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WYKORZYS TA

ODWAZNI

W FIZIOTER/

Regina Woszek & Rafat Cebula

Cwiczenia z zastosowaniem odwaznikéw kulowych sg znane

od dawna. Docenia sie je ze wzgledu na pozytywny wptyw na

zwiekszenie sity, wytrzymatosci, rownowagi, a takze na poprawe

postawy ciata. Z tego tez wzgledu wtgczono je do fizjoterapii.

Kettlebell — KB (ros. Giria) to kulowy odwaz-

nik odlewany z zelaza, wygladem przypomina-

jacy kule armatnia z uchwytem. Metode ¢wiczen
z odwaznikami kulowymi zapoczatkowano w XVIII wieku
w Rosji, stosowano ja u rosyjskich sportowcdéw oraz woj-
skowych. Za wspdtczesnego popularyzatora metody
uwaza sie Pavela Tsatsouline. Masa odwaznikéw wynosi
8-80 kg. W metodzie HardStyle szkoty StrongFirst wyko-
nuje sie 7 podstawowych ¢wiczen: swing (hustawka),
snatch (rwanie), deadlift (martwy cigg), clean (zarzut),
goblet squat (przysiad), military press (wyciskanie stojac),
TGU — Turkish get up (wstawanie).

Niezmiernie wazna w pracy z odwaznikami kulowymi
jest poprawna technika. Jej brak naraza ¢wiczacego
na niepotrzebne kontuzje. Szczegdlnie istotny podczas
wykonywania ¢wiczen jest oddech oraz przypiecie mie-
sni brzucha, ud i miesni posladkowych. W poszczegdl-

nych technikach zaleca sie napiecie miesni w konczy-
nie gérnej wolnej, by wzmocnic site kofczyny obcigzonej
KB. Trening KB rozpoczyna sie od niewielkich obcigzen
w celu nauki poprawnej techniki wykonywania poszcze-
golnych ¢wiczen (kobiety 4—8 kg, mezczyzni 12-16 kg).
Po opanowywaniu podstawowych elementéw metody
zwieksza sie obcigzenia treningowe.

Trening KB jest alternatywag w koncowych etapach
usprawniania, zwtaszcza rozwijania sity, mobilnosci, mocy,
stabilizacji oraz wydolnosci krgzeniowo-oddechowej.
Odwaznik KB zbudowany jest w taki sposéb, ze ma przenie-
siony srodek ciezkosci, poniewaz jego masa nie jest rowno-
miernie roztozona wokdét uchwytu, inaczej niz w przypadku
hantli czy sztangi. Zmusza to osobe trenujgca to panowa-
nia nad odwaznikiem, prowokujac do napinania wielu mie-
$ni w catym ciele. Sprzet o takich wtasciwosciach idealnie
bedzie sie sprawdzat przy pracy nad stabilnoscia.
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OPIS CWICZEN Z UZYCIEM ODWAZNIKOW
KETTLEBELL

Turkish get up
W ¢wiczeniu TGU mozna wyrdznic¢ szesc faz. Kazda z nich
moze stanowic¢ odrebne ¢wiczenie. W trakcie wykony-
wania ¢wiczenia tokie¢ musi byc caty czas zablokowany,
a nadgarstek znajdowac sie w pozycji posredniej. Tech-
nika ta poprawia mobilnosc¢ i stabilnos¢ barkow, zwieksza
site oraz angazuje cztery podstawowe miesnie brzucha.
Wptywa rowniez na poprawe stabilizacji topatki.

Pozycja wyjsciowa do wstawania prawostronnego jest
lezenie tytem z odwaznikiem KB po prawej stronie na wyso-
kosci klatki piersiowej. Ruch zaczyna sie od wykonania
obrotu w prawo i przetozenie prawej dtoni pod uchwy-
tem (podchwyt), lewa dton zamyka chwyt od géry (zdj.
1A). Kolejny krok to przeniesienie poprzez obrot na plecy
odwaznika KB nad klatke piersiowa i wycisniecie go prawa
reka (dopuszcza sie pomoc drugiej reki). Bark powinien znaj-
dowac sie w retrakgji oraz depres;ji (zdj. 1B—C).

Druga faza ¢wiczenia to ugiecie stawu kolanowego
i mocne oparcie stopy. Poprzez odepchniecie sie prawg
stopa nalezy wykonac¢ podpdr na przeciwnym przedra-
mieniu. Koriczyna gorna z odwaznikiem wyprostowana,
konczyna wolna odwiedziona do 90°, wzrok skierowany
na odwaznik. Klatka piersiowa wypchnieta w przéd, barki
Sciggniete w doét (zdj. 2). Faza druga wykonywana jako
odrebne ¢wiczenie poprawia stabilnos¢ barkéw, dodat-
kowo mozna zastosowac stabilizacje zwrotna.

W kolejnej fazie wykonuje sie wyprost stawu tokcio-
wego oraz rotacje zewnetrzng ramienia (zdj. 3).

Faza czwarta obejmuje zgiecie wyprostowanej kon-
czyny dolnej w stawie kolanowym, nastepnie poprzez
oparcie na stopie i dtoni przeniesienie jej do tytu. Staw
kolanowy i dton po tej samej stronie tworza jedna line,
stopy rowniez znajduja sie w jednej linii (zdj. 4A-B).

Zdj. 2. Druga faza TGU

Zdj. 1A-C. Pierwsza faza TGU

Zdj. 3. Trzecia faza TGU
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Zdj. 5. Pigta faza TGU

Kolejna faza to wyprost tutowia oraz ustawienie bioder
w ptaszczyznie czotowej, tak by stawy kolanowe byty usta-
wione réwnolegle. Wzrok skierowany przed siebie (zd]. 5).
Ostatnia faza polega na wstaniu z kleku jednondz
poprzez odbicie sie z palcow stopy ustawionej z tytu.

___________________ Z praktyki gabinetu

Zdj. 6. Szosta faza TGU

Ramie z odwaznikiem powinno znajdowac sie jak najblizej
ucha (zdj. 6).

Cate ¢wiczenia powinno by¢ wykonane w sposéb
ptynny, ale opanowany, a nie szybki. Po wykonaniu wsta-
nia odwraca sie sekwencje i nastepuje faza schodzenia [1].
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Armbar

To kolejne ¢wiczenie polegajace na poprawie stabil-
nosci, mobilnosci i propriocepcji barkéw, wptywa row-
niez na mobilnos¢ kregostupa piersiowego. Pozycja wyj-
Sciowa to pierwsza faza TGU. Konczyna wolna w tym
przypadku zgieta do 180°. Nastepnie wykonuje sie obrot
z plecdéw na brzuch. Staw tokciowy utrzymywany caty
czas w wyproscie, wzrok skierowany na KB (zdj. 7A-C).

Zdj. 7A-C. Technika armbar

Hallo

Hallo to ¢wiczenie poprawiajace mobilnosc i stabilnos¢
barkéw, ktore rozwija rowniez stabilizacje centralna.
Polega na wykonywaniu odwréconym odwaznikiem KB
ruchéw dookota gtowy. Po kazdym okrazeniu odwaznik
zostaje zatrzymany przed klatka piersiowg (zdj.8A-D).
Hallo mozna réwniez wykonywac w przysiadzie lub kleku
jednondz [1].

'YV VTN
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Zdj. 8A-D. Technika hallo

Bottom's up

Technika bottom’s up polega na trzymaniu odwaznika
uchwytem do dotu (zdj. 9A, B). Pozycja ta powoduje duza
niestabilnosc, ktéra wymaga rekrutacji dodatkowych wté-
kien miesniowych i jednostek motorycznych. W znacz-
nym stopniu poprawia site, stabilnos¢ i propriocepcje.

Przenoszenie odwaznika wyprostowanymi

koriczynami gérnymi w pozycji lezenia tytem
Cwiczenie to jest przydatne w koicowym etapie odzy-
skiwania petnego zakresu w stawach barkowych oraz
budowania sity. Odwaznik nalezy chwyci¢ w taki spo-
séb, by spoczywat na zginaczach nadgarstka. W pozy-
cji lezenia tytem odwaznik KB zostaje przeniesiony ptyn-

__________________ Z praktyki gabinetu

nym ruchem za gtowe do momentu dyskomfortu lub
pierwszych dolegliwosci bélowych. Podczas catego
ruchu stawy tokciowe musza by¢ wyprostowane i zbli-
zone do siebie, a barki powinny znajdowac sie w protrak-
cji (zdj. 10A—B). Pozycja koncowa powinna by¢ utrzymana
ok. 10 s, po czym nastepuje przeniesienie KB z powrotem
nad klatke piersiowa [2].

