STRETCHING - ROZCIAGANIE MIESNI

Cwiczenia rozciagajace mig$nie sa bardzo istotnym elementem treningu kulturystycznego.
Rozcigganie powinno by¢ czescia prawidtowej rozgrzewki, jak rowniez sposobem wyciszenia
organizmu po treningu. Korzysci, jakie niesie ze sobg stosowanie stretchingu- rozciggania
miesni:

- powigkszenie zakresu ruchu w stawach(a majgc na uwadze zasad¢ mowiaca, ze ,,im
wickszy zakres ruchu, tym wigksze efekty treningu” nie trzeba wiele zastanawiac si¢
nad przydatno$cig rozciggania),

- wzmocnienie $ciggien(nie trzeba thumaczy¢, jak wazng rolg odgrywa moc $ciggien),

- polepszenie ukrwienia migéni(co za tym idzie lepszy dostgp tlenu i substancji
odzywczych do migéni-szybsza regeneracja)

- rozluznienie mig$ni po treningu(szczegolnie polecane dla tych, ktoérzy dtugo nie moga
doj$¢ do siebie po treningu)

Najbezpieczniejsza metoda rozciggania migsni jest metoda statyczna, polegajaca na
stopniowym rozcigganiu mi¢sni do momentu ich maksymalnego oporu. W tym punkcie
zatrzymujemy ruch na chwile i powracamy do pozycji wyjsciowej. Po chwili odpoczynku
ponawiamy ¢wiczenie. I tak kilkakrotnie w kazdym ¢wiczeniu. Oczywiscie, by uzyskac
progres w C¢wiczeniach nalezy stopniowo powicksza¢ zakres ruchu, pokonujac opor
migéni(ale z rozwaga-zbyt szybkie proby powiekszania zakresu rozciggnigcia mig$ni moga
zakonczy¢ si¢ ich kontuzja). Bardzo istotne jest, by przed rozpoczg¢ciem rozciggania
przeprowadzi¢ wlasciwg rozgrzewke(migséni, stawdw, Sciggien). Byla o tym mowa we wstepie
do Atlasu Cwiczen- rozciaganie najlepiej jest wplesé, jako jedna calo$é z éwiczeniami
aerobowymi do  rozgrzewki  przed  treningiem. Rowniez  po  treningu
sitowym(kulturystycznym)wskazane jest przeprowadzenie kilku ¢wiczen rozciagajacych(na te
migsnie, ktore byty ¢wiczone na treningu).

MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ:

Stajemy przy futrynie lub stabilnym sprzecie domowym w lekkim rozkroku, jedna reka
luZzno opuszczona, druga wyprostowana 1 zaparta (pod katem 90 stopni wzgledem tulowia)o
nasze stabilne oparcie. W tej pozycji wykonujemy skrety tulowia w przeciwnym kierunku do
rozcigganej strony klatki(fot.1)

Drugie ¢wiczenie(fot.la) rozcigga obie czgsci klatki piersiowej jednoczes$nie-stajemy przy
Scianie(tytem do niej)-wyciggamy do tylu wyprostowane ramiona 1 opieramy je
wewnetrznymi cze$ciami dloni o $Scianeg, na wysokosci nieco powyzej pasa. Pozostajg one
przez caty czas ¢wiczenia w jednakowej pozycji. Z tej pozycji wykonujemy ptytkie przysiady,
rozciagajac jednoczesnie miegsnie klatki i obreczy barkowej. Nalezy wykonywac to ¢wiczenie
z duzym wyczuciem, poniewaz zbyt glebokie(lub zbyt szybkie)opuszczanie tutowia moze
spowodowac kontuzje stawu barkowego.



MIESNIE TROJGEL.OWE RAMION:

Stojac w lekkim rozkroku unosimy jedna reke, (ktorej migsnie bedziemy rozciggac)pionowo
w gore, zginajac ja jednocze$nie maksymalnie w tokciu. Drugg reka chwytamy za tokie€ i
przyciggamy go za glowe.
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fot.2

MIESNIE DWUGEOWE RAMION:

Klekamy na podilodze opierajac ramiona o podloge wewnetrzng strong dloni, palcami
skierowanymi w naszym kierunku. W tej pozycji prostujemy ramiona w tokciach, rozciagajac
jednoczesnie migsnie dwugtowe ramion(fot.3).Cwiczenie to rozcigga réwniez migénie
wewngetrznej czesci przedramion(zginacze nadgarstka).

fot.3

MIESNIE PRZEDRAMION:

