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PRZED
TRENINGIEM

Wszyscy doskonale znamy powiedzenie, ze sport to zdrowie.

S
Ale staje sie ono prawdziwie dopiero wtedy, gdy podchodzi sie do ¢wiczen z gtowa i rozsgdkiem.
A wszystko zaczyna si¢ od rozgrzewki!

Kilka stéw o rozgrzewce:

* Rozgrzewka powinna byc¢ statym elementem treningu, wykonywanym przed rozpoczeciem ¢wiczen
wiasciwych.

* Dzieki niej przygotowujesz swoje ciato do wysitku pobudzajgc funkcjonowanie uktadu nerwowego,
oddechowego, krgzenia oraz powodujac przyspieszenie przemiany materii.

* Zapobiega wystepowaniu kontuzji — nierozgrzane miesnie i sztywne stawy fatwiej ulegaja uszkodzeniom
ktore potem na diugi czas mogg nas wykluczy¢ z uprawiania jakiegokolwiek sportu.

Jak wykonywac rozgrzewke:
* Zacznij od gory — najpierw gtowa, potem ramiona, biodra, nogi.

* Nie zapomnij o rozcigganiu i ¢wiczeniach przyspieszajacych tetno.

* Rozgrzewka powinna trwac minimum 6 minut i by¢ wykonywana w dosc¢ szybkim tempie. Na relaksujace
¢wiczenia rozciggajace przyjdzie czas po treningu.

* Pamietaj by catg uwage skupic tylko na ¢wiczeniach, ktére wykonujesz. Twoje ciato jeszcze nie jest
gotowe do treningu. tatwo o proste, ale bolesne w skutkach btedy, gdy myslami bedziesz gdzies indzie.
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SZYJA

45 sek.
na cate ¢wiczenie

Postawa: Stopy ustawione na szerokosc¢ bioder, lekko ugiete kolana,
lekko opuszczone ramiona - tak, aby byty daleko od uszu, rece
swobodnie oparte na biodrach, wyprostowane plecy.

Wykonuj ruchy okrezne gtowa w jedng i w drugg strone powoli
I doktadnie, by rozgrzac miesnie, ale nie naciagnac ich.

Nic na site! Podczas tego ¢wiczenia na poczatku mozesz odczuwac
lekkie ciggniecie, ale gdy pojawia sie dyskomfort, to znaczy, ze by¢ moze
wykonujesz ¢wiczenie zbyt mocno.
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Postawa: Stopy ustawione troche szerzej niz szerokosc¢ bioder,
kolana lekko ugiete, ramiona lekko opuszczone — tak, aby byty
daleko od uszu, plecy wyprostowane. Pamietaj, by wykonujac
cwiczenia nie pochylac sie za bardzo do przodu.

Przejdz do wykonywania okreznych ruchow — najpierw samych
parkow.

Przez 30 sekund do tytu, potem 30 sekund do przodu.
Nastepnie dodaj ruch catych rak, znowu do tytu i do przodu.

Rozgrzewka tej partii ciata jest wazna niezaleznie od rodzaju
treningu, do ktorego sie przygotowujesz. Barki i ramiona s3
zaangazowane zarowno podczas nordic walkingu, biegania,
Jak i ¢wiczen aerobowych i treningu sitowego.
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BARKI
I RAMIONA

po 30 sekund
na kazdg strone
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PODEJSCIEDO




Czas na biodral

Postawa: Stopy ustawione na szerokosc bioder, kolana lekko ugiete, ramiona

lekko opuszczone, by byty daleko od uszu, plecy wyprostowane. Dtonie
3 oprzyj na biodrach.

Wykonuj krazenia najpierw w lewo, potem w prawo — po 30 sekund na

BIODRA stron.

e Pamietaj, zcby ¢wiczenie wykonywac samymi biodrami. Gtowa pozostaje

na stron -
€ caty czas w tym samym migjscul.
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Postawa: Stopy ustawione szerzej niz szerokosc barkow, nogi proste
(w przypadku osob stabo rozciggnietych kolana mogg byc lekko ugiete),
plecy wyprostowane, rece swobodnie opuszczone.

