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ASYMETRYCZNE WADY POSTAWY W OBREBIE OBRECZY
BARKOWEJ I W KONCZYNACH GORNYCH U ZAWODNIKOW
TRENUJACYCH LUCZNICTWO ORAZ SPOSOBY ICH
MINIMALIZACJI

Streszczenie. Zachowanie zréwnowazonego rozwoju sylwetki u tucznika jest
podstawowym elementem celno$ci oddawanych strzatlow. aby to osiagnacé
konieczne jest przemyslane pod wzgledem biomechaniki prowadzenia strzelca w
cyklu treningowym. symetryczna sylwetka eliminuje zakldcenia podczas fazy
zwolnienia cigciwy, przez co zmniejsza prawdopodobienistwo wystapienia
strzaléw niecelnych. ponadto réwnomierny ukiad obcigzenia ciala pozwala
unikna¢ zdrowotnych problemow zwigzanych z nadwyrezaniem powierzchni
stawowych, Sciegien oraz ukladu mig$niowego. w celu zbadania wad postawy
podczas strzatu u fucznikéw zastosowano metode pogladowa podczas treningu
jednego z klubow tuczniczych. analiza zostala przeprowadzona w sposob
modelowy w oparciu o teoretyczne rozklady sil i naprezen w obrebie obreczy
gornej oraz konczyn gérnych.

1. WSTEP

W sporcie wyczynowym zawodnicy spotykaja si¢ z cyklicznymi oraz intensywnymi
obcigzeniami organizmu. W zaleznosci od uprawianej dyscypliny, treningi w mniejszym lub
wigkszym stopniu wplywaja na rozwdj poszczegdlnych cze¢sci ciata. Faktem jest, iz czlowiek
posiada wrodzong preferencje do postugiwania si¢ konczynami jednej ze stron ciala, a co za
tym idzie wyksztalca w niej bardziej precyzyjne ruchy. Konczyny lub inne organy ciata (np.
oko), ktorych uzywanie jest przez nas uprzywilejowane, nazywamy organami dominujacymi.
Zdarza sig, iz dana osoba posiada zdolno$¢ postugiwania si¢ obustronnego danym organem,
lecz sq one w znacznej mniejszosci ogdtu ludzi, lub dla réznych organdéw rozne strony sa
dominujace. Poczatki probleméw asymetrii oparte sg na sklonnosci do wykorzystywania
dominujacej strony ciata. Sportami szczegdlnie narazonymi na problem asymetrii beda takie,
w ktorych istotne znaczenie ma, ktorej reki lub nogi uzywamy. Sa to w szczegdlnosci sporty
zwiazane z uzywaniem sprz¢tu sportowego, ktoéry wymaga w specyficzny, niesymetryczny
sposob zaangazowania ruchowego od naszego ciala. Sporty takie to np.: sporty z uzyciem
rakiet 1 paletek (tenis ziemny, tenis stolowy, badminton); sporty z uZzyciem sprz¢tu
zaawansowanego (tucznictwo, skok o tyczce, rzut dyskiem, rzut oszczepem, pchniecie kula,
strzelectwo).

W lucznictwie podstawowym problemem asymetrii rozwoju jest asymetria migsniowa
wywotlana niesymetrycznym sposobem obcigzania konczyn podczas catego cyklu strzatu,
prowadzacym do nienaturainego obcigzenia stawow. Podstawowym warunkiem oddania
dobrego 1 celnego strzatu jest niezakidcanie ruchu iuku, aby to uzyskaé, cialo zawodnika
przyjmuje postawg, ktora generuje bardzo duze napigcie migsniowe.
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2. BIOMECHANICZNE ASPEKTY POWSTAWANIA ASYMETRII POSTAWY

Na koficzyne gorng sktadajg sig: ko$¢ ramienna, ko$¢ promieniowa, ko$¢ tokciowa oraz
kosci reki (rys.1). Kosci promieniowa, tokciowa i dalsza nasada kos$ci ramiennej tworzg staw
tokciowy, natomiast reke z kosémi promieniowa i tokciowa taczy ztozony z wielu drobnych
kosci staw nadgarstkowy. Z tutowiem konczyny gornej taczg si¢ za posrednictwem obreczy
barkowej. Staw lokciowy tworza trzy pary powierzchni stawowych: czes¢ ramienno-tokciows
tworzy powierzchnia stawowa bloczka kosci ramiennej i wcigcie bloczkowe kosci tokciowe;:
cze$¢ ramienno-promieniowa tworzy powierzchnia stawowa gldwki koéci ramiennej 1 dotek
stawowy glowy ko$ci promieniowej: oraz cze$¢ promieniowo-tokciowa utworzona przez
wecigcie promieniowe kosci tokciowej z obwodem stawowym glowy kosci promieniowe;.

