» rozciagniecie miesnia 5 sek. (lekki dyskomfort)

» napiecie miesnia 2-4 sek.

» rozciagniecie miesnia (zwiekszenie zakresu ruch)
» napiecie 2-4 sek.

Cw. wykonujemy jak wyzej dodajac ¢w. nasze treningowe. Szczegélnie
rozciggamy sie w domu po meczu.

Zginacze stawu biodrowego - warstwa gteboka.

Napiecie.

W dosy¢ gtebokim wypadzie, opierajac sie rekami o kolano zgietej nogi lub
inna podpore, przez 20-30 s mocno naciska¢ na podtoge wysunieta do tytu
noga.

Rozciaganie

W tej samej pozycji, przy wyprostowanym
tutowiu stara¢ sie wypchna¢ biodra jak
najdalej w przdd i pozostac tka przez 20-30

s. Rozciagganie miesni powinno by¢ odczuwalne w okolicach biodra. By
zwigkszyc intensywnos¢ rozciagania, mozna oprzec kolano wyciagnietej nogi

o] podtoze.
Uwaga: podczas ¢wiczenia kolano zgietej nogi nie powinno by¢ wysuniete w
przod poza stope, gdyz to uniemozliwi prawidtowe rozciaganie okolic bioder. —
Inny wariant ¢wiczenia: to samo ¢wiczenie mozna wykonac¢ z wyciagnietas s
noga oparta o taweczke gimnastyczna, niskie krzesto lub taboret. Zwykle ™
jednak wtedy potrzebne jest oparcie dla rak.

L]

Miesnie uda - grupa przysrodkowa (przywodziciele).
— Napiecie.

)’J W siadzie na podtodze ugiac kolana i przyciagnac stopy. Obejmujac rekami kostki nog
! rozchylic kolana, a nastepnie wtozy¢ miedzy nie pitke lub ustawione w poprzek
przedramie (patrz rysunek). Przez 20-30 s mocno naciska¢ kolanami do wewnatrz.

Rozciaganie

Caty czas w siadzie chwyci¢ dtonmi stopy i przyciagna¢ piety do posladkow, jednoczesnie
mocno naciskajac tokciami na kolana, tak by jak najbardziej przygia¢ je do podtoza.
Nastepnie pochyli¢ nieco tutow do przodu i pozosta¢ w tej pozycji 20-30 s. Rozcigganie
powinno by¢ odczuwalne wzdtuz wewnetrznej strony ud.

Miesnie brzucha.
Napiecie.

Z lezenia na plecach unies¢ tutow, tak by tworzyt z podtoga kat 30
stopni. Wytrzyma¢ w tej pozycji 20-30 s. Rece powinny przy tym
spoczywac na udach.




Rozciaganie

W staniu wygia¢ sie do tytu, najlepiej opierajac plecy o jakas podpore ok. 10 cm nad linig pepka. Jesli nie
mamy podpory, nalezy oprzec sie o $ciane na wyciagnietych nad gtowa rekach i pozosta¢ w tej pozycji 30 s.

Miesnie tydek.

Napiecie.
L .
~ Trzymajac rece oparte na wysokosci piersi o drazek, sciane lub drzewo przesuna¢ jedna
\J | noge do tytu na odlegtosci 60-70 cm od podpory. Opas¢ tutowiem nieco w przod i
wyprostowacé cofnieta noge az odczuwalne bedzie
lekkie napiecie. Nastepnie 20-30 s mocno naciskac
N przednia czescia stopy na podtoze. Teraz unies¢ noge

b ]
; wykroczng i jak najwyzej wspiac sie na palce nogi
/ [ zakrocznej. Wytrzymaé w tej pozycji 20-30 s.
T . Wskazowka: oprze¢ rece nizej (nizej nawet niz

Pl . - :
3 pokazano na rysunku), ewentualnie uzy¢ do oparcia
y ramion; pomaga to w rozluznieniu ciata w trakcie
rozciggania.
Rozciaganie

Przesuna¢ noge jeszcze bardziej do tytu, mocniej pochylajac tutow i
réwnoczesnie przenoszac do przodu biodra. Czujac rozciaganie miesni tydki
pozosta¢ w tej pozycji 20-30 s.

