
Rozgrzewka
to podstawa

      Wiêkszoœæ z nas nie lubi rozgrzewki, poniewa¿ uwa¿amy, ¿e niepotrzebnie
siê mêczymy i tracimy czas przeznaczony na grê. Tymczasem rozgrzewka to
bardzo wa¿ny punkt ka¿dego treningu, zawodów i lekcji wf. Dobrze przeprowa-
dzona rozgrzewka chroni nas przed kontuzjami i zapewnia lepsze rezultaty w
zawodach. Ju¿ sama nazwa mówi nam co mamy osi¹gn¹æ - rozgrzaæ cia³o,
serce zacznie szybciej biæ, p³uca czêœciej i g³êbiej oddychaæ - przygotowuj¹c 
nas do wiêkszego wysi³ku.                                                   .                                    
Nie ma idealnego wzoru na rozgrzewkê. S¹ zasady jej przeprowadzania.
Po pierwsze powinna byæ dostosowana do wysi³ku jaki mamy zamiar wykonaæ 
po jej zakoñczeniu                                         .       
Je¿eli mamy graæ w pi³kê no¿na powinniœmy dobrze rozgrzaæ i rozci¹gn¹æ nogi
w stawach skokowych, kolanach i biodrach. Inaczej bêdziemy siê rozgrzewaæ
przed meczem koszykówki - po pierwsze dobrze bêdzie rozgrzewaæ siê z
pi³kami i oprócz nóg rozgrzaæ rêce i barki.                       

Dlaczego warto siê rozgrzewaæ?

Podstawowe zasady przeprowadzania rozgrzewki

1. Dostosuj rozgrzewkê do póŸniejszego wysi³ku.

2. Poœwiêæ na rozgrzewkê minimum 10 minut. Im d³u¿szy bêdzie wysi³ek tym
   d³u¿sza powinna byæ rozgrzewka.

3. Zacznij od truchtu, kr¹¿eñ ramionami, wymachów r¹k. Wykonaj w ruchu kilka
    æwiczeñ nóg, np. przeplatanka, podskoki, skiping

4. Je¿eli uwa¿asz, ¿e ju¿ szybko oddychasz i pojawi³y siê pierwsze krople potu
    na czole, mo¿esz zacz¹æ æwiczenia w miejscu. Bêd¹ to æwiczenia tu³owia:
    np.  skrêty tu³owia, “brzuszki”, “ko³yska” itp. 

5. Dopiero teraz, kiedy ca³e cia³o jest rozgrzane mo¿esz przyst¹piæ do æwiczeñ
    rozci¹gaj¹cych! Rozci¹gamy miêœnie poprzez utrzymywanie pozycji rozci¹gniêcia
    przez oko³o 10 sekund - nie “pompujemy”! Pompuj¹c mo¿emy uszkodziæ miêœnie
    a rozci¹ganie jest nieskuteczne. Po rozci¹ganiu miêsieñ powinien byæ rozluŸniony
    czyli potrz¹œnij nog¹ kilka razy, poklep siê po rozci¹ganych miêœniach. 

6. Pamiêtaj, ¿e miêœnie u³o¿one s¹ w grupy: jedna prostuje jakiœ staw, druga go zgina.
    Na przyk³ad biceps zgina rêkê w ³okciu a triceps ( ten z ty³u rêki) prostuje rêkê. Trzeba 
    rozgrzaæ i rozci¹gn¹æ obie grupy - tylko wtedy rozgrzewka bêdzie skuteczna.
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