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Rozgrzewka, czyli sposéb na udany trening
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Zanim przystapisz do gtéwnej czesci wybranej aktywnosci, zréb rozgrzewke! To dobre przygotowanie
naszego ciata do wysitku fizycznego. Rozgrzewa nie tylko elementy uktadu miesniowo-szkieletowego,
ale réwniez uktad krwionosny i oddechowy.

Co sie dzieje w trakcie rozgrzewki:

e Zwieksza sie temperatura miesni, dzieki czemu sg dobrze przygotowane do
nadchodzacego wysitku

e Zwieksza sie tetno, krew krgzy szybciej, tkanki sg lepiej ukrwione i utlenione, a tym
samym uktad krazenia jest dobrze przygotowany na obcigzenia treningowe

e MaZ stawowa ,naoliwia” nasze stawy, co zmniejsza ryzyko kontuzji

e Zmniejsza sie sztywnosc¢ tkanek, co zmniejsza ryzyko ich naderwania

e Polepsza sie jakos¢ skurczu miesni, dzieki czemu maja lepsza sprawnos¢ mechaniczna.

Warto pamietad, ze rozgrzewka powinna zawiera¢ zaréwno ¢wiczenia ogdlne, jak i te bardziej
specyficzne dla danej aktywnosci. Jesli np. chcemy gra¢ w pitke, to po rozgrzewce podstawowej
warto potozy¢ nacisk na rozgrzanie konczyn dolnych. Mozna tu wykorzysta¢ podbiegi, biegi z
zatrzymaniem czy ze zmiang kierunku, a nawet podskoki.

Dzieki rozgrzewce nie zaskoczymy naszego ciata nagtym i intensywnym obcigzeniem, a
stopniowo przystosujemy sie do aktywnosci. Natomiast jesli mamy jakie$ nieprawidtowosci w
ciele, to wykryjemy je duzo wczesniej i zniwelujemy ryzyko kontuzji.

Materiat powstat przy wsparciu naszych ekspertéw z centrum FizjoHuta.
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