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Vedno vec $portnikov uporablja penasti valj
(foam roller) kot eno od oblik ogrevanja ali
spro$canja na koncu vadbe. Spodnji ¢lanek
je namenjen $portnim plezalcem, zato sem
se osredotocil bolj na misi¢ne skupine, ki so
pomembne pri plezanju.

Kako ta vadba vpliva na misice? Spros¢anje
misi¢nih ovojnic poteka preko golgijevega
tetivnega organa (GTO). Golgijev tetivni
organ zaznava napetost med misico in kito
in nam sporoca, kaksna je napetost znotraj
mii¢no-kitnega sistema. Ko pride do ve-
like napetosti (nevarnost, da natrgamo kito),
GTO poslje signal v misico, naj se spros-
tijo midi¢na vretena. Temu pojavu recemo
avtogena inhibicija in ga izkoris¢amo
za povecevanje obsega gibanja. Ko se
valj¢kamo, vplivamo na GTO in posledi¢no
na spro$¢anje misice.

Klasi¢no raztezanje deluje na dolZino misice,
medtem ko valj¢akanje in masaza delujeta
na njen tonus. Cilj vsakega $portnika je, da
imamo moc¢no, gibljivo in prozno misico v
celotnem razponu gibanja.

Glede omenjene vadbe $e ni veliko raziskane-
ga, lahko pa se zanasate na lasten obcutek in
pocutje po koncu vadbe s penastim valjem.
Prvi treningi na penastem valju znajo biti
boledi in neprijetni, kasneje pa se misice
privadijo pritisku in vadba lahko predstavlja
sprostitev, pomaga pri izbolj$anju gibljivosti,
poveca prekrvavljenost, s tem pa posledi¢no
vpliva na hitrej$o regeneracijo obremenjene
(valjane) misice.

Rezultate lahko pricakujete po nekaj teden-
ski vadbi ob predpostavki, da to izvajate vsaj
4 krat na teden.

Vadba:
® zmanj$a napetost v misici
o izbolj$a mobilnost in obseg gibanja
® zmanj$a brazgotinjenje tkiva

Kdaj se ne valjckamo:
o ¢e smo pred kratkim poskodovali misico
® pri tezavah s krvoziljem
o pri kroni¢nih bole¢inskih stanjih (npr. fi-
bromyalgia)

Kako zaceti vadbo na penastem valju?

Na voljo imate razli¢ne valje (razli¢ne trdote,
oblik in premerov). Izbirate lahko med posa-
meznimi valji, palicami, teni$kimi Zogicami
in gumijastimi Zogicami (lacrosse ball). Na
zadetku izberite mehkejse valje in se izogiba-
jte velikim pritiskom na posamezno misico
(razporedite vaso misi¢no maso na veliko
povrsino penastega valja, Zogice obremenijo
bolj to¢kovno).

Trajanje/pogostost

Moje osebno mnenje, da posamezno misico
valjate 40-90 sekund (na zacetku manj) in to
ponovite 3-6 krat. Pogostost je odvisna od
vade Zelje po izboljSanju. Tako lahko vadbo
delate vsak dan (tudi veckrat na dan), 4x na
teden (napredujete), pri valjckanju 2x na
teden pa vzdrzujete neko pridobljeno stanje.
Priporo¢am, da se drZite svojega osebnega
ob¢utka.

Ce boste redno vadili, boste Zeleli povecati
intenzivnost. Intenzivnost povecujete z
lastno tezo ali uteZjo (stoje - opora na
steni, lezece, valjckanje samo na eni nogi
brez opore), izberite trsi in ozji valj (s tem
zmanjSujete povrsino in dvigujete pritisk).
Lasten obc¢utek vam bo dal navodila, kdaj ste
pripravljeni na spremembe.

Vir:
Prirejeno po Robertson Training Systems
(2008)

http://robertsontrainingsystems.com/down-
loads/SMR-manual.pdf

http://breakingmuscle.com/mobility-recov-
ery/what-is-a-foam-roller-how-do-i-use-it-
and-why-does-it-hurt

Kako izdelati svoj penasti valj
https://www.youtube.com/watch?v=QHacDvx14fc

Trgovina z valcki
http://sportnaoprema.si/product-category/sportna-
rehabilitacija/

Masazna eko lesena krogla na
www.hribar-otroci.si



STEGENSKA MISICA BOCNA STRAN STEGEN

(QUADRICEPS FEMORIS) (ILIO-TIBIALNI PAS) teZja varianta
z vel pritiska

kolena so ravna, za vedji lahko dela$ najprej
pritisk pa jih pokr¢i zgornjo polovico in
nato $e spodnjo
DVOGLAVA MEGNA MISICA
(GASTROCNEMIUS)

dvigni
zadnjico

za vedji
pritisk
prekrizaj
za vsako vajo SO e
spremeni
SPREDNJA STRAN STEGEN polozaj telesa

(SARTORIUS, FEMORIS)

glej na polozaj
stopala

. ) obracaj
SIROKA HRBTNA MISICA telo

(LATISSIMUS DORSI) rotiraj
roko

navzven

vajo delaj
pocasi

navznoter
od lopatice
do prsne
miSice

NAZOBCEANA MISICA

od lopatice do
} (SERRATUS)

polovice hrbta

VAJA ZA VECANJIE
GIBLJIVOSTI PRSNEGA DELA

R

ino dri logai ne pretezka (do 3 kg) utez
statlcnov. FZMO po'ozd), pomaga raztegovati misice
roke so ¢im bolj ravne

UPOGIBALKE ZAPESTJA IZTEGOVALKE ZAPESTIA DVOGLAVA NADLAKTNA MISICA
(FLEKSORJI) (EXSTENZORJI) (BicEPS BRACHII)

dlan je odprta,
Zogico pritisnemo
in kotalimo v vse
smeri




TROGLAVA
NADLAKTNA
MISICA
(TricEPS
BrAcHII)

1/2

pod
grebenom
lopatice

staticna vaja,
pomembna
za plezalce

zogica je
pri miru -
premikamo
roko

stojeca
varianta

nasloni

dvigni roko,
sena

da je misica
iztegnjena

PRrSNA MISICA
(PecTORALIS MAJOR)

NARASTISCE
POGREBENCNICE
(INFRASPINATUS)
polozaj med
lopatico in
hrbtenico

KAPUCASTA MISICA

VAJE Vv
MEDLOPATICNEM
PROSTORU

glavo lahko spustis
nazaj - dvignjena je
samo za fotografijo

Zogico postavi
med lopatico
in hrbtenico na
tocko bolecine

Bl

rotacija roke
naravnost

boljsi kot si
bolj skupaj
so roke

s palci se

dotaknemo tal .

za gibljivost prsnega dela

Z ramo se
nasloni na

zid

DELTASTA MISICA
(DELTOIDEUS)

gibi gor in
dol po $irini
lopatice

gibi levo -
desno po
zgornjem
delu
lopatice

NADGREBENGNICA
(SUPRASPINATUS)

1) B2

rotacija
diagonalno
oz. krizno

MEDLOPATIENA VARIANTA ZA DVE ZOGICI IN OBE ROKI

gibanje v komolcih




