Temat:

Przygotowanie sitowe 1 gibkosciowe do podstawowych kopnie¢ w
szkoleniu Taekwon-do ITF.

Przy odpowiednim zabezpieczeniu stawow i migsni techniki nozne w Tackwondo ITF nie
wplywaja negatywnie na zdrowie ¢wiczacych, bez wzgledu na poziom zaawansowania.

Kopnigcia wymagaja nie tylko sily i zwinnosci, ale takze precyzji i kontroli ruchu, co czyni ich
trening niezwykle wymagajacym. Analizujgc prace mieéni i stawdéw podczas wykonywania czterech
najczesciej stosowanych technik noznych, pozwala mi zaproponowaé (¢wiczenia wzmacniajgce i
optymalizujace ich wykonanie.

Dollyo Chagi (niskie, $rednie i wysokie) angazuje gtownie migénie nog, brzucha i plecow, ktore sa
odpowiedzialne za generowanie sity, stabilizacje ciata i utrzymanie réwnowagi.

W poczatkowej fazie ruch noga zgina si¢ w stawach biodrowym i kolanowym, po czym zostaje ptynnie
odwiedziona tak, aby udo wraz z ugigtym kolanem zblizaty si¢ do celu ruchem okr¢znym. W ostatniej
fazie przed uderzeniem w cel, ruchem naglym staw kolanowy dazy do catkowitego wyprostowania. Po
uderzeniu  wszystkie czynnosci przebiegaja w odwrotnej kolejnosci. Do glownych mig$ni
zaangazowanych w wykonanie Dollyo Chagi mozna zaliczy¢:

- Mig$nie nog: miednie czworogtowe uda (m. quadriceps femoris), migsnie dwuglowe uda (m. biceps
femoris), migSnie dwugtowe tydki (m. gastrocnemius), mieénie piszczelowe (m. tibialis anterior) i inne
miesnie nog.

- Mig$nie brzucha: migénie prostownika brzucha (m. rectus abdominis), migsnie skosne brzucha (m.
obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis) i inne mig¢$nie brzucha

- Mig$nie plecow: prostowniki grzbietu (m. erector spinae) oraz inne migsnie plecow,
- Inne mig$nie: mig$nie biodrowo-lgdzwiowe (m. iliopsoas), migsnie miedzyzebrowe (m. intercostales).

Ap Chagi Busigi jest przeznaczone do twarzy, splotu stonecznego oraz brzuch, moszny, pachwin i zeber
wolnych (costa fluitante).



W Apcha Busigi kolano unosi si¢ do gory, a noga ugina si¢ w stawie biodrowy i kolanowym. Po
osiggnigciu celu staw biodrowy i kolanowy prostuja si¢. Na moment przed osiagnigciem celu staw
skokowy pracuje w zalezno$ci od wykorzystanej powierzchni uderzeniowej. Kopniecie wymaga
zaangazowania gownie nastgpujace migsnie:

- Mig$nie nog: miesnie czworogltowe uda (m. quadriceps femoris), migsnie dwuglowe uda (m. biceps
femoris), mig$nie dwugtowe tydki (m. gastrocnemius), mig¢$nie piszczelowe (m. tibialis anterior)

- Migs$nie brzucha: prostownika brzucha (m. rectus abdominis), mig$nie skosne brzucha (m. obliquus
externus abdominis, m. obliquus internus abdominis)

- Migs$nie plecow: prostownikdéw grzbietu (m. erector spinae)

- Inne mie$nie: mie$nie biodrowo-lgdzwiowe (m. iliopsoas), migsnie posladkowe (m. gluteus maximus, m.
gluteus medius), mig$nie miedzyzebrowe (m. intercostales)

Yop Chagi Jurugi, to kopniecie boczne. Bez watpienia jest to jedna z najskuteczniejszych technik ataku
przeciwnika. Krawedz zewngtrzna stopy uzywana jest jako powierzchnia do ataku na skron, dot pachowy,
zebra wolne i tetnice szyjng. Podstawa nosa, czubek brody i splot stoneczny sg celami drugorzednymi.

Ta technika jest podzielona na niskie, $rednie i wysokie kopnigcie  boczne.
Powierzchnia atakujgce musi dotrze¢ do celu w linii prostej ruchem obrotowym. Bez wzgledu na postawe,
przed wykonaniem kopni¢cia nalezy doprowadzi¢ zewnetrzng krawedz stopy do wewnetrznego stawu
kolanowego nogi podporowej. W momencie uderzenia palce stopy kopiacej powinny by¢ skierowane
lekko w dot, a palce stopy nieruchomej skierowane na zewnatrz pod katem okoto 75 stopni. Aby uzyskac
maksymalna wysoko$¢, nalezy odchyli¢ ciato jak najdalej od kopniecia, zachowujac rownowage. Nie
powinno si¢ kopa¢ po przekatnej, poniewaz jest to marnowanie sily. Stacjonarna stopa obraca sig,
umozliwiajac obrét biodra podczas kopnigcia. W pierwszej fazie nieznacznie zginamy i odwodzimy staw
biodrowy. Nast¢pnie jak najmocniej przywodzimy do ciala calg konczyne dolng, oraz rozpoczynamy
roOwnoczesne prostowanie stawow biodrowego 1 kolanowego. Po osiagnieciu celu nastgpuje praca
odwrotna.