Miesnie podudzia - grupa przednia.
Napiecie.

f Zgina¢ grzbietowo palce i stopy pokonujac
© - dziatajacy na  nie  opor  (20-30  s). o
Inny wariant ¢wiczenia: stojac na pietach jak f‘ 1
= najmocniej naciskac¢ palcami stép w gore, pokonujac
opor drazka lub ciezkiego mebla.

g
Rozciaganie |

Usias¢ na pietach ( palce stop obciagniete) i pozostac¢ w tej pozycji 20-30 s. By pogtebic l

rozciaganie, mozna odchyli¢ tutow do tytu.

Wskazowka: ¢wiczenie to mozna potaczyc¢ z napieciem mm. zginaczy stawu biodrowego i !

i prostownikow kolana (¢wiczenie 20). g

Miesnie uda i miesnie biodrowo-ledzwiowe.

(_"“ Napiecie.
)

W kleku, palce stop obciagniete, odchyli¢ wyprostowany tutow
do tytu i pozostac tak przez 20-30 s az w przedniej czesci uda
/ odczuwalne bedzie napiecie miesni.
-




Rozciaganie

Odchyli¢ tutow nizej, podpierajac sie z tytu rekami. Biodra wypchna¢ w przéd. W przedniej czesci ud powinno
by¢ odczuwalne rozciaganie. Pozostaé w tej pozycji 20-30 s.

Miesnie uda - grupa tylna.
Napiecie.

Kleczac na jednym kolanie wyprostowac druga noge w skos - w przod, opierajac
ja na piecie. Przez 20-30 s mocno

naciskac¢ podtoge wyprostowang noga, w

razie potrzeby podpierajac sie reka. W

tylnej czesci uda powinno  byc -~

odczuwalne napiecie miesni.

.
i

Rozciaganie
W tej samej pozycji, przy jak najbardziej wyprostowanych plecach,
wykonac opad tutowia w przéd. rece moga byc splecione na plecach.
Pozosta¢ tak przez 20-30 s. W tylnej czesci uda powinno byc
odczuwalne rozciagganie miesni.
Miesnie gornej czesci grzbietu i karku.

Napiecie.

W lezeniu tytem ugia¢ nogi, stopy oprze¢ na podtozu. Sples¢ rece na kakru,

- unies$¢ nieco gtowe i przez ok. 20 s mocno naciskac¢ gtowa do tytu, pokonujac

" opor rak.

Rozciaganie

W dalszym ciagu w lezeniu tytem przy pomocy rak splecionych na
karku przyciagna¢ gtowe do przodu az w gornej czesci grzbietu
odczuwalne bedzie napiecie. Wytrzymac ok 20 s.

Boczne miesnie tutowia.
Napiecie.

Stana¢ w rozkroku na szerokos¢ barkéw bokiem ¢
do sciany, wyciagnac¢ w gore reke i przez 10-15 s
mocno naciskaé na S$ciane zewnetrzna strong
dtoni, ramienia i boczna strona klatki piersiowej.




Rozciaganie

Stojac w dalszym ciagu w rozkroku wolno wykona¢ skton tutowia w bok, trzymajac przy tym reke od strony
sciany nad gtowa, druga potozy¢ na biodrze. Wytrzymac tak 10-15 s.
Uwaga: do pozycji wyjsciowej powracac wolno i ostroznie, nie wykonujac zadnych ruchéw do tytu.

Miesnie prostowniki grzbietu - warstwa gteboka.

Napiecie.

Stanac tytem do sciany w pozycji lekko pochylonej do przodu, z zaokraglonym grzbietem,
nieco ugietymi kolanami, opierajac sie o $ciane czescia ledzwiowa kregostupa. Sples¢ rece
na karku i przez 20-30 s mocno naciska¢ plecami sciane.

Rozciaganie

Pomagajac sobie nieco rekami splecionymi na karku zgiac kregostup do przodu,
tak by odczu¢ napiecie wzdtuz catych plecow. Pozosta¢ w tej pozycji 20-30 s.
Inny wariant ¢wiczenia: ¢wiczenie to mozna takze wykonaé w siadzie z
ugietymi nogami, wykonujac skton pomiedzy kolana.




