Bez rozgrzewki ani rusz
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Rozpoczynajac uprawianie jakiegokolwiek sportu nie sposdb o niej
zapomniec. O tym, dlaczego jest tak wazna i jaka role petni w kazdym
treningu porozmawiamy z Katarzyna Rurka - Jedrzejewska, trenerem akcji
pt. ,Chodze, bo lubie” oraz ,,Biegam, bo lubie”.



Podstawy

Rozgrzewka to seria prostych ¢wiczen fizycznych o narastajacej intensywnosci. Stuzy
ona do rozgrzania naszych miesni i uelastycznianiu sciegien oraz przygotowuje
organizm do wysitku. Wiadomo, ze proste ¢wiczenia dla kazdego oznaczajg inny
zakres ruchu. Niezaleznie czy zaczynamy przygode z bieganiem, jazdg na rowerze
czy graniem w pitke, zawsze nalezy wykonac¢ ogdlnorozwojowg rozgrzewke.
Rozgrzanie sie przed treningiem ochroni nas przed kontuzjami. Ponadto zwiekszamy
wydolnos¢ organizmu, dzieki czemu trening bedzie efektywniejszy.

Faza aktywna z zaproszeniem do wykonywania ¢wiczen
1. Krgzenia ramion do przodu i do tytu 10 razy. Stopnie zaawansowania: w staniu, w
marszu, w truchcie, delikatne podskoki.

2. Naprzemianstronne wymachy ramion z unoszeniem przeciwlegtej nogi. Stopnie
zaawansowania: w staniu, w spieciu na palcach, w podskokach.



3. Naprzemian przenosimy ciezar ciata na lewga i prawg noge z ugieciem kolana
(prawa reka do lewej nogi i odwrotnie).



4. Wykroki z ugietym kolanem 4 - 10 razy.




5. Aktywny stretching: wykrok do przodu, noga z tytu wyprostowana, podciggamy
miednice do przodu, naprzemienne ramione skrety na prawg i lewg strone 4-10 razy
i powrét do gory.



6. Pieta nizej anizeli palce stép (mozna wykorzysta¢ kraweznik) do 10 sekund
przytrzymujemy kolano proste, a nastepnie zginamy i réwniez utrzymujemy do 10.
sekund.



7. Skip A: osoby poczatkujgce spiecie na palcach w marszu, osoby zaawansowane
biegowo.
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8. Stoimy stabilnie na stopach, podciggamy miednice, prostujemy i uginamy noge 4
- 10 powtdrzen i zmiana nogi, faza A+B.






9. Skip C: pieta do posladka, w marszu lub biegowy, kolano przy kolanie.

10. Krzesto: prawa tydka na lewym kolanie siadajgc na wirtualng taweczke
wykonujemy powolny ruch w dét i dynamicznie wychodzimy w gére 4- 10 powtdrzen,
podczas wyjscia w gére mozna wspig¢ sie na palce lub podskoczyd.



11. Kocie grzbiety: opad tutowia wdech z wydechem mocny koci grzbiet, plecy
zaokraglone od odcinka ledZzwiowego po odcinek szyjny, ponownie wdech i wydech.




Dodatkowo mozecie wykonac inne ¢wiczenia, na przyktad krok skrzyzny potocznie
nazywany ,przeplatanka”, krok odstawno - dostawny, pajacyki, skip B i D czy squat.
Powodzenia w treningach!!
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Dane kontaktowe
Wydziat Promocji

ul. Koraszewskiego 7-9
45-011 Opole
bp [at] um.opole.pl

www.opole.pl

Lokalizacja


https://www.opole.pl/

Tagi

Opole i kropka
trening

chodze bo lubie
biegam, bo lubie



