Rozciaganie

Podstawowym celem tak zwanego "rozciggania si¢", czyli gtownie zwigkszania ruchomosci
stawow biodrowych, jest utatwienie wykonywania wysokich kopnig¢. Osoba o przecigtnej
ruchomosci stawow jest w stanie kopna¢ skutecznie do wysokos$ci pasa. Wyzsze kopnigcia
wymagaja dodatkowych modyfikacji naszych fizycznych uwarunkowan.

Dla nikogo nie jest tajemnica, Ze nie istnieje bezposrednie przetozenie zdolnosci do
wykonania wysokiego kopni¢cia na skuteczno$¢ w walce ulicznej. Realne starcie odbywa si¢
zwykle w bliskim dystansie i czesto w uchwycie. Poza tym zdarza sie¢, ze spodnie krepuja
ruchy lub nie mamy do$¢ miejsca - np. w windzie, miedzy stolikami w kawiarni, w korytarzu
pociagu, w thumie itd. Niemniej jednak jest oczywiste, ze lepiej umie¢ kopaé wysoko i nie
potrzebowac tej umiejgtnosci niz jej potrzebowac i1 nie miec.

Dodatkowa korzyS$cig z rozciagania jest ogolny wzrost elastyczno$ci ruchow i zwigzane z tym
lepsze, "luzniejsze" samopoczucie. Rozwinigcie ogodlnej gibkosci jest jedng z
charakterystycznych cech systemu jogi, ktorego niezwykle korzystne dzialanie na organizm i
psychike jest ogolnie znane. Cztowiek, ktory porusza si¢ sztywno i jest ogolnie napigty
starzeje si¢ szybciej 1 szybciej si¢ meczy, natomiast osoby ogolnie gibkie zachowuja
sprawnos¢ ruchow i ogdlng zywotnos¢ przez dhugie lata. Na przyktad znany nauczyciel hatha
jogi BKS Iyengar (dzi$ juz chyba ponad 70 letni) mimo wielu zmarszczek na twarzy i siwych
wlosow posiada ciato i ruchy 30 latka i caty czas jest fizycznie niezwykle ruchliwy i sprawny.

Warto wigc rozciggac nie tylko stawy biodrowe, ale tez cale ciato, bo to daje wzrost ogolne;j
sprawnosci 1 dobrze dziata na nasze zdrowie.

Stan w pozycji "na bacznos$¢" i wyciagnij ztozone dlonie jak najwyzej nad gtowe. Sprobuj
wyciagnac si¢ do gory jak najwyzej mozesz i poczuj, jak prostuja si¢ migsnie plecoOw a ptuca
nabierajg coraz wigcej powietrza.

Sprobuj tez stojac ze ztaczonymi stopami roztozy¢ rece jak najszerzej a palce dloni skierowac
ku gorze. Poczujesz jak naciagaja si¢ Sciggna w przedramionach.

Stan w lekkim rozkroku i sple¢ dtonie za plecami. Wyprostuj catkowicie rece i $ciagnij
topatki. Teraz pochyl si¢ do przodu, tak, aby splecione dtonie znalazly si¢ nad glowa,
wyprostuj si¢ 1 pus¢ rece. Efektem bedzie uczucie ogdlnego wyprostowania twojej postawy.

Te proste pozycje, jesli wytrzymasz w nich 3 - 4 sekundy dajg wrazenie szybkiego
odpoczynku i poprawe samopoczucia.

Zanim na serio zabierzesz si¢ do rozciggania, warto dowiedzie¢ si¢ o nim kilku rzeczy.

1. Postepy w rozcigganiu przychodza powoli. Im wolniej jednak one przychodza, tym dluzej
si¢ utrzymuja po tym, jak przestaniesz rozciggaé si¢ regularnie. Dlatego nie staraj si¢
forsowac bioder na site. Caty czas pozostawaj na samym poczatku granicy bolu, ale nigdy jej
nie przekraczaj.

