32

1 NX 323 0dzLJk

I 0es

~

OAt Al

Fot. &P a2

(

1ASNHzy 1 dz NBGNI 1 O2A

azoAt A

0}

T

200

C
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C2io® yo az20Af Al O02S 2ROAY (1 1 NY-Saedidgehd t RT gA

C2i® gl ® az20Aft Al 02S adGlégdz 0A2RNRgS3I2 |
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Fot. 9b. Mobilizacje stawu biodrowego
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Fot. 9c.Mobilizacje stawu biodrowego
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Fot. 10. Mobilizacjetawu skokowego
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C2i® mm® 0 g A SQdtyzyfej dynamiczhep At Wi & D@2 YAt T yA IOt
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Fot.12.0 6 A OT Sy Al ' 10G86d2N0OS YAtT yAS 30to021A8d 06AC
124 8y 3s Ny & OK aifting] cRdg@ng§)Y NR Gl O2A 0

50



Fot. 12b0 6 A OT Sy Al | VEB6aBNO8 T X80T 06401 SYyAl A1ASNRSI
z

S
k2 OI‘y As Ny eOKPLY i EBIIST2INR AT DRDs 6

Fot. 12c0 6 A OT Sy Al 1 d@é6dz2nNOS YAtTyAS 30to621A8Sd 06A0
12201 8y 232NEOSFK R@INT @ AN AHIsWEIO 6 1 OSyi
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I SyAl ¢HYEOYARBNDOS2 BRMAISO Uzt ah2 a2 s

C20® mMo® 0gA
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6y

DI SNE

1%

A O

2}

Fot. 148 O
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Fot. 1:.2 80N> yS 66A 01 SyAl

OAGNBOKAY3I ReylYAOiyex

A1ALRS




AOT Syordl i NESQ K A2YF Tt RRGVBIOMAYCE vy s a1 AL

(0]
O¢
&\

Fot. 1%.2 8 o NI y
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Fot. 1EWybt yS 86 AOT SyAl tS{12FiftSiediys
(skipy,skoki boczneg) 6 A OT Sy Al LI2R ReylFYAOTyn T YALyYt
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Fot. 160 g A

I Sy Al

L @2 YSGONEOI yS
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