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Praca

domowa

Wychodzac naprzeciw Waszym prosbom, chciatbym
zaproponowac codzienng gimnastyke tenisisty.
Jest to zestaw ¢wiczen dla amatorow i zawodnikow,
uzupetniajgcych trening ogoélnorozwojowy,

ale w zadnym wypadku go nie zastepujacych.

TEKST KRZYSZTOF GUZOWSKI*

uch jest doskonalym lekarstwem
R na wiele dolegliwosci cywilizacji,

lecz — podobnie jak przy stosowaniu
kazdego innego medykamentu — trzeba
wiedzieé, jaka dawke i z jaka czestotliwoscia
nalezy go aplikowac.
Wprowadzenie rutyny wykonywania co-
dziennej gimnastyki niesie ze sobg wiele
korzysci. Chroni nas ona, przynajmniej
cze$ciowo, przed tym, czego nasze $ciegna
najbardziej nie lubia, czyli zmianami w in-
tensywnodci ich obciazania. Niewskazane
jest przeplatanie okreséw intensywnego
uprawiania sportu z brakiem aktywnosci
w ogole.
Przedstawione ¢wiczenia maja na celu
profilaktyke najczestszych urazéw plecéw;,
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barkéw, tokei i innych czesci ciala. Nawet
20-minutowa gimnastyka poprawi samo-
poczucie i dostarczy energii na reszte
dnia. Wszak nie chodzi tylko o forme te-
nisowa, lecz ogodlnie jako$¢ zycia, ktéra
w sprawnie funkcjonujagcym ciele jest
znacznie wyzsza.

Najbardziej korzystny dla zdrowia jest ruch
réznorodny, dlatego najlepiej jest, gdy tenis
nie stanowi jedynej formy aktywnosci spor-
towej. Proponuje rozpocza¢ wykonywanie
¢wiczen dwa razy w tygodniu, stopniowo
zwiekszajac ich czestotliwos¢ do siedmiu.
Nie zalecam realizowania zestawu tuz
przed snem, poniewaz moglyby wystapi¢
problemy z zasnieciem z powodu duzego
pobudzenia organizmu.



Do przeprowadzenia tych ¢wiczen po-
trzebna bedzie elastyczna, $redniego oporu
guma do ¢wiczen (wykonywane zadania
nie powinny powodowa¢ bélu; nie myli¢
ze zmeczeniem, ktérego wystapienie jest
wskazane):

— krazenia bioder ze wspieciem na palce
(fot. 1) — po 10 w kazda strone;

— krazenia ramion ze wspieciem na palce
(fot. 2) — 20 do przodu, 20 do tytu;
—wypady w przdd (fot. 3) — naprzemiennie
na prawg i lewa noge, 20 na kazda strone;
nalezy uwazaé, aby kolano nogi, na ktéra
zrobiliémy wypad, nie wysunelo sie zbytnio
do przodu (kolano nad stopa); tuldéw
utrzymujemy pionowo;

— rotacja zewnetrzna stawu ramiennego
z guma (fot. 4) — cztery serie po 15 powté-
rzen; tokie¢ przy boku, stoimy na przeciwnej
nodze (dla reki prawej utrzymujemy réw-
nowage na nodze lewej); topatki utrzymu-
jemy w pozycji $ciagnietej do tylu i w dot;
— most przodem z zapadaniem i wypycha-
niem tulowia (fot. 5) — 10 powtérzen,
kazde utrzymanie bioder w goérze trwa
dotad, az wykonamy 10 wypchnie¢ tutowia
w kierunku sufitu; nalezy zwr6ci¢ uwage
na utrzymanie wciagnietego i napietego
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) brzucha w celu unikniecia powstania ,,dotka”
w ledZwiowym odcinku kregostupa; gtowa,
tutéw i nogi stanowia jedna linie;

— most bokiem (fot. 6) — 10 powtérzen na
kazda strone, utrzymanie 10 sekund;

— most tylem z weiskaniem tokci, roz-
czapierzaniem palcéw i $ciskaniem
piesci (fot. 7) — 10 powtérzen; kazde
utrzymanie trwa dotad, az wykonamy

20 zaci$nie¢ piesci z réwnoczesnym,
stalym naciskiem tokci w kierunku
podloza;

—sleeper stretch (fot. 8), gdy ¢wiczymy

w ciagu dnia, lub cross chest stretch
(fot. 9), gdy gimnastykujemy sie rano

— utrzymanie rozciggania przez 5 mi-
nut; jest to niezmiernie wazne ¢wi-
czenie dla profilaktyki urazu barku

u tenisistéw, ktére wykonujemy jedynie
dla reki dominujacej;

— rozcigganie mies$ni grupy tylnej uda (fot.
10) - trzy powtorzenia, utrzymanie przez
10 sekund;

— rozciaganie mieé$ni grupy przedniej uda
(fot. 11) — trzy powtorzenia, utrzymanie
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przez 10 sekund; wypychamy w przéd
biodro po stronie nogi, na ktdrej kleczymy;
— pretzel stretch (fot. 12) — trzy powtérzenia,
utrzymanie przez 10 sekund; plecy proste;

— przeprosty (fot. 13) — 10 powtdrzen,
miesnie plecéw i posladkéw rozluznione;
prostujemy tokcie, dzieki czemu odchylamy
tutdéw, po czym wracamy do lezenia pla-
sko;

— rozciaganie prostownikéw palcdw i nad-
garstka (fot. 14) — trzy powtdrzenia, utrzy-

manie przez 10 sekund; tokie¢ zgiety pod
katem prostym, przedramie w odwréceniu,
reka lekko przechylona w strone matego
palca; za pomoca drugiej reki naciggamy
na siebie dlon ze zgietymi palcami;
— rozcigganie zginaczy palcéw i nad-
garstka (fot. 15) — trzy powtorzenia,
utrzymanie przez 10 sekund; lokie¢
wyprostowany, przedramie w odwré-
ceniu, za pomocg drugiej reki naciggamy
palce jak na zdjeciu;
— rozciaganie klatki piersiowej (fot.
16) — trzy powtérzenia, utrzymanie
przez 10 sekund; tokie¢ na wysokosci
barku, zgiety pod katem prostym,
przedramie oparte o framuge, tutléw
wychylony do przodu; przy rozcigganiu
strony prawej réwniez prawa noga jest
w lekkim wypadzie.
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