Dlaczego rozcigganie miesni jest takie wazne?

Lepiej by¢ dobrze rozciggnietym i stabo umiesnionym niz stabo rozciggnietym i dobrze
umiesnionym. Jesli miesnie nie sg wystarczajgco diugie, woéwczas zbyt szybko zuzywajq sie
stawy. Z kolei kregi nie znajdujace sie w odpowiedniej odlegtosci od siebie, zrastajg sie i
mogg im grozi¢ liczne zwyrodnienia. Zbyt blisko osadzone kregi moga by¢ réwniez przy-
czyna tzw. ,wypadania dysku". A to tylko niektore zagrozenia wigzace sie z brakiem gibkosci
ciata, ktorych musisz by¢ swiadomy. Jezeli trenujesz, nie rozciggajac sie, mozesz nabawic
sie powaznych kontuzji.

Wezmy za przyktad sportowca z wklestym odcinkiem ledzwiowym kregostupa oraz
zbyt wysoko ustawionymi barkami (to bardzo czesto spotykana postawa ciata). Wyobrazmy
sobie, ze osoba ta za wszelkg cene chce rozbudowa¢ muskulature, nie biorgc pod uwage

sprezystosci swojego ciata.

W wyniku wygiecia miesnie plecow skracajg sie i stajg jeszcze bardziej napiete, czego
skutkiem jest odczuwanie bélu. Zbyt blisko osadzone kregi ocierajq sie o siebie i uszkadzaja,

a usztywnione stawy biodrowe znacznie szybciej sie zuzywaja.

Napiecie odczuwane poczatkowo jedynie w dolnej czesci plecéw przeniesie sie z czasem na
piersiowy i szyjny odcinki kregostupa. Kregostup straci czes¢ swoich wiasciwosci
amortyzujgcych. Odlegto$¢ miedzy czaszkg a koscig krzyzowag zmniejszy sie wraz ze
skréceniem sie diugosci kregostupa. Pojawig sie bdle w karku, ktére moga by¢ oznakg

zwyrodnien i przepukliny kregow szyjnych.

Zbyt wysokie ustawienie ramion powoduje ucisk nerwow miesnia czworobocznego, co
poteguje odczuwanie ciggtego napiecia w karku. Sztywnos¢ i brak elastycznosci klatki
piersiowej (przepony) oraz karku bedg dodatkowo zwiekszaé sie w sytuacjach wywotujgcych

stres.

Brak odpowiedniej gibkosci ciata wigze sie z licznymi negatywnymi skutkami. W takiej sytua-
cji wykonywanie ¢éwiczen fizycznych przeznaczonych jedynie do ksztaltowania muskulatury
zwieksza ucisk nerwow. Sportowiec odczuwa nieustajgce napiecie w catym ciele. Nastepuje
widoczny spadek energii, spowodowany blokadg lub wolniejszym przeptywem impulséw ner-
wowych. Pojawig sie bole stawdw i miesni. Z biegiem czasu ¢wiczacy jest coraz bardziej
zmeczony i zniechecony. Mimo ciagtych treningébw miesnie nie rozbudowujq sie (z powodu
stabego przeptywu impulsow nerwowych oraz braku wywotywanych dzieki nim skurczy).

Ponadto zwezone naczynia krwionosne uniemozliwiajg dostarczanie wibknom miesniowym



odpowiedniej ilosci niezbednych do wzrostu sktadnikdw odzywczych, a zwolnienie przeptywu
krwi powoduje, ze zbedne produkty przemiany materii nie sg catkowicie usuwane z
organizmu. W takich warunkach miesnie nie rozwijajg sie, a sportowiec, po$wiecajacy catg
energie i uwage na ksztattowanie muskulatury, zaczyna odczuwac silng frustracje.
Permanentny brak oczekiwanych rezultatdw moze catkowicie zburzy¢ réwnowage
psychiczng éwiczacego. W takiej sytuacji éwiczenia mogg staé sie obsesja, dla ktérej
trenujacy bedzie poswiecat kazdg wolng chwile, zaniedbujac prace, rodzine i przyjaciodt. Z
biegiem czasu obszar zainteresowan takiej osoby moze ograniczy¢ sie tylko do jednego
celu: rozbudowania muskulatury. Pamietaj, nigdy nie nalezy lekcewazyé takiego stanu,
poniewaz moze on prowadzi¢ wrecz do zaburzen psychicznych. Sytuacja ta moze wydac sie
naciggana i przekoloryzowana, niestety podobne zdarzenia naprawde majg miejsce w

rzeczywistosci.

