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Zastosowanie rolki stabilizacyjnej EVA (club core roller)
w doskonaleniu umiejetnosci sportowych.

STRESZCZENIE

Celem pracy jest przedstawienie zastosowania rolki stabilizacyjnej EVA(ang. club core
roller) w doskonaleniu umiej¢tnosci zawodnikéw oraz zapobieganiu urazom sportowym.
Przedstawione ¢wiczenia zostaly przygotowane na podstawie analizy literatury i wtasnych
do$wiadczen. Cwiczenia z wykorzystaniem rolki EVA znajduja zastosowanie w rehabilitacji i
zapobieganiu urazom sportowym oraz poprawiaja umiejetnosci ruchowe zawodnikow
réznych dyscyplin sportowych. Sa one wykorzystywane w praktyce treningowej u
sportowcoOw usprawnianych w Centrum Rehabilitacji Ruchowej im. Stefana Botoczko w
Olsztynie. Cwiczenia na rolce stabilizacyjnej EVA stosowane w treningu moga wptywaé na
poprawe koordynacji, stabilizacji oraz propriocepcji w takich dyscyplinach jak pitka nozna,
siatkowka oraz pitka reczna.
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WSTEP

Trening stabilizacyjny jest jednym z podstawowych czynnikow wplywajacych na
wyniki sportowe oraz prewencje urazéw sportowych. Istotg tego treningu jest zastosowanie
¢wiczen angazujacych migsnie stabilizacyjne catego ciata. Dzigki temu treningowi zawodnik
bedzie mogt uzyskiwac lepsze wyniki sportowe oraz zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia urazow
sportowych.

Rolka stabilizacyjna wystepuje w dwodch rodzajach: z polietylenu(foam roll) oraz rolka
EVA zbudowana z etylenu, winylu oraz celulozy(club core roller). Rolka z polietylenu
wystepuje w 2 ksztattach: petnym czyli cylindrycznym oraz poteylindrycznym [1]. Rolka
pélcylindryczna zalecana jest dla poczatkujacych, ze wzgledu na dobra stabilizacje podczas
¢wiczen. Rolke cylindryczng wprowadza si¢ w pdzniejszym etapie treningu ze wzgledu na
wiekszy poziom trudnosci.

Rolka EVA (Ryc.1l) wystepuje w ksztalcie cylindrycznym o wymiarze 15x96cm.
Odzyskuje cylindryczny ksztatt(odksztatca si¢) po ¢wiczeniach w ciggu 24 godzin. Rolka ta
jest lekka, tatwa do przechowywania, czyszczenia oraz odporna na wilgo¢ [5]. Wykorzystaé
ja mozna do ¢wiczen indywidualnych oraz grupowych. Zastosowana moze by¢ do ¢wiczen
zaréwno dla ludzi miodych jak i starszych.

Ogolne zasady ¢wiczen na rolce stabilizacyjnej EVA:
e Podczas ¢wiczen nalezy angazowac jak najwicksza liczbg migsni,
e Utrzymywac stabilizacje tulowia,
e Zalecane jest aby w poczatkowej fazie cwiczenia wykonywac na stabilnym podtozu,
e Cwiczenia powinny byé wykonywane przed lustrem w celu utrzymania prawidtowej
postawy ciata,
Cwiczenia nalezy dobra¢ pod wzgledem rodzaju aktywnosci oraz poziomu trudnosci,
e Tylko ¢wiczenia wykonywane prawidtowo technicznie dadza pozadany efekt,
o Cwiczenia w réznego rodzaju schorzeniach czy urazach powinny byé prowadzone pod
okiem specjalisty,



e Rolka stabilizacyjna moze mie¢ zastosowanie rowniez jako rozgrzewka przed
treningiem lub forma rozciggania potreningowego .

Ryc. 1 Rolka stabilizacyjna (club core roller)

Przeciwwskazania do stosowania ¢wiczen [1,2,5]:

* Podnoszacy si¢ poziom bdlu,

* Zawroty glowy, mdtosci,

e Szum w uszach,

» Zaburzenia krgzeniowo-oddechowe,

+ Zaburzenia czucia,

* Nadmierne zmeczenie.
Nalezy pamigtaé, ze gdy wystapi ktores z powyzszych przeciwwskazan ¢wiczenie powinno
by¢ przerwane do momentu ustgpienia dolegliwosci lub catkowicie przerwane jezeli objawy
nie ustepuja. U ludzi z réznego rodzaju schorzeniami ukladu krazenia nalezy pamigta¢ o
wykonywaniu ¢wiczen pod okiem specjalisty.

Pomimo prostoty konstrukcji rolka stabilizacyjna EVA posiada szerokie zastosowanie w:

» Rehabilitacji,

e« Masazu,

» Mobilizacji (tkanek migkkich oraz punktow spustowych),

* Treningu rownowaznym (stabilizacyjnym),

» Treningu stabilizacyjnym z oporem,

* Prewencji urazow.

Ponizsze ¢wiczenia sg stosowane w praktyce treningowej u sportowcow usprawnianych w
Centrum Rehabilitacji Ruchowej im. Stefana Botoczko w Olsztynie. W treningach stosowano
¢wiczenia: mobilizujace, rozciggajace, stabilizacyjne oraz stabilizacyjne z dodatkowym
oporem. Cwiczenia poczatkowo wykonywano na stabilnym podtozu a dopiero w pozniejszym
etapie wprowadzano ¢wiczenia na rolce stabilizacyjnej EVA.

CWICZENIA MOBILIZUJACE
Cwiczenia mobilizujace tkanki miekkie, polegaja na wykonywaniu wielokrotnie
powtarzanego ruchu, z niewielkg predkoscig na danym pasmie migsniowym w celu obnizenia
napigcia migsniowego (Ryc. 2,3). Technika ta ma zastosowanie w mobilizacji mi¢$ni konczyn
dolnych, gornych i tutowia. Cwiczenia mobilizujace stosowane sa réwniez przy miesniowo-
powieziowych punktach spustowych, ktéore umiejscowione sa3 w obrebie napietego pasma
skurczonych wiokien migsniowych (Ryc. 4).



Ryc. 2 Mobilizacja grupy tylnej
migs$ni uda

Ryc. 4 Mobilizacja mig¢$ni obtego
mniejszego i najszerszego grzbietu

Ryc. 3 Mobilizacja migsni grzbietu

CWIZENIA ROZCIAGAJACE
Cwiczenia rozciagajace polegaja na stopniowym i ostroznym rozciaganiu migéni w
ciggu 10-30 sekund. Podczas ¢wiczenia powinna by¢ zachowana stabilna i niezmienna
pozycja ciata (bez poglebiania). Powolne ruchy powinny by¢ wykonywane do poziomu
tolerancji, bez odczu¢ bolowych [1]. Czynnos$¢ ta powinna by¢ powtarzana od 3-5 razy.
Cwiczenia te, maja na celu zwickszenie elastycznosci mieéni oraz $ciegien, zwigkszenie
zakresu ruchu oraz zmniejszenie napigcia mig$niowego.

CWICZENIA STABILIZACYJNE
Podstawowymi elementami ruchéw czynnych sa ruchomos$¢ i stabilno$¢, kontrolowane
przez uklad nerwowoO-migsniowy. Cook G. okresla stabilnos¢ jako ,kontrole cialta
uwarunkowang sita, koordynacja, rownowaga i wydajnoscig ruchu”. Wyr6znia stabilizacje¢
statyczng 1 dynamiczng. Pierwsza odpowiedzialna jest za utrzymanie postawy 1 rGwnowage,
druga odpowiada za wytwarzanie i kontrole ruchu. Aby stabilno$¢ dynamiczna istniata
nastepujace elementy musza optymalnie funkcjonowaé: elastyczno$¢ 1 mobilnos¢, sita,
koordynacja, miejscowa wytrzymato$¢ migsnia 1 sprawno$¢ ukladu krazeniowo-
naczyniowego. Prawidlowo rozwinigte miegénie stabilizacyjne tutowia dajg podstawe do
skutecznych ruchow konczyn i catego ciata[7].
Wyrdzniamy cztery gtowne grupy migsni stabilizacyjnych:
1.migénie glebokie brzucha — poprzeczny i skosne (Ryc.5)
2.migsien gleboki grzbietu — wielodzielny (Ryc.6)
3.migsnie stabilizacyjne topatki-rownolegloboczny, zebaty przedni (Ryc.7)
4.migénie stabilizacyjne miednicy- posladkowy $redni, czworoboczny ledzwi (Ryc.8)



