Zestaw podstawowych ¢wiczen rozciggajgcych, wskazane jest wykonywac na kazdym treningu przez ok. 10 minut

1. Rozcigganie pasma tylnego nog (dwogtowy uda, tydka)

1 wersja:

Noga wyprostowana, palce na siebie, ramiona splecione nad kolanem.
Skton tutowia w przdd, plecy wyprostowane. Przytrzymac 15 sekund,
rozluznic, powtorzyé na drugg noge

2 wersja:

To samo ¢wiczenie dla zaawansowanych z chwytem ramionami za stope

2. Wypad tutowia w przod

Nalezy zwrdci¢ uwage, aby noga w tyle byta mozliwie
wyprostowana, kolano nogi wykrocznej nie powinno
wyprzedza¢ stopy, ramiona na biodrach, tutéw
wyprostowany

Nie wskazane jest dociskanie bgdz ,,pompowanie”, po
prostu utrzymujemy przedstawiong sylwetke

Cwiczenie wykonujemy 2 razy po 15 sekund na kazda
noge

3. Docigganie kolana do klatki piersiowej

Staramy sie dociggna¢ noge ugietg w
kolanie do klatki piersiowej

Rozciggamy miesnie obreczy biodrowej i
dwugtowy uda

Bardzo dobre ¢wiczenie na wydtuzenie
kroku biegowego

Wykonujemy 2 razy na kazdg noge po 15
sekund kazde

Po prawo wersja przy barierce

http://www.mariuszgizynski.pl
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4. Rozcigganie mie$ni czworogtowych uda

Sylwetka wyprostowana, dociggamy piete do posladka, kolana blisko siebie, przytrzymujemy 15 sekund

2 wersja: stopa przylega do posladka catg wewnetrzng powierzchnig, kolana blisko siebie (angazujemy wtedy

rowniez miesnie i wiezadta okalajgce stope)

W obu przypadkach, dla utatwienia i utrzymania rodwnowagi mozna podtrzymaé sie np.: drzewa, badz

wspotéwiczacego

3 wersja: przy barierce - jest to ¢wiczenie intensywniejsze

http:
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Zwracamy uwage, aby noga
rozciggana byta mozliwie
wyprostowana w kolanie, kat miedzy
nogami  powinien by¢ lekko
rozwarty, a stopy ustawione
rownolegle w kierunku
wykonywania  ¢wiczenia, plecy
wyprostowane

W pierwszej wersji utrzymujemy
sylwetke przez 15 sekund na noge,
ramiona splatamy wokoét bioder dla
ich stabilizacji

W drugiej wersji chwytamy za stope
nogi rozcigganej, dla ufatwienia
mozna lekko ugigé noge w kolanie.
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6. Rozcigganie miesni goleni (tydka i achilles)

8. Przysiad przy barierce z jedng noga wyprostowana

http:
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barierki

W  pierwszej wersji opieramy
ramiona na barierce lub innej
przeszkodzie, jedna noga ugieta,
druga wyprostowana na catej stopie,
napieramy na przeszkode

W drugiej wersji opieramy stope na
Srodstopiu na schodku, pieta ponizej
poziomu Srédstopia

W obu wariantach wytrzymujemy 15
sekund na kazda noge, powtarzamy
¢wiczenie

Zwracamy uwage, aby ramiona tworzyty linie
prostg z tutowiem, a miedzy tutowiem, a nogami
byt kat 90 stopni

Drugie c¢wiczenie to przesuniecie biodra do

Obydwa c¢wiczenia wytrzymaé po 10 sekund,
powtdrzyc¢ 2 razy

Jest to trudne ¢wiczenie i nalezy je wykonywac bardzo ostroznie

Trzymamy sie mocno barierki i wykonujemy przysiad na jednej nodze,
natomiast druga noga jest wyprostowana, a palce ugiete na siebie

Cwiczenie wykonujemy na obie nogi po 15 sekund i powtarzamy 2 razy
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9. Rozcigganie miesni przywodzicieli i obreczy biodrowej
Nogi powinny by¢ wyprostowane, w pierwszej tatwiejszej wersji utrzymujemy tylko pozycje

W drugiej wersji unosimy ramiona w goére, a nastepnie wykonujemy skton do nogi postawnej

W kazdej pozycji wytrzymujemy po 15 sekund i powtarzamy ¢wiczenie po 2 razy na noge

Kat miedzy nogami jest lekko rozwarty, nie
przekraczamy granicy bélu. Biodro powinno by¢
blisko barierki

Utrzymujemy faze rozciggania przez 15 sekund

Powtarzamy po 2 razy na noge

http://www.mariuszgizynski.pl
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11. Wymachy nég w bok (w ptaszczyznie czotowej)

Wymachy nalezy wykonywac swobodnie, na poczatku w mniejszym zakresie ruchu
Po 10 wymachoéw na noge

12. Wymachy nég w tyt (w ptaszczyznie strzatkowej)

Stopa postawna na Srédstopiu, rownolegle do kierunku ruchu.

Swobodne wymachy w tyt i w przdd, kolano do klatki piersiowej
Po 10 wymachéw na noge
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