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Foam Rolling (FR) uwazany jest za jedng z metod automasazu. FR jest doS¢ mtodg
technika. Jej historia, w skrdcie, wygladata nastepujaco. W 1987 . fizjoterapeuta Sean
Gallagher zaczat uzywac watka jako samodzielnego narzgdzia do masazu tancerzy.
Podczas swojej pracy Gallagher zaobserwowat zbawienny wptyw rollingu na migsnie

i tkanki migkkie. Obecnie do rolowania mig$ni przykregostupowych, jak réwniez
miesni koficzyn dolnych oraz konczyn gornych, stosuje sie rolki, watki i pitki.

F R nieodzownie zwigzany jest z powigziami, ktore otaczajg wszystkie struktury w naszym

ciele. Powigz mozemy poréwnaé do nasgczonej gabki, kiéra pod wptywem intensyw-
nych treningéw wysycha. Odpowiednio nawodniona i uelastyczniona powiez zapewnia wiasci-
we funkcjonowanie organizmu, natomiast niewystarczajgco nawodniona powigZ jest krucha
i fatwo jg uszkodzic, a w nastepstwie dochodzi do jej restrykcji — zaburzen funkcjonowania i in-
terakeji tkanek [3]. Vigotsky | wspdtautorzy w swojej pracy stwierdzaja, ze wiaze sig to z tym, iz
FR poprawia funkcjonowanie $rodbtonka naczyniowego, jednoczesnie zmniejszajgc sztywnosc
tetnic. Podsumowujac, mozemy powiedziec, ze FR skutkuje czasowa kompresjg tkanek, ktdra
przyczynia sie do zwigkszonego przeptywu krwi przez dane struktury, dzigki czemu dochodzi do
rozluznienia rolowanych tkanek.

Wielu naukowcow twierdzi, ze FR pozytywnie wptywa na zakres ruchu oraz elastycznos¢ mig-
$ni. Graham Z. MacDonald i wspdtautorzy, przeprowadzajgc swoje badanie, stwierdzili, ze FR
bardzo korzystnie wptywa na migénie i zakres ruchu. Z obserwacji naukowcow wynika, ze juz
po 2 min rolowania migsnia czworogtowego uda zwigksza sig jego zakres ruchu o ok. 10% oraz
poprawie ulega tempo aktywacji miesni, a tym samym skutecznosc¢ podczas skoku wzwyz [4].

Inni naukowey zaobserwowali pozytywny wptyw rollingu podczas treningéw biegowych.
Sprinterzy, ktdrzy rolowali sie zaraz po wysitku i 24 godz. pozniej, w nastgpnym biegu mieli
duzo lepszy czas niz biegacze, kiorzy nie uczestniczyli w tym badaniu [1].

® mocy migsni, e holesnosci migéni (z poziomu duzego do

e sity dynamicznej migsni, umiarkowanego) po wysitku,

o Wwytrzymatosci [1], e ograniczen wynikajgcych z DOMS-u (delayed
e fempa regeneracji miesni, onset muscle soreness) podczas wykony-
o tolerancji migsni na elastyczno$c [3], wania kompleksowych ruchdw.

Twardosé watka powinni$my dobiera¢ w zaleznosci od stopnia napiecia tkanek i migsni. Im
bardziej rozluznione struktury, tym twardsze watki mozemy stosowac. W wigkszosci badan
naukowych, w ktorych stwierdzono korzystny wptyw na struktury miesniowe, czas rolowania
(kazdej partii migsni) wynosit ok. 2 min z ok. 30-sekundowa przerwa po kazdej minucie.

Na rynku dostepny jest aktualnie caty wachlarz rolleréw — od bardzo migkkich po twarde
7 wypustkami, kidre stosuje sie do rolowania duzych partii migsni. W ofercie znajduja sig row-
niez specjalne pitki — 6semki, ktore stuza do automasazu migsni przykregostupowych.

Rolki, watki i pitki stuzg nie tylko do automasazu — z ich pomoca mozna réwniez Cwiczyc
i przeprowadzi¢ caly cykl treningu funkcjonalnego, kidrego celem jest poprawa stabilizac
naszego CIa’fa jak réwniez Wzmoonleme migsni. CWICZGHIa na rollerach nie tylko poprawizia

zwi@kszonym krazeniem krwi. Nastgpstwem powyzszego procesu jest szybsze
Z organizmu, a w zwigzku z tym przy$pieszona regeneracja migsni.

Ponizej przedstawiamy program CMC 11 Foam Rolling przygotowany do pracy w 007z
najwazniejszych grup miesniowych koriczyn dolnych oraz miesni ””__, :
polecamy pitkarzom. W celu optymalizacji efektow automasazu Cwiczenia )
przed treningiem i po nim, a w dni beztreningowe w zaleznosci od potrzeb danego zawodn sz
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GWICZENIE ]
ROLOWANIE PRZEDNIEJ
POWIERZCHNI UDA

- MIESNIA CZWOROGLOWEGO
PW: lezenie przodem, watek ustawiony
na przedniej powierzchni uda.

RUCH: rolowanie miesnia
ponizej pachwiny i powyzej
stawu kolanowego.
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CWICZENIE |
ROLOWANIE TYLNEJ ;
POWIERZCHNIUDA | |
—~ MIESNI ZGINAJACYCH |
STAW KOLANOWY

PW: lezenie tylem, watek ustawiony na tylnej
powierzchni uda.

RUCH: rolowanie migsnia ponizej guza
Kulszowego i powyzej stawu
kolanowego.

GWICZENIE
ROLOWANIE BOCZNEJ POWIERZCHNI UDA
- PASMO BIODROWO-PISZCZELOWE

PW: lezenie bokiem, watek ustawiony ; 6 :‘ - J
na bocznej powierzchni uda. @/ j_)

RUCH: rolowanie migsnia ponizej kretarza gv : -

kosci udowej i powyzej stawu
kolanowego (poczatkowo of:

ruch ten bywa bolesny, w tym
przypadku zalecamy uzycie

migkkiego watka). [ E&*’
=] 3 ;

wydanie specjalne



CWICZEMIE

ROLOWANIE PRZYSRODKOWEJ
TOHWIERZTRN VDA

= MII;S'NI PRZYWODZICIEL!
PW: lezenie bokiem, watek ustawiony na
przysrodkowej powierzchni uda.

RUCH: rolowane miesni
ponizej pachwiny i powyzej
4[] stawu kolanowego.

CWICZENIE

ROLOWANIE POSLADKA

— MIESNIA POSLADKOWEGO
WIELKIEGO | SREDNIEGO

PW: jedna koriczyna dolna zgigta w stawie
biodrowym i kolanowym, posladek oparty na
watku.

RUCH: rolowanie migsnia

w punkcie najbardziej
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CWICZENIE

ROLOWANIE PRZEDNIEJ

POWIERZGHNI GOLENI

- MIESNIA PISZCZELOWEGO PRZEDNIEGO
PW: lezenie przodem, watek ustawiony na
przedniej powierzchni goleni.

RUCH: rolowanie migénia
na odcinku ok. 1/3 gornej

Ti[a] goleni.

CWICZENIE

ROLOWANIE TYLNEJ

POWIERZCHNI GOLENI

— MIESNIA BRZUCHATEGO LYDKI

PW: lezenie tytem, watek ustawiony na tylnej
powierzchni goleni.

RUCH: rolowanie migsni
ponizej stawu kolanowego

ol EI na odcinku 1/2 gérnej tydki.



HULUWANIE BUGLZNEJ
POWIERZGHNI GOLENI

~ MIESNI STRZALKOWYCH

PW: lezenie bokiem, watek ustawiony
na bocznej powierzchni goleni.

RUCH: rolowanie migsni na odcinku
1/3 gornej goleni.

CWICZENIE

ROLOWANIE KREGOSLUPA

W ODCINKU PIERSIOWYM | LEDZWIOWYM
~ WALEK USTAWIONY POPRZEGZNIE

PW: lezenie tytem, watek ustawiony
poprzecznie w stosunku do osi kregostupa. ——

RUCH: rolowanie migsni w odcinku piersiowym

i ledzwiowym kregostupa. u

CWICZENIE

ROLOWANIE KREGOSLUPA

W ODCINKU PIERSIOWYM | LEDZWIOWYM
— WALEK USTAWIONY PODLUZNIE

PW: lezenie tytem, watek ustawiony podtuznie
w stosunku do osi kregostupa.

RUCH: rolowanie miesni przykregostupowych.

CWICZENIE

ROLOWANIE PODESZWY STOPY

~ ROZCIEGNA PODESZWOWEGO

PW: stopa lub obydwie stopy czescig
podeszwowa ustawione na watku lub pitce
tenisowej.

RUCH: rolowanie podeszwy stopy.

]

wydanie specjalne

IRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO W CAROLINA MEDICAL GENTER

MODEL: MATEUSZ JENDA



