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0SO0BY ZAANGAZOWANE W POWSTANIE KSIAZKI:

Andrzej Peszek
KONCEPCJA KSIAZKI, TEKST | ZDJECIA

Uprawiam jazde na nartach od zawsze czyli od ponad 20-tu lat. Zawsze lubitem jazde

na krawedziach - pojawienie sie nart ‘ .
Kkarwingowych jest jak spetnienie g o
niewypowiedzianego marzenia. Poza

nartami jestem wielkim pasjonatem b
wyscigow samochodowych i motoryzacjl, f% :
amatorsko uczestnicze w wielu zjazdach el : -

oraz treningach doskonalacy

ch sportowe
techniki jazdy. %’ -

www.andrzejpeszek.pl

Marcin Celejowski

KONSULTACJA MERYTORYCZNA: CWICZENIA

Moje pasje to narty i ptywanie.
Ukonczytem warszawska Akademie
Wychowania Fizycznego, kierunek
wychowanie fizyczne. Jestem
instruktorem narciarstwa zjazdowego
oraz ptywania. Kiedy nie jezdze na
nartach to ptywam lub uprawiam
windsurfing. Zapraszam na moja strong
internetowa:

www.kazdymozeplywac.waw.pl
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Pawet Daroszewski

KONSULTACJAM

Ukonczytem fizjoterapie na UMK w Toruniu.
Uczestniczytem W wielu szkoleniach m.in.: terapia
manualna, taping medyczny, masaz. Jestem wyktadowca
podczas kursow organizowanych przez Polskie
Towarzystwo Traumatologii Sportowej. Specjalizuje sie W
tematyce rehabilitacji sportowej 0raz treningu. Pracuje
jako fizjoterapeuta i trener przygotowania motorycznego
w Carolina Medical Center, wspé’(pracowatem z wieloma
polskimi ol'\mpijczykami. Aktywnie uprawiam rozne

dyscypliny sportowe. Wiecej 0 moim miejscu pracy na:

www.carolina.pl
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PODSTAWOWE ZASADY

nosci musimy sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czym jest

W pierwsze] kole]
rozgrzewka i jaka funkcje ma spetnic. Cwiczenia, ktdre wykonujemy przed
treningiem wiasciwym, jak sama nazwa wskazuje, maja na celu rozgrzac

mieénie, czyli podniesc ich terperature po to, by dziataty efektywniej. Ponadto
zachodzi szereg zmian fizjologicznych, ktére maja na celu przygotowanie
przed urazem. W

naszego organizmu do treningu, jak rowniez uchronienie nas

od rodzaju | intensywnoscl treningu, rozgrzewka bedzie wygladata

zaleznosci
inaczej. Jedno natomiast jest pewne - nie wolno nam jeJ zbagatelizowaé. Jest

po to, aby dfwigac wieksze ciezary, biec dtuzej, czy
tkim po to, aby czyni¢ to wszystko bezpiecznie,
konkretnych

ona potrzebna nie tylko

skaka¢ wyzej ale przede Wszys
bez narazania sie na niepotrzebne kontuzje. Przy podejmowaniu

aktywnosci, rozne partie miesni powinny by¢ przygotowane, rozneqo rodzaju
Gwiczenia zastosowane, lecz Zawsze powinny byc Ukierunkowane wtasnie na to,
co chcemy robic. Czyli jesli chcemny pocwiczy¢ obrecz barkowa i koficzyny gorne,
sede wszystkim te partie rozgrzac, jesli chcemy popracowac nad
fie, jesli natomiast pracujemy nad

powinnismy pr
miesniami g, to rozgrzewamy dolne par
stabilizacja tutowia, to rozgrzewamy miesnie catego ciata ale mnie) intensywnie.
Kolejnos¢ wykonywania cwiczen rozgrzewkowych rbwniez ma znaczenie.
Najpierw powinnismy podja¢ dowolna, krétkotrwata aktywnosc ruchowa, aby
organizm odebrat informacje o tym, z& bedziemy ¢wiczyé. Nastepnie nalezy juz
bardziej specyficznie rozgrzac | uelastycznic odpowiednie grupy miesniowe.

W niektorych przypadkach dobrze jest tez pobudzic uktad nerwowy szybkimi
ruchami dynamicznymi, aby uktad nerwowy byt lepiej zintegrowany 2 uktadem
miesniowo - <zkieletowym. Dzieki temu pobudzenie nerwowe dociera szybcie]

do efektora - mieénia, a ten od razu reaguje praca. Dopiero w takim przypadku

mozerny mowic o petnym przygotowaniu do treningu.
W zwiazku z tym, iZ éwiczenia sitowe uwzgledniaja podnoszenie duzych ciezarow,

nasze ciato bedzie musiato poradzi¢ sobie z duzymi obciazeniami. Aby te

obciazenia nie wptywaty negatywnie na stawy i miesnie, rozgrzewka powinna
by¢ dtuga i _celowana” na dane partie. W takim przypadku zminimalizujemy

prawdopodobier'\stvvo wystapienia kontuzj.






