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Niniejszy materiat zostat opracowany z mysla o rozpowszechnianiu kultury fizycznej
i sportu oraz profilaktyce zdrowotnej w Panstwowej Strazy Pozarne;j.

Jako, ze wychowanie fizyczne jest obowigzkowym elementem doskonalenia
zawodowego strazakéw podziatu bojowego, wiaze sie to z przyswojeniem podstawowej
wiedzy z zakresu przeprowadzania zaje¢ z tej tematyki. Zajecia z wychowania fizycznego
moga sktadac sie z wielu elementdéw i z réznych form aktywnosci fizycznej. Bez wzgledu
na to, czy beda to biegi, zajecia na sitowni, gry i zabawy sportowe czy tez gry zespotowe,
wazne, aby byty one prowadzone zgodnie z metