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ROZCIAGANIE | GIBKOSC

WSTEP

Elastycznosc i rozciggniecie to rzeczy, o ktorych marzy wiele osob
mowiac: ,fajnie byto by byc rozciggnietym, ale to nie dla mnie, nie dam rady,
nie mam predyspozycji, to za trudne.”

W rzeczywistosci prawda jest taka, ze wszyscy mamy oczywiscie rozne
predyspozycje do rozciggania.

Sa tacy ktorzy zrobig szpagat w 3 miesigce, innym zajmie to by¢ moze rok.
Dopdki nie sprobujesz nie wiesz do ktorej z grup sam nalezysz.

Tutaj podobnie jak przy uprawianiu innych sportow czy osigganiu celow zyciowych
najwazniejsza jest systematycznosc i konsekwencja w dziataniu.

Jesli poswiecisz swoj czas trzy razy w tygodniu po okoto 20 minut to

wystarczy to aby w krotkim czasie znacznie poprawic rozciggniecie i gibkosc.

KIEDY POWINNO SIE ROZCIAGAC?

- Z samego rana

- po krétkiej rozgrzewce

- po fizycznej pracy

- w ciggu dnia

- na koniec dnia kilka minut przed pojsciem spac

JAK POWINNO SIE ROZCIAGAC?

- do granicy uczucia dyskomfortu (bdlu)

- pozostawac w pozycjach rozciggajacych okreslong ilos¢ czasu
- powtarzac ¢wiczenia kilka razy

- oddychac gteboko i spokojnie

- odprezenie sie podczas rozciggania jest szczegolnie wazne
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

1. WYKROK z pogtebianiem

Wykrok jedng noga w przod,

pomiedzy udami powinien powstac kat minimum go stopni.

Mozna podeprzec sie rekami na wykrocznym udzie.

Nalezy bujac sie przod tyt 10 do 20 razy.

Jesli ¢wiczenie jest zbyt tatwe powiekszyc¢ kat miedzy udami i powtorzyc¢ cwiczenie.

ZDJECIA
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

2. SKEONY do nogi, nog w siadzie

Siad prosty na ziemi, jedna noga zgieta pietg do pachwiny.

Sktony do nogi wyprostowanej bez ,garbienia sie” co znaczy,

ze powinnismy je wykonywac trak jakbysmy chcieli siegna¢ broda
do palcéw nogi wyprostowanej patrzac przed siebie.

Wykonac 10 do 20 sktonow i powtorzyc cwiczenie na drugg strone.

Na koniec wykonac 10 do 20 sktonéw do obu nog wyprostowanych.

ZDJECIA
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

3. PRZECHODZENIE z nogi na noge

Przy tym ¢wiczeniu staramy sie podpierac zawsze z przodu rekami na ziemi.
Robimy przysiad na jednej nodze ktadac jednoczesnie druga w bok.

Palce nogi wyprostowanej skierowane do gory.

Noga zgieta powinna docelowo catg stopg stac na podtodze.

Poczatkujgcy moga stac na palcach we wczesnych stadiach rozciggania.
Kolano nogi zgietej nalezy ustawiac na zewnatrz,

moze by¢ w tym pomocny tokiec (jak na zdjeciach ponizej).

Przechodzimy z nogi na noge w miare mozliwosci jak najnizej i pogtebiamy.
Wykonujemy 10 do 20 powtorzen.
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

4. Sktony do nogi kleczac na kolanie

Kleczac na 1 kolanie wyprostowujemy noge przed siebie opierajac jg pieta o podtoge.
Palce nogi wyprostowanej skierowane do gory.

Sktony do nogi wyprostowanej siegajac rekami do niej lub opierajac sie o podtoge.
Wykonujemy 10 do 20 sktonow do nogi.

To samo powtarzamy zmieniajgc noge podporowa.
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

5. Rozcigganie do szpagatu na kolanie

To tak jakbysmy z pozycji sktony do nogi kleczac na 1 kolanie noga wyprostowang
odjechali mozliwie najdalej do przodu.
Tylna noga podpiera sie na kolanie na podtodze, dodatkowo podpieramy sie rekami.

Poszerzamy tg pozycje do granicy bolu i pozostajemy w niej okoto 20-30 sekund.
Nastepnie wykonujemy ¢wiczenie na drugg strone.

Mozna wykonac je kilkukrotnie na kazdg strone (tyle samo razy w sumie na obie)
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

6. Rozcigganie do szpagatu poprzecznego w staniu podpartym

Rozkrok podpierajac sie rekami o ziemie do granicy bolu.
Pozostanie w tej pozycji przez minimum 20 do 30 sekund.
Cwiczenie to mozna powtarza¢ pomiedzy innymi ¢wiczeniami.
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

7- Rozcigganie do szpagatu poprzecznego w siedzeniu ze sktonami

Sugerowane wykonanie tego ¢wiczenia bezposrednio po staniu w rozkroku.
Siedzgc z nogami prostymi w kolanach staramy sie wykonac skton do jednej nogi,
do drugiej nogi i do przodu.

Zasada wykonywania sktonow taka sama jak zawsze czyli najlepiej rece wyrzucone
daleko do przodu, brodg jak najdalej patrzac sie przed siebie.

Wykonujemy po 10 do 20 sktonow do kazdej nogi i na koniec do przodu.
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

8. Siad ptotkarski

Wykonuje sie go tak jakbysmy chcieli usigs¢ na posladku podczas wykonywania
rozciggania do szpagatu bocznego.

Przednia noga wyprostowana, tylna noga zgieta.

Sktony do nogi wyprostowanej oraz do nogi zgietej po 10 do 20 razy.

Cwiczenie wykonujemy na obie strony.

ZDJECIA

KICK & FIT

by
Arkadiusz Zadtuzny

strona 9



2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

9. Pogtebianie rozkroku na kolanach z wypychaniem bioder

Podobne do rozciggania do szpagatu poprzecznego w siadzie podpartym.

Roznica polega na tym, ze ¢wiczenie to wykonujemy na zgietych kolanach,
podpierajac sie na nich na podtodze.

Podpieramy sie takze rekami i przenosimy ciezar ciata przod tyt pracujac biodrami.
Cwiczenie powtarzamy 10 do 20 razy.
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2. CWI CZ E N IA (w kolejnosci wykonywania)

PODSUMOWANIE

Osobiscie zalecam zachowanie kolejnosci wykonywania ¢wiczen

wedtug tego poradnika, przynajmniej na poczatku przygody z rozcigganiem.
Docelowo oczywiscie mozna zamieniac kolejnosc ich kolejnosc.

Pamietaj, ze najwazniejsza w tym programie i w osigganiu celow jest zasada
systematycznosci i konsekwencji.

Jesli bedziesz rozciggat sie minimum 2-3 razy w tygodniu,
robit to systematycznie i bedziesz cierpliwy efekty na pewno bedg widoczne,
i bardzo mozliwe, ze nawet Cie zaskoczg.

Zycze Ci osiggniecia wszystkiego o czym sobie zamarzysz.
Arek Zadtuzny
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