Witam serdecznie wszystkich moich uczniéw. Wracam po diugim zwolnieniu lekarskim. Zatuje,
ze dzieje sie to w tak trudnych czasach i nie mozemy spotka¢ sie w normalnych warunkach.

Informuje, ze w najblizszym czasie wystawie oceny proponowane. Na stronie szkoty bede
zamieszczat propozycje ¢wiczenn lub materialy dydaktyczne. W przypadku pytan, prosze o
kontakt mailowy: lukaszjuszczak123@gmail.com .

Pozdrawiam,
tukasz Juszczak
Zaczniemy od podstaw czyli rozgrzewki.

Ponizej pragne przypomnie¢ kilka znanych wam juz zasad:

DLACZEGO ROZGRZEWKA
PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

a1l przygotowuje organizm do wysitku

zwieksza zakres ruchu w stawach

minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiggnac lepsze efekty

zwieksza elastycznoS¢ 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
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pobudza uktad krwionoSny, oddechowy i nerwowy


mailto:lukaszjuszczak123@gmail.com

Najwazniejsze zasady dobrej rozgrzewki

1. Nie ma jednego ,,ztotego” zestawu, ktory sprawdzitby si¢ w kazdej sytuacji. Pamig¢taj,
ze ¢wiczenia powinny by¢ dobrane do rodzaju aktywnosci. Nieco innego
przygotowania wymaga trening biegowy, innego trening sitowy.

2. Rozgrzewka powinna trwac ok. 15 minut (nie krécej niz 10 minut i nie dtuzej niz 25
minut). Oczywi$cie nie oznacza to, ze musisz ja wykonywac z zegarkiem w rece. Jej
dlugo$¢ zalezy od tego, jak bedzie wygladal sam trening: im jest on dtuzszy i bardziej
wyczerpujacy, tym solidniejsza powinna by¢ rozgrzewka.

3. Rozgrzewaj si¢ dwuetapowo. Pamictaj, aby rozgrzewke zaczyna¢ od ¢wiczen
ogolnorozwojowych, a konczy¢ na ¢wiczeniach angazujacych partie ciala, ktére beda
najsilniej eksploatowane podczas treningu wiasciwego.

Rozgrzewka ogolna

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

Etap 1 — ¢wiczenia na start

Celem nr 1 jest pobudzenie uktadu krazenia, oddechowego i nerwowego oraz poprawa
mobilnosci stawow. Jakie ¢wiczenia wykonujemy? Trucht w miejscu potaczony z
wymachami ramion, pajacyki, przeplatanke.

Etap 2 — éwiczenia stacjonarne

Zanim przejdziesz do ¢wiczen skoncentrowanych na konkretnym obszarze ciala, pamigtaj o
przygotowaniu wszystkich stawow. Organizm rozgrzewaj od gory (krazenia gtowa), poprzez
ramiona (wymachy, kragzenia; nie zapominaj o nadgarstkach!), nastgpnie tutow (sktony,
skretosktony, krazenia tutowiem), skonczywszy na nogach (wspiecia na palce).

Etap 3 — éwiczenia rozciggajace mieSnie

Kiedy migsénie sa ciepte i bardziej elastyczne, mozesz przystapi¢ do ich rozciggania. Biegacze
przyzwyczajeni sg do tego, ze streching (rozcigganie) wykonujemy dopiero po treningu
wlasciwym, w celu przyspieszenia regeneracji organizmu. Ale o rozciagnigcie migsni warto
zadba¢ juz na wstepie w celu zwickszenia ich elastycznosci. Cwiczenia rozciagajace
wykonywane przed i po treningu beda niemal identyczne. Roznica polega na dtugosci
zatrzymania w danej pozycji. Podczas rozgrzewki zatrzymanie powinno trwa¢ maksymalnie
10 sekund, po treningu, kiedy chodzi nam o wydtuzenie wtdkien migsniowych — nieco dtuze;j.

Jakie ¢wiczenia mozna wykona¢ na tym etapie?

e wykroki polaczone z dociskaniem dtoni do podtoza,



e ,.pompki” przy $cianie (oprzyj dtonie o $ciang lub drzewo, jedng noge ugnij w kolanie,
druga wyprostuj, dociskajac piete do podtoza, pochylaj si¢ do przodu, tak, jak podczas
wykonywania pompek),

e boczne wymachy nog (reka opieramy si¢ o drzewo, stojac na jednej nodze, druga
wykonujemy wymachy w bok),
boczne wymachy rak (r¢gce wyprostuj i wykonuj nimi wymachy na bok, tak, by poczué
jak stykaja si¢ ze soba topatki).

I pamigtaj: rozcigganie przed treningiem wiasciwym powinno by¢ powolne, delikatne,
jednostajne 1 ptynne.

Rozgrzewka a rodzaj treningu

Druga cze$¢ rozgrzewki uzalezniona jest od rodzaju aktywnosci. Cwiczenia, ktore
wykonujemy na tym etapie, beda zblizone do tych realizowanych podczas treningu
wlasciwego. Jedyna réznica to ich intensywnos$¢ i czas trwania.

Warto w tym miejscu takze pamigtac, ze bieganie, ptywanie, jazda na rowerze czy fitness nie
wymagajg tak solidnej rozgrzewki jak trening na sitowni oraz sporty, w ktérych wystepuje
duza ilo$¢ skomplikowanych elementéw technicznych.

Przesytam propozycje rozgrzewki, na przykiad z
pitki noznej, do gry rekreacyjnej i dla
najmtodszych.

https://www.youtube.com/watch?v=1IPboyiwUfM

https://www.youtube.com/watch?v=rGW6zNUhbjo

Przy ¢wiczeniu pierwszym ,, dzdzownica”, pamietajmy by piety dotykaty podtoza, w ten
sposob rozciggamy sie oraz ksztattujemy gibkosé.

Przy ¢wiczeniu drugim ,zaba”, jak mowi prowadzacy piety przy ziemi ( przysiad robimy na
catych stopach). Przy pozycji , jak do pompki”, pamietamy o zachowaniu réwnej ptaszczyzny
ciata, przez 3 sekundy ( nie wypinamy pupy w gore, ani nie opuszczamy w dot).

Przy ¢éwiczeniu trzecim ,,matpa/ Tarzan”, pamietajmy by w fazie koricowej noga podporowa
opierata sie na catej stopie, a drugg noge staramy sie prostowaé stawie kolanowym.


https://www.youtube.com/watch?v=1lPboyiwUfM
https://www.youtube.com/watch?v=rGW6zNUhbjo

