== KOSCI, SKLEPIENIA | WIEZADLA

Kosci tworza ruchoma konstrukceje

» Step « Srodstopie « palce

pobozy.org Biomechanika stopy 05771
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== KOSCI, SKLEPIENIA | WIEZADLA

Stopa dostosowuje sie do podtoza

Przyjecie ciezaru Podparcie Odbicie
Przyjmuje ciezar ciata. Tworzy podparcie do nastepnego kroku. Ustawienie jednego fragmentu wptywa
na pozostate.
pobozy.org Biomechanika stopy 13471
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== KOSCI, SKLEPIENIA | WIEZADLA

Sklepienie podtuzne

* tuk najlepiej widoczny od strony

przysrodkowe;.
* Jego ksztatt zmienia sie podczas
obcigzania.
pobozy.org Biomechanika stopy 14 /71
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== KOSCI, SKLEPIENIA | WIEZADLA

Sklepienie poprzeczne

Schemat przekroju w okolicy podstaw kosci srodstopia

GRZBIET STOPY

| | ]| v \'

Strona palucha STRONA PODESZWOWA Strona matego palca

Znaczenie ma wzajemne utozenie kosci w poprzek stopy.
Celem jest sprawne podparcie, nie maksymalnie wysoki tuk.

pobozy.org Biomechanika stopy 154 71
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== KOSCI, SKLEPIENIA | WIEZADLA

Tkanki bierne i miesnie wspotpracuja

AlA

Kontrola czynna

O

Podparcie bierne

Wiezadta ograniczajg nadmierny ruch Miesnie reguluja ruch i obciazenie

Pod obcigzeniem stopa korzysta z obu uktadow jednoczesnie.

pobozy.org Biomechanika stopy
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=== DLACZEGO USTAWIENIE STOPY SIE ZMIENIA

Co oznacza elastyczna stopa?

W obcigzeniu Po odcigzeniu

Wyglad zmienia sie po odcigzeniu lub przy odpowiednim ruchu. To rozni jg od deformacji sztywnej.

pobozy.org Biomechanika stopy 23/ T
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=== DLACZEGO USTAWIENIE STOPY SIE ZMIENIA

Paluch koslawy: zmiana kilku elementow

* Poszerzenie przodostopia

* Uwypuklenie po stronie
przysrodkowe;j

* Odchylenie palucha ku drugiemu
palcowi

pobozy.org Biomechanika stopy 257111
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== MIESNIE PODUDZIA | STOPY

Miesien piszczelowy tylny

» Sciegno biegnie za kostka
przysrodkowa.

e Dochodzi gtéwnie do okolicy
kosci tédkowate;.

pobozy.org Biomechanika stopy 30/ 71
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== MIESNIE PODUDZIA | STOPY

Miesien strzatkowy dtugi

e Sciegno przechodzi za kostka
boczna i pod stopa.

e Dochodzi do podstawy | kosci
srodstopia i kosci klinowatej
przysrodkowe;.

Przejscie pod koscia szescienna
pobozy.org Biomechanika stopy 35771
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== MIESNIE PODUDZIA | STOPY

Krotkie miesnie stopy

e Zginacze krotkie

* Miesnie miedzykostne i
glistowate

* Miesnie palucha i matego palca

pobozy.org Biomechanika stopy
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== MIESNIE PODUDZIA | STOPY

Krotka stopa bez podwijania palcow

Spokojne podparcie tagodna czynna kontrola tuku

Czynna kontrola tuku przy zachowanym podparciu. Z czasem taczymy jg ze staniem i ruchem.

pobozy.org Biomechanika stopy 47 /71

Film 01 - wybrane plansze edukacyjne - Tomasz Pobozy - pobozy.org


https://youtu.be/TkDATapHF3Q

== 0D BIOMECHANIKI DO OBCIAZANIA

Co przede wszystkim rozwija trening?

rd L]

Prace miesni Kontrole ustawienia Tolerancje obciazenia

Nie ma jednego ¢wiczenia, ktore u kazdego skroci wiotkie wiezadta stopy.
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