Podczas wykonywania tej techniki zaangazowane sg przede wszystkim nastgpujace migsnie:



- Migsien czworogtowy uda (m. quadriceps femoris) — duzy migsien w przedniej czeSci uda, ktory jest
odpowiedzialny za zginanie w stawie biodrowym i prostowanie w stawie kolanowym, co umozliwia
podnoszenie nogi przed wykopnigciem.

- Migsien posladkowy wielki (m. musculus gluteus maximus) — silny migsien posladkowy, ktory jest
zaangazowany w stabilizowanie biodra i utatwia unoszenie nogi do wykopniecia.

- Migsien dwugtowy uda (m.biceps femoris) - migsien tylnej czesci uda, ktory jest zaangazowany w
prostowanie w stawie biodrowym 1 ulatwia uderzenie stopy w cel.

- Migsien brzuchaty tydki (m. mesculus gastrocnemius) — migsien tylnej czesci tydki, ktory jest
zaangazowany w prostowanie w stawie kolanowym i umozliwia mocne uderzenie stopy w cel.

- Migénie obreczy barkowej, ktore pomagaja w stabilizowaniu ciata i utrzymaniu rbwnowagi podczas
wykonywania techniki kopnigcia.

Neryo Chagi to technika kopnigcia opadajaca. Ta technika jest przydatna do atakowania przeciwnika
poprzez omini¢cie przeszkody, np. innej osoby.

Tylna pigta dociera do celu w linii skierowanej w dot od najwyzszego punktu uniesionej nogi. Punkt
ataku nie powinien znajdowac si¢ nizej niz wlasny splot sloneczny atakujacego, poniewaz moze to
spowodowac utrate mocy. Gtownym celem ataku jest gtowa, a drugim celem jest obrecz barkowa (nad
koscig obojczykowsq). Kopnigcie rozpoczyna si¢ od rotacji wewnetrznej lub zewngtrznej stawu
biodrowego polaczonej z jego mocnym zgigciem. Przez calg technike staw kolanowy jest wyprostowany.
Po osiagnigciu zadanej wysoko$ci nastgpuje bardzo dynamiczne wyprostowanie stawu biodrowego co
zwigksza szybko$¢ opadania calej konczyny.

Podczas wykonywania tej techniki zaangazowane sg przede wszystkim nastgpujace migsnie:

- Migsien czworogtowy uda (m. quadriceps femoris) - duzy migsien w przedniej czeSci uda, ktory jest
zaangazowany w zginanie w stawie biodrowym i prostowanie w stawie kolanowym, co umozliwia
unoszenie nogi do gory.

- Migsien posladkowy wielki (m. musculus gluteus maximus) — silny migsien posladkowy, ktory jest
zaangazowany w stabilizowanie biodra i utatwia unoszenie nogi do gory.

- Migsien brzuchaty tydki (m. mesculus gastrocnemius) — miesien tylnej czesci tydki, ktory jest
zaangazowany w prostowanie w stawie kolanowym.

- Mig$nie obreczy barkowej, takie jak migsien czworoboczny (nalezacy do powierzchniowych migsni
grzbietu), migsien naramienny i migsien rownolegtoboczny, ktore pomagajg w stabilizowaniu ciata i
utrzymaniu rownowagi podczas wykonywania techniki kopnigcia.



- Migsien prosty brzucha — migsien dolnej czgséci brzucha, ktory jest zaangazowany w stabilizowanie
tutowia i utrzymanie rownowagi podczas wykonywania techniki kopnigcia.

Podczas wykonywania wymienionych technik angazowane sg rézne stawy cztowieka. W zaleznos$ci
od techniki noznej pracujg one w zespotach.

Ruchy w stawie biodrowym. Staw biodrowy (kulszowo-udowy), umozliwia ruchy obrotowe oraz
przesuwne w obrgbie stawu. Staw biodrowy laczy ko$¢ udowa (femur) z panewka miedniczna
(acetabulum) i jest kluczowym elementem uktadu ruchu, pozwalajac na pelng funkcjonalno$¢ konczyny
dolnej. Wokoét stawu biodrowego znajduje sie¢ wiele wigzadel, migéni i torebek stawowych, ktore
stabilizujg staw i umozliwiaja jego ruchy.

Podczas zginania w stawie biodrowym kos¢ udowa (femur) przemieszcza si¢ w kierunku brzucha,
zblizajac udo do tutowia. Aby wykonaé zginanie stawu biodrowego, mozna uzy¢ réznych mieéni, takich
jak miegsien biodrowo-ledzwiowy, migsien czworoglowy uda, migsien posladkowy wigkszy, migsien
dwuglowy uda i inne migénie. Ruch zginania w stawie biodrowym zwigzany jest z praca nastgpujacych
miegsni:

- Migsien biodrowo-ledzwiowy (m. iliopsoas): Jest to duzy migsien, ktory sktada si¢ z dwoch czesci - m.
biodrowej (iliacus) i m. ledzwiowego (psoas major). Ten migsien jest jednym z gtownych migsni zginaczy
stawu biodrowego i jest czesto nazywany "mig$niem biodrowym" z tego powodu. Rozpoczyna si¢ od
dolnych odcinkéw kregostupa ledzwiowego i1 kosci miednicy, a konczy si¢ na kosci udowe;.

- Migsien czworoglowy uda (m. quadriceps femoris): Jest to grupa czterech migsni znajdujacych si¢ na
przedniej stronie uda, ktére sg zaangazowane w wiele ruchow stawu biodrowego i kolana, w tym w
zginanie stawu biodrowego. Jeden z tych migéni, m. prosty uda (rectus femoris), jest rowniez
zaangazowany w podnoszenie nogi i zginanie miednicy.

- Migsien dwuglowy uda (m. biceps femoris): Jest to migsien znajdujacy si¢ na tylnej stronie uda, ktory
jest zaangazowany w zginanie stawu biodrowego oraz w ruchy zginania kolana i rotacji stawu biodrowego
na zewnatrz.

- Migsien posladkowy wiekszy (m. gluteus maximus): Jest to najwigkszy migsien posladkowy, ktory
rozpoczyna si¢ na kosci krzyzowej i kosci ogonowej, a konczy si¢ na kosci udowej. Oprocz roli w ruchach
zwigzanych z ruchem biodra na zewnatrz, jest rowniez zaangazowany w zginanie stawu biodrowego.

- Inne migsnie, takie jak migsien posladkowy $redni (m. gluteus medius), migsien posladkowy mniejszy
(m. gluteus minimus) i mig$nie przywodzace udo (np. m. adductor longus, m. adductor magnus),

Podczas prostowania stawu biodrowego kos¢ udowa porusza si¢ w kierunku wyprostowania w stosunku
do miednicy. Prostowanie stawu biodrowego mozliwe jest poprzez zaangazowanie nastgpujacych miesni:

- Migsien posladkowy wielki (m. gluteus maximus): Jest to najwigkszy migsien posladkowy 1 jest
zaangazowany w prostowanie stawu biodrowego. Jest silny i pomaga w wypychaniu ciata do przodu w
trakcie ruchu.

-Migsien dwugtowy uda (m. biceps femoris): Jest to miesien dwugtowy, ktéry znajduje si¢ na tylnej
stronie uda. Jego jedna gtowa (glowa dtuga) petni réwniez role prostownika stawu biodrowego.

Inne mig$nie: migsien prosty uda (m. rectus femoris), migsien przywodziciel uda (m. adductor magnus),
migsien ptaszczkowaty (m. sartorius) i inne, m

Podczas odwodzenia uda w stawie biodrowym ko$¢ udowa (femur) przemieszcza si¢ na zewnatrz, z dala
od érodka ciala, powodujac odsunigcie konczyny na bok. Aby wykonaé odwodzenie uda w stawie



biodrowym, mozna uzy¢ réoznych mieéni, takich jak miesien posladkowy wiekszy, migsien posladkowy
mniejszy, migsien czworogtowy uda oraz inne migsnie. Migsnie odpowiedzialne za odwodzenie stawu
biodrowego, to migsnie:

- Migsien posladkowy $redni (m. gluteus medius): Jest to migsien posladkowy, ktory znajduje sie po
bocznej stronie miednicy. Jego glownym zadaniem jest odwodzenie stawu biodrowego oraz stabilizacja
miednicy podczas chodu i innych ruchéw.

- Migsien posladkowy mniejszy (m. gluteus minimus): Jest to mniejszy miesien posladkowy, ktory
znajduje si¢ ponizej migsnia posladkowego sredniego. Jego funkcje sa podobne do migsnia posladkowego
sredniego, czyli odwodzenie stawu biodrowego oraz stabilizacja miednicy.

- Inne migénie: migsien obty zewnetrzny (m. obturatorius externus), migsien obty wewngtrzny (m.
obturatorius internus), migsien krokowy przedni (m. psoas major) i inne.

Podczas przywodzenia uda w stawie biodrowym konczyna dolna przesuwa si¢ w kierunku 0si srodkowej
ciata. Mig$nie odpowiedzialne za przywodzenie stawu biodrowego, to przede wszystkim:

- Migsien przywodziciel dtugi (m. adductor longus): Jest to migsien potozony na wewnetrznej stronie uda,
ktory biegnie wzdtuz jego dtugosci. Jego gtéwnym zadaniem jest przywodzenie stawu biodrowego oraz
stabilizacja miednicy.

- Migsien przywodziciel krotki (m. adductor brevis): Jest to mniejszy migsien przywodziciel, ktory
znajduje sie ponizej migsnia przywodziciela dtugiego. Jego funkcje sa podobne do mig$nia przywodziciela
dhugiego, czyli przywodzenie stawu biodrowego.

- Migsien przywodziciel wielki (m. adductor magnus): Jest to najwickszy z mig¢$ni przywodzicieli, ktory
znajduje si¢ na wewnetrznej stronie uda, petni rowniez funkcje stabilizacyjne i rotacyjne.

- Inne migsnie: migsien grzebieniasty (m. gracilis), migsien pot§ciegnisty (m. semitendinosus), migsien
potbtoniasty (m. semimembranosus).

Podczas rotacji wewnetrznej w stawie biodrowym konczyna dolna obraca si¢ wewngtrzng strong ku
dotowi. Rotacja wewngtrzna powoduje zewnetrzna rotacje miednicy oraz przemieszczenie kolan i stop w
pozycje bardziej wewnetrzng (medialng). Rotacja wewnetrzna powoduje aktywacje mig$ni zewnatrz i
wewnatrz uda oraz stabilizacj¢ stawdéw kolanowych i stawow stgpowych. Wszystkie te ruchy i
przemieszczenia sg koordynowane przez uktad mig$niowy i stawowy, ktory dziata w sposob harmonijny.
Mig$nie odpowiedzialne za ,,krgzenie nogi”” do wewnatrz, to przede wszystkim:

- Migsien obty mniejszy (m. iliopsoas): Jest to kombinacja dwoch migéni, czyli mie¢$nia biodrowo-
ledzwiowego (m. psoas major) i migénia biodrowo-gruszkowatego (m. iliacus), ktore tacza si¢ razem i
przyczepiaja si¢ do wewnetrznej powierzchni uda. Jest gldwnym migsniem odpowiedzialnym za fleksje
stawu biodrowego, ale takze bierze udzial w rotacji wewngtrznej stawu biodrowego.

