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зростаюче навантаження на суглоб.

Annotation -  resume
It has been delivered and approbated the program of physical 

rehabilitation for patients with endoprosthetic appliance of coxal joint, its 
characteristic feature being a profound pre-operation preparation with 
application of psycho-physical gymnastics elements, autogenous training, 
massage and exercises for spinal muscles for both healthy and damaged 
extremity, teaching how to strain, relax and stretch separate muscles of the 
damaged extremity as well as early (beginning with the 2nd day) patient’s 
motional activity during the post-operation period.

TRENING SPORTOWY W PODNOSZENIU CI^ZAROW 

(POWERLIFTING) DLA OSOB Z PARAPLEGIA
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Akademia Wychowania Fizycznego Wroclaw, Polska

W Polsce podnoszenie cisjzarow dla osob niepelnosprawnych, w tym dla 
osob z paraplegia stoi na wysokim, swiatowym poziomie. Struktura treningu 
•vzorowana jest na teorii treningu osob pelnosprawnych, zawiera jednak 
elementy kinezyterapii, dzieki stosowaniu cwiczen korekcyjnych,
specjalistycznych i relaksacyjnych zwi^zanych z aktualnym stanem 
funkcjonalnym. Roznice stosowane w jednostce treningowej paraplegikow i 
osob pelnosprawnych wynikaj^ z czesciej stosowanych przerw 
wypoczynkowych miedzy cwiczeniami i seriami cwiczen, co wynika z celow 
sportu niepelnosprawnych, tj. leczniczego, anatomo-fizjologicznego,
estetycznego i hedonistycznego.

Celem pracy jest przedstawienie zadan i ich realizacji w rocznym cyklu 
treningowym dla osob z paraplegia trenuj^cych w klubach sportowych dla osob 
niepelnosprawnych „Start”.

Zawodnicy z paraplegia startup w grupie IV sportowej, z nast^puj^cymi 
schorzeniami (Bolach 1982, 1986, 1994 Bolach, Myslakowski i Onuchowska 
1998):
- paraplegia po urazie rdzenia kr^gowego (paraplegia posttraumaticae),
- choroba Heinego i Medina (poliomielitis anterior acuta),
- rozszczep krggoslupa (spina bifida),
- stwardnienie rozsiane (sclerosis multipleks),
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paraplegia skoliotyczna (paraplegia scoliotica) oraz paraplegia spondylica i 
neoplastmatica.
Roczny cykl treningowy

I. Okres przygotowawczy 
1. Podokres przygotowania ogylnego
Zadania: budowanie sprawnosci wszechstronnej, podniesienie wskaznikow 
sily poszczegolnych grup miesni oraz szybkosci i wytrzymalosci ogolnej. 
Opanowanie techniki wyciskania sztangi w pozycji horyzontalnej.
Realizacja: cwiczenia ogolnousprawniajace w pozycjach scislych,
polscislych z uwzgl^dnieniem tych grup miesni, ktore nie biora udzialu w 
wyciskaniu oraz stosowane cwiczenia bierne miesni zwi^zanych z 
inwalidztwem.

Przyktadowy zestaw cwiczen:
wymachy, przemachy i odrzuty konczyn gomych oraz kr^zenia w pozycji 
siedz^cej na wozku inwalidzkim,
rzuty i chwyty pilki lekarskiej w pozycji siedz^cej (od 2 kg do 5 kg), 
docelowo do 300 rzutow w czasie 25 minut,
cwiczenia konczyn gomych z ciezarkami w pozycji siedz^cej (od 18 kg do 

30 kg), cwiczenia rozci^gajace klatk? piersiowa ze szczegolnym 
uwzglednieniem miesni obreczy barkowej, 
cwiczenia miesni tulowia w pozycji lezacej,
cwiczenia miesni prostuj^cych konczyny gome („wyciskanie francuskie”),
cwiczenia miesni piersiowych („rozpiftki”),
podci^ganie sztangi z malym obci^zeniem wzdluz tulowia,
wyciskanie sztangi sprzed piersi (na lawie skosnej pod katem do 10 -  2t
stopni), cwiczenia silowe na mechanoterapii,
sport uzupelniaj^cy -  piika koszykowa na wozkach