Wykonaj skton najpierw do lewej nogi, przez srodek dojdz do sktonu
do prawej nogi, nastepnie wyprostuj sie. Powtarzaj ¢wiczenie przez 45
sekund.

Uwaga! Na poczatku wykonuj sktony delikatnie, na tyle, na ile pozwala
Twoje ciato. Miesnie nie sg jeszcze rozciggniete i nie chcemy doprowadz<
do ich naciggniecia poprzez wykonywanie ¢wiczenia na site. Na poczatku
nie musisz dosiegnac do stopy czy do podtogi.
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SKLONY

45 sekund
na cate ¢wiczenie







Postawa: Nogi szeroko rozstawione, plecy proste, rece swobodnie przy ciele.

Stoac w rozkroku zréb skret catym ciatem w lewo tak, by stopy byty rownolegle,

a lewa noga byta z przodu. Nastepnie ugnij lewg noge, kolano powinno znajdowac
sie nad pietg, prawa noga zostaje z tytu, powinna by¢ wyprostowana, a pieta jakby
,Clagneta” do podtogi.

Po 30 sekundach zmien strone — prawa noga z przodu, lewa z tytu

5 wyprostowana.
Wazne! Y tym ¢wiczeniu rowniez nic na site. Jesli czujesz, ze
WYPADY Wyprostowanie nogi z tytu jest zbyt trudne lub sprawia dyskomfort,
prostuj jg tylko do uczucia rozciegania tydki. Rece mozesz opierac

DO PRZODU na kolanie ugietej nogi, jesli jednak masz trudnosci z utrzymaniem

po 30 sek. na strone rownowagi, mozesz je potozy¢ na podtodze.
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Pozycja wyjsciowa: Stopy ustawione na szerokosc¢ bioder, kolana lekko
ugiete, ramiona lekko opuszczone — tak, aby byty daleko od uszu, plecy
wyprostowane, rece wzdtuz ciata.

Czas na wszystkim doskonale znane pajacykil

Wykonujemy podskok z rozkrokiem bocznym nog z jednoczesnym uniesieniem
rak nad gtowe, nastepnie wracamy do pozycji WyjSciowej i powtarzamy.

Uwaga! Kolana muszg byc caty czas zgiete. Skaczac na sztywnych nogach
mozesz sobie zrobic krzywde i nabawic¢ kontuzji. Tempo ¢wiczenia powinno
byc szybkie, ale dostosowane do Twojego poziomu zaawansowania.

6

PAJACE

1 minuta




PO TRENINGU

Pamietaj, ze po ¢wiczeniach rowniez bardzo wazne jest rozcigganie, poniewaz:

* Przyspiesza regeneracje

* Rozluznia napiete miesnie

* Poprawia mobilnos¢ ruchowa

* Pozwala wyciszy¢ organizm po treningu

* Pozwala zapobiegac zakwasom i DOMS (opdznionej obolatosci miesniowe))

Mozesz wykorzystac rowniez roller, by wykonac tzw. rolowanie miesni.

Dzieki temu przywracamy miesniom optymalne napiecie oraz przyspieszamy ich regeneragje.
Rolowanie zmniejsza bol oraz zwieksza mobilnosc i gibkos¢ miesni. Podczas rolowania miesnie
otrzymujg takze porzadng dawke odprezenia i relaksu. Jesli jestes osobg poczatkujaca, zamiast
rollera z wypustkami wybierz ten gtadki.
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SCANMED SPORT

SPORT-KLINIKA
ul. Bankowa 2, 44-240 Zory

REJESTRACJA TELEFONICZNA:
tel. +48 32 475 9310

www.sport-klinika.pl

Znajdz nas na FB:
https://[www.facebook.com/
SportKlinikaZory
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