- Migsien kregowo-biodrowy (m. quadratus lumborum): Jest to migsien potozony w okolicy lgdzwiowej
kregostupa, ktory bierze udzial w ruchach rotacyjnych i bocznych kregostupa, ale takze moze wptywaé na
rotacje wewnetrzng stawu biodrowego.

- Inne migénie: migsien posladkowy mniejszy (m. gluteus minimus) i migsien biodrowo-ledzwiowy (m.
psoas minaor),

Podczas rotacji zewngtrznej w stawie biodrowym konczyna dolna obraca si¢ wewnetrzng strong ku
dotowi. Rotacja zewngtrzna powoduje wewnetrzng rotacje miednicy oraz przemieszczenie kolan i stop w
pozycje bardziej zewnetrzng (lateralng). Rotacja zewnetrzna nogi powoduje aktywacje mig$ni zewnatrz i



wewnatrz uda oraz stabilizacje stawow kolanowych i stawoéw stepowych. Migsnie odpowiedzialne za
»Krazenie nogi” na zewnatrz, to przede wszystkim mie$nie:

- Migsien posladkowy wielki (m. gluteus maximus): Jest to najwigkszy migsien posladka, ktory
przyczepia si¢ do kosci krzyzowej, kosci ogonowej oraz do powierzchni tylnego udowego grzebienia. Jest
glownym migéniem odpowiedzialnym za ekstensje¢ stawu biodrowego (prostowanie), ale takze bierze
udzial w rotacji zewngtrznej stawu biodrowego.

- Migsien posladkowy $redni (m. gluteus medius): Jest to migsien potozony w okolicy bocznej posladka,
ktory stabilizuje staw biodrowy i bierze udzial w rotacji zewngtrznej stawu biodrowego, zwlaszcza w
pozycji zgigcia stawu biodrowego.

- Migsien posladkowy mniejszy (m. gluteus minimus): Jest to mniejszy migsien potozony glebiej od
miesnia posladkowego $redniego, ktory rowniez bierze udziat w rotacji zewnetrznej stawu biodrowego.

- Inne migsnie: Migsien obty zewnetrzny (m. obturatorius externus) oraz migsien skos$ny zewnetrzny (m.
piriformis) rowniez biorg udziat w rotacji zewnetrznej stawu biodrowego, cho¢ ich wptyw na ten ruch jest
mniejszy.

Ruch w stawie kolanowym. Staw kolanowy, znany réwniez jako staw skokowo-goleniowy, jest jednym z
najwickszych 1 najwazniejszych stawow w ciele czitowieka. Jest on stawem typu zawiasowego,
umozliwiajacym ruchy zginania i wyprostu konczyny dolnej. Staw kolanowy taczy ko$¢ udowa (femur) z
koscig piszczelowa (tibia) oraz z koscig strzatkowa (fibula), tworzgc kompleksowy uktad stawowy.
Gléwnymi ruchami w tym stawie sg: prostowanie i zginanie.

Podczas prostowania (ekstensji) stawu kolanowego zwigksza sie kat miedzy udem a podudziem, a biodro
stabilizuje si¢ i unosi. Ponadto, migénie czworoglowe uda (m.in. migsien prosty i przywodziciel) stajg si¢
bardziej aktywne, a migénie tydki (m.in. migsien dwuglowy i brzuchaty) ulegaja rozluznieniu.
Prostowanie kontrolowane jest gtéwnie przez kilka migséni, ktore pracujg synergistycznie, aby umozliwic¢
wyprostowanie konczyny dolnej w stawie kolanowym. Staw kolanowy jest jednym z najbardziej
obcigzonych stawow w organizmie, poniewaz przenosi sily zwigzane z chodzeniem, bieganiem,
skakaniem i innymi aktywno$ciami fizycznymi. Jest on rowniez stabilizowany przez wig¢zadta, migsnie i
chrzastke stawowa, ktére pelnia wazng rolg w utrzymaniu jego funkcjonalno$ci. Do migsni
odpowiedzialnych za prostowanie stawu

- Migsien czworogtowy uda (m. quadriceps femoris): Jest to grupa czterech migéni znajdujacych si¢ na
przedniej stronie uda, ktora jest gldownym mig$niem prostujagcym staw kolanowy. Te migsnie to m. prosty
uda (rectus femoris), m. przywodziciel uda (vastus medialis), m. rozciggacz uda (vastus intermedius) i m.
rozciggacz boczny uda (vastus lateralis). Razem dzialaja na stawie kolanowym, prostujac go i
umozliwiajac wyprostowanie nogi.

- Migsien podkolanowy (m. popliteus): Jest to maly migsien znajdujacy si¢ na tylnej stronie uda, ktory jest
zaangazowany w prostowanie stawu kolanowego, szczeg6lnie podczas poczatkowego etapu ruchu
wyprostowania. Jest rowniez zaangazowany w rotacj¢ wewnetrzng piszczeli podczas prostowania stawu
kolanowego.

