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BOL PRZY PIECIE - PRZYCZEP

ACHILLESA

3 éwiczenia na spokojne i stopniowe obciazanie

sSciegha

Materiat edukacyjny. Program wymaga rozpoznania klinicznego i indywidualnego dostosowania.

POWOLI
Tempo 3-4s

ODDYCHAJ
Bez wstrzymywania

BOL DO 5/10
Moze byé

DUZY BOL
STOP

TYLKO PLASKO
Bez stopnia

1 USTAW CIALO

2 OPUSC PIETE POWOLI

1. OPUSZCZANIE PIETY - KOLANO PROSTE

1

3 SPRAWDZ REAKCJE RANO

Cel: obciazenie tydki
3 x 15 rano i wieczorem

USTAW

Stan przy blacie.
Unies obie pigty.
Kolana proste.

RUCH

Przenies cigzar na bolesna noge. Opusc
piete do podiogi przez 3-4 s. Wroc w gore
obundz.

PILNUJ
Pieta konczy ruch na poziomie podiogi.
Tuléw spokojny. Oddychaj.

NIE ROB
Nie schodz ponizej podlogi. Nie odbijaj. Nie
wracaj w gore tylko chora noga.

2. OPUSZCZANIE PIETY - KOLANO UGIETE

START

o

Cel: praca migsnia plaszczkowatego
3 x 15 rano i wieczorem

USTAW

Stan przy blacie.
Lekko ugnij kolana.
Unies obie piety.

RUCH

Utrzymaj ugiecie. Przenies cigzar na bolesna
noge. Opusc pigte do podiogi przez 3-4 s.
Wroc obunoz.

PILNUJ

Kolano pozostaje nad stopa. Pigta nie
schodzi ponizej podiogi.

NIE ROB

Nie prostuj kolana w trakcie. Nie zapadaj
kolanem do srodka. Nie éwicz na stopniu.




BOL PRZY PIECIE - PRZYCZEP ACHILLESA PLAN 6 TYGODNI

3. IZOMETRIA WE WSP'EC'U Cel: spokojne utrzymanie obciazenia

od tygodnia 5: 3-5 x 30-45 5

START

ZATRZYMAJ
30-45s

,

USTAW RUCH PILNUJ NIE ROB
Stan przy blacie. Unies piety obunoz. Wiecej ciezaru przenies | Oddychaj. Utrzymaj wysokosc¢ piet. Kolana i Nie kolysz sie. Nie sprezynuj. Nie zaciskaj
Stopy na ptaskie] podiodze. na bolesna noge. Zatrzymaj 30-45 s. Opusc stopy skierowane w przod. oddechu. Nie wykonuj na stopniu.
powoli.
DOKELADNA DAWKA | PROGRESJA NIE NA STOPNIU

« Cwiczenia 1 2: 3 x 15, rano i wieczorem, 7 dni w tygodniu.

+ Tempo: opuszczanie 3-4 sekundy; odpoczynek 30-60 sekund.

+ Jesli za trudno: zacznij od 2 x 10 i zwigkszaj przez 7-10 dni.

+ Tyg. 1-2: masa ciala. Tyg. 3: plecak 2-5 kg.

= Tyg. 4: zwykle 5-10 kg. Tyg. 5: 10-15 kg + cw. 3.

= Tyg. 6: 15-20 kg tylko przy dobrej reakcji; test 20 wspiec jednondz.
Nie Scigaj kilogramow. Zwigkszaj tylko jeden parametr naraz.
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Pigta nie schodzi ponizej podioza.

DOBRA REAKCJA NA TRENING PRZERWIJ | SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM

= Bol w czasie ¢wiczenia nie przekracza 5/10. + nagte ,strzelenie”, krwiak Iub szybki obrzek

= Rano bol i sztywnos¢ wracaja do poziomu wyjSciowego. * nagta utrata sity albo brak mozliwosci wspigcia na palce

« Ruch pozostaje spokojny i kontrolowany. + bél spoczynkowy szybko narasta; skora jest goraca lub czerwona

Jesli rano b6l wzrdst o okoto 2/10, sztywno4¢€ trwa diuzej albo pojawit sie obrzek: cofnij PG, EITI Lt G L R M B Rl

cieiar, zakres lub liczbe serii o jeden krok.

DZIENNICZEK 6 TYGODNI - zaznacz RANO i WIECZOR R =rano W = wieczor
PLECAK BOL RANO
kg 0-10
1 R R R R R R R
w | w | w | w | w | w | w | — /10
2 R[] R[] R[] R[] R[] R[] R[]
w | w | w | w | w | w | w | —/10
3 R [ | R [ | R [ | R [ | R [ | R [ | R[]
w | w | w | w | w | w | w | — /10
4 R R R R R R R
w | w | w | w | w | w | w | — /10
5 R[] R[] R[] R[] R[] R[] R[]
w | w | w | w | w | w | w | —/10
6 R[] R[] R[] R[] R[] R[] R[]
w | w | w | w | w | w | w | —_— | —/0
Zaznacz sesje po wykonaniu. Jesli rano bél wzrdst o okoto 2/10 albo sztywnosc trwa diuzej - cofnij ciezar lub liczbe serii o jeden krok.
PO 6 TYGODNIACH OCEN SPRZET | ZAMIENNIKI
|:| 20 spokojnych wspig¢ jednonéz Stabilny blat lub porecz: plecak: butelki z wodg albo paczki zywnosci zwazone na wadze
. . kuchennej.
bél bud
D TS L) 3 [y Tylko szczelne, nietlukace obcigzenie. Zwiekszaj jeden parametr naraz.
D rano nie ma wiekszej sztywnosci

Zrédla: lokalny protokét .Alfredson - przyczep™: Jonsson i wsp., Br ) Sports Med 2008; Kedia i wsp., 2014. Program 6 tygodni jest etapem startowym