ROZCIAGANIE DYNAMICZNE (STRECHING DYNAMICZNY)

Rozciaganie dynamiczne jest aktywnoscia ruchowa, ktéra w pewnych elementach

przypomina statyczng forme rozciagania. Wyewoluowata ona dodé wezesnie na je)

gruncie. Czesto obejmule przyjmovvanie takich samych pozycj. Wymaga jednak,

jak sama nazwa wskazuje, ruchu. Nie 0znacza to, 7e zawsze, gdy sig ruszamy, to

rozciagamy sie dynamicznie, @ gdy cwiczymy stojac, to rozciagamy sie statycznie.
Chodzi tu o konkretne ruchy wykonane w odpowiednim czasie, czasem nawet

podczas staniaw riejscu. Innymi stowy, gdy maksymalne oddalenie przyczepow
miesni nastapi na krotki czas, wowczas mozemy mowic o stretchingu dynamicznym,

gdy zas na dtugi czas z przytrzymaniem pozycji, WOWCzas jest to stretching statyczny.

Gdy pitkarze brazylijscy podczas Mistrzostw Swiata w Meksyku jako pierwsi
stosowali stretching w przedmeczowej rozgrzewce, Wszyscy przygladali im sie

7 zaciekawieniem. Dzi$ wiemy, ze 0 ile samo rozciaganie jest rewelacyjnym

pomystem, 0 tyle trzeba wiedziec jak i kiedy Je wykonac by pomogto, a nie
szkodzito.

Tak jak mtoda jest historia stretchingu, tak prezny jest jego rozwo]. Powstato
kilka odmian te] aktywnosci. Jedng z nich sa ¢wiczenia proponowane przez
amerykanskiego terapeute Aarona Mattes a, ktore nazwat izolowanym
rozciaganiern aktywnym (active isolated stretching). Polegaja one na przyjeciu

pozycjl, W ktérej rozciagaja sie pozadane partie miesn, przytrzymaniu je przez
9 sekundy, a nastepnie napieciu wraz z ruchem tych samych grup mieéni, ktore

byly rozciagane. |stota jest zatern praca ,,rozciaganie-skurcz". Wazny jest krotki

czas przytrzymania pozycji. Jeston wystarczajacy do tego, by uelastycznic

jednostke motoryczng podczas kitku powtorzen. Jednoczeénie nie pozwala
na zaistnienie odruchu rozluznienia miesnia. Z tego wzgledu ¢éwiczenia tego
typu sa polecane przed treningiem, a nie po. Uzyskujemy dzieki nim petny

potencjat mieéni do silnego ckurczu, co sprawia, ze pracuja one efektywnie].

Jednoczesnie nie powoduj3 rozluznienia, co odwrocitoby sytuacje | skurcz
statby sie stabszy, wolniejszy. Cwiczenia te nalezy wiec wplesc w rozgrzewke.

Najlepie] jest & wykonywac tuz po podjeciu wysitku, jako drugi element
naszego przygotowania do ruchu.




GWICZENIA

Rowerek/stepp
¢wiczaceqgo, rodzaj

zaleznoéci od poziomu wytrenowania

er/bieznia - 5-10 minut. W
nia/predkosci.

u treningu oraz obciaze




DOLNE PARTIE MIESNIOWE:

Celem stretchingu dynamicznego, wykonywanego przed Gwiczeniami sitowymi jest
przygotowanie miesni do pracy (anieich rozluznienie), dlatego rozciagniecie miesni
powinno byc, krotkotrwate i po rozciagnieciu powinno nastapi¢ krotkie ich napiecie.

Stretching dynamiczny obejmuje:

WGS - WORLD'S GREATEST STRETCH

(ROZCIAGANIE OKOLIC MIEDNICY | uD)

(3 powtérzenia na noge)

pozycja 1.

wykonujemy bardzo gteboki
wypad, pochylamy siedo
przodu i opieramy catymi
dtofimi o podtoze; plecy
proste, kolano wyprostowane,
miesnie posladkowe po stronie
nogi wyprostowanej napiete.
Schodzimy jak najnizej-

pozycja 2.

prostujemy
maksymalnie noge z
przodu pociagajac palce
stopy do géry

2wr6¢é uwage na: prosty tutow



pozycja 3.

unosimy tutéw w gore
wypychajac biodro do
przodu

pozycja 4.

nastepnie wybijamy

sig nog3 z tytu i
przechodzimy do
pozycji 1. ¢éwiczenia, ale
na drugg noge

Wazne - pozycje 1, 2 i3
przytrzymujemy 2 sekundy.
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PROSTOWNIKI KOLANA (5-8 powtadrzen na noge)

tapiemy dtonig przeciwng stope jednej nogi i przyciggamy jado posladka i
przytrzymujemy przez 2 sekundy, a nastgpnie puszczamy i szybko prostujemy nog¢
robigc krok; to samo robimy na druga noge.

Z7GINACZE KOLANA

(3 powtérzenia na noge)

stajemy na jednej
wyprostowanej nodze,
pochylamy sig do przodu
rozciagajac migsnie

zginacze kolana nogi, na
ktérej stoimy, a nastepnie
szybko sie prostujemy

i zmieniamy noge.
Rozciggnigcie miesni §
powinno trwaé 2 sekundy.




MIESNIE £YDKI
(5-8 powtorzen na noge)

rozciggamy jedng tydke przez dwie sekundy,
zgiecia) i zmieniamy noge-

PRZYWODZICIELE UDA
(3-5 powtérzeh na noge)

z pozycji szerokiego stania robimy wykrok do boku i rozciggamy miesnie
odziciele uda wyprostowanej nogi, trzymamy 2 sek., a nastepnie dostawiamy

rozciggana weczesniej noge.



