ROZGRZIEWIK/A

DLACZEGO ROZGRZEWKA JEST WAZNA?

Czesto przy okazji poruszania tematéw zwigzanych z aktywno$cig
przypominamy, jak wazna jest rozgrzewka. Dlaczego nie wolno jej pomijac?
Jak prawidtowo sie rozgrzewac? OdpowiedZ na te pytania znajdziemy
ponizej.

Osoby na powaznie podchodzace do sportu wiedza, Ze rozgrzewka to etap
konieczny podczas kazdego treningu. Wie to kazdy biegacz trenujgcy
przynajmniej raz w tygodniu. Niestety jest tez grupa osob, ktdéra lekcewazy
rozgrzewke. Jest to powazny btad i moze on by¢ brzemienny w skutkach.
Najczestszymi z nich sg kontuzje.

Czasem wydaje nam sie, Ze rozgrzewka to po prostu strata czasu.
Tymczasem wystarczy 10-15 minut, by przeprowadzi¢ peing rozgrzewke
i zapewnic sobie bezpieczenstwo podczas ¢wiczen fizycznych. Argumentem
przemawiajacym za rozgrzewka jest rowniez zwiekszenie mozliwosci
i wydolnosci organizmu. W dalszej czesci tekstu wyjasnimy, jak to dziata.

JAK TAKA ROZGRZEWKA POWINNA WYGLADAC?

Rozgrzewka to, ogdlnie rzecz ujmujac, zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych
miesnie i Sciegna oraz uruchamiajgcych stawy, ktore majg przygotowac
cialo do wysitku. Rozgrzewka petni zasadniczo dwie role - z jednej
strony zapobiega kontuzjom, a z drugiej wplywa na efektywnos¢ catego
treningu.

Dobra rozgrzewka powinna trwa¢ minimum 10 minut. W tym czasie
intensywnos$¢ ¢wiczen powinna stopniowo rosng¢. Wraz z nig roSnie
temperatura ciata i nastepuje dotlenienie organizmu. W tym celu
najczesciej wykonuje sie rdézne zestawy (¢wiczen, poprzedzonych
¢wiczeniami aerobowymi, takimi jak bieg, trucht (albo bieg w miejscu, jesli
¢wiczymy w domu), skakanie na skakance, pajacyki czy jazda na rowerku
stacjonarnym.

Zaczynamy wiec od ¢wiczen aerobowych, ktére pobudzaja nasz ukiad
krazeniowo-oddechowy, przys$pieszajg tetno i podnosza temperature ciata.



A nastepnie przechodzimy do <¢wiczen specjalnych, zwigzanych
z zaplanowang aktywnos$cia. | tutaj zaczyna sie réznorodnos$¢, poniewaz
inna bedzie rozgrzewka dla biegacza, a inna dla kulturysty. Sg jednak pewne
¢wiczenia wspdlne i na nich na razie sie skupimy.

Zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych nastepujacych po czesSci aerobowej moze
by¢ zbudowany na bazie tego, co znamy ze szkolnego WF-u. S3 to zatem
np. ruchy okrezne na zmiane w obie strony réoznymi czeSciami ciata: glowy,
przedramion, rak, tutowia, bioder. Po ruchach okreznych mozemy wiaczy¢
sklony naprzemienne w obie strony, skretosktony, wykroki i potprzysiady.
Nalezy rowniez pamieta¢ o rozgrzaniu nadgarstkow i palcow, ktére
nierozgrzewane czesto ulegajg kontuzjom.

PRZYKLAD ROZGRZEWHKI
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