Swing

Swing, czyli hustawka, jedna z najbardziej znanych
technik KB. Poprawia gibkos¢ oraz mobilnos¢ kon-
czyn goérnych, konczyn dolnych oraz kregostupa. Akty-
wuje i wzmacnia wazne grupy miesniowe konczyn dol-
nych, gérnego tutowia oraz buduje stabilizacje centralng
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Zdj. 10A-B. Przenoszenie odwaznika wyprostowanymi Zdj. 11. Pozycja wyjsciowa do techniki swing
koriczynami gérnymi w pozycji lezenia tytem

Zdj. 12A-B. Technika swing Zdj. 13. Technika clean
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Zdj. 14A-B. Technika goblet squat

(core). Stabilizuje oraz utrzymuje gtowe kosci ramien-
nej w panewce. Swing dzieli sie na dwie fazy: pierwsza
koncentryczna (od pozycji przysiadu do pozycji kon-
cowej odwaznika w goérze) i druga ekscentryczna (faza
aktywnego powrotu). Pozycja wyjsciowa do swingu to
stanie w rozkroku ok. 30 cm za odwaznikiem tak, by
stopy i odwaznik tworzyty tréjkat (zdj. 11). Swing polega
na wykonaniu ruchu KB w tyt, miedzy konczyny dolne.
Poprzez wyprost stawéw biodrowych odwaznik wznosi
sie do wysokosci klatki piersiowej. Pod koniec fazy wzno-
szenia odwaznika miesnie brzucha, ud oraz poslad-
kéw musza by¢ napiete. Druga faza to zatrzymanie KB
na chwile w goérze i aktywne spychanie w dot. Pod-
czas catego ¢wiczenia kregostup oraz konczyny gérne
powinny by¢ proste (zdj. 12A—B). Poprawne wykonanie
techniki wymaga ptynnej i harmonijnej pracy. Swing moze
by¢ wykonany oburagcz lub jednoracz [1].

Clean

Cwiczenie clean, czyli zarzut odwaznika, jest technikag
posrednig do wykonywania innych technik, moze by¢
réwniez wykorzystywany jako odrebne ¢wiczenie. Obo-
wigzuje ta sama zasada jak przy wykonywania tech-
niki swing jednoracz, z wyjatkiem utrzymania wyprosto-
wanej konczyny gornej w pozycji koncowej. Na koncu
ruchu odwaznik powinien byc¢ oparty o zgiete przedramie
i ramie po stronie zewnetrznej (zdj. 13) [1, 2].

__________________ Z praktyki gabinetu

Goblet squat

Przysiad buduje site miesni ud i posladkéw oraz popra-
wia mobilnos¢ stawdw biodrowych. Pozycja wyjsciowa
do wykonania przysiadu to stanie w rozkroku ze sto-
pami ustawionymi w lekkiej rotacji zewnetrznej. Odwaz-
nik trzymany jest za pionowa czes$¢ uchwytu, przy klatce
piersiowej. Trzymanie KB z przodu powoduje przemiesz-
czenie Srodka ciezkosci do przodu, co pozwala zacho-
wac réwnowage (zdj. 14A). Cwiczacy wykonuje aktywny
przysiad, pracg zginaczy stawéw biodrowych. W pozy-
cji koncowej tokcie powinny sie znalez¢ po wewnetrznej
stronie stawdw kolanowych (zdj. 14B). Schodzenie w dé+t
i powrdt do goéry to dwie odrebne fazy ¢wiczenia z zatrzy-
maniem na dole. Podczas powrotu do pozycji wyjsciowej
nastepuje w koncowej fazie napiecie wszystkich miesni.
Wazne, by podczas catego ¢wiczenia kregostup znajdo-
wat sie w linii prostej, a gtowa byt przedtuzeniem tuto-
wia. Wykonanie wdechu na poczatku ruchu dodatkowo
stabilizuje kregostup ledZwiowy [1]. Goblet squat jest
przydatny do nauki poprawnego podnoszenia ciezaréw
z podtogi bez obcigzania kregostupa ledZzwiowego.

Front squat

Front squat wykonuje sie podobnie jak goblet squat z tg
réznica, ze odwaznik trzyma sie jak w technice clean,
a druga konczyna gérna jest odwiedziona do kata 90°
(zdj. 15A—B). Jest trudniejsza technika, poniewaz ciezar
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Zdj. 15A-B. Technika front squat

nie jest rwnomiernie roztozony, co powoduje obcigze-
nie konczyn dolnych w niejednorodnym stopniu. W trak-
cie catego ¢wiczenia nalezy utrzymywac réwnowage.