- Migénie posladkowe (m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. gluteus minimus): Chociaz nie sg
glownymi migéniami prostujacymi staw kolanowy.

- Inne mi¢snie: migsien dwuglowy uda (m. biceps femoris), migsien potbtoniasty (m. semimembranosus),
miesien polSciegnisty (m. semitendinosus), mi¢snie przywodziciele (m. adductores), migsien
ptaszczkowaty (m. sartorius) i inne, ktére mogg rowniez pomagac w prostowaniu stawu kolanowego w
zalezno$ci od pozycji ciala i rodzaju ruchu.



Podczas zginania (fleksji) stawu kolanowego zmniejszeniu ulega kat pomigdzy udem a podudziem.
Zginanie nogi w stawie kolanowym powoduje zblizenie konczyny dolnej do tutowia, co wymaga
skrocenia migsni przedniej strony uda i wydluzenia mig$ni tylnej strony uda. Ponadto, zginanie nogi w
stawie kolanowym powoduje przesuni¢cie miednicy do przodu oraz przykurcz mig¢sni biodrowo-
ledzwiowych. Zginanie stawu kolanowego jest mozliwe dzigki aktywnoS$ci nastgpujacych migsni:

- Migsien czworoglowy uda (Quadriceps femoris): Jest to grupa czterech migéni znajdujacych si¢ na
przedniej stronie uda, ktére tacza sie Sciegnem z rzepka i przyczepiaja do gornej czesci piszczeli. Migsien
czworogtowy uda jest gtbwnym mig$niem odpowiedzialnym za prostowanie stawu kolanowego, ale
réwniez petni role w zginaniu kolan.

- Migsien dwugtowy uda (Biceps femoris): Jest to jeden z migs$ni grupy miesni tylnych uda, zwanej grupa
migéni dwugltowych uda. Migsien dwugtowy uda ma dwa gltowy - dtuga i krotka - i przyczepia si¢ do
kosci miednicy oraz gtowy kosci strzatkowej. Jego glowng funkcja jest zginanie stawu kolanowego, ale
réwniez petni role w prostowaniu stawu biodrowego oraz obracaniu konczyny dolnej na zewnatrz.

- Migsien potsciggnisty (Semimembranosus) i migsien potbloniasty (Semitendinosus): Sg to dwa pozostate
migénie z grupy migsni dwugtowych uda, ktore rowniez przyczepiaja si¢ do kosci miednicy i goleni.
Pelnig funkcje zginania stawu kolanowego, a takze prostowania stawu biodrowego oraz obracania
konczyny dolnej na zewnatrz.

- Migsien przywodziciel dtugi (Gracilis): Jest to dtugi, cienki migsien znajdujacy si¢ na wewngtrznej
stronie uda. Przyczepia si¢ do kosci tonowej i piszczeli. Jego gtowna funkcja to przywodzenie uda, czyli
przesuwanie nogi w kierunku srodka ciata, ale rowniez pelni rolg w zginaniu stawu kolanowego.

Ruchy w stawie skokowym. Staw skokowy (a wiasciwie staw skokowo-goleniowy), jest jednym z
gtéwnych stawow konczyny dolnej cztowieka. Jest to staw zlozony, ktdry taczy kosé piszczelowa (tibia) z
koscig skokowa (talus) umozliwiajgc ruchy zginania, wyprostu, rotacji wewngtrznej i zewngtrznej stopy.
Staw skokowy jest istotny dla utrzymania stabilnosci i ruchomosci stopy. Jest on stabilizowany przez
wigzadla, torebki stawowe oraz mig$nie, ktore utrzymuja odpowiednie potozenie kosci i umozliwiaja
kontrolowane ruchy stopy.

Podczas prostowania stawu skokowego stopa jest opuszczana (przesuwa sie¢ w kierunku podeszwowym).
Ruch ten mozliwy jest dzigki pracy kilku mie$ni,:

- Migsien trojgtowy tydki (Triceps surae): Jest to grupa trzech migé$ni znajdujacych si¢ na tylnej stronie
tydki, sktadajaca si¢ z dwoch glownych miesni - migsnia brzuchatego tydki (Gastrocnemius) i mig$nia
ptaszczkowatego (Soleus). Migsien trojgtowy tydki przyczepia si¢ do kosci pigtowej za pomoca $ciggna
Achillesa i pelni kluczowa rolg w prostowaniu stawu skokowego, zwtaszcza w ruchach dynamicznych,
takich jak skoki czy biegi.

- Migsien strzatkowy przedni (Tibialis anterior): Jest to migsien znajdujacy si¢ na przedniej stronie
podudzia, przyczepiajacy si¢ do kosci strzaltkowej i zapewniajacy unoszenie i prostowanie stopy. Migsien
strzatkowy przedni jest gltownym migéniem odpowiedzialnym za prostowanie stawu skokowego,
zwlaszcza podczas uniesienia stopy ku gorze.

- Migsien dtugi zginacz palcéw (Extensor hallucis longus): Jest to migsien biegngcy wzdhuz przedniej
strony podudzia, ktory przyczepia si¢ do palca wielkiego stopy. Jego gtéwna funkcja jest zginanie palca
wielkiego stopy, ale rowniez peni rol¢ w prostowaniu stawu skokowego.

