Rozgrzewka

Wiecie juz, jak wazng role odgrywa zdrowe odzywianie i uprawianie sportu. Musisz jednak
wiedzie¢, ze aby trening przynidst oczekiwane efekty, musisz odpowiednio przygotowad
organizm do wysitku. Rozgrzewka, bo o niej wtasnie mowa odgrywa podstawowy element
kazdego treningu. Niezaleznie czy bedziesz jg wykonywat na Swiezym powietrzu czy w domu
nie mozesz o niej zapomniec.

Slajd 1
Rozgrzewka - co to wtasciwie jest?

Rozgrzewka nazywamy zestaw prostych ¢wiczen, ktére majg za zadanie przygotowac organizm
do intensywnego wysitku. Jej zadaniem jest podniesienie temperatury ciata, uelastycznienie
miesni i stawow, aby ochronié je przed kontuzja.

Slajd 2
Typy rozgrzewki

W rozgrzewce wyrdzniamy trzy jej typy:

A. Pasywna
B. Aktywna
- Lokalna
- Ogélna

- Specyficzna

Slajd 3

Rozgrzewka pasywna - jest czescig rozgrzewki o mniejszej intensywnosci. Ten etap mozesz
zaczg¢ od lekkiego truchtu, skakania na skakance czy szybkiego maszerowania. Powinien
stopniowo prowadzié¢ miesnie i stawy do napiecia i rozgrzania przed kolejnymi éwiczeniami.

Slajd 4

Rozgrzewka aktywna - czes¢ treningu o zwiekszonej intensywnosci. Zadaniem rozgrzewki
aktywnej jest poprawienie krgzenia krwi, dotlenienie organizmu oraz przygotowanie ukfadu
stawowo-kostnego do ukierunkowanych ¢wiczen. Ta cze$¢ wymaga od Ciebie duzego
zaangazowania. Ta czes¢ powinna zawierac zestaw ¢wiczen gimnastycznych, wzmacniajgcych,
koordynacyjnych, ogdlnousprawniajacych oraz rozcigganie.

Slajd 5
Rozgrzewke Aktywng mozemy podzieli¢ na 3 fazy:

1. Lokalna - podniesienie temperatury ciata poprzez poprawe krazenia.



2. Ogdlna - zwiekszenie ruchomosci miesni i stawdw poprzez wykonywanie
dynamicznych ¢wiczen rozciggajacych oraz poprawienie ptynnosci ruchow dzieki
¢wiczeniom koordynacyjnym.

3. Specyficzna - opierajgca sie na ¢wiczeniach ukierunkowanych na dang dyscypling,
poprawienie umiejetnosci technicznych i taktycznych. Wazine, ze ma ona nizszg
intensywnosc¢ od treningu wtasciwego.

Slajd 6
Czy czas rozgrzewki jest wazny?
Jak widaé rozgrzewka jest istotng czescig treningu. Ale czy istnieje idealna dtugos¢ rozgrzewki?

Specjalisci méwig, ze nie powinna by¢ ona krétsza niz 10 minut, ale tak naprawde, zalezy od
indywidualnych uwarunkowan kazdego z nas. Podczas rozgrzewki musisz poczué, ze twoje
tetno jest podwyiszone, a temperatura ciata podniesiona. Pamietaj, ze rozgrzewka nie
powinna by¢ zbyt forsujaca, gdyz przed Tobg jeszcze trening wtasciwy.

Slajd 7
Dlaczego rola rozgrzewki jest tak istotna?

Jak juz wczeséniej wspomniano, rozgrzewka to ta czes¢ wysitku fizycznego, ktéra ma nas
przygotowac¢ do treningu wiasciwego. Bez jej odpowiedniego wykonania narazasz swoéj
organizm na kontuzje, ktére mogg by¢ dtugotrwate i bolesne. Bardzo czesto wiele kontuzji nie
jest efektem jednorazowego zdarzenia, a naktadajgcych sie czynnosci ostabiajacych dang czes¢
ciata. Najczestszymi urazami spowodowanymi brakiem rozgrzewki sg pekniecia lub
naderwania miesnia, sciegien lub przyczepow.

