Rozgrzewka jest zestawem ¢éwiczen o narastajgcej intensywnosci, ktdrych wykonanie
przygotowuje organizm do wzmozonej pracy, pozwala zminimalizowad ryzyko kontuzji, a takze
sprawia, ze podczas treningu wtasciwego uda Ci sie w petni wykorzysta¢ swoje mozliwosci.
Prawidtowo wykonana, powinna sktadac sie z czesci ogdlnej opartej na treningu tlenowym o niskiej
intensywnosci, ktéry podniesie tetno oraz z czesci specjalistycznej, gdzie rozgrzewaé bedziemy
konkretne partie miesni.

PO CO ROZGRZEWKA?
JAK JA DOBRZE ZROBIC?

alll przygotowuje organizm do wysitku

zwieksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiggnac lepsze efekty

zwieksza elastycznoSc miesni, stawow, Sciegien, wiezadet
podnosi stezenie hormonéw w organizmie

przyspiesza przemiane materii
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skraca czas reakcji na bodzce
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poprawia koncentracje

pobudza uktad krwionosny, oddechowy i nerwowy
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PRZYKLAD ROZGRZEWKI
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Ogladnijcie sobie rowniez film, przyktadowa rozgrzewka w domu

https://www.youtube.com/watch?v=PAUmMNKINPsA
https://www.youtube.com/watch?v=iJdgErtfSzo



https://www.youtube.com/watch?v=PAUmNKJNPsA
https://www.youtube.com/watch?v=iJdgErtfSzo

