RAZTEZANIJE

Raztezanje — (ang. stretching) je sistem gimnasti¢nih vaj, ki s statiénimi drzami gibalnega
ustroja (rok, nog, trupa, posameznih delov telesa) omogoca dolgotrajno misi¢no raztezanje.
Raztezanje je primerno za vsakogar ne glede na starost in gibljivost.

KDAJ IZVAJAMO RAZTEZANIJE?
Raztezanje izvajamo kadarkoli smo razpoloZeni za vadbo (zjutraj, v Soli med odmori, pred
treningom, po treningu ... ).

ZAKAJ JE RAZTEZANJE POMEMBNO?

sprosca nase telo in ga pripravi za vadbo,

zmanjsuje misi¢no napetost,

izboljSuje koordinacijo gibanja in posledi¢no celotno gibanje,
zmanjsuje moznost poskodb,

povecuje gibljivost,

omogoca zavedanje lastnega telesa.

KAKO IZVAJAMO RAZTEZANJE?
Pri raztezanju pravilno sprosceno vztrajamo v dolo¢enem poloZaju, pozornost pa je usmerjena
k misici, ki jo raztezamo.

Pri raztezanju vztrajamo v dolo¢enem polozaju 10 — 15 sekund. Gremo do tocke, kjer
obéutimo rahlo napetost in v tem polozZaju vztrajamo. Po lahkotnem raztezanju vajo
ponovimo $e enkrat, tokrat gremo nekoliko dlje (intenzivnejse raztezanje).

Dihamo pocasi, ritmi¢no in kontrolirano.

Ne sme priti do bolecin. ObCutek med raztezanjem mora biti prijeten.

Vadbo izvajamo sami brez pomodi.

Pomembna je pogostost vadbe (pred in po vsakem treningu in tudi takrat, ko nimamo
treninga). Tako povecamo ucinke raztezanja.

Vaje je potrebno izvajati pravilno!

Ce si poskodovan ali bolan ne izvajaj vaj!



Vaje za zgorniji del telesa

1. Raztezanje vratnih misic — glavo nagni v vse smeri naprej, nazaj, ter levo in
desno in zadrZi poloZaj. Pri raztegu si pomagaj z rokami.

2. Raztezanje triglave nadlakticne misice (triceps) — komolec postavi na
podlago (recimo mizo), nato pa ga pocasi potiskaj proti tlom. Raztegni levo in
desno misico.

3. Raztezanje upogibalk prstov in zapesta prva slika, druga slika raztezanje
iztegovalk prstov in zapestja.



4. Raztezanje sprednjih prsnih misSic — komolec je uptr nekoliko nad ravnino
ramen, z zasukom trupa stran od opore (stene) pa izvedemo razteg. Raztegni
levo in desno misico.

5. Raztezanje preme trebusne misice — vajo zacni iz leZze na trebuhu in se
pocasi dvigaj v polozaj na sliki. Polozaj zadrzi 8 sekund, nato pa se pocasi spusti
nazaj v zacetni polozaj.




6. Raztezanje dolgih miSic zadnjega dela stegna in ledvenih izegovalk trupa —
ta vaja se velikokrat izvaja stoje, vendar ej bolj uc¢inkovita v sede¢em poloZaju.

7. Raztezanje primikalk kolka sede — stegna so v skrajno razmaknjenem
poloZaju, s pomikom trupa naprej izvajamo fini nadzor sedenja.




Vaje za raztezanje spodnjega dela telesa

1. Izpadni korak vstran — pri tej vaji pazimo predvsem na to, da so kolena nad
gleZnji (golen je pravokotna na podlago; koleno naj ne gre ¢ez prste nog) in da
stojimo dovolj Siroko, da pride do ucinkovitega raztezanja.

2. Potisk bokov naprej in dvig zadnje noge k sebi — pri obeh vajah je zaZzeleno,
da se opiramo na podlago ali na steno, saj imamo s tem vecjo podporno
ploskev in smo tako veliko stabilne;jsi.



3. Razteg zadnje stegenske miSice — koleno iztegnjene noge je lahko rahlo
pokréeno.

4. Zaprekaski sed — sprednja noga naj bo kar se da iztegnjena, k nogi se
nagibamo z okroglim hrbtom.



5. StreSica — pri stresici potiskamo pete proti tlom (vendar brez pretiravanja),
tudi ramena potiskamo proti tlom, pogled pa usmerimo navzgor proti popku.

~




6. Metuljcek sede — sedimo s kar se da poravnanim hrbtom in potiskamo noge
po obcutku proti tlom.

7. Razteg zadnjicne misice — primemo se pod kolenom in pritegnemo pokréeno
nogo k sebi.