- Migsien diugi zginacz palcow mniejszych (Extensor digitorum longus): Jest to migsien znajdujacy si¢
obok mieénia dtugiego zginacza palca wielkiego stopy, ktory przyczepia si¢ do palcoéw mniejszych stopy.



Jego gldwng funkcjg jest zginanie palcow mniejszych stopy, ale rOwniez petni role¢ w prostowaniu stawu
skokowego.

Przy zginaniu stawu skokowego stopa przesuwa si¢ w kierunku grzbietowym, co powoduje jej uniesienie
w sposob aktywny, kontrolowany przez migsnie. W ruchu tym biora udzial nastgpujace migsnie:

- Migsien dwugtowy uda (Biceps femoris): Jest to migsien potozony na tylnej czesci uda, ktory sktada sig
z dwoch gtow - dlugiej i krotkiej. Oba glowy miesnia dwuglowego uda przyczepiaja si¢ do kosci
strzatkowej oraz glowy kosci strzatkowej, odpowiedzialne sg za zginanie stawu kolanowego i zginanie
stawu skokowego.

- Migsien strzatkowy dtugi (Peroneus longus): Jest to migsien potozony na bocznej czesci tydki, ktory
przyczepia si¢ do kosci pierwszej kosci §rodstopia (kos¢ klinowata). Jego gtdéwna funkcja jest zginanie i
odwodzenie stopy, czyli zginanie stawu skokowego i1 przemieszczanie stopy na zewnatrz.

- Migsien piszczelowy przedni (Tibialis anterior): Jest to migsien potozony na przedniej stronie podudzia,
ktory przyczepia si¢ do kosci kulszowej i kosci pierwszej kosci srodstopia. Jego glowna funkcjg jest
unoszenie i zginanie stopy, czyli zginanie stawu skokowego i unoszenie stopy ku gorze.

- Migsien podeszwowy krotki (Flexor hallucis brevis): Jest to migsien znajdujacy si¢ w stopie, ktory
przyczepia si¢ do kosci klinowatej i kosci pierwszej kosci $rodstopia. Jego glowna funkcja jest zginanie
palca wielkiego stopy, a takze zginanie stawu skokowego.

Aby wzmocni¢ site mies$ni, zwiekszy¢ zakresy ruchomosci stawdéw zaangazowanych w techniki nozne
grupa zawodnicza Wroctawskiego Sportowego Klubu Tackwon-do realizowata ponizsze ¢wiczenia. W
celu zréznicowania ¢wiczen dla grupy poczatkujacej, Sredniej lub zaawansowanej proponuje uzywaé gum
0 rébznym poziomie sity naciggu.

Przywodzenie nogi stojgc prosto

Stojgc prosto z napietymi posladkami i podwinietg do
przodu miednicg, wykonujemy przywodzenie
wyprostowanej nogi. Blokujemy noge w potozeniu
maksymalnie bliskim na 2 sekundy.

Kontrolujgc rwnowage wracamy do utozenia
wyjsciowego.

Dla réwnowagi mozemy przytrzymywac sie Sciany jedng
reka. Dla wigczenia miesni gtebokich stoimy bez
dodatkowego wsparcia.

- w ¢wiczeniu wykonujemy 12-15 powtdrzen

- powtarzamy 3 razy z przerwg 45s na noge

- guma z6tta poczatkujacy, pomaranczowa srednia,
czerwona zaawansowani




Odwodzenie nogi stojgc prosto

Stojgc prosto z napietymi posladkami i podwinietg do
przodu miednicg, wykonujemy odwodzenie nogi na
maksymalng wysokos¢. Blokujemy noge w potozeniu
maksymalnie wysokim na 2 sekundy.

Kontrolujgc rGwnowage wracamy do utozenia
wyjsciowego.

Dla réwnowagi mozemy przytrzymywac sie Sciany jedng
reka. Dla wigczenia miesni gtebokich stoimy bez
dodatkowego wsparcia.

- w ¢wiczeniu wykonujemy 12-15 powtdrzen

- powtarzamy 3 razy z przerwg 45s na noge

- guma z6tta poczatkujacy, pomaranczowa $rednia,
czerwona zaawansowani

Przycigganie nogi lezac

Ktadziemy sie na podtodze. Jeden koniec taSma oporowej
zaczepiamy na stabilnej powierzchni. Drugim koncem
obwigzujemy kostke. Wykonujemy przycigganie kolana z
przytrzymaniem 2-3 w maksymalnym potozeniu.

Cwiczenie mozemy wykonac z partnerem, pracujac
nogami naprzemiennie.

- w ¢wiczeniu wykonujemy 12-15 powtdrzen

- powtarzamy 3 razy z przerwga 45s na noge

- guma 26tta poczatkujacy, pomaranczowa Srednia,
czerwona zaawansowani




Unoszenie kolana stojac

Stajemy wyprostowani tytem do miejsca zaczepu gumy
oporowej. Podnosimy zgietg noge na maksymalng
wysokosé. W Najwyzszym potozeniu przytrzymujemy jg -
23 sekundy, po czym wracamy do potozenia wyjsciowego.

Cwiczenie mozemy zmienié na unoszac noge
wyprostowanga. Trzecia wersja to wykonanie petnego Ap
Chagi Bushigi.