Stawy obrgczy barkowej wraz z mig$niami, wigzadlami i kaletkami tworzg jednostke
ruchowa o najwiekszym zakresie ruchow sposrdd wszystkich stawdw ciata. Osig tego ruchu
jest punkt znajdujacy si¢ okoto 2,5 [cm] ponizej wyrostka barkowego w osi ramienia.
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Rys.1. Kosci konczyn gémych [2]

Gdyby ustabilizowaé staw barkowo-obojczykowy, staw mostkowo-obojczykowy oraz
potaczenie zebrowo-topatkowe to ruch czynny w samym stawie ramiennym mogtby wynosié
tylko 30[°] odwodzenia, gdzie glownym motorem odwodzenia staje si¢ m. nadgrzebieniowy
bedacy gtéwnym migsniem pierscienia rotatoréw. Bierze on najwigkszy udziat w odwodzeniu
ramienia do 60 — 80[°]. Wspoluczestniczy w tym ruchu m. naramienny, a w rotacji
zewngtrznej ramienia rowniez glowa dluga m. dwuglowego ramienia. Natomiast powyzej
30[°] odwodzenia zaczyna bra¢ udzial topatka i stawy obojczyka, tak, ze na kazde 2[°]
odwiedzenia ramienia przypada 1[°] rotacji lopatki. Poniewaz elementy kostne stawu nie
mogg zapewni¢ wlasciwego ulozenia glowy w panewce podczas ruchu, decydujace znaczenie
majg clementy migsniowe. W ruchach lopatki wspotuczestniczy 15 migsni dzialajacych
synergistycznie lub antagonistycznie decyduje o wiasciwym centrowaniu glowy kosci
ramiennej w panewce podczas ruchéw koficzyny goémej. Ten punkt centrowania glowy
obejmuje obszar ok. 1-2 [mm?], natomiast w skrajnych wychyleniach, u tenisistéw dochodzi
do przemieszczenia glowy w panewce o 5-10 [mm] w kierunku przdd-tyt oraz ok. 4-5 [mm]



Asymetryczne wady postawy w obrebie obreczy barkowej 169

w kierunku goéra-dot. Dodatkowym elementem ograniczajacym nadmierng ruchomo$¢ w
stawie ramiennym sg wigzadta tworzace od gory sklepienie stawu: wigzadto kruczo-barkowe i
kruczo-ramienne (rys. 2) wraz z wyrostkiem barkowym topatki oraz od przodu i dotu
wiezadlo panewkowo-ramienne przednie, tylne i dolne. Wiezadlo panewkowo-ramienne
przednie wraz z przyczepem do obrabka stawowego stanowi pierwsza lini¢ uszkodzenia w
niestabilnosci  przednio-gbérnej barku 1 nalezy do najczgstszych  uszkodzen
wewnatrzstawowych,

Rys.2. Wigzadta stawu ramiennego [3]

3. STANY PATOLOGICZNO-ZWYRODNIENIOWE ZWIAZANE Z ASYMETRYCZNYM
OBCIAZENIEM

Podstawowym miejscem obciazen jest dla koficzyny goérnej - obrecz barkowa, w niej
znajduje si¢ 0§ obrotu konczyny o przecigtnym ciezarze 3,5 [kg] i dtugosci ok. 60 [cm].
Krotkie migsnie obrgczy barkowej decydujace o stabilnosci barku codziennie wykonuja prace
koncentryczng (migsien skraca sie, a jego przyczepy zblizaja sie do siebie) jak i ekscentryczna
(migsien wydtuza sie, a przyczepy jego oddalaja sie od siebie). Powoduje to asymetrig
rozwoju barku u wyczynowego tucznika jako efekt adaptacji do zwigkszonych obciazen.
Rezultat ten jest mozliwy do odnotowana w sposéb jawny, uwidaczniajac si¢ w postawie
zawodnika. Natomiast utajone sa efekty istniejacej asymetrii pracy migéni samej obreczy
barkowej, co w nastgpstwie doprowadza do przewlektej niestabilnosci, uszkodzenia struktur
wewnatrzstawowych 1 przewleklych zespotow bélowych barku z uposledzeniem wydolno$ci
stawu barkowego [1].

