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Dlaczego stosowaé rozcigganie dynamiczne?

Rozcigganie dynamiczne powinno przyczynic sie do osiagniecia nastepujacych celow:

e Podniesienie temperatury ciala.

e Zwiekszenie przeptywu krwi do mie$ni.

e Poprawa mobilno$ci oraz zakresu ruchow.

e Zapobieganie kontuzjom mie$niowym.

e Przygotowanie organizmu na przyjecie obcigzen pojawiajacych sie w trakcie

meczu.

Rozcigganie dynamiczne stosuj zawsze przed meczem lub przed sesja treningow3.
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Cwiczenie nr 1: Odwodzenie.

Stajemy na jednej nodze. Uniesiona noga powinna by¢ zgieta w kolanie pod katem
okoto 90 stopni. Wykonujemy szeroki ruch w biodrze na zewnatrz i wracamy do
pozycji wyjéciowej. To samo wykonujemy druga noga. Cwiczenie mozemy

wykonywacé stojac wmiejscu lub idac przed siebie.
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Cwiczenie nr 2: Przywodzenie.

Stajemy na jednej nodze. Uniesiona noga powinna by¢ zgieta w kolanie pod katem
okolo 90 stopni i odchylona do boku. Wykonujemy szeroki ruch w biodrze do

wewnatrz i wracamy do pozycji wyjsciowej. To samo wykonujemy drugg noga.
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Cwiczenie nr 3: Skip A.

Skip wykonujemy w linii prostej na odcinku 20 metréw. Pamietajmy o prawidlowej
pracy rak i n6g. Skipujemy na palcach stop, kolana podciggamy wysoko w gore.
Tuléw wyprostowany (nie garbimy sie), glowa w gorze, patrzymy przed siebie. Rece
ugiete w lokciach pod katem okolo 9o stopni. Palce dloni proste. Zakres ruchu rak od
biodra do skroni. Gdy lewa noga jest w gorze do gbéry unosimy prawa reke i
odwrotnie gdy prawa noga w gorze unosimy lewa reke. Rece pracuja wzdhuz tulowia,

nie na boki.
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Cwiczenie nr 4: Skip C.

Skip wykonujemy w linii prostej na odcinku 20 metréw. Pamietajmy o prawidlowej
pracy rak i nog. Skipujemy na palcach stop, piety kopia w poSladki. Tulow
wyprostowany (nie garbimy sie), glowa w gorze, patrzymy przed siebie. Rece ugiete w
lokciach pod katem okolo 90 stopni. Palce dloni proste. Zakres ruchu rak od biodra

do skroni. Rece pracuja wzdluz tulowia, nie na boki.
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Cwiczenie nr 5: Wykopy do przodu.

Poruszamy sie w linii prostej do przodu. Wykonujemy dynamiczne wykopy do
przodu, raz prawa, raz lewa noga. Staramy sie, aby wykop byl jak najwyzszy. Kolana
moga by¢ lekko ugiete. Cwiczenie to wykonujemy w dalszej cze$ci rozgrzewki, gdy

miesnie sg juz lekko rozgrzane.
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Cwiczenie nr 6: Wykopy do boku.

Poruszamy sie w linii prostej do przodu. Wykonujemy dynamiczne wykopy do boku,
raz prawa, raz lewa noga. Staramy sie, aby wykop byl jak najwyzszy. Kolana moga by¢
lekko ugiete. Cwiczenie to wykonujemy w dalszej czeéci rozgrzewki, gdy mieénie s3

juz lekko rozgrzane.
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Cwiczenie nr 7: Przeplatanka.

Rece trzymamy w gorze na wysokosSci klatki piersiowej. Przesuwamy sie do boku
przeplatajac nogi (raz prawa, raz lewa) na odcinku 20 metréw. Nastepnie wracamy w

ten sam sposob. Lewa noga prowadzi.
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Cwiczenie nr 8: Skoki na jedna noge z przytrzymaniem.

Stojac obunoéz w pozycji wyprostowanej zaczynamy lekki skip w miejscu. Co kilka
sekund nastepuje skok do przodu z lagdowaniem na jedng noge. Po wyladowaniu
wytrzymujemy w takiej pozycji 2-3 sekundy. Nastepnie wracamy do skipu. Skok

wykonujemy raz prawg raz lewa noga.
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Cwiczenie nr 9: Skok dwunozny z obrotem o 180 stopni.

Z pozycji przysiadu wyskakujemy w gore i robimy obr6ot o 180 stopni ladujac na
dwoéch nogach. Uwazamy, aby kolana byly w linii przy ladowaniu. Kontynuujemy

skoki odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara. 2 razy 15 sekund.
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Cwiczenie nr 10: Rolowanie ciala.

Lezymy na lewym boku, kolana zgiete, ramiona wyprostowane, dlonie zlgczone.
Prawa noga znajduje sie przed lewa. PodnieS prawa reke do gory, wyprostuj i
przenie$ ciezar ciala na drugg strone, klatka w pozycji otwartej, nogi pozostaja w tym
samym miejscu. Po wykonaniu rotacji wracamy do pozycji wyjSciowej i powtarzamy.

Wykonujemy 10 powt6rzen na kazda strone.
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Zyczymy Wam udanych treningéw oraz owocnej pracy nad

doskonaleniem swoich umiejetnosci pilkarskich.

Jezeli interesuja cie inne aspekty treningu pilkarskiego, takie
jak: odzywianie, regeneracjai odnowa biologiczna czy tez
zagadnienia taktyczne zapraszamy do regularnego
odwiedzania naszego bloga
WWW.TRENING-PILKARSKI.PL

Na blogu znajdziesz wiele przydatnych kazdemu pilkarzowi
informacji i porad. Zache camy rowniez do Sledzenia naszego
profilu facebookowego

https://www.facebook.com/trening.pilkarski.blog
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