- w ¢wiczeniu wykonujemy 12-15 powtdrzen

- powtarzamy 3 razy z przerwg 45s na noge

- guma z6tta poczatkujacy, pomaranczowa $rednia,
czerwona zaawansowani

Petna rotacja nogi wyprostowanej stojac

Unosimy wyprostowang noge na maksymalng wysokos¢é.
Miesnie brzucha i grzbietu staramy sie mie¢ napiete przez
caty czas. Po 5 sekundach skrecamy ciato i noga
podporowg pod kontem 45 stopni w strone sciany. Noge
przytrzymujemy kolejne 5 sekund. Na koniec wykonujemy
obrét stopy tak aby zwrdcona byta w petni w strone
Sciany, W uniesionej nodze stope uktadamy tak aby pieta
zwrdcona byta w gorze. Catg procedure powtarzamy w
odwrotnym kierunku. Przez caty czas dbamy o
wyprostowane ciato. Noge utrzymujemy na jednej
wysokosci.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 1 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 45s na noge




Kopniecie Dollyo Chagi siedzac

Siadamy bokiem do $ciany. Gume oporowa mocujemy na
grabine a drugim koricem obwigzujemy kostke.
Wykonujmy przez 45s jak najszybsze kopniecia. Aby
utrudnié ¢wiczenie rezygnujemy z podparcia reka.

- w ¢wiczeniu wykonujemy 12-15 powtdrzen

- powtarzamy 3 razy z przerwg 45s na noge

- guma z6tta poczatkujacy, pomaranczowa Srednia,
czerwona zaawansowani

Unoszenie nogi w siadzie z nogg zgieta.

Wykonujemy siad prosty. Jedna noge uginamy pod katem
okoto 90 stopni tak aby stopa znalazta sie pod kolanem
drugiej nogi. Noge prostg, na zmiane unosimy i
opuszczamy. Nie przerywajac ruchu ¢wiczymy do czasu
zakonczenia ¢wiczenia.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge

Przenoszenie nogi do przodu

Wykonujemy siad prosty. Jedna noge uginamy pod katem
okoto 90 stopni tak aby stopa znalazta sie pod kolanem
drugiej nogi. Drugg noge umieszczamy z tytu bioder.
Zakroczng noge unosimy i przenosimy do przodu do
petnego wyprostu. Po wyproscie wracamy noga do
utozenia wyjsciowego.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge




Unoszenie kolana do boku w kleku
podpartym

Wykonujemy klek podparty. Stopa oparta jest na
podeszwie. Napinajgc miesnie grzbietu i brzucha
odwodzimy do boku kolana, starajac sie unies¢ jak
najwyzej. Wracamy do pozycji wyjsciowej. Przez caty
czasie trwania ¢wiczenia kolana obu nég uniesione sg 2
c¢m nad ziemia.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge

Unoszenie nogi do boku i jej prostowanie w
kleku podpartym

Wykonujemy klek podparty. Stopa oparta jest na
podeszwie. Napinajac miesnie grzbietu i brzucha
odwodzimy do boku kolana, starajac sie unies¢ jak
najwyzej. W najwyzszym potozeniu prostujemy noge w tyt
tak aby stopa skierowana byta do podtoza. Wracamy do
pozycji wyjsciowej. Przez caty czasie trwania ¢éwiczenia
kolana obu ndég uniesione sg 2 cm nad ziemia.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge

Rotacja bioder w pozycji 90/90

Siadamy na ziemi. Rozsuwamy nogi pod katem 90 stopni.
Opieramy stope na piecie i uginamy noge pod kontem 90
w stawie kolanowym. Bez pomocy rak, utrzymujac ciato w
pionie wykonujemy rotacje na lewo i prawo tak, aby
kolana réwnoczesnie znalazty sie na ziemi.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwa 30s




Rozcigganie kanapowe

W kleku podpartym opieramy noge o Sciane tak aby cata
czesé goleniowa przylegata do ptaskiej powierzchni sciany.
Dociskamy kolano w miejscu potgczenia sciany z podtoga
tak aby caty piszczel do niej przylegat. Pace stopy nogi
przylegajacej wyciggamy w goére. Przesuwamy noge do
przodu tak aby ko$¢ goleniowa nogi byta prostopadta do
podtogi. Opuszczamy biodra w kierunku podtogi,
napinajgc miesnie posladkéw. Tutéw staramy sie trzymac
prosto.

- Utrzymujemy pozycje 2 min
- Powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge

Mobilizacja stawu biodrowego lezac

Zatéz tasme lub pas na stope. Utrzymujac caty czas noge
prostg w kolanie przyciggnij noge ku sobie. Noge wolng i
ciato utrzymujemy wyprostowane.

- Utrzymujemy pozycje 2 min
- Powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge
W ¢wiczeniu mozna uzywac zwyktego pasa.

Zaawansowana mobilizacja stawu
biodrowego lezac.

Zatdz tasme lub pas na stope. Utrzymujac caty czas noge
prostg w kolanie przyciggnij noge ku sobie. Dodatkowo
przektadamy tasme przez udo przy stawie biodrowym. |
odsuwamy sie od punktu zaczepu. Czas trwania i
powtdrzenie jak w poprzednim ¢wiczeniu.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge




Odcigganie biodra tasma w wykroku

Zaczep tasme na drabinkach lub innym przedmiocie.
Umies¢ ja w miejscu potaczenia posladkéw i biodra. Stan
bokiem do miejsca zaczepu. Odsun noge z bez tasmy do
tytu robigc . Wyprostuj noge zakroczng. Caty czas
napinajgc posladki i usztywniony korpus przykleknij na
kolano, tak aby kolano nie dotykato podtoza.

