SZPAGAT

Program treningowy

1. Pelna rozgrzewka, jaka nalezy wykona¢ przed rozpoczgciem rozciagania.
2. Zestaw ¢wiczen rozciagajacych majacych na celu uzyskanie szpagatu.

3. Cwiczenia wykonywane po zakonczeniu rozciagania.



Kazdy trening nalezy rozpocza¢ od rozgrzewki, powinna ona trwa¢ minimum 15 minut, aby
nasze cialo, mig$nie 1 stawy zostaly dostatecznie rozgrzane. Dzigki temu unikniemy
nabawienia si¢ kontuzji, ktore zdarzaja si¢ bardzo czgsto w przypadku zaniedbania
rozgrzewki 1 przejscia od razu do intensywnych ¢wiczen fizycznych jak 1 rozciagania
(mig$nie, stawy i §ciggna sa zastygte i nie rozgrzane).

1. Rozgrzewke zaczynamy od wykonania nastepujacych ¢wiczen:

- bieg w truchcie, stopniowo przechodzacy w szybszy bieg. Celem tego jest rozruszanie
wszystkich partii migsni, zwigkszenie przeplywu krwi w celu lepszego dotlenienia oraz
rozgrzanie organizmu. Podczas truchtu unosimy kolana jak najwyzej, nastgpnie unosimy
(,,uderzamy”) pigty do posladkow.

- krazenie glowa w lewa i1 prawa strong, przechylanie na boki, skrety glowy na boki
maksymalnie do tylu, odchylenie glowy maksymalnie do tylu (patrzymy za siebie) i
nachylenie do przodu (staramy si¢ dotkna¢ podbrdodkiem do klatki piersiowe;).

- wykonujemy pajacyki na boki i po skosie.




- wykonujemy podskoki podnoszac stopy do gory do $rodka i na zewnatrz (wykonujemy to w
lekkim biegu - trucht), dotykajac stopa do dtoni.

- krazenia dloni w nadgarstkach.




- krazenia ramion w stawach barkowych (do przodu i do tytu).

- silne 1 energiczne wymachy rekami na boki.

- krazenia przedramion w stawach tokciowych (do wewnatrz, na zewnatrz i na boki).




- krazenie bioder w rozkroku na szeroko$¢ bioder (w lewa, prawa strong i na boki) — nalezy
sig¢ stara¢ aby nie wykonywac¢ ruchow gltowa a jedynie samymi biodrami.

- obszerne krazenie tutowiem (w lewa i prawa strong).




Po solidnym i rzetelnym wykonaniu tych ¢wiczen nasze ciato bedzie juz w pelni rozgrzane 1
przygotowane do rozpoczgcia treningu majacego na celu zrobienie szpagatu.

2. Rozpoczynamy zasadnicza cz¢$¢ naszego treningu.

Kazde z ponizszych ¢wiczen powinno by¢ wykonywane przez co najmniej kilka sekund.
Podczas tych ¢wiczen nalezy si¢ jak najbardziej rozluzni¢ - psychicznie - stres powoduje
sztywnienie migsni, a co za tym idzie uniemozliwia rozciagnigcie migsni. Jest to
spowodowane tym, ze mig$nie pracuja woéwczas w przeciwnym kierunku (napinanie) niz
podczas rozciagania. Tych ¢wiczeh nie powinno si¢ wykonywa¢ w momencie, gdy jest si¢
zdenerwowanym, aktualnie (w danej chwili) pod wptywem stresu. Najlepszym momentem na
wykonanie tych ¢wiczen jest stan relaksu. Same ¢wiczenia zwigkszaja komfort psychiczny i
pomagaja w fizycznym odprezeniu.

- wymachy okrezne noég na zewnatrz (wykonujemy lewa 1 prawa noga) - nalezy starac si¢
robi¢ wymachy wyprostowana noga nie zginajac jej w stawie kolanowym. Wykonujemy tak
jak wymachy w przdd (patrz na koniec — ¢wiczenia robione w seriach) tyle, ze wykonujemy
ruchy okrezne.

- wymach okrezne ndég do wewnatrz (wykonujemy lewa i prawa noga) - nalezy starac sig
robi¢ wymachy wyprostowana noga nie zginajac jej w stawie kolanowym. Wykonujemy tak
jak wymachy w przod (patrz na koniec — ¢wiczenia robione w seriach) tylko wykonujemy
ruchy okrezne.

- przysiad obundz na palcach, nastepnie wyprost i stanie na pigtach wykonujac nacisk dtoni na
kolana.




- zrobienie wykroku do przodu uginajac przednie kolano o kat 90 stopni i jednoczes$nie
podnoszac do gory pigte tylnej nogi (wykonujemy na prawa i lewa strong).

- zrobienie wykroku do przodu uginajac przednie kolano o kat 90 stopni 1 jednocze$nie
trzymajac wyprostowana noge bokiem, cata stopa musi przylegaé¢ do podtoza.




- sktony glowa do kolan (obie stopy ztaczone a kolana wyprostowane, staramy si¢ przyciagaé
klatke piersiowq a nie gtowg).

- skrety tulowia w lekkim rozkroku dotykamy na przemian prawa reka do lewej nogi i
odwrotnie lewa do prawe;.

- w szerokim rozkroku w staniu glgboki skton w przoéd a nastgpnie sktony do prawej i do
lewej nogi, nastepnie wyprost tutowia i wychylenie w tyt z wypchnigciem bioder w przod.