Military press

Technika wyciskania w staniu polega na wykonaniu
w pierwszej fazie techniki clean (zdj. 13). Faza druga to
wyciskanie odwaznika nad gtowe, poprzez odwiedzenie
ramienia, wyprost stawu tokciowego i rotacje zewnetrzng
ramienia, tak by odwaznik znalazt sie z tytu (zdj. 16). Nauke
nalezy zacza¢ od aktywnego (ekscentrycznego) opuszcza-
nia odwaznika (w tej technice zaleca sie Izejsze odwazniki).
Wyciskanie odwaznika w staniu jest przyktadem wyko-
rzystania zjawiska irradiacji w treningu KB. Przy wyciska-
niu nalezy zaciskac¢ wolng dton, by druga dton zacisneta
sie mocniej. Irradiacje mozna rowniez wykorzystac w sto-
sunku do konczyn dolnych [1]. Military press buduje site,
mobilnos¢ i stabilnos¢ barkdw. Pozycja w tej technice jest
najbardziej funkcjonalng i zgodng biomechanicznie pozy-
cjg barkdéw do wykonania wyciskania. Kluczem tej pozy-
cji jest ustawienie ramienia w ptaszczyznie topatki, czyli
30-45° w stosunku do ptaszczyzny czotowe).

Deadlift

Martwy cigg to bardzo trudne technicznie ¢wiczenie
angazujgce miesnie catego ciata. Pozycja wyjsciowa to
Zdj. 16. Technika military press stanie w rozkroku nad odwaznikiem (zdj. 17A). Poprzez
zgiecie w stawach biodrowych ¢wiczacy siega po odwaz-
nik. Kregostup powinien byc¢ caty czas wyprostowany,
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Zdj. 17A-B. Technika deadlift

a gtowa w przedtuzeniu tutowia. Stawy biodrowe musza
znajdowac sie ponizej stawdéw barkowych i powyzej sta-
wow kolanowych, nie moga wychodzic¢ poza stopy. Pod-
niesienie KB nastepuje poprzez wyprost stawdw biodro-
wych. Na koncu ruchu nalezy napigé miesnie brzucha, ud
i posladkowe, zeby nie wykonac nadmiernego wyprostu
kregostupa oraz wypuscic¢ powietrze (zdj. 17B). Technika
ta oprécz wzmacniania miesni tutowia i konczyn dolnych
rozcigga grupe kulszowo-goleniowa [1, 2].

Single leg deadlift

Technika ta polega na wykonaniu martwego ciggu w sta-
niu na jednej konczynie dolnej. Druga konczyna dolna
wyprostowana znajduje sie w przedtuzeniu tutowia.
Odwaznik KB nalezy chwycic¢ jednoracz (po stronie kon-
czyny dolnej obcigzonej). Cwiczenie polega na opusz-
czaniu odwaznika w kierunku podtoza i podnoszenia
go do pozycji wyjsciowej (zd]. 18). Single deadlift mozna
wykorzystac przy ¢wiczeniach propriocepcji stawu kola-
nowego lub skokowego.

__________________ Z praktyki gabinetu

Zdj. 178

Mozliwosci wykorzystania odwaznikéw KB sa niezli-
czone. Nadaja sie zarowno do ¢wiczen budujacych site,
jak i poprawiajacych stabilizacje centralng, budujgcych
propriocepcje czy zwiekszajgcych mobilnos¢. Techniki
wykonywane w zamknietych tancuchach kinematycz-
nych oraz wykorzystujgce prace ekscentryczng redukujg
ryzyko urazu lub powtdérne wystapienie kontuzji.

