DOSKONALIMY UMIEJETNOSC
PROWADZENIA ROZGRZEWKI

Dlaczego prawidtowa rozgrzewka
jest taka wazna?




Rozgrzewka to obowigzkowa czes¢ kazdego
treningu, poniewaz:

» Przygotowuje organizm do wysitku fizycznego poprzez stopniowy
wzrost obcigzenia uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego
| miesniowo-szkieletowego.

» Pozwala na optymalne wykorzystanie potencjatu psychomotorycznego
c¢wiczgcych. Pozwala zatem osiggnac lepsze efekty i zmniejsza ryzyko
kontuzji. Poprawia koncentracje.

> Przyspiesza przemiane materii, co sprzyja utrzymaniu prawidtowej
masy ciata.
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Rodzaje rozgrzewki:

» Rozgrzewka ogolna.

» Rozgrzewka specjalna.

ROZGRZEWKA

NIE LEKCEWAZ JE)



Rozgrzewka ogélna

Angazujemy wiekszosc¢ grup miesniowych ciata i powodu-
jemy reakcje ogolnoustrojowg: podniesienie tetna, pogte-
bienie oddechu i zwiekszenie temperatury ciata. Ta czes¢
trwa zwykle okoto 10-15 minut i skltada sie z biegu, marszu
wykonywanego z niewielkim obcigzeniem.

ROLGRIEWKI
NA STARTI




Rozgrzewka specjalna

Cwiczaca osoba wykonuje éwiczenia majace jg przygo-
towac w sposob ukierunkowany do konkretnej dyscypliny
sportu jakg ma zamiar sie zajgc. Zazwyczaj w sktad takiej
rozgrzewki wchodzg ¢wiczenia rozciggajgce, zwiekszajgce
zakres ruchu w stawach, koordynacyjne, podskoki, wyma-
chy konczyn, sktony i wiele innych.




Cechy dobrej rozgrzewki

Rozgrzewke dostosowujemy do indywidualnych
potrzeb i rodzaju zajec¢ sportowych. Powinna trwac
od 15 do 20 minut, intensywnosc¢ nalezy zwiekszac
stopniowo, ¢wiczenia koordynacyjne wykonujemy
obustronnie, nie pomijamy ¢wiczen rozciggajgcych
| rozluzniajgcych.




Etapy rozgrzewki- czes¢ ogolna

Bez wzgledu na rodzaj uprawianej aktywnosci
rozgrzewke zaczynamy od ¢wiczen ogolnych. Mozesz je
podzieli¢ na kilka etapéw.

ETAP I- ¢wiczenia na start

Zaczynamy od truchtu, przechodzimy do

biegu, po kilku minutach zwalniamy do truchtu

w czasie, ktérego wykonujemy: ¢wiczenia ramion,
tutowia, naog.

ETAP llI: éwiczenia stacjonarne

Kontynuujemy, stojgc w miejscu | rozgrze-

wamy kolejno stawy i miesnie - od gtowy do stop.



Etapy rozgrzewki cd.

ETAP lll: ¢wiczenia rozciggajgce miesnie

Kiedy miesnie sg ciepte i bardziej elastyczne,
mozesz przystgpic do ich rozciggania. o
rozciggniecie miesni warto zadbac juz na wstepie
w celu zwiekszenia ich elastycznosci. Podczas
rozgrzewki zatrzymanie podczas rozciggania
powinno trwa¢ maksymalnie 10 sekund, po
treningu, kiedy chodzi nam o wydtuzenie wtokien
miesniowych - nieco diuze,;.




ETAPY ROZGRZEWKI- CZESC SPECJALNA

W Drugiej czesc¢ rozgrzewki wprowadzamy ¢wiczenia
specjalistyczne angazujgce miesnie, ktore beda
pracowaly z najwieksza intensywnoscig. Cwiczenia,
ktore wykonujemy na tym etapie, zawierajg elementy
¢wiczen z danej dyscypliny sportowej (czyli np. przed
gra w koszykowkg moga to by¢ elementy koztowania,
rzutow do kosza) Obcigzenie powinno byC mniejsze
niz to, jakie bedziemy stosowac w zasadniczej czesci
zajec.



Przyktadowa rozgrzewka:

marsz z wolnego do szybkiego tempa krokow,

marsz ze wznosem nogi ugietej w kolanie (na zmiane prawa, lewa noga),
krazenie rak, tutowia- sktony, skretosktony,

bieg krokiem skrzyznym (przeplatanka) w lewo, pdzniej w prawo,

bieg truchtem,

podskoki jednondz, obunoz,

marsz z wysokim wznosem nogi wyprostowanej w kolanie co trzeci krok,
zabawa ozywiajgca np. ,Berek samolot”,

¢wiczenia rozluzniajgce (30 - 40s),

bieg sprinterski na odcinku 25 - 30m.
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DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

alll  przygotowuje organizm do wysitku

rwieksza rakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kantuzji

pozwala osiggnact lepsze efekty

rwieksza elastycznost miasni, stawdw, sciegien, wiezadet
padnasi stezenie hormondw w organizmie

przyspiesza przemiane materii
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poprawia koncentracje
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pabudza uktad krwionosny, oddechowy | nerwowy



ZAPAMIETAJ !

> Nie ma jednego ,ztotego” zestawu, ktory sprawdzitby sie w
kazdej sytuacji. Pamietaj, ze ¢wiczenia powinny byc¢ dobrane
do rodzaju aktywnosci.

Rozgrzewka powinna trwac 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 wygladat sam trening: im jest on dtuzszy |
bardziej wyczerpujgcy, tym solidniejsza powinna by¢
rozgrzewka.

Rozgrzewaj sie dwuetapowo. Pamietaj, aby rozgrzewke
zaczynac od ¢wiczen ogolnorozwojowych, a konczy¢ na
¢wiczeniach angazujgcych partie ciata, ktére bedg najsilnigj
eksploatowane podczas treningu wtasciwego.



ROZGRZEWKI W ROZNYCH DYSCYPLINACH
SPORTOWYCH:

Rozgrzewka lekkoatletyczna:

http://static.scholaris.pl/resource_imp/110/110008/PLIKI_2/RT
S041402.mp4

Rozgrzewka ptywacka:
https://www.youtube.com/watch?v=Se3B5VHXOEA
Rozgrzewka siatkarska:

https://www.youtube.com/watch?v=XsrbSzOIJ-4



http://static.scholaris.pl/resource_imp/110/110008/PLIKI_2/RTS041402.mp4
http://static.scholaris.pl/resource_imp/110/110008/PLIKI_2/RTS041402.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=Se3B5VHXOEA
https://www.youtube.com/watch?v=XsrbSzOlJ-4

Awiec NIE MARUDZ Y
tyko  EWICZ NA
W-Fie
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