WSTEP

Cztowiek z wiekiem traci swoja gibkos¢ i elastycz-
nos¢. Osoby sprawne fizycznie i regularnie
¢wiczace poddaja swoje miesnie wysitkowi,
a jednoczesnie kumulacji mikrourazéw, ktére
dzieja sie w miesniach, sciegnach i wieza-
dtach. W miare regeneracji i gojenia sie tka-
nek powstaja blizny, ktére $ciggaja brzegi
tkanek i skracajg miesnie. Osoby nieak-
tywne fizycznie takze beda tracic¢ swoja

elastycznos¢ tkanek oraz ograniczac

prace ukfadu wiezadtowo-miesnio-

wego. W obu przypadkach brak

¢wiczen rozciggajacych bedzie

powodowac przykurcze i skro-

cenie miesni, a co za tym idzie,

ograniczong, stabsza i mniej

efektywna prace uktadu wieza-

dtowo-miesniowego. Nie trudno

sie dziwi¢, e inicjuje to pdzniejsze

kontuzje sportowe typu:

+ naderwania czy zerwania miesni lub
wiezadet,

« stany zapalne,

+ rozerwanie torebek stawowych,

« atakze wiele innych urazéw sporto-
wych.

UWAGA!
STRETCHING = ROZCIAGANIE to stopniowe i ostrozne rozcigganie miesni.
STRETCHING wykonywany poprawnie nie moze bolec!



D | CEL ROZGRZEWKI

Rozgrzewka jest niezbednym elementem kazdego treningu, zawarte w niej elementy

rozciggania miesni maja na celu przygotowac uktad wiezadtowo-miesniowy do wysitku
fizycznego. Dobrze przeprowadzona rozgrzewka (tzw. rozruch) chroni przed urazami

i kontuzjami, a takze rozgrzewa stawy i miesnie, zwiekszajac ich elastycznos¢ i gibkos¢,
co przynosi lepsze efekty podczas czesci gtéwnej treningu. Kazde miesnie — zaréwno
osoby wytrenowanej, jak i osoby niemajacej stycznosci z ruchem - potrzebuja roz-
grzewki.

potem . .
rozgrzewka > rozcigganie

+ rozgrzanie ciata

+ przyspieszenie pracy serca i ptuc (przygotowanie do wiekszego wysitku uktadu kraze-
niowo-oddechowego)

- zwiekszenie transportu ciepfa do tkanek i miesni, stad podwyzszenie temperatury
ciepta

- zwiekszenie ukrwienia i przyspieszenie reakcji energetycznych (wieksza pobudliwos¢
oraz wydolnos¢ miesni)

« ukrwienie mézgu
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« uelastycznienie miesni i uktadu wiezadtowo-stawowego

+ rozprezenie miesni

- zlagodzenie napiecia miesni

« zmniejszenie ryzyka powstania blizn po mikrourazach wiékien miesniowych

« zwiekszenie ruchomosci w stawach

+ pobudzenie przewodnictwa nerwowego z mézgu na obwéd

+ zharmonizowanie czynnosci wegetatywnych i motorycznych ukfadu nerwowego
« szybsza regeneracja na skutek zmian metabolicznych zachodzacych w miesniach
+ zapobieganie uszkodzeniom wiékien migesniowych

« rozwijanie $wiadomosci swojego ciata
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3D 11l EFEKTYWNE ROZCIAGANIE MIESNI

« Utrzymuj miesieh w pozycji rozciggniecia przez 10-25 sekund.

« Twoje ruchy powinny by¢ wolne i precyzyjne.

+ Nie szarp i nie wykonuj gwattownych naciagnie¢, moze to spowodowa¢ odwrotny
efekt.

« Zwrdc uwage na kregostup, zeby nadmiernie sie nie garbit.

+ Nigdy nie przekraczaj granicy bélu i fizjologicznych mozliwosci stawdw.

+ Obszernos$¢ ruchu dostosuj do swoich aktualnych mozliwosci.

+ Nie sprezynuj w pozycji maksymalnego rozciggniecia.

« W przypadku ¢wiczeh symetrycznych rozciggaj obie strony.

« Pamietaj, ze gtowa stanowi przedtuzenie wyprostowanych plecéw.