Kolejnym stawem najczgsciej narazonym na uszkodzenia, z uwagi na ztozong anatomie i
funkcje jest staw tokciowy. Przecigzenia zawodowe (krawiectwo) oraz sportowe (tucznictwo,
tenis) powoduja sumowanie si¢ mikrourazéw mogacych doprowadzi¢ do zespotu bdlowego
zwanego potocznie lokciem tenisisty. To okreSlenie jest synonimem wielu schorzen, w
ktorych gléwnymi objawami jest silna tkliwo$¢ oraz bol przedziatu bocznego nasilajacy sig
przy ruchach zgiecia grzbietowego nadgarstka i palcéw. Wystgpuje takze ostabienie sity
prostownikow r¢ki 1 nadgarstka. Wielokrotne powtarzanie ruchéw prostowania i rotacji
uszkodzeni, zmian zapalnych i1 zwyrodnieniowych wystgpujacych gitownie w miejscu
potaczenia migsni i Sciggien lub w okolicy ich przyczepu kostnego [1].
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4. OBSERWACJE WEASNE

Rys.3. Uniesienie barku

Rys.4. Przeprost w stawie tokciowym

Rys.5. Nieprawidtowe utozenie nadgarstka

Rys.6. Napigcie mig¢$ni srodrecza

Uniesienie barku (rys.3) charakteryzuje zmiana kata polozenia lopatki wzgledem
kregostupa powodujac wzrost udziatu sit tnacych w stawie barkowym obciazajac wyrostek
kruczy topatki oraz wigzadta stawu barkowego, ktore odpowiedzialne sg za utrzymanie glowy
kosci ramiennej w osi obrotu stawu. Efektem tego jest duza asymetria w ulozeniu lopatek
wzgledem osi pionowej ciala, a co za tym idzie zmniejszenia celnosci oddawanych strzatow
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w fazie zwolnienia cigciwy, poprzez zmiang pochytu tuku. Przeprost w stawie tokciowym
(rys.4), czyli nadmierne wyprostowanie tokcia zwigksza udzial sit osiowych powodujac
zwigkszony nacisk na elementy chrzgstne stawu. Moze do prowadzi¢ do przewleklych stanow
zapalnych lub w efekcie zwyrodnien. Nieprawidtowe utozenie nadgarstka (rys.5) rozumiane
jako przywiedzenie nadgarstka powoduje powstanie momentu zginajacego znacznie
wyczerpujac zakres graniczny ruchomos$ci nadgarstka. Takie ulozenie moze by¢ powodem
stanéw patologicznych oraz w znaczny sposob zmniejsza celnosci strzalow linii poziome;j.

cigciwy jej drgania o kierunku prostopadiym do ptaszczyzny wyznaczonej przez ramiona tuku
i cigciwe, zmieniajac tym samym trajektori¢ lotu strzaly. Podstawa poprawnego chwytu
zwolnieniu cigciwy palce rozluzniaja si¢ i pozwalaja na jej ruch.

Na rysunku 7 przedstawiono rozklad sit migsniowych wynikajacych ze stanu réwnowagi
ukfadu podczas napinania cigciwy tuku. W oparciu o ponizszy schemat w kolejnych pracach
zostanie przeprowadzona analiza ilo$ciowa i jakosciowa udziatu sit migsniowych w stawach
obreczy barkowej 1 konczynach gornych.

