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ROZGRZEWKA

Rozgrzewka stanowi niezbedna, bardzo istotna czes¢ kazdego treningu.

Jej gtdwnym zadaniem jest uelastycznienie miesni, poprawa poziomu mobilnosci
w stawach orazzintensyfikowanie pracy uktadéw krazenia,oddechowego i nerwowego.
Rozgrzewka powinna obejmowac cate ciato, ze szczegélnym uwzglednieniem rodzaju
treningu (jesli bedzie to trening biegowy, mocniej skoncentruj sie na dolnych grupach
miesniowych).

Powinna trwac okoto 10 - 20 minut a jej intensywnos$¢ powinna by¢ narastajaca i pod
koniec oscylowac w przedziale 60 - 70% maksymalnych mozliwosci wytrzymatoscio-

wych.

Rozgrzewke mozemy podzieli¢ na 3 etapy:

Etap nr 1

Cel: pobudzenie uktadéw krazenia, oddechowego i nerwowego
oraz poprawa mobilnosci stawéw: skokowych, kolanowych,
biodrowych, nadgarstkowych, tokciowych i barkowych. W tym
etapie ¢wicz w sposob dynamiczny, a kazde ¢wiczenie wykonaj
przez okoto 30 sekund. Uwzglednij wszystkie kierunki
i ptaszczyznyruchu, lewa i prawa strone.

Przyktadowe cwiczenia: bieg w miejscu, pajacyki, skip A, skip C,
krazenia i wymachyramion,skrety i skretosktony tutowia.

Etap nr 2

Cel: wstepne obcigzenie gtéwnych grup migsniowych
zuwzglednieniem tych, ktére beda mocniej zaangazowane
podczas wysitku. Cwiczenia w tym etapie wykonuj wolno,
wpetnym zakresie ruchu z utrzymaniem wtasciwej pozycji
wyjsciowej. Wykonaj po 10 powtdrzen kazdego oraz 30 sekund
deski. nad gtowa.

Przyktadowe ¢wiczenia: przysiad, zakrok, pompka na kolanach,
deska (plank), scigganie tokci do tutowia i wyprosty ramion
w lezeniu przodem (gtowa i ramiona nie dotykaja podtoza).

Etap nr 3

Cel: uelastycznienie miesni poprzez ¢wiczenia ksztattujace zdolnosci gibkosciowe.
W kazdej pozycji wytrzymaj okoto 10 sekund.

Przyktadowe cwiczenia: skton tutowia o nogach prostych, zgiecie nogi w kolanie
i przyciagniecie piety do posladka w staniu jednondz, boczny skton z wyprostem ramion

Jesli po wykonaniu rozgrzewki Twoje tetno i oddech sg przyspieszone, czujesz lekkie
zmeczenie, jest Ci cieplej i zauwazasz krople potu na czole...brawo Ty!!!
Mozesz teraz przystapic¢ do wtasciwej czesci treningu.

Niech mocbedziezTobg ;)

W UNIWERSYTET SLASKI
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