Autorzy wielu prac naukowych wykazujg korzystny
wptyw treningu z KB na wydolnosc¢ uktadu krazeniowo-
-oddechowego. Farrar i wsp. (2010) podjeli w swoich
badaniach probe oszacowania wartosci VO,max oraz
HR podczas wykonywania maksymalnej liczby swingdw
oburacz przy uzyciu 16-kilogramowego odwaznika przez
12 minut. Obie wartosci wzrosty, co pozwala zaklasyfiko-
wac trening KB jako narzedzie poprawiajgce wydolnosé
krgzeniowo-oddechowa. Inne badania nad poprawa
wydolnosci krazeniowo-oddechowej przeprowadzili
Thomas i wsp., ktorzy poréwnali 30-minutowy trening KB
(Cwiczenia swing i sumo deadlifts) z 30-minutowym tre-
ningiem na biezni. Otrzymali podobne wartosci VO,max
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oraz HR dla obu rodzajéw treningu, natomiast czestos¢
akcji serca byta wyzsza podczas treningu KB. Z kolei
Falatic i wsp. (2015) opublikowali badanie, w ktorym
w grupie kobiet zastosowano 20-minutowy trening KB
(snatch) lub 20-minutowy trening sitowy. Obie grupy tre-
nowaty 3 dni w tygodniu przez 4 tygodnie. W grupie KB
zZnaczaco poprawita sie wydolnosc¢ tlenowa, natomiast
w grupie kontrolnej nie odnotowano znaczacej zmiany.
Trening KB moze by¢ alternatywa dla utrzymania lub
poprawy wydolnosci uktadu krgzeniowo-oddechowego.

Greenwald i wsp. (2016) przeprowadzili badania doty-
czace poziomu glukozy i insuliny we krwi po treningu KB
oraz treningu interwatowym. Poziom mierzono przed oraz
601120 minut po przyjeciu glukozy. Oba rodzaje treningu
znacznie obnizyty poziom glukozy. W poziomie insuliny
nie zaobserwowano znacznych réznic. Oba rodzaje tre-
ningéw sa skuteczne w przypadku poprawy tolerancji
glukozy.

McGilll i Marshall (2012) podjeli problematyke obcigzen
kregostupa podczas wykonywanie trzech technik: swing,
snatch i bottoms-up. Gtéwnym wnioskiem tej pracy jest
fakt, ze poprawnie wykonywane techniki KB nie podraz-
niajg tkanek oraz maja korzystny wptyw na wzmocnienie
miesni plecéw i obreczy biodrowej.

Ciekawe wyniki otrzymali Andersen i wsp. (2016)
W pracy na temat wptywu swingu wykonanego jednorgcz
i oburagcz na aktywacje miesni stabilizujgcych tutow. Oka-
zato sie, ze przy wykonywaniu swingu jednorgcz wiek-
szg aktywnosc¢ obserwuje sie po kontralateralnej stronie
gérnego odcinka prostownika grzbietu i po ipsilateralnej
stronie miesnia prostego brzucha, natomiast nizsza akty-
wacje stwierdza sie po przeciwnej stronie odpowiednich
miesni. Z kolei Lyons i wsp. (2017) przeprowadzili badania
dotyczace aktywacji miesni, ocenianej przy uzyciu elek-
tromiografi (EMG) podczas wykonywania technik swing,
snatch i clean. Otrzymane wyniki wykazaty, ze aktywa-
cja miesnia prostownika grzbietu jest wieksza podczas
swingu niz snatch, miesien obszerny boczny wykazuje
wiekszg aktywnos¢ podczas swing niz clean, natomiast
kontralateralny miesnien skosny brzucha zewnetrzny
jest bardziej aktywowany podczas technik snatch i clean
niz swing. Powyzsze techniki, cho¢ sa uwazane za ¢wi-
czenia catego ciata, stawiajg rozne wymagania dla
poszczegdlnych miesni.

Trening KB jest doskonatym uzupetnieniem treningu
sportowca. Zawodnicy, ktérzy doznali urazu, potrzebuja
szybko i bezpiecznie wroéci¢ do formy. Brumitt i wsp.
(2010) wprowadzaja techniki KB w fazie podostrej jako
¢wiczenia ekscentryczne np. squat, deadlift, single leg
deadlift. Cwiczenia te sg bezpieczne i redukuja ryzyko
powstania ponownego urazu. W fazie przewlektej majg
zastosowanie w treningu sity eksplozywnej [10].

Praca z odwaznikami kulowymi jest alternatywa dla
standardowego usprawniania. Pozwala na wykorzysta-
nie ciekawego przyrzadu do pracy na sita, stabilnoscig

Zdj. 18. Technika single leg deadlift

i mobilnoscia. Daje duze mozliwosci urozmaicenia tera-
pii. Warto zawsze przed rozpoczeciem treningdw z obcia-
zeniem zapoznac sie z doktadng diagnoza i uwzglednic
wszelkie przeciwwskazania.
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