Witajcie po dlugim weekendzie. Mam nadzieje , ze jestescie w dobrej formie. Dzisiaj na zajeciach
zajmiemy si¢ po co nam jest potrzebna rozgrzewka?

DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

ulll przygotowuje organizm do wysitku

zwieksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiggnac lepsze efekty

zwieksza elastycznosc miesni, stawow, Sciegien, wiezadet
podnosi stezenie hormondw w organizmie

przyspiesza przemiane materii
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skraca czas reakcji na bodzce

poprawia koncentracje
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pobudza uktad krwionosny, oddechowy i nerwowy
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3 NAJWAZNIEJSZE ZASADY DOBREJ ROZGRZEWKI

1.Nie ma jednego ,ztotego” zestawu, ktory sprawdzitby sie w kazdej sytuacji.
Pamietaj, ze ¢wiczenia powinny by¢ dobrane do rodzaju aktywnosci. Nieco
innego przygotowania wymaga trening biegowy, innego trening sitowy.

2.Rozgrzewka powinna trwaé¢ ok. 15 minut (nie krocej niz 10 minut i nie dtuzej niz
25 minut). Oczywiscie nie oznacza to, ze musisz jg wykonywac z zegarkiem w
rece. Jej dtugosc zalezy od tego, jak bedzie wyglgdat sam trening: im jest on
dtuzszy i bardziej wyczerpujacy, tym solidniejsza powinna by¢ rozgrzewka.

3.Rozgrzewaj sie dwuetapowo. Pamietaj, aby rozgrzewke zaczynaé od ¢wiczen
ogolnorozwojowych, a konczy¢ na ¢wiczeniach angazujgcych partie ciata, ktore
bedg najsilniej eksploatowane podczas treningu wiasciwego.



CWICZENIA ROZGRZEWKOWE
Z MARIUSZEM GIZYNSKIM
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