Klasa Ill i Klasa Il

Temat: Podstawowe zasady stretchingu- bezpieczne rozcigganie.

Stretching przez wielu trenujgcych nie jest traktowany powaznie. Tymczasem
porzadne rozcigganie miesni nie tylko zwieksza ich elastycznos¢, ale tez dodaje im
sity, poprawia dynamike i dziata pobudzajgco. Sprawdz, jak nalezy rozciggac sie przed

i po treningu na stronach:

www.sfd.pl » Stretching, _ogdlne_zasady_rozciggania.

Stretching oznaczajacy rowniez rozcigganie, to zestaw cwiczen, ktory polega na
rozcigganiu miesni, w celu ich uelastycznienia i rozciggniecia oraz poprawienia
ukrwienia uktady ruchowego. Tradycyjny stretching trwa zazwyczaj od kilkunastu do
nawet kilkudziesieciu minut w jednej sesji.

Rozcigganie dzieli sie na kilka podstawowych rodzajow:

- rotacje stawdw,
- rozcigganie statyczne,
- rozcigganie dynamiczne.

Wyrdznia sie takze réine techniki rozciggania poza statycznym i dynamicznym, o
ktorych pisaliSmy szerzej juz wcze$niej — tutaj wymienimy je tylko dla
przypomnienia:

- rozcigganie izometryczne,
- rozcigganie balistyczne,

- rozcigganie SMR,

- rozcigganie PNF.

Stretching przed treningiem jest wykonywany przez wielu sportowcow, jednak jak
pisaliSmy juz wczesniej na blogu (Rozcigganie i rozgrzewka), musi on by¢
poprzedzony odpowiednio skonstruowang rozgrzewksa, ktéra ma przygotowaé do
faktycznej serii ¢wiczen. Wedtug réznorodnych badan, tylko okreslone rodzaje
stretchingu powinny by¢ wykonywane bezposrednio przed aktywnoscig fizyczna.

W ostatnim czasie popularnos¢ zdobywa rowniez stretching powiezi, ktory polega na
tym, ze ruch przebiega wielokierunkowo z wykorzystaniem réznorodnych ptaszczyzn,
zamiast koncentrowac sie na rozcigganiu pojedynczych miesni.

Zapoznaj sie z ¢wiczeniamy stretchingu wpisujgc hasto na youtube Stretching dla
poczatkujacych

Cwicz wspolnie z instruktorami.

Nadal uczymy sie i gramy w szachy z komputerem, kolega, kolezanka. Strona
internetowa https://www.chess.com » play » computer

Powodzenia.
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