Rozcigganie
Idzcie s ponachgaé — a maze raczej chodcie sk porozciagac?!

Niestety musg stwierdz¢ ze wérod trenerow i zawodowych sportowcow pokutuje nadal
stara szkota rozggania, a tylko niewielu z nich wie jak to rélpoprawnie.

Kto powinien s rozchgat? Rozciagania mgsni powinien nauczy sie kazdy. Mozesz
wykonywa te samecwiczenia rozcigajce niezalenie od tego czy siedzisz za biurkiem,
kopiesz rowy, czy jeste sportowcem. Metodyka przeprowadzenia tyéhWwiczen jest
dostosowana do indywidualnych pisvosci ¢wiczacych. Cwiczenia powinny by dobrane
do charakterystycznej dla zawodnika strukturyesmiowej, gibkaci, elastycznéci migsni.
Nie naley koncentrowé& sig nad osighicciem maksymalnego ruchu gdyto mae
doprowadzt do nadmiernego rozginiccia i kontuzji.

Kiedy st rozcagat? Migsnie mazna rozcagat niemake zawsze i wsglzie — czekajc na
autobus czy w cieniu drzewa podczas pieszgjrowki. Migsnie mana a nawet trzeba
rozciagac przed w trakcie i po wysitku.

Dlaczego sirozchgat?- stwierdzonae regularne rozgganie powoduje:

- zwigkszenie elastyczioi migsni i sciegien

- powickszenie zakresu ruchu

- zapobieganie skréceniu ¢gsni przy treningu sitowym

- profilaktyka przecizen i urazow

- poprawa precyzji i szybkoi ruchéw

- przygotowuje nysnie do uprawiania sportow wymageych duego wysitku, takich jak
biegi, narciarstwo, tenis, ptywanie, kolarstwo.

Cwiczenia rozcigajace s bardzo tatwe do nauczenia, adedsva rodzaje rozegania dobry
i zty. Dobry rozl#nia poprzez skoncentrowanie: sia rozcagnigciu okrg&lonych mgsni , a
zly stosowany przez wielu ludzi polega na gwaltomny pogtbianiu maksymalnego
rozciagania, a do pojawieniu s bolu.

Zasady rozeigania:

- rozgrzewka przed rozganiem

- migsien rozchgany powinien b§ rozluzniony

- rozluznienie mesnia mazemy osagnaé poprzez wsipne kilkusekundowe nagiie
izometryczne

- czas rozegania 10-30 sekund

- ilos¢ powtorzé 3-5

- stabilna i niezmienna pozycja podcZasczenia (bez pogbiania)

- wszystkie¢wiczenia powinny b§ bezbolesne.

Kilkakrotne poprowadzeniéwiczen rozciagajacych z jednoczesnym omowieniem celow i
zasad rozaegania powoduje radykalna zmiamw podejciu zawodnikow do tego rodzaju
c¢wiczen, poniewa okazuje si ze @ to ¢wiczenia proste i bezbolesne, a regularne ich
powtarzanie zmniejsza ryzyko kontuzji i zksza ich maliwosci.

W przypadku ptywakdéw rozaggamy : a) kéczyny dolne, b) tutdéw i ¢) kiczyny gorne.

Przyktadowe ¢wiczenia rozchgajace

Rozchganie mésni przywodzicieli uda
Uwagi: Pupa przylega déciany i lezy na materacu
Nogi wyprostowane, stopy zrotowane do wetwn
Liczba powtorzé 5

Czas wytrzymania 20 sekund




Rozchganie mé¢sni grupy kulszowo-goleniowej
Uwagi: plecy proste pochyisie nad
wyprostowan nog, palce do sufitu.

Liczba powt6rzé 5 na stron

Czas wytrzymania 15 sekund

Rozcihganie m¢snia czworoglowego uda
Uwagi: plecy wyprostowane, brzuch natyi,
kolano przy kolanie

Liczba powtorzé 5 na stron

Czas wytrzymania 15 sekund

Rozchganie mésnia piersiowego vekszego

Uwagi: ramiona wyprostowane, gtowa prosto,
Liczba powtorzé 5
Czas wytrzymania 10 sekund (ramiona géra skosppuz,i dét skos)

W szczegoélnych wypadkach kiedy chcemy énpewna¢ co do widciwego rozcignigcia
migsni a zawodnik jest np. przed startem idwtave jest jak najmniejsze zycie energii lub w
przypadku gdy zawodnik doznakjurazu mana przeprowadzirozchganie indywidualne z
pomog terapeuty.

Pamgtamy réwnie o rozciaganiu po zakfczonym treningu czy startach gdyest to
doskonaty sposob na stworzenie dogodnych warunkdwedeneraciji ngni po wysitku,
rozciaggamy te mgsnie ktére braty udziat w wysitku.



Agnieszka Barbasiewicz

Magister fizjoterapii, ukaczytam Medyczne Studium Fizjoterapii nr 6 w WarseawAWF
w Warszawie Wydziat Fizjoterapii, W zawodzie odat. interesuje gsimedycyn sportovy i
rehabilitacy po zabiegach operacyjnych w obie kolana i barku. Autor i wspotautor prac
dotyczicych rehabilitacji stawu kolanowego i barkowego. @&l2002 pracuje w Carolina

Medical Center, 01.2005 zagam wspotprace z PZP i KagdmNarodow Ptywakow. W
wolnym czasiezeglug i bawk sie w nurkowanie.