+ Nie wykonuj rozciggania w przypadku kontuzji, urazéw, béléw migsniowych czy
stawowych.

« Pamietaj o regularnym i gtebokim oddychaniu podczas rozciggania (wdech nosem,
wydech ustami).

IV RODZAJE ROZCIAGANIA

Dynamiczne — mies$nie poruszaja sie w maksymalnym zakresie ruchu w stawie za po-
moca sity miesniowej (np. wykroki nég i skrety tutowia). Kazde ¢wiczenie powinno by¢
wykonane z maksymalnym wdechem i wydechem, a ruchy powinny by¢ przemyslane,
ptynne i dokfadne. Ruch odbywa sie na kraricach zakresu ruchu, nie przekraczajac
mozliwosci stawdw. Stretching dynamiczny ma na celu ksztattowac gibkos¢ i elastycz-
nos¢, co utatwi przeprowadzenie zaplanowanego treningu.

Statyczne - przemyslane rozcigganie bez wykonywania ruchu. Polega na doprowa-
dzeniu miesni do granic zakresu ruchu w stawie i utrzymaniu tej pozycji przez okoto
30 sekund. Podczas kazdego ¢wiczenia trzeba pamieta¢ o maksymalnym wdechu

i wydechu. Ten rodzaj rozciggania jest najczesciej stosowany.

Aktywne - oparte jest na zasadach rozciggania statycznego, nalezy jednak dodat-
kowo pamieta¢, ze miesnie antagonistyczne (przeciwstawne) utrzymuja pozycje
rozciggnieta (na koncu zakresu ruchu). Przyktadowe ¢wiczenie: podniesienie jednej
nogi w podporze przodem i zatrzymanie jej na kilka sekund w najwyzszym punkcie.
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Ten rodzaj rozciggania jest jednym z trudniejszych, poniewaz trzeba umie¢ zachowac

rébwnowage i koordynacje przez co najmniej 20 sekund.

WAZNE WNIOSKI

Dobér ¢wiczen rozciggajacych jest kwestia indywidualna. Z reguty zaktada sie, ze
dynamiczne rozcigganie wykonuje sie podczas rozgrzewki, czyli przed czescia gtéwna
treningu, natomiast statyczne po treningu, bo wymaga uzycia mniejszej sity i pozwala
szybko przywréci¢ organizm do réwnowagi sprzed treningu. Rozcigganie dynamiczne
rozgrzewa miesnie, przygotowujac je do wiekszej pracy.

Rozcigganie statyczne jest bardzo bezpieczne, zmniejsza ryzyko nadwyrezenia miesni

i nie powoduje uszkodzen wtdkien miesniowych, poprawia ruchomos¢ i zakres ruchu.

Utrzymanie naprezenia migsnia jest na pewno mniej obcigzajace dla miesni niz rozcig-
ganie dynamiczne. Latwiej jest utrzymaé w rozciagnieciu miesien bez ruchu, niz dyna-
micznie pogtebiac jego zakres na granicy.

Wazne jest, aby podczas ¢wiczen rozciggajacych pamieta¢ o oddechu. Wstrzymywanie
powietrza, co jest najczestszym btedem, ogranicza mozliwosci stretchingu. Wieksza
efektywnos¢ bedzie wtedy, kiedy podczas prowadzenia ruchu do konca zakresu ruchu
wykonamy wdech nosem, a wracajac z maksymalnego rozciggniecia, wykonamy wy-
dech ustami.

V WPLYW ¢WICZEN ROZCIAGAJACYCH
NA MOTORYKE LUDZKA

1. Sita
+ Jezeli uzyskamy wydtuzenie migsnia, nastapi jego optymalny skurcz.
« Jezeli chcemy zwiekszyc¢ site miesni, musimy wczesniej poprzez rozgrzanie i rozcia-
ghiecie przygotowac miesnie.

2. Szybkos¢
+ Szybko$¢ ma zwiazek z sita, od ktdrej zalezy zdolnos¢ miesni do sprawnego prze-
chodzenia z napiecia w rozluznienie i rozcigganie.
+ Im bardziej gibkie i rozciggniete s miesnie, tym tatwiej i precyzyjniej jest wykonac
zadanie szybkosciowe.
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