2. Osoba w wieku 14 - 19 lat jest w stanie uzyska¢ dobre wyniki nawet w ciaggu kilku
miesiecy. Osoba po 25 roku zycia, ktoéra nigdy wczesniej si¢ nie rozciggata musi si¢ liczy¢ z
tym, ze zastale stawy potrzebuja duzo wigcej czasu na wzrost ruchliwosci. Kobiety generalnie



rozciagaja si¢ tatwiej niz mezczyzni. Mgzczyzni ktorzy ukonczyli 35 - 40 lat zycia
(szczegoblnie dobrze umigs$nieni) i nie rozciagali si¢ nigdy wcezesniej muszg liczy¢ si¢ z tym,
ze mogg do szpagatu juz nie dojs¢. Jesli jestes wlasnie takim facetem, rozcigganie catego ciata
ma oczywiscie w twoim przypadku sens, ale powiedzmy sobie po mesku, ze nie masz co
marzy¢ o akrobatycznych wysokich kopnigciach a'la Van Damme. Zamiast tego naucz si¢
przechwytywac takie kopniecia 1 podcina¢ podporowsa noge lub zaktada¢ dzwigni¢ na
chwycong stope, doskonal technike rak, ¢wicz zdecydowane "wejscie do przodu" i ogoélnie
postaw na stabilnos¢.

3. Latwiej jest rozciggac si¢ wieczorem, niz rano.

4. Latwiej jest rozciggac¢ si¢ w dni wilgotne i cieple, niz suche i zimne. Jesli jest naprawde
bardzo zimno i sucho, to najtatwiej jest o kontuzj¢ podczas rozciggania.

5. Rozciagaj sie tylko solidnie rozgrzany. Zanim zaczniesz si¢ rozcigga¢ musisz by¢ spocony.

6. Nie stosuj rytmicznego doginania si¢ do granicy bélu na komende liczacego. Rozciag
uzyskany w ten sposob nie jest trwaty. Zamiast tego dochodz powoli do granicy bolu i
przytrzymuj przez kilka sekund swobodnie w tym czasie oddychajac i luzujac cate cialo. Rob
to zawsze tylko na wtasne tempo.

7. Raczej unikaj rozciggania metodg swobodnych, jak najwyzszych wymachow. Jest to
efektywna metoda jesli chodzi o wzrost ruchliwos$ci stawow, ale prowadzi do utraty sity
kopnigcia. Bedziesz kopat wysoko, ale stabo i mato precyzyjnie.

Zamiast tego stosuj nastepujacy cykl (pamigtaj, ze musisz by¢ rozgrzany !!!):

a. silne napigcie rozcigganego miesnia (np. podudzia) przez kilka sekund

b. rozluznienie tego mi¢$nia przez kilka sekund

c. naciggnigcie go na samym poczatku granicy bolu i przytrzymanie przez kilka sekund
swobodnie oddychajac 1 luzujac cale ciato.

d. rozluznienie

8. Nigdy nie rozciagaj bioder, jesli czujesz ze nadciagnates si¢ za mocno i boli ci¢ Sciggno
podczas normalnych ruchéw. Czasem lepiej odpuscic sobie na kilka tygodni, niz p6zniej
odpusci¢ sobie catkiem. Jesli zafundowate$ sobie kontuzj¢ tego rodzaju, to lepiej
powstrzymac si¢ od rozciggania na pewien czas i zaja¢ si¢ innymi technikami.

9. Jako ciekawostke mozna poda¢, ze z niezaprzeczalnego faktu, iz istnieje zwigzek pomig¢dzy
og6lnymi wlasciwosciami osobowosci cztowieka, a jego sposobem poruszania wnioskowac
mozna, ze istnieje zwigzek pomiedzy charakterem a gibkoscia.

Oczywiscie nalezy potraktowac t¢ uwage z pewnym dystansem naleznym wszystkim
uogdlnieniom, ale kiedy trenuje si¢ 15 lat i obserwuje si¢ ktoras juz z kolei osobg jak
pracowicie dochodzi do szpagatu, to nie sposob nie zauwazy¢, ze generalnie (sa oczywiscie
wyjatki) ludzie ktérych okresli¢c mozna jako odpowiedzialnych, solidnych, uczciwych,
zdyscyplinowanych, konkretnych, powaznych 1 statecznych i stabilnych rozciagaja si¢
trudniej niz tacy, ktoérych okresli¢ mozna jako rozbieganych, wesotych, mato stabilnych,
tatwo zmieniajacych zdanie, niesolidnych 1 leniwych.

Nie oznacza to oczywiscie, ze ten mechanizm dziala w drugg strong, tzn., ze w miare



zdobywania rozciagu czlowiek ze statecznego obywatela staje si¢ watkoniem :-)), niemnie;j
jednak wydaje si¢, ze mozna zaryzykowac twierdzenie, iz ogdlny wzrost ruchliwosci i
elastycznosci naszego ciata moze przyczyni¢ si¢ do wigkszego ogoélnego rozluznienia
psychicznego 1 poczucia zrelaksowania.