- Utrzymujemy pozycje przez 1,5 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge
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Rozluznienie tylnego tancucha

Zaczepiong tasme umies¢ w miejscu tgczenia uda z
biodrem. Zréb krok aby tasma byta mocno napieta. Zegnij
sie w pétioprzyj sie obydwoma rekoma o podtoze.
Wykonuj naprzemiennie wyprosty i zgiecia nogi z tasma.
Czas trwania i powtdrzenie jak w poprzednim ¢wiczeniu.

- Utrzymujemy pozycje przez 1,5 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge

Przysiad olimpijski przy Scianie z rotacja
zewnetrzng

Utéz posladki jak najblizej sciany. Ustawiajac stopy na
Scianie szerzej niz biodra tak, aby lezenie przypominato
szeroki przysiad. Przetdz stawg stope na lewe kolano.
Dociskaj ugietg noge w strone Sciany.

- utrzymujemy pozycje przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge




Przysiad olimpijski przy Scianie z rotacja
zewnetrzna za pomocg tasmy

Utdz posladki jak najblizej sciany. Ustawiajgc stopy na
Scianie szerzej niz biodra tak, aby lezenie przypominato
szeroki przysiad. Za pomocg tasmy obwigzujemy kolana, a
tasme przektadamy za plecami.

- utrzymujemy pozycje 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30 na noge.

Siad pfotkarski z tasma.

Przektadamy noge przez taSme, po czym siedzac
odwodzimy ja w tyt. Utrzymujgc druga noge
wyprostowang obracamy tutéw i gtowe na zewnatrz.

- Utrzymujemy pozycje 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s.

Zgiecie podeszwowe

Wykonujemy siad kleczny. Stopy sg wyciagniete i
docisniete do podtogi. Stopy muszg by¢ proste w petnym
zgieciu podeszwowym.

- utrzymujemy pozycje 2 min

- powtarzamy 2 razy z przerwg 30 na noge.

Wersja zaawansowana: probujemy nie odrywajac goleni
od podtogi potozy¢ sie na plecach

Wersja zaawansowana unosimy biodra wspierajac sie na
dtoniach.




Przysiad na jednej nodze z taSma na biodrze

Zaczep tasme na drabinkach lub innym przedmiocie.
Umies¢ jg w miejscu potaczenia posladkéw i biodra.
Odsun noge z tasma do tyty tak aby pozycja przypominata
wyrok. Wyprostuj noge zakroczng. Caty czas napinajac
posladki i usztywniony korpus przykleknij na kolano.

- ¢wiczenie wykonujemy przez 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30s na noge

Uginanie jedno noz z rotacja zewnetrzng

Potéz prawa stope na wysokim krzesle, drabince lub
skrzyni i docisnij jg dtonig. Przesun lewg noge do tytu i
opus¢ prawe kolano na zewnatrz.

- utrzymujemy pozycje przez 2 min na noge
- powtarzamy 2 razy z przerwa 30 s na noge

Mobilizacja biodra na siedzgco.

Siadamy na krzesle lub tawce i przektadamy prawa noge
na lewe kolano. Przytrzymujac lewa dtonig prawg stope
naciskamy kolano w kierunku podtogi.

- utrzymujemy pozycje 2 min
- powtarzamy 2 razy z przerwg 30 na noge.

Zginanie kolana z dZzwignia

Zwijamy pas jak najciasniej tworzgc maty watek.
Nastepnie umieszczamy pas w zgieciu kolanowym.
tapiemy za golen i przyciggamy piete do posladkdw.
Stopa powinna by¢ ustawiona prosto.

- utrzymujemy pozycje przez 2 min na noge
- powtarzamy 2 razy z przerwa 30 s na noge




Przedstawione ¢wiczenia wykonywane bylte przez okres trzech miesigcy trzy raz w tygodniu. Kazdy
¢wiczacy zauwazyt znaczacy wzrost mobilnosci w stawie biodrowym. Skutkowalo to zwigkszonym
zasiegiem podczas wykonywanych technik noznych, poprawg szybkosci i sity. Osoby, ktore wczesnie
mialy problem z wykonywaniem technik wielokrotnych bez opuszczania nogi, wykonywaty je
swobodniej. U wigkszo$ci zawodnikéw miety bole bioder i kolan.

Cwiczenia wzmacniajace migénie wykonuje si¢ po to, by mieé silne i sprawne ciato. To przeklada sie
zarowno na wyglad i zdrowie, jaki i na szybkos$¢, site i skutecznos¢ kopnie¢ w Taekwon-do. Trening
wzmacniajacy pozwala rowniez zapobiega¢ kontuzjom i innym niedyspozycjom. Mobilno$¢ w Taekwon-
do jest niezwykle istotna. Minimalizuje ryzyko wystapienia kontuzji oraz zwigksza mozliwos$ci sportowe,
ekonomike techniki czy wydajnos$¢ przenoszenia sity.

Dobre mobility, umozliwia uzyskanie prawidlowych wzorcéw ruchow oraz utrzymywanie prawidlowe;j
postawy ciata. Stad zyskujemy lepsza mechanik¢ ruchu umozliwiajac generowanie wigkszej mocy przez
migénie. Niesie za soba wiele korzysci, co wptywa na prawidtowe i lepsze funkcjonowanie. Nalezy
pami¢taé, aby mobility byto skuteczne, musi by¢ prawidtowo wykonywane.
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