T:. Rozciaganie — jak unikaé zakwasow i rozluzni¢ si¢ po treningu

Kazdy trening wysitkowy powinien by¢ zakonczony ¢wiczeniami rozciggania
mies$ni (popularnie zwane stretching’em).

Pozwoli to nam na uniknigcie niechcianych zakwaséw a takze pozwoli na
rozluznienie organizmu i tatwiejsze dojscie do ,.formy”.

Przedstawiam ponizej zestaw posiadajacy rysunki z opisem ¢wiczen dla
tatwiejszego i bardziej precyzyjnego ich realizowania

Pamietajcie, Ze rozcigganie miesni po cigzkich zajeciach sportowych pozwoli
unikngd rowniez niepotrzebnych kontuzji i bolu.

KARK | PLECY:

Slonik
Pozycja wyjsciowa: stojaca, nogi w lekkim rozkroku,
tutow dotykaja stopy. /
Cwiczenie: 5 POWTORZEN (
e wykonujemy par¢ krokow w przod caty czas )
trzymajac si¢ za stopy / { /
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e wykonujemy ok. 5-10 krokoéw, powrot do
pozycji wyjsciowe]

Sklony skosne w siadzie rozkrocznym
Pozycja wyjsciowa: Siad rozkrocz
Cwiczenie: 20 POWTORZEN
e sklon do prawej nogi, do $rodka, do lewej nogi, powr6t do pozycji
wyjsciowe]j
*Cwiczenie rozciaga tez
migsien dwugltowy uda.



https://www.google.pl/search?q=stretching&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjm34uxvpfpAhXp-yoKHbPyCq0QkeECKAB6BAgMECk

Rozcigganie obreczy barkowej
Pozycja wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA REKE
e jednag reke prostujemy przed siebie rownolegle do
podtogi
e druga chwytamy podchwytem za tokie¢ reki
wyprostowanej
e przyciggamy do siebie wyprostowang reke (musi
pozostawac ona w pozycji rownoleglej do podtogi) \ |
e zmieniamy r¢ke ‘ \\

KLATKA PIERSIOWA:
Rozciaganie na brzuchu
Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na
brzuchu, nogi wyprostowane, rece zgigte
w stawach
tokciowych na szerokosci 1 wysokosci ’
barkow.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN

e prostujemy rece jednoczesnie ==

odchylajac glowe 1 kregostu

*Cwiczenie rozciaga tez miesnie
brzucha.
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Rozciaganie z podparciem ;
Pozycja wyjéciowa: stojaca, w lekkim rozkroku (przy futrynie |
lub stabilnym meblu), jedna reka wyprostowana zaparta pod i[‘ /
katem 90 stopni. )
Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA STRONE
e powoli wykonujemy skrety tutowia w kierunku f
przeciwnym do oparcia (wytrzymujemy 3 sekundy) )
e zmieniamy strong -

UDA:
Miesien dwuglowy uda
Sklony w przod

Pozycja wyjsciowa: Siad z nogami réwnolegle ——— ;. E—
do siebie, ztagczonymi w stopach; stopy pionowo ¥ )
do gory. - '

Cwiczenie: 10 POWTORZEN
e pochylamy tutdéw w przod, ramiona wyprostowujemy w kierunku stop
(wytrzymujemy 5 sekund) , powr6t do pozycji wyjsciowej



Miesien czworoglowy uda

Przyciaganie nogi

Pozycja wyjsciowa: Stanie na jednej nodze (najlepiej z

podparciem), druga

kolanie.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE |
e chwytamy r¢ka za stope w kostce 1 przyciggamy

ugieta noge maksymalnie do gory

e zmieniamy noge (lewa noga

Wykrok do przodu
Pozycja wyj$ciowa: Stanie w szerokim rozkroku, :
jedna noga zgi¢ta w kolanie ustawiona do przodu;
tutow wyprostowany, lekko pochylony do przodu.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN P

e kucamy raz na jedno kolano, raz na drugie —

Wewnetrzna strona ud

Kucanie w rozkroku

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku,

tutow wyprostowany, lekko pochylony do

przodu. = _ 4Ny

Cwiczenie: 20 POWTORZEN N ¥ TR
e kucamy na boki raz na jedno kolano, raz na )

Zabka j

Pozycja wyjsciowa: Nogi w ,,zabke”

(stopa dotyka stopy, nogi ugiete w

stawach ‘

kolanowych), dlonie na wewnetrznej / :

stronie ud.

Cwiczenie: 30 POWTORZEN
e dlonmi dociskamy kolana do

podtoza i wytrzymujemy 5




LYDKI:
Rozciaganie lydki
Do ¢wiczenia potrzebna jest duza podktadka lub
schodek.
Pozycja wyj$ciowa: Przytrzymanie stabilnego oparcie
lub porgczy.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN NA KAZDA NOGE
e wykonujemy na przemian poglegbianie pieta

PRZEDRAMIONA:
Rozciaganie przedramienia
Pozycja wyj$ciowa: Stojaca, nogi w lekkim
rozkroku.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN
e wyciggamy przed siebie wyprostowang reke z
dlonig wierzchem do gory
e druga dlonig chwytamy za palce wyciagni¢te;j
dtoni 1 dociggamy do dotu, jednoczesnie calg
reke pchajac do przodu
e zmieniamy rgke




