ROZGRZEWKA

Rozgrzewka to, zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych migsnie 1 Sciggna oraz
uruchamiajacych stawy, ktore maja przygotowac cialo do wysitku. Rozgrzewka petni
zasadniczo dwie role — z jednej strony zapobiega kontuzjom, a z drugiej wplywa na

efektywnos¢ calego treningu. Dobra rozgrzewka powinna trwa¢ minimum 10
minut. W tym czasie intensywno$¢ ¢wiczen powinna stopniowo rosngc.

ZACZNIJ Z GLOWA:

a -:':A g
N\ /7 > . »

"® N e)(s‘
H”M P

CWICZENIA TE NA PEWNO ZNACIE
Z LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO :)

Proponujemy zatem np. ruchy okrgzne na zmian¢ w obie strony réznymi czesciami
ciata: gtowy, przedramion, rgk, tutowia, bioder. Po ruchach okr¢znych mozemy
wlaczy¢ sktony naprzemienne w obie strony, skrgtosktony, wykroki 1 potprzysiady, a
na koniec nie zapomnij o rozcigganiu. Nalezy rowniez pami¢ta¢ o rozgrzaniu
nadgarstkéw 1 palcow, ktére nierozgrzewane czgsto ulegaja kontuzjom.