1. Podokres przygotowania specjalnego
Zadania: podniesienie wskaznikow sity, szybkosci i wytrzymaiosc 
specjalnej oraz doprowadzenie organizmu zawodnika niepelnosprawnego dc 
najwi^kszej wydolnosci wysilkowej. Opanowanie techniki wyciskania : 
ci^zarami srednim i maksymalnym. Przygotowanie do mistrzostw Polski. 
Realizacja: doskonalenie techniki wyciskania poprzez cwiczen:-
przygotowawcze i pomocnicze w wyciskaniu, np. chwyt sztangi, sci^gank 
jej ze stojakow oraz opuszczanie sztangi na klatke piersiowq, wytrzymank 
okreslonego czasu *w bezruchu na wyprostowanych konczynach gomycr. 
polozenie jej na stojaku.

Przykladowy zestaw cwiczen:
50 % ciezaru maksymalnego w 3 seriach po 8 powtorzen,
60 % ciezaru maksymalnego w 3 seriach po 6 powtorzen,
70 % ciezaru maksymalnego w 2 seriach po 4 powtorzenia,
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- 80 % ci^zaru maksymalnego w 2 seriach po 2 powtorzenia,
- 90 % ciezaru maksymalnego w 1 serii po 1 powtorzeniu,
- 100% ciezaru maksymalnego w 1 serii po 1 powtorzeniu oraz
- wybrane cwiczenia szybkosci, sily, wytrzymalosci i gibkosci w treningu 

stacyjnym o roznym nat?zeniu i czasu trwania,
- cwiczenia specjalne metodq. „body building” w dose ograniezonym zakresie 

oraz cwiczenia rozciasaj^ce miesni klatki piersiowej i obr^ezy barkowej,
- udzial w zgrupowaniu sportowym -  jako jeden z czynnikow realizaeji 

postawionych zadan w tym podokresie,
- odnowa biologiczna.

I. Okres startowy
Zadania: opanowanie techniki wyciskania sztangi z obci^zeniem maksymalnym 
(eliminaeja btfdow technicznych) oraz utrzymanie na wysokim poziomie 
wytrenowania cech motorycznych uzyskanych w poprzednim okresie. 
Przygotowanie taktyezne i psychiczne do zawodow sportowych. Sprawdzenie 
tych wartosci podezas walki sportowej. Mistrzostwo Polski.

I. Okres przejsciowy 
1. Podokres czynnego wypoczynku 
Czynne roztrenowanie:
- male obci^zenie treningu,
- cwiczenia rozci^gaj^ce i rozluzniaja.ee,
- cwiczenia relaksacyjne,
- uprawianie innych dyscyplin sportowych w formie rekreaeji np. plywanie, 

tenis stolowy, itp.

I. Podokres biemego wypoczynku
- doprowadzenie organizmu zawodnika do odprezenia psychicznego i 

fizyeznego,
- cwiczenia relaksacyjne,
- zabiegi odnowy biologicznej.

II. Okres przygotowawczy
1. Podokres przygotowania wszechstronnego
Zadania: budowanie sprawnosci wszechstronnej i podniesienie wskaznikow sily 
poszczegolnych grup miesni.
Realizacja: wszechstronne cwiczenia w roznych pozycjach (lezacej, w siadzie) 
z uwzglednieniem miesni nie bior^cych udzialu w wyciskaniu oraz cwiczenia 
zwiazane z niepelnosprawnosciq,.

Zestaw cwiczen
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- cwiczenia koriczyn gôrnych і obrçczy barkowej bez przyborôw і z 
przyborami,

- cwiczenia miçsni grzbietu і tulowia,
- cwiczenia konczyn gôrnych z obciqzeniem ( od 15 kg do 25 kg),
- cwiczenia ze sztanga,
- cwiczenia na przyrz^dach z obci^zeniem srednim.

I. Podokres przygotowania specjalnego
Zadania: podniesienie wskaznikôw sity , szybkosci і wytrzymalosci specjalnej, 
dalsza praca nad doskonaleniem wydolnosci wysilkowej, opanowanie techniki 
wyciskania z obci^zeniem srednim і maksymalnym.
Realizacja: doskonalenie techniki wyciskania sztangi, dalsza praca nad 
indywidualnym cyklem obciazen od 50 % do 100 % ciçzaru maksymalnego, jak 
w poprzednim podokresie przygotowania specjalnego oraz udzial w 
zgrupowaniu przygotowawczym do realizacji zadan.

II. Okres startowy
Opanowanie techniki wyciskania sztangi z obciazen iem maksymalnym і 

utrzymanie na wysokim poziomie cech motorycznych z poprzedniego okresu. 
Przygotowanie do mistrzostw swiata.

Praktycznym zadaniem tego okresu jest doprowadzenie zawodnika 
niepelnosprawnego do uzyskania maksymalnych wynikôw z wlasciwyrr, 
przygotowaniem taktycznym і psychicznym do realizacji tego zadania 
podczas walki sportowej.

II. Okres przejsciowy 
1. Podokres czynnego wypoczynku 

Zestaw cwiczen:
- roztrenowanie ze srednim lub malym obci^zeniu
- wykonanie wyciskania do 40 % ciçzaru maksymalnego,
- cwiczenia silowe na mechanoterapii lub atlasie о obciazeniu і natçzeniu 2C

-  25 %,
- cwiczenia rozciajaj^ce і rozluzniajace oraz relaksacyjne,
- uprawianie innych dyscyplin sportowych w formie rekreacyjnej, np 

plywanie, pilke koszykowa na wôzkach, czy tenis stolowy,
- udzial w tumusie rehabilitacyjno-wypoczynkowym.
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TRENING SPORTOWY W PODNOSZENIU CHJZAROW 
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Slowa kluczowe: rehabilitacja ruchowa, sport niepeinosprawnych, 
podnoszenie ci?zarow w pozycji horyzontalnej

W Polsce podnoszenie ci?zarow niepeinosprawnych stoi na wysokim 
swiatowym poziomie. Struktura wzorowana jest na teorii treningu osob 
pelnosprawnych, musi jednak zawierac elementy kinezyterapii poprzez 
stosowanie w kazdej jednostce treningowej cwiczen korekcyjnych, 
specjalistycznych i relaksacyjnych. W pracy przedstawiono zadania i ich 
realizacj? w poszczegylnych okresach treningowych.

WIELKOSC OBCI^ZEN FIZYCZNYCH STOSOWANYCH W 

TRENINGU OSOB NIEPEINOSPRAWNYCH UPAWIAJ^CYCH 

WYCZYNOWO PODNOSZENIE CI^ZAROW' W OKRESIE 

STARTOWYM

BOLACH EUGENIUSZ, GRZELUSZKA KRZYSZTOF 

Akademia Wychowania Fizycznego Wroclaw, Polska

Na swiecie w tym i w Polsce obserwuje sie dynamiczny rozwoj 
sportu niepeinosprawnych. Dokonuje si? on w roznych formach, tj. w:
- sporcie kwalifikowanym (wyczynowym),
- rekreacji ruchowej (czynnym wypoczynku),
- turystyce,
- wychowaniu fizycznym dzieci i mtodziezy

Jednak wysilek fizyczny musi bye dozowany bardziej ostroznie i 
racjonalnie, niz czlowieka pelnosprawnego, poniewaz rezerwy ustrojowe sa 
znaeznie mniejsze. Zas dyscypliny sportowe musza bye na tyle zroznicowane,