Cwiczenia stabilizacyjne poprawiaja kontrole ruchu (§wiadomos¢) poprzez angazowanie
centralnego uktadu nerwowego. Oddziatywaja na sensomotoryke (propriocepcije)
poprawiajaca $wiadomos$¢ potozenia poszczegdlnych segmentdw ciata.

Ryc. 5 Cwiczenie na miesien poprzeczny
brzucha

Ryc. 7 Cwiczenie na miesnie stabilizatory Ryc.8 Cwiczenie na migsien czworoboczny
topatek ledzwi



Cwiczenia stabilizacyjne w zalezno$ci od poziomu wytrenowania zawodnika mozemy
wykonywac¢ rowniez z dodatkowym oporem:

Ryc. 9 Cwiczenie na miesnie grzbietu Ryc.10 Cwiczenie na mie$nie: czworoboczny
z Kettlebell lgdzwi i posladkowy $redni z Kettlebell

Ryc.11 Cwiczenie na stabilizatory topatki z hantlem

WNIOSKI

« Cwiczenia z wykorzystaniem rolki EVA moga zapobiegaé powstawaniu urazow
sportowych poprzez poprawe stabilizacji i koordynacji ruchowej,

« Cwiczenia na rolce stabilizacyjnej EVA poprawiaja zdolno$ci motoryczne,

* Poprawa powyzszych umiej¢tnosci posrednio wpltywa na polepszenie wynikow
sportowych.

DYSKUSJA

Na podstawie analizy literatury i obserwacji sportowcow, ¢wiczenia na rolce stabilizacyjnej
zastosowane w treningu moga wplywa¢ na poprawg  koordynacji, stabilizacji oraz
propriocepcji w takich dyscyplinach jak pitka nozna, siatkowka oraz pitka reczna.

W treningach stosowano  ¢wiczenia: mobilizujgce, rozciagajace, stabilizacyjne oraz
stabilizacyjne z dodatkowym oporem wykonywane w pozycji pionowej lub poziomej.



Cwiczenia poczatkowo wykonywano na stabilnym podtozu a dopiero w pozniejszym etapie
wprowadzano ¢wiczenia na rolce stabilizacyjnej EVA.

PISMIENNICTWO

1. Creager C.C., Therapeutic Exercises Using Foam Rollers.

2. Creager C.C., Core Strenght Training using Inflatable and Foam Rollers.

3. Liebenson C., Rehabilitation of the Spine.

4. Zake Y . Golden S., Body Rolling: An Experiential Approach to Complete Muscle Release.
5. www.performbetter.com/catalog/assets/Exercisesheets/PDF/FoamRoller.pdf

6. www.fitterl.com/assets/pdf/foamroller_exercises.pdf

7. Lennard A., Crabtree H., Sportowe urazy kregostupa, Elsevier Urban Partner, Wroctaw
2008


http://www.amazon.com/s/ref=si3_rdr_bb_author?index=books&field%2dauthor%2dexact=Stephanie%20Golden
http://www.amazon.com/Body-Rolling-Experiential-Approach-Complete/dp/0892817305/ref=sr_1_2?ie=UTF8&s=books&qid=1229437308&sr=1-2
http://www.fitter1.com/assets/pdf/foamroller_exercises.pdf

