Temat: Stretching. Zestaw ¢wiczen wg. Inwencji uczniow.

Dzisiejszym tematem zajec jest stretching miesniowy. Dowiemy sie co to takiego, jak bezpiecznie go
wykonywac i jakie przynosi efekty zdrowotne. Poznamy takze kilka przyktaddw stretchingu.

Stretching w jezyku angielskim oznacza po prostu rozcigganie. Cwiczenia rozciagajace kojarzg sie
przede wszystkim z rozgrzewka przed treningiem oraz wyciszeniem mies$ni po zakoriczonej
aktywnosci. W istocie tak jest, jednak stretching nie ogranicza sie tylko do tego. Rozcigganie moze
stanowic takze samodzielny trening - sg to na przykfad niektére pozycje jogi czy pilatesu.

Rozcigganie przed treningiem pomaga rozgrzac¢ miesnie i przygotowac je do wysitku (prawidtowo
rozgrzany miesien jest bardziej wytrzymaty i odporny na uszkodzenia), streching po treningu pomaga
zregenerowac i odprezy¢ ciato oraz znies¢ napiecie miesni.

Cwiczenia stretchingowe dzielimy na:

- krgzenia stawodw,
- stretching dynamiczny,
- stretching statyczny,

Stretching dynamiczny

To ¢wiczenia rozciagajace, ktdre stanowig idealng rozgrzewke przed treningiem, chocby przed grg w
squasha czy wyciskaniem ciezaréw. Dzieki niemu unikniemy kontuzji i szybciej uzyskamy lepsze
efekty podczas treningu wtasciwego. Stretching przed treningiem polega na szybkim nacigganiu
miesni i powrocie do naturalnej pozycji. Podczas ¢wiczen poruszamy koficzynami w rézne strony.
Wazne, aby wykonywac éwiczenia w maksymalnym zakresie ruchu.

Stretching statyczny

Po kazdym wysitku fizycznym musimy rozciggngé miesnie. Dzieki temu nasze ciato szybciej sie
zregeneruje, odprezy, minie napiecie miesniowe. Stretching po treningu wymaga utrzymania
statycznej pozycji przez okreslony czas, najczesciej réznice odczujemy juz po 7—8 sekundach.
Utrzymujac pozycje dtuzej (15-30 sekund) otrzymamy jeszcze lepsze efekty. Zwiekszymy ukrwienie
wokdtmiesniowe i przyspieszymy regeneracje. Ponadto skutecznie przeciwdziatamy przykurczom
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miesni.



Zasady bezpiecznego stretchingu:

- Najpierw zajmij sie jedng grupa miesni i po kilku powtdrzeniach wykonaj éwiczenie takze z drugiej
strony.

- Podczas éwiczen wazny jest regularny oddech, nie wstrzymuj oddechu przy napinaniu miesni.

- Stretching dynamiczny przeplata sie z ¢wiczeniami statycznymi.

- Statyczne ¢éwiczenia wykonywane na stojgco wymagajg utrzymania réwnowagi, gdyz kiwanie sie
moze wywotac drobne, ale bolesne uszkodzenia miesni.

- Wykonuj stretching co najmniej 3 razy w tygodniu, aby przynosit efekty.

- Jesli naciggniesz miesien, zrezygnuj na jakis czas z treningdw, tylko pogorszg kontuzje.

Kazde ¢wiczenie rozciggajgce sktada sie z trzech faz:

Faza 1: przygotowanie miesnia do rozciggania napinajac go przez okoto 10 sekund (bez naciggania).
Pamietaj, by napinanie nie byto na tyle intensywne by wywotac bél.

Faza 2: rozluzniaj powoli miesien —faza ta trwa do 5 sekund.
Faza 3: rozciggaj miesien przez 15 -30 sekund, rowniez nie przekraczajac progu bélu.

Zestaw Cwiczen powtarzaj kilka razy. Pamietajac o tym, by ruchy byty ptynne (bez zbednych
szarpniec) i przy spokojnym oddechu.

Wptyw stretchingu na organizm:

- zwieksza elastycznos¢ miesni,

- zwieksza ruchomosé stawow,

- poprawia koordynacje catego ciata,

- poprawia krazenie, co zmniejsza ryzyko wystapienia zakwasow,

- obniza poziom stresu,

- rozluznia spiete miesnie,

- ujedrnia sylwetke, nie redukujgc masy ani nie budujgc nadmiernej ilosci tkanki miesniowej,
- redukuje sztywnos¢ i bdl karku,

- poprawia elastyczno$¢ miesni.

Rozcigganie w przeciwienstwie do innych form aktywnosci nie przynosi zazwyczaj widocznych
rezultatdw w postaci wiekszej masy miesni, zmniejszenia tkanki ttuszczowej czy choéby efektéw
kondycyjnych. Jego wptyw na zdrowie i sylwetke doceniajg jednak liczni sportowcy, uprawiajacy inne
formy aktywnosci. Wiecie, za co kochajg oni stretching?

