Rozgrzewka

to podstawa

Dlaczego warto sie rozgrzewac?

Wiekszos¢ z nas nie lubi rozgrzewki, poniewaz uwazamy, ze niepotrzebnie
sie meczymy i tracimy czas przeznaczony na gre. Tymczasem rozgrzewka to
bardzo wazny punkt kazdego treningu, zawodow i lekcji wf. Dobrze przeprowa-
dzona rozgrzewka chroni nas przed kontuzjami i zapewnia lepsze rezultaty w
zawodach. Juz sama nazwa mowi nam co mamy o0siggngc¢ - rozgrzac ciato,
serce zacznie szybciej bi¢, ptuca czesciej i gtebiej oddychac - przygotowujac
nas do wiekszego wysitku.

Nie ma |dealnego wzoru na rozgrzewke. Sg zasady jej przeprowadzanla
Po pierwsze powinna by¢ dostosowana do wysitku jaki mamy zamiar wykonac
po jej zakonczeniu

Jezeli mamy gra¢ w pitke nozna powinnismy dobrze rozgrzac i rozciggngc¢ nog|
w stawach skokowych, kolanach i biodrach. Inaczej bedziemy sie rozgrzewac
przed meczem koszykowki - po pierwsze dobrze bedzie rozgrzewac sie z
pitkami i oproécz ndg rozgrzac rece i barki.

Podstawowe zasady przeprowadzania rozgrzewki

1. Dostosuj rozgrzewke do pozniejszego wysitku.

2. Poswiec na rozgrzewke minimum 10 minut. Im diuzszy bedzie wysﬂek tym
dtuzsza powinna by¢ rozgrzewka.

3. Zacznij od truchtu, krgzen ramionami, wymachow rgk. Wykonaj w ruchu kilka
¢wiczen nog, np. przeplatanka, podskoki, skiping

4. Jezeli uwazasz, ze juz szybko oddychasz i pojawity sie pierwsze krople potu
na czole, mozesz zaczg¢ ¢wiczenia w miejscu. Beda to cwiczenia tutowia:
np. skrety tutowia, “brzuszki”, “kotyska” itp.

5. Dopiero teraz, kiedy cate cialo jest rozgrzane mozesz przystapi¢ do ¢wiczen
rozciggajacych! Rozciggamy miesnie poprzez utrzymywanie pozycji rozciggniecia
przez okoto 10 sekund - nie “pompujemy”! Pompujac mozemy uszkodzi¢ miesnie
a rozcigganie jest nieskuteczne. Po rozcigganiu miesieh powinien byc¢ rozluzniony
czyli potrzasnij nogg kilka razy, poklep sie po rozcigganych miesniach.

6. Pamietaj, ze miesnie utozone sg w grupy: jedna prostuje jakis staw, druga go zgina.
Na przykfad biceps zgina reke w tokciu a triceps ( ten z tytu reki) prostuje reke. Trzeba
rozgrzac i rozciggna¢ obie grupy - tylko wtedy rozgrzewka bedzie skuteczna.
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