Aby unikna¢ wyzej opisanych problemoéw, zwrd¢ uwage na gibko$¢ ciata i wykonuj éwiczenia
rozciagajace. Dzieki systematycznemu stretchingowi bedziesz robi¢ wieksze i znacznie
szybsze postepy, poniewaz sprezyste i dobrze rozciggniete miesnie szybciej sie regenerujq i
rozwijajg. Ponadto nie zapominaj, ze dtugie i elastyczne miesnie sg warunkiem estetycznego

wygladu muskulatury.

Zwiekszanie sprezystosci ciala pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy. Pamietaj, dlugie
miesnie sg bardzo dobrze potgczone z tkankg ttuszczowa, dzieki czemu mogaq jg skutecznie
redukowadé, spalajac zgromadzong w niej energie. Kroétkie i napiete miesnie redukujg ttuszcz
znacznie wolniej i mniej efektywnie. Dla procesu chudnigcia wazne jest réwniez dobre
krazenie, ktore zapewnia dostarczanie niezbednych sktadnikow odzywczych pochodzacych
z procesu trawienia, usuwanie z organizmu toksyn i utrzymanie dobrej kondycji serca.

Jezeli miesnie nie sg wystarczajgco gibkie, znacznie trudniej nastepuje przeptyw energii
nerwowej i szybciej meczymy sie w trakcie wysitku. Brak swobodnego przeptywu energii
moze w negatywny sposéb wptyng¢ na funkcjonowanie catego systemu hormonalnego.
Tymczasem rownowaga hormonalna pozwala na efektywne chudniecie i rozwdj
muskulatury, dlatego tez tak wazne jest utrzymanie tej rownowagi w organizmie. W tym celu
nalezy wystrzega¢ sie diety ubogiej w kalorie oraz potrzebne witaminy i sole mineralne.
Ponadto nie nalezy robi¢ nadmiernie wyczerpujgcych treningéw oraz kumulowaé¢ w sobie
negatywnych uczué, wywotujgcych silny stres.

Pamietaj, jesli nie jestes wystarczajgco gibki, zaczniesz odczuwaé bdle stawdw i miesni
(napietych i stabo ukrwionych), co bedzie potegowato twoje zte samopoczucie. Gromadzace
sie negatywne emocije i silny stres bedg miaty negatywny wptyw na funkcjonowanie catego

uktadu nerwowego. W takich warunkach nie mozna efektywnie ksztattowa¢ muskulatury ani



redukowac¢ tkanki ttuszczowe.

Dzieki systematycznemu pogtebianiu gibkosci ciata bedziesz znacznie szybciej uzyskiwaé
oczekiwane rezultaty. Po dwéch miesigcach ¢wiczen rozciggajgcych zauwazysz, ze twoje
cialo jest duzo bardziej elastyczne, a rozwijajgca sie muskulatura jest estetyczna i
rownomierna. Osoby uprawiajgce sport nie tylko stajg sie systematycznie coraz silniejsze i
szybsze, ale wyrdzniajg sie lepszg koordynacjg ruchowg, zwinnoscig, zdolnoscig do
szybszej regeneracji i wiekszg odpornoscia na kontuzje. Wiekszos¢ tych cech ma
bezposredni zwigzek z odpowiednig sprezystoscig ciata, ktéra zapewnia szybki przekaz

impulsow nerwowych, odpowiedzialnych za natychmiastowe reakcje organizmu.