- zwiekszenie elastycznosci ciata — systematyczne rozcigganie miesni prowadzi do poprawienia
gibkosci, elastycznosci, ktéra wchodzi w sktad komponentu $wiadczgcego o sprawnosci fizycznej
danej osoby. Gibkos¢ to zdolnos$¢ cztowieka do osiggniecia duzych zakreséw wykonywania ruchu. Co
istotne, nie kazdy z nas jest w stanie osiggnac taki sam poziom — zalezy to m.in. od wieku, ptci,
budowy ciata, a nawet pory dnia i temperatury otoczenia.



- zmniejsza dysbalans miesniowy i poprawia funkcjonowanie narzadu ruchu — jest to szczegdlnie
istotne dla oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia.

- utrzymuje lub zwieksza amplitude ruchu — systematyczny stretching prowadzi do zwiekszenia
amplitudy ruchu stawodw, co bedzie miato wptyw na poprawe wynikéw w wielu dyscyplinach
sportowych.

- odstresowuje — czesto jestes spiety, przemeczony i przyttoczony wieloma sprawami? Wykorzystaj
stretching do odstresowania sie. Jego wtasciwosci rewitalizacyjne i dotleniajace skutecznie obnizajg
poziom stresu.

- zapobiega lub tagodzi bl — wiele 0séb cierpi na bdle kregostupa i stawdw, ktérych przyczyng moze
by¢ np. praca statyczna. Ty rOwniez masz wrazenie, ze wiekszos¢ dnia spedzasz bez ruchu? Regularne
rozcigganie pomoze ci zniwelowac lub zmniejszy¢ codzienne dolegliwosci.

- zwieksza napiecie miesni — rozcigganie jest impulsem dla naszego organizmu do wzmocnienia
miesni. Dzieje sie tak dlatego, ze za pomocga oporu pasywnego miesnia, wzrasta szybkos¢ syntezy
biatek, ktére sg budulcem wtdkien miesniowych. Zyskujemy zatem nie tylko wiekszg gibkos¢, ale
rowniez odpornos¢.




Przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace

Rozcigganie miesni przedramienia: N {

Wyciggamy przed siebie wyprostowang reke z dtonig wierzchem do gory. > "-.I | (
Drugg dtonig chwytamy za palce wyciggnietej dtoni i dociggamy do dotu, J V 4
jednoczesnie catg reke pchajac do przodu. Zmieniamy reke.

Jedna reke prostujemy przed siebie réwnolegle do podtogi drugg chwytamy ‘
podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej. Przyciggamy do siebie wyprostowang -
reke (musi pozostawac ona w pozycji réwnolegtej do podtogi). Zmieniamy reke.

| Rozcigganie miesnia czworogtowego uda:

| . Stanie na jednej nodze (najlepiej z podparciem), druga noga ugieta w

\ kolanie. Chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugietg noge
maksymalnie do géry, zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga -
prawa reka).

!ﬁ.‘/ !
Wykrok do przodu — miesnie uda i tydki: " __
Stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie ustawiona do
przodu; tutéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu. Wazne by
kolano wykrocznej nogi nie wyprzedzato palcéw u stopy.
JI\‘\ '/T“'._\-. ..
Stanie w szerokim rozkroku, tutéw wyprostowany, lekko pochylony do ~ V |

przodu. Przenosimy ciezar ciata raz na jedng strone, raz na druga.



Rozcigganie miesni klatki piersiowej i brzucha:

- ' r » )/ Lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane, rece zgiete w
' stawach tokciowych na szerokosci i wysokosci barkdw. Prostujemy
rece jednoczesnie odchylajac gtowe i kregostup w tyt.

I
Rozcigganie w siadzie rozkrocznym:
|
Siad rozkroczny , rece w goérze. Skton do prawej nogi, do
Srodka, do lewej nogi, powrdt do pozycji wyjsciowe].

Sktony:

Pozycja stojaca, nogi w lekkim rozkroku, tutéw pochylamy w przéd, dtonie
dotykaja stopy.

Dodatkowe przyktady ¢wiczen wraz z opisem i zdjeciami w podanym linku:

https://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/zdrowie/cwiczenia-na-rozciaganie-sie/zhcvctqg

http://aktywnadietetyka.blogspot.com/2014/05/stretching-i-proste-cwiczenia 31.html

Zachecam takze do wykonania treningu rozciggajgcego, kilka Swietnych przyktadéw dostepnych w
linkach:

https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg

https://www.youtube.com/watch?v=0UNhfO5NORc

W razie pytan, prosze o kontakt przez e-dziennik.
Pozdrawiam,
Artur Paterek
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