Stojac w lekkim rozkroku, dtonig jednej r¢ki chwytamy za palce drugiej(wyprostowanej).W
tej pozycji przyciggamy palce do siebie odginajac jednoczesnie dton w nadgarstku do
gory.(fot.4).Drugie ¢wiczenie jest podobne: stojac w lekkim rozkroku taczymy rece ze sobg
tak, by stykaly si¢ catymi wewngtrznymi stronami i palcami(palce skierowane w naszym
kierunku).Z tej pozycji staramy si¢ prostowa¢ ramiona w tokciach, jednocze$nie rozciagajac
migsnie przedramion.
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MIESNIE OBRECZY BARKOWEJ:

Stajemy w lekkim rozkroku, jedng regke prostujemy przed siebie rownolegle do podtogi, druga
chwytamy si¢(podchwytem) za tokie¢ wyprostowanej reki 1 z w tej pozycji przyciagamy do
siebie wyprostowang r¢ke, pilnujac jednoczes$nie, by pozostawata ona przez caly czas w
pozycji rownolegtej do podiogi.



MIESNIE DWUGELOWE UD:

Siadamy ptasko, nogi utozone rownolegle do siebie, ztaczone w stopach, przylegaja do
podtogi, stopy pionowo do géry, moga réwniez by¢ zadarte w naszym kierunku(zwigkszy to
zakres rozciggnigcia).Z tej pozycji wykonujemy jak najglebsze sklony tutowia z ramionami
wyprostowanymi i rownolegtymi do podtogi w kierunku stop jednoczesnie przyciagajac palce
stop do siebie dla lepszego rozciagnigcia migéni(fot.6).

Druga wersja zaklada sklony raz do jednej nogi, raz do drugiej w siadzie ptaskim, z nogami
utozonymi pod katem zblizonym do prostego w stosunku do siebie.(fot.6a)

fot.6



fot.6a

MIESNIE CZWOROGLOWE UD:

Stajemy na jednej nodze(najlepiej przy S$cianie lub innym punkcie podparcia), druga
uginamy w kolanie i chwytamy r¢ka za stope w kostce(lewa noga-lewa rgka, prawa noga-
prawa rgka). Z tej pozycji przyciggamy ugieta noge maksymalnie do gory.

MIESNIE WEWNETRZNE UD:

Ktadziemy si¢ na plecach przy $cianie tak, by nogi opieraly si¢ o nig na calej swojej
dhugosci(posladki dotykaja Sciany).W tej pozycji robimy poglebianie nogami do dotu(dazac
do szpagatu)pamicetajac, by przez caly czas nogi przylegaly do powierzchni §ciany(fot.8).

Drugie ¢wiczenie wykonujemy w siadzie ptaskim-nogi ugigte w kolanach, stopy ztaczone
podeszwami, chwytamy dionmi za stopy, tokcie przycisniete do ud od wewngtrznej strony. Z
tej pozycji napieramy przedramionami na uda, by poglebi¢ ich rozchylenie(fot.8a).

Trzecie ¢wiczenie wykonujemy stajac w szerokim rozkroku tuldw wyprostowany, lekko
pochylony do przodu-kucamy raz na jedno kolano, raz na drugie-jednocze$nie rozciggajac
wewnetrzng parti¢ uda drugiej nogi(fot.8b)




fot.8a

fot.8b

MIESNIE LYDEK:

Do ¢wiczenia jest potrzebna duza podktadka, lub najlepiej schody. Trzymajac si¢ dla
zachowania rownowagi poreczy(lub czegos$ stabilnego) wykonujemy na jednej nodze(na
przemian)poglebianie pieta, rozciagajac jednoczesnie migénie tydek( fot.9).



MIESNIE PISZCZELOWE:

Siadamy na podtodze(materacu)w ten sposédb, ze nogi mamy ugicte w kolanach, a do podtogi
przylegaja jedynie podudzia przednig powierzchnig(piszczelami).Piety pod posladkami, stopy
wyprostowane - przylegaja gornymi czgsciami do podlogi. Z tej pozycji podnosimy si¢ z
posladkow i1 siadamy ponownie jednocze$nie rozciggajac migénie piszczelowe(fot.10)

Drugie ¢wiczenie jest bardzo podobne do rozciggania mig¢sni czworogltowych ud-roézni sie
uchwytem-zamiast w kostce trzymamy noge za palce stop i z tej pozycji pociggamy noge do
gory(fot.10a)
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fot.10a

