Rozclgganie

Dlaczego jest wazne
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DowiedzieliSmy sie na poprzednich
zajeciach, ze ruch to zdrowie. Czesto
¢wiczymy w domu lub na sitowni
plenerowej, czy nawet spacerujemy na
duze dystanse. Pamietajmy, aby zawsze
zaczynac od rozgrzewki. Jak myslicie czy
jest cos tak samo waznego jak
rozgrzewka, ale po treningu? Odpowiedz
brzmi: Tak! Po treningu zawsze
powinnismy sie rozciggnac.



Pamietajcie, zeby ¢wiczenia wykonywac¢ w wygodnym i najlepiej rownym miejscu. Np. mata
do ¢wiczen roztozona na dywanie lub podtodze.

Jezeli nie sg Panstwo w stanie zrobic przedstawionych ¢wiczen, lub macie z nimi duzy
problem, prosze nie robic ich na site. Lepiej zastgpi¢ dane ¢wiczenie innym, aby unikngé
kontuzji ©



Czym jest
rozcigganie?

,Rozcigganie” to zestaw ¢wiczen
fizycznych polegajgcy na aktywacji miesni
w celu ich uelastycznienia. Rozrézniamy
rozcigganie statyczne i dynamiczne.

Rozcigganie statyczne polega na
rozciiganiu konkretnej grupy miesni przez
30 sekund, poprzez utrzymanie

niezmiennej pozycji.

Rozcigganie dynamiczne polega na
wykon?/]waniu dynamicznych ruchow w
petnych zakresach czyli takie ¢wiczenia
Jjakie robimy na naszej rozgrzewce ©
(Wymachy rak)



Przyktadowe Cwiczenia rozciggania statycznego

stajemy prosto, kolana w jednej
linii. Nastepnie jedng noge
zginamy w kolanie i fapiemy jg z
tytu tutowia dwoma dtornmi.
Nalezy pamietac, aby brzuch byt
napiety.

Po inne ¢wiczenia odsytam do
filmiku Julii Seredy -
reprezentantki AZS AWF w
taekwondo olimpijskim.

https://www.youtube.com/watch
?v=PLwZp7raovU
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Rozcigganie statyczne przyk’rafy
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Przyktadowe cwiczenia rozciggania

dynamicznego
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*  Wykroki

* Pajacyki

* Wymachy nogg

* Wymachy i krgzenia rak

Jednym stowem nasza osrodkowa rozgrzewka: Po przyktad rozciggania dynamicznego odsytam do filmiku na naszym
kanale youtube ©

https://www.youtube.com/watch?v=2vcHzotdNpg&feature=youtu.be



Dziekuje za uwag

Zycze powodzenia! ©

Pamietajcie o odpoczynku




