Bez b6lu barkéw

Bole w przedniej czesci barkow podczas wyciskania sztangi lub sztangielek... Mysle,

ze problem ten dotyczy wielu trenujgcych oséb.

Czesto moze miec to zwigzek z patologicznym wptywem treningu klatki piersiowej na
miesnie dwugtowe ramion a szczegodlnie gtowe dtugg tych miesni.

W pozycji wyciskania sztangi lub sztangielek w momencie maksymalnego

rozciggniecia miesni piersiowych sciegno gtowy dtugiej miesnia dwugtowego ramienia
przylega do bruzdy miedzyguzkowej. Ucisk ten zwieksza sie dodatkowo gdy tokie¢
skierowany jest na zewnatrz, konsekwencjg tego jest tarcie, ktére powoduje uszkodzenie
ww sciegna.

Owa bruzda miedzyguzkowa jest gteboka na okoto 4 — 6 mm. Jednak u osob
trenujgcych sitowo jest ona wezsza i moze mie¢ nawet mniej niz 3 mm. Dlatego tez
adeptow kulturystyki cechuje duzo wieksza podatnos¢ na wszelkiego rodzaju uszkodzenia
najczesciej naderwania sciegien miesni dwugtowych ramienia.

Zatem jezeli odczuwasz bole zlokalizowane w przedniej czesci obreczy barkowej po
treningu miesni klatki piersiowej, lub wyczuwasz/styszysz chrzest w przedniej czesci
barkéw podczas ¢wiczen ramion, barkow, miesni piersiowych lub miesni grzbietu
prawdopodobnie masz waska bruzde miedzyguzkowsa.

Aby zmniejszyc¢ tarcie na omawiane Sciegno powinno sie przed ¢wiczeniem miesni
piersiowych rozgrza¢ miesnie dwugtowe ramion pracg dynamiczng np. z wykorzystaniem
talerza tgczgc je z lekkim rozcigganiem. Dodatkowo mozna zmniejszy¢ zakres ruchow
miesni piersiowych, a wiec nie opuszczac¢ sztangi lub sztangielek bardzo nisko.
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