- sktony przéd w siadzie ptaskim z wyprostowanymi nogami, stara¢ si¢ wykonywaé sktony
klatka piersiowa do kolan a nie gtowa, gdyz sktony gtowa powoduja tylko wyginanie plecéw
a nie rozciaganie $ciggien nog.

- siad ptaski, stopy ztaczone razem (podciagnicte jak najblizej do posladkow), a kolana
skierowane na zewnatrz (tzw. Motylek). Kolana dociskamy tokciami do podioza, mozna
skorzystac¢ takze z pomocy partnera, ktéry wykona to ¢wiczenie stojac za naszymi plecami.

W przypadkach szczeg6lnych, aby docisk kolan do podtoza byl lepszy partner moze stanaé
nogami na nasze kolana.

- W pozycji opisanej wyzej wykonujemy sktony gtowa (klatka piersiowa) do stop, pomagajac
sobie rekami (rece przyciagaja stopy).




- sktony w siadzie plotkarskim — jedna noga wyprostowana, a druga zgigta w kolanie i
odstawiona maksymalnie do tylu (staramy si¢ uzyskaé jak najwigkszy kat migdzy noga
wyprostowana a zgi¢ta w kolanie). Wykonujemy sklony do nogi wyprostowanej, nastepnie do
srodka i na zewnatrz do nogi ugigte;j.




- wykonujemy maksymalny rozkrok, a nast¢pnie powoli siadamy nie skracajac tego rozkroku
1 wykonujemy sklony do $rodka oraz do prawej i lewej nogi (staramy si¢ dociska¢ klatke
piersiowa).

- rozciaganie z partnerem przy $cianie — stajemy przy $cianie opierajac si¢ plecami aby
sylwetka byta wyprostowana, a partner unosi nasza noge do géry az do oporu, robiac to z
wyczuciem aby nie wykona¢ tego za mocno. Rozciaganie wykonujemy tak jak jest to robione
w ¢wiczeniach wykonywanych w seriach (patrz nizej). Rozciagamy nogi najpierw stojac
przodem, nastgpnie rozciagamy w bok, a na koniec rozciagamy migénie unoszac noge do tytu
(oczywiscie lewa i prawa).




- stanie w maksymalnym rozkroku, opuszczamy biodra w dot do podloza wyginajac si¢
maksymalnie jak potrafimy do tylu, patrzac glowa za siebie na ile to mozliwe.

- ponownie stajemy w maksymalnym rozkroku, nastgpnie przekrgcajac biodra probujemy
zrobi¢ szpagat na lewa i prawa stron¢ (bardzo wazne jest aby nogi byly wyprostowane w
kolanach)




Serie
Wszystkie ponizsze 3 ¢wiczenia wykonujemy minimum 4 serie po 15 powtorzen.

1. wykonujemy wymachy n6g w przod do gory (maksymalnie jak potrafimy najwyzej).

2. wykonujemy wymachy ndog w bok do gory (maksymalnie jak potrafimy najwyzej).




3. wykonujemy wymachy nog w tyt do gory (maksymalnie jak potrafimy najwyzej).

Po kazdej serii probujemy wykona¢ jak najszerszy szpagat i utrzymujemy go przez
kilkadziesiat sekund (30s) , a nastgpnie przechodzimy do szpagatu na lewa i na prawa strong.

Cwiczenia wykonuj przynajmniej 3 razy w tygodniu, aby trening miat sens i przynosit
efekty. Nie ¢wicz caly tydzien. Organizm potrzebuje odpoczynku, dlatego nalezy przeznaczy¢
1 dzien tygodnia na odpoczynek.



3. Cwiczenia wykonywane po zakonczeniu treningu

Po zakonczeniu ¢wiczen rozciagajacych nalezy pozostawa¢ w ruchu jeszcze przez
przynajmniej 15 minut, aby utrzymaé krazenie krwi i cieptote ciata. Cwiczenia moga by¢ te
same jak przy rozgrzewce (wybrane), jednak maja one na celu uspokojenie organizmu i
przywrocenie jego wlasciwego funkcjonowania. Oczywiscie podczas tych ¢wiczen juz sig nie
forsujemy. Maja to by¢ lekkie ¢wiczenia, jak chociazby spacer (cokolwiek - chodzi o to aby
nagle si¢ nie polozy¢ na kanapie i pozosta¢ w bezruchu).

Do tych ¢wiczen mozemy wybraé:

- lekki trucht

- ¢wiczenia na skakance

- jazda na rowerze

- marsz (spacer)

- lub dowolne ¢wiczenia ruchowe

Pamigtaj, ze kazdy czlowiek posiada indywidualne cechy fizyczne i ma inna budowg ciala,
a co za tym idzie potrzebuje rd6znego czasu na osiagnigcie efektow. Porownywanie siebie z
innymi nie przynosi nic dobrego, a jedynie moze Ci¢ zniechgci¢ do ¢wiczen. Bardzo wazne
jest, aby$ systematycznie 1 wytrwale wykonywal ¢wiczenia — jest to jedyny sposob na dojscie
do wyznaczonego przez siebie celu. Bardzo istotne znaczenie ma rdéwniez mentalno$¢
(zaangazowanie psychiczne). Nie probuj ,,przeskoczy¢” od razu innych, dzigki treningowi
dordéwnasz a nawet ,,przescigniesz” innych. Jest to tylko kwestia czasu!

UWAGA

Nie nalezy wykonywaé ¢wiczen rozciagajacych jesli nabawilo sig jakiej$
kontuzji lub gdy podczas ich wykonywania odczuwany jest bol.