Slajd 8

To niezbyt dobry pomyst.

Czego nie powinienes robi¢ podczas rozgrzewki...

Nie korzystaj ze sprzetdow obcigzajgcych.

Nie rozciggaj sie, jesli nie jestes odpowiednio rozgrzany.
Nie mecz sie zbytnio i nie przeciggaj rozgrzewki.

Nie koncz rozgrzewki, jesli nie masz podniesionego pulsu, a twdj organizm nie jest rozgrzany.

Slajd 9



PRZYKELAD ROZGRZEWKI
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Idealna rozgrzewka, czyli jaka...

7.
8.

Trucht, skakanka lub podskoki (okoto 1 minuty).

Rozgrzewka szyi - wykonaj okoto 15 pochylen gtowy w przéd, tyt. Do prawego i lewego
ramienia.

Rozgrzewka ramion, tokci i nadgarstkéw- wykonuj obszerne wymachy w przéd, a
nastepnie w tyt. Powtdrz to 20-30 razy.

Biodra - obszerne krazenia w prawg i lewg strone. Okoto 20-30 powtdérzen.

Kolana i kostki - powtérz krgzenia w kolanach (mozesz oprze¢ na nich dfonie) oraz w
kostkach (stawy skokowe).

Cwiczenia statyczne - brzuszki proste i skosne, pompki, nozyce w lezeniu na brzuchu i
plecach (10 powtdrzen kazde ¢wiczenie).

Wykroki, przysiady, wspiecia na palce - powtodrz okoto 10 razy (kazde ¢wiczenie).
Sktony z wyprostowanymi nogami do przodu i na boki (po 5-10 razy na strone).

A teraz czas na rozgrzewke specjalistyczng... Ale tu juz musisz dostosowac jg do dyscypliny,
ktorg masz zamiar uprawiac.

Slajd 10

Powodzenia

Test

1.

Co to jest rozgrzewka? (Zestaw prostych ¢wiczen majacych za zadanie przygotowanie
organizmu do treningu wtasciwego)

Za co odpowiada rozgrzewka? (Za podniesienie temperatury ciata, uelastycznienie
miesni i stawdw, ochrone przed kontuzjami).



10.

Wymien 2 typy rozgrzewki i napisz za co odpowiadajg. (1) Rozgrzewka pasywna-
rozgrzanie i napiecie miesni przed wysitkiem 2) Rozgrzewka aktywna- poprawienie
krazenia krwi, dotlenienie organizmu, przygotowanie uktadu stawowo-kostnego
¢wiczen)

Wymien 3 fazy rozgrzewki aktywnej (lokalna, aktywna, specyficzna)

Opisz na czym polega rozgrzewka specyficzna (polega na ¢éwiczeniach
ukierunkowanych na dang dyscypline, poprawia umiejetnosci techniczne i taktyczne,
ma nizszg intensywnos¢ od treningu wiasciwego)

lle powinna trwac rozgrzewka? (Minimum 10 minut)

Dlaczego rozgrzewka jest waznym elementem treningu? (Rozgrzewka jest wazna, gdyz
ma przygotowac organizm do wysitku i ochroni¢ go przed kontuzjami)

Jakich btedéw w rozgrzewce nalezy unikaé? (Uzywanie ciezaréw, rozcigganie bez
odpowiedniego rozgrzania miesni, zbyt intensywna rozgrzewka, brak podniesionego
tetna)

Zadanie: Wykonaj rozgrzewke przedstawiong w punkcie 9.

Zadanie dodatkowe: Napisz swdj plan rozgrzewki, pamietajac, ze ma obejmowac cate
ciato.