Zanim zaczniesz rozcigga¢ miesnie, uwaznie przeczytaj opisy c¢wiczen. Przyjrzyj sie
doktadnie rysunkom. Zwré¢ uwage na utozenie kazdej czesci ciata, ale gtdéwnie skoncentruj
sie na tej, ktora jest rozciggana, dzieki czemu w praktyce unikniesz kontuzji. Pamietaj, ze
pogtebianie gibkosci ciata, podobnie jak zwiekszanie objetoSci miesni, jest procesem
stopniowym. Nie nalezy pomija¢ Zzadnego poziomu, starajac sie od razu i za wszelkg cene
osiggnaé wyznaczone cele. Cwiczac, nieustannie zwracaj uwage na reakcje organizmu, a z

pewnoscig unikniesz przykrych kontuzji.

Nie zapominaj o prawidtowym, gtebokim oddychaniu. Biorgc wdech, wypetniaj powietrzem
cate ptuca, zwiekszajac objetos¢ klatki piersiowej. Wdech i wydech powinny trwac jak naj-
dtuzej. Pamietaj, nigdy nie blokuj oddechu. Wyobraz sobie, ze wdychane powietrze wypetnia

catg klatke piersiowg i brzuch. Nie oddychaj jedynie gorng czescig klatki piersiowej!

Jesli chcesz szybko robi¢ postepy, wytrzymuj w kazdej pozycji od 30 do 60 sekund.
Rozluzniaj miesnie w momencie, gdy rozcigganie staje sie nieprzyjemne. W takich wa-

runkach kompletna sesja stretchingu bedzie trwata okoto godziny.

Jesli mozesz poswieci¢ na cwiczenia troche wiecej czasu, przed kazdym treningiem
przeznaczonym na ksztattowanie muskulatury rozgrzej miesnie, wykonujac kilka ¢wiczen na
goérng, srodkowg i dolng partie ciata. Reszte ¢wiczenh rozciggajgcych wykonaj po treningu
witasciwym. W dni odpoczynku od rzezbienia muskulatury wykonuj petne sesje stretchingu,

przestrzegajgc podanej kolejnosci cwiczen.

Jezeli nie mozesz za jednym razem poswieci¢ duzo czasu na trening, masz kilka mozliwosci
do wyboru. Mozesz wykonywaé co drugie lub trzecie ¢éwiczenie, pozostajgc we wskazanej

pozycji od 30 do 60 sekund. Mozesz rowniez robi¢ wszystkie ¢wiczenia, skracajgc czas ich



wykonywania. Pamietaj jednak, by pozostawa¢ we wskazanych pozycjach nie krocej niz 20
sekund, gdyz w innym wypadku rozcigganie nie przyniesie oczekiwanych rezultatow. Jesli
kazde c¢wiczenie bedziesz wykonywat przez 20 sekund, caty trening rozciggajacy bedzie
trwat okoto dwudziestu minut. W takich warunkach, aby w miare szybko robi¢ postepy,

nalezy wykonywac¢ stretching cztery, pie¢ razy w tygodniu.

Jesli jestes bardzo zmotywowany do uzyskiwania jak najlepszych wynikow w ksztattowaniu
muskulatury oraz w pogtebianiu gibkosci ciata, wykonuj kompletng sesje stretchingu przed
kazdym treningiem przeznaczonym na rozbudowe masy miesniowej. W kazdej pozyciji
pozostawaj od 5 do 10 sekund. Nastepnie po treningu ksztattujgcym muskulature wykonaj
kolejny raz wszystkie ¢wiczenia rozciggajace, ale tym razem wytrzymaj w kazdej pozycji co

najmniej przez 20 sekund. Zasada ta dotyczy rowniez treningu wytrzymatosciowego.

Przed treningiem przeznaczonym na rzezbienie muskulatury oraz przez treningiem wy-
trzymatosciowym odbywaj kompletng sesje stretchingu, wykonujgc kazde ¢wiczenie od 5 do

10 sekund. W ten sposob znakomicie przygotujesz miednie do zwiekszonego wysitku.

Tekst pochodzi z ksigzki Olivier Lafay ,Trening sitowy bez sprzetu”



