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Rozcigganie statyczne

Ponizsze ¢wiczenia nalezy wykonywac po treningu, przeciwdziata to w pézniejszym bolu miesni,
gtéwnie w celu unikniecia kontuzji.

e Utrzymaj dang pozycje od 15 sekund do 30 sekund przerwa od 10 sekund do 20 sekund. Aby
rozcigganie byto efektywne nalezy utrzymac¢ moment, w ktérym poczujesz pierwszy bol
rozciggania, wtedy nalezy utrzymac ta pozycje. Jezeli uczucie minie mozesz pogtebic¢
¢wiczenie az pojawi sie znowu lekki bdl rozciagajacy.

WIDEO- kliknij i obejrzyj moze poéwiczysz razem ze mng?



https://www.youtube.com/watch?v=jRkm-MhtWXk&t=5s
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1. W siadzie skton do wyprostowanych nég.

Jezeli poczujesz rozcigganie w tylnej czesci ndg to utrzymaj tg pozycje, jezeli uczucie minie
mozesz pogtebi¢ skton az pojawi sie znowu lekki bdl rozciggajacy

e Pamietaj o wyprostowanych nogach

2. W siadzie skton do srodka ndg w rozkroku

Jezeli poczujesz rozcigganie w tylnej czesci ndg to utrzymaj tg pozycje, jezeli uczucie minie
mozesz pogtebi¢ skton az pojawi sie znowu lekki bdl rozciggajacy

e Pamietaj o wyprostowanych nogach
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3. Klek na lewej nodze, druga noga z przodu, rece na podtozu wewnatrz
e Zbyt duzo elementdéw do opisywania, obejrzyj wideo!

4. Klek na prawej nodze, druga noga z przodu, rece na podtozu wewnatrz
o Zbyt duzo elementdw do opisywania, obejrzyj wideo!
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5. Klek na lewej nodze, druga noga z przodu, przyciggniecie lewej stopy do posladka

e Plecy wyprostowane, katy proste pomiedzy (prawa stopa-kolano-biodro-kolano)

6. Klek na prawej nodze, druga noga z przodu, przyciggniecie lewej stopy do posladka
Plecy wyprostowane, katy proste pomiedzy (lewa stopa-kolano-biodro-kolano)
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7. Skton ,muzutmanski”

e Siad na posladkach, skton w przéd nie odrywajacy posladkéw od piet plecy prostowane,
gtowa miedzy rece

8. ,Foka”
e Zlezenia przodem rece na wysokosci klatki piersiowej, wyprost rak gtowa odchylona do tytu.
e Biodra nie mogg oderwac sie od podtoza
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9. Przyciggniecie stép jak najblizej ciata, kolana jak najnizej.

10. Skton w rozkroku do srodka
o Nogi wyprostowane
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11. Z lezenia tytem przyciggniecie prawej nogi do klatki piersiowej

e  Palce skierowane aktywnie na siebie, noga lewa wyprostowana

12. Z lezenia tytem przyciagniecie lewej nogi do klatki piersiowej
e Palce skierowane aktywnie na siebie, noga prawa wyprostowana
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13. Zbyt wiele elementdéw do opisywania obejrzyj wideo.

14. Zbyt wiele elementdw do opisywania obejrzyj wideo.
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15. Wypad w przéd rece na podtozu wewnatrz

e Noga prawa wyprostowana, w nodze lewej kostka pod kolanem, rece wewnatrz przy nodze

16. Wypad w przéd rece na podtozu wewnatrz
e Noga lewa wyprostowana, w nodze prawej kostka pod kolanem, rece wewnatrz przy nodze
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17. tydka lewa

18. tydka prawa
e Noga lewa ugieta Prawa noga ugieta
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19. W rozkroku skton do prawej nogi

e Nogi wyprostowane

20. W rozkroku skton do lewej nogi
e Nogi wyprostowane
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21. Przedramie prawe

22. Przedramie lewe
e Dton skierowana w dét, reka wyprostowana na wysokosci barku
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23. Prawg dton ustawiamy pomiedzy topatkami, tokie¢ przy gtowie/uchu, plecy proste

24. Lewa dton ustawiamy pomiedzy topatkami, tokieé przy gtowie/uchu, plecy proste
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25.

e Prawa noga wyprostowana, lewa stopa na kolano (lekko na udzie), przyciggniecie nogi
wyprostowanej do siebie, gtowe ktadziemy na podfozu.

26.
e Lewa noga wyprostowana, prawa stopa na kolano (lekko na udzie), przyciggniecie nogi
wyprostowanej do siebie, gtowe ktadziemy na podtozu.
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27. Lezenie na prawym boku, chwytamy lewg rekg lewg noge i prostujemy noge tyle ile jesteSmy

w stanie, pozycje przytrzymujemy.

28. Lezenie na lewym boku, chwytamy prawg rekg prawa noge i prostujemy noge tyle ile
jestesmy w stanie, pozycje przytrzymujemy.
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29. W siadzie prostym, lewa noga wyprostowana prawa zgieta stopa przy kolanie. Skton do nogi

wyprostowane;.

30. W siadzie prostym, lewa noga wyprostowana prawa zgieta stopa przy kolanie. Skton do nogi
wyprostowane;.




