T: Prawidlowe wykonywanie rozgrzewki przed treningiem -
dobor ¢éwiczen

Wiele osoéb w swoich mailach prosi o opisanie rozgrzewki, ktora jest w miar¢ prosta
ale dobrze przygotowujaca do wysitku. Dlatego tez ponizej zamieszczam zbidr
podstawowych ¢wiczen rozgrzewkowych + rysunki, jak je prawidtowo wykonywac.

Rozgrzewka jest najwazniejszg i nieodzowna czescig kazdego treningu. Dzigki
rozgrzewce prawdopodobienstwo kontuzji podczas ¢wiczen znacznie si¢ obnizy, a
Twoje osiggi podczas treningu bedg lepsze. Rozgrzane migsnie sg bardziej wydajne,
a ¢wiczenia w gtownym treningu wykonuje si¢ przyjemniej, poniewaz ciato jest do

nich przygotowane.

Ponizej chcialbym Wam pokaz zestaw ¢wiczen do rozgrzewki, ktorg mozna
wykonywa¢ kazdego dnia

Zaczynamy
e Krazenia przedramion f/_\@tﬁ\%

Pozycja wyjSciowa:
Pozycja jak powyzej, rece uniesione na wysokos¢
barkow.

Cwiczenie (Wykonujemy dynamiczne obroty przedramion
w stawie tokciowym):
30 sekund do wewnatrz, 30 sekund na zewnatrz.

e Krazenia ramion
Pozycja wyj$ciowa:
Nogi na szeroko$¢ barkow,
rece wyprostowane wzdhuz tulowia.
Cwiczenie (Wykonujemy krazenia jednocze$nie oburacz):
20 razy w przod,
20 razy w tyl,
20 razy w przeciwne strony.
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e Krazenia barkéw
Pozycja wyj$ciowa:
Nogi na szeroko$¢ barkow,
rece wyprostowane wzdhluz tulowia.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN
Wykonujemy krazenie barkow
w przod 1 w tyt.

e Krazenia nadgarstkéw

Pozycja wyj$ciowa:
Dtonie splecione palec w palec.
Cwiczenie: 60 SEKUND

Wykonujemy krazenia w obie strony.

e Skretosktony
Pozycja wyjsciowa:
Stoimy na prostych nogach,
stopy na szeroko$¢ barkow,
tutow wzgledem nog zgiety pod katem
90 stopni,
rece wyprostowane na boki.
Cw1czen1e 15 POWTORZEN W KAZDA STRONE
Wykonujemy jak najbardziej obszerne ruchy w lewo
I w prawo. Patrzymy za r¢ka wiodaca w gore.

e Sklony tutowia

Pozycja wyjsciowa:
Stopy na szerokos¢ barkow,
nogi proste w kolanach podczas wykonywania
catego ¢wiczenia.

Cwiczenie: 40 POWTORZEN
Sktony liczymy na 1 do lewej nogi, na 2 do
prawej nogi i na 3 prostujemy cialo.
Nastepnie tagczymy nogi 1 staramy si¢ dotkngc

czotem do kolan (staramy wytrzymac pare¢ sekund).

e Krazenia bioder
Pozycja wyj$ciowa:
Dtonie na biodrach, gtlowa w miejscu.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN
Wykonujemy obszerne krazenia bioder.
Cwiczenie wykonujemy 10 razy w lewa
1 10 razy w prawg strong.




e Kirazenia nég w kolanie
Pozycja wyjsSciowa:

Stoimy w lekkim rozkroku, rece na biodrach.
Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE
. Podnosimy w gore noge zgieta w kolanie.

Wykonujemy krazenia nogi w kolanie

w lewo i prawo.

Zmieniamy noge.

e Krazenia stopa
Pozycja wyjsciowa:

Stoimy w lekkim rozkroku, opieramy

cigzar ciala na jednej stopie, druga
unosimy w gore na palcach.
Cw.: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

Wykonujemy krazenia pieta stopy
uniesionej na palcach, w lewo i prawo.
Zmieniamy noge.

e Migsnie brzucha
Pozycja wyjsciowa:
Lezym na plecach, nogi uniesione okoto
15 cm nad ziemig.
Cwiczenie: 2 RAZY PO 30 SEKUND

Wykonujemy nozyce poziome

przez 30 sekund. [ 5 sekund przerwy.
Wykonujemy nozyce pionowe przez

30 sekund.

e Migsnie plecow
Pozycja wyj$ciowa: %__ o s T
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Lezymy na brzuchu.
Cwiczenie: 20 POWTORZEN
Odrywamy jednoczesnie rece 1 nogi
od ziemi 1 zatrzymujemy w goérze na 1 sekundg.

30 sekund

e SkipC
30 sekund

e Pajacyki
30sekund






