Rozgrzewka lekkoatletyczna mozliwa do wykonywania samodzielnie w domu.

Rozciggamy uktad miesniowo-stawowy, poprawiamy technike biegowg, dostosowujemy organizm do
pozniejszych ¢wiczen bardziej obcigzajgcych organizm. Wykonujemy przynajmnie 30 minut dziennie
rano.

1. Spacerem po pokoju lub w miejscu przenosimy ciezar ciata z piet przez uniesienie sie na palce (5-10
minut).

2. Rozciggamy przemiennie noge lewg i prawg utzymujgc pokazang pozycje 1-2 sekundy x 20-30.
Poprawianie dtugosci kroku i koordynacji pracy RR i NN.

3. Poprawianie gibkosci stawu skokowego. Pokazang pozycje utzymujemy 1-2 sekundy x 20-30.

4. Rozcigganie miesni uda, poprawa gibkosci stawu biodrowego. Pokazang pozycje utzymujemy 1-2
sekundy x 20-30.



5. Kolejne ¢wiczenie porawiajgce dtugosé kroku biegowego i koordynacje pracy RR i NN. W marszu po
pokoju 5-10. Zachowywac¢ pokazang pozycje.

6. Kolejne ¢wiczenie techniczno-koordynacyjnie. Przemiennie krzyzujemy nogi w marszu po pokoju.
Przypomina troche taniec z Gregcji :). 5-10 minut.

7. Cwiczenie gibkosciowo-réwnowazne. Ciaghiemy sie za stope jednoczeénie uciskajac kolano.
Pokazang pozycje utzymujemy 1-2 sekundy x 20-30.



Pokazane ¢wiczenia zabezpieczg nas przed pdzniejszymi kontuzjami, poprawig technike i koordynacje
niezbedng we wszystkich formach marszu, biegu.

I.L.