5. WNIOSKI

Przeglad doniesien literaturowych [1,2,3] oraz obserwacje wlasne pozwalaja wnioskowac,
iz czg$¢ asymetrii zwiazana jest z napr¢zeniami wywolanymi charakterystyka ruchu i
mozemy jedynie w malym stopniu wplywa¢ na ich ograniczenic w trakcie treningu.
Natomiast druga cz¢$¢ asymetrii $cis§le zalezy od metod treningowych. W procesie
treningowym istotne jest uswiadomienie zlozono$ci mechanizmu ruchowego obreczy
barkowej, co pozwala na wiasciwy dobdr programéw ogdlnorozwojowych, sitowych i
sprawno$ciowych tak aby zachowaé rownowage miesniowa, zapobiegajac urazom. W celu
uniknigcia urazéw tego typu, metody treningowe przewiduja przede wszystkim biezaca
kontrolg¢ ustawienia ukladu przez trenera, oraz ¢wiczenia rownowazace przy uzyciu tuku jak i
innych elementéw pomocniczych, oraz éwiczenia techniczne majace na celu wyuczenie
dobrych odruchéw. Metody rehabilitacyjne przybierajg rozne formy, od prostych ¢éwiczen
fizycznych, do ztozonych zabieg6éw chirurgicznych.



172 J.Stoniewski, S.Lagan

Celem procesu rehabilitacji barku jest wyeliminowanie zmian anatomicznych w uktadzie
mig$niowym obreczy barkowej oraz zlikwidowanie usztywnien, ograniczen ruchow i
oslabienia miesni. W rezultacie odtwarzajac réwnowage biomechaniczna systemu.
Najefektywniejsza forma rehabilitacji dla barku sa ¢wiczenia w zamknigtych faficuchach
kinetycznych. W ¢wiczeniach tych nalezy pamigtaé o przywrdceniu normalnej funkcji
kregostupa, stawow biodrowych i ruchomosci topatki. Uwzgledniajac sprezystosé tylnej
grupy rotatoréw barku celem unikniecia nadmiernych obciazen obrabka stawowego w czesci
przednio-gornej.

Celem leczenia zmian w obrebie lokcia jest zmniejszenie dolegliwosci bolowych,
usprawnienie funkcji koficzyny, zwigkszenie sity migsni. Nalezy unika¢ catkowitego
unieruchomienia konczyny, gdyz prowadzi to do zanikéw migéni 1 spowolnienia procesu
rehabilitacji. Odciazenie przyczepu jest mozliwe za pomoca specjalnych opasek uciskowych,
lecz ich nieprawidtowe stosowanie moze réwniez zwigkszy¢ dolegliwoscei. Z nowych metod
ktore sg skuteczne, mozna wymieni¢: ESWT — terapia fala uderzeniows, iniekcje z ptytko
pochodnych czynnikéw wzrostowych (Recover System) i mini inwazyjng metod¢ Topaz z
uzyciem elektrody generujacej energi¢ fali radiowej. Ich dzialanie polega na stymulacji
procesu regeneracji uszkodzonego $ciggna [1].

Podsumowujac, nalezy zaznaczy¢ konieczno$¢ przeprowadzenia dodatkowych analiz pod
katem:

- precyzyjnego okreslenia stopnia ruchomosci stawow podczas napinania i strzatu;

- pomiaru zakresow sil i momentéw wystepujacych w migsniach i stawach;

- oceny celno$ci strzatu w zaleznosci od wady postawy zawodnika;

- wykonania modelu obliczeniowego 1 numerycznego w celu analizy wytg¢zenia
biomechanicznego uktadu tuk-tucznik;

- doboru sily naciagu tuku w zaleznosci od indywidualnych cech biomechanicznych
zawodnika.
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ASYMMETRIC FAULTY POSTURES IN SHOULDER GIRDLE AND
UPPER LIMB OF ARCHERS AND METHODS OF THEIR
OPTIMIZATION

Summary. Properly balanced archer’s posture evolution becomes a basic
element of correct shots. It’s necessary to make an educated training cycle for
that purpouse. Symmetric posture eliminates disturbing during release chord
phase, what decreases probability of bad shots. Moreover, balanced loads’
arrangement of archer’s body enables to avoid healthy problems concerning with
strain of joint’s surfaces and muscular system. Randomized trial had been
employed in order to exam faulty posture’s during shooting of once of archery
sport clubs training. The analysis had been make by modeling method based on
theoretic system of forces and stresses of shoulder girdle and upper limb.
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