MIESNIE NAJSZERSZE GRZBIETU

Do tego ¢wiczenia jest potrzebny punkt oparcia-moze by¢ to krzesto. Splatamy ramiona nad
glowa laczac przedramiona ze soba, chwytajac jednoczesnie za tokcie od zewnatrz. Tak
zlaczone przedramiona kladziemy na naszej podporze(krzesle)jednoczesnie kleczac na
kolanach przed krzestem. Z tej pozycji wykonujemy poglebianie tutowia, jednocze$nie
rozciagajac migsnie najszersze grzbietu(fot.11)

W drugim ¢wiczeniu rowniez potrzebny jest nam stabilny punkt-najlepiej pionowa porgcz lub
futryna drzwi. Stajemy w lekkim rozkroku-jedna noga wysunigta, tuldow pochylony do
przodu, chwytamy si¢ naszej poreczy jedna reka(druga zwisa luzno)i z tej pozycji staramy si¢
odchyla¢ do tylu jednoczes$nie nie puszczajac naszego punktu zaparcia rozciggajac w tym
czasie migsnie najszersze grzbietu(fot.11a).

W trzecim ¢wiczeniu stajemy przy $cianie, ramiona wyprostowane i oparte o $cian¢ na
wysokosci pasa, tutdéw pochylony tak, by plecy byty w jednej linii z ramionami-rownolegle do
podlogi. Z tej pozycji poglebiamy skton tutowia, jednoczesnie utrzymujgc ramiona w
niezmiennym potozeniu(fot.11b)

fot.11



fot.11b

MIESNIE BRZUCHA:

Ktadziemy si¢ twarza do podtogi, przylegaja do niej tylko nogi na catej dlugosci, tutéw
podparty na ramionach(pozycja podobna, jak do pompek).Z tej pozycji staramy si¢ dlonie
przesuwaé w kierunku pasa po podtodze, rozciggajac w ten sposob migsnie brzucha.(fot 12)



fot.12

MIESNIE DOLNEGO GRZBIETU:

Ktadziemy si¢ na plecach na podlodze, ramiona rozktadamy szeroko na podtodze, z tej
pozycji jedna noge unosimy i dotykamy nig(wewngtrzna strong) podlogi po stronie
przeciwnej, na wysokosci pasa. Jednoczesnie obracamy biodra w tym samym kierunku.
Druga noga pozostaje przez caty czas nieruchoma i1 przylega do podtogi. Takie ruchy
wykonujemy na przemian lewg i prawg noga(fot.13).

fot.13

Ktadziemy si¢ ptasko na podtodze(lub materacu) na plecach. Z tej pozycji unosimy nogi
1 czg$¢ tutowia ku gorze tak, by nogi byty skierowane pionowo ku gorze, ramiona ugigte w
tokciach, podpieraja biodra-taka pozycja jest wyjSciowa -z niej opuszczamy nogi ku glowie
tak, by kolana dotknety podiogi obok glowy. Przytrzymujemy w tej pozycji ruch przez chwile
1 powracamy do pozycji wyjSciowej. Pamigtajmy o kontrolowanym ruchu-gwattownos$¢
podczas wykonania tego ¢wiczenia grozi kontuzja(fot.14)
Podobnym ¢wiczeniem jest kolejne-na krzesle lub taborecie(fot.14a)-siedzac pochylamy sie
maksymalnie ku dotowi, wyprostowane ramiona kierujemy pod krzesto, wierzchami dloni
dotykajac podlogi. W tej pozycji poglebiamy sktony.



fot.14
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fot.14a

MIESNIE POSLADKOWE I DOLNEGO GRZBIETU:

Do ¢wiczenia potrzebna bedzie tawka lub taboret(krzesto)-stawiamy na niej jedna noge ugieta
w kolanie, druga noga na podtodze-wyprostowana w kolanie. W tej pozycji wykonujemy
sklon tulowia do podlogi z ramionami wyprostowanymi, skierowanymi ku dotowi-
systematycznie go pogltebiajac(fot.15)

Drugim ¢wiczeniem jest przycigganie kolan do twarzy(uszu)w leZeniu na plecach. W pozycji
lezac ptasko na plecach chwytamy rekami za ugiete nogi pod kolanami. Z tej pozycji
przyciagamy nogi kolanami w kierunku gtowy(uszu)(fot.15a)

Kolejne ¢wiczenie polega no poglebianiu sktonéw tutowia w pozycji stojacej, stopy
ztaczone(lub blisko siebie), ramiona wyprostowane w kierunku podiogi(fot.15b).Nalezy
pamigtac, by nie ugina¢ ndg w kolanach-pozostajg one wyprostowane przez caty czas trwania
tego év;iczenia.

fot.15



fot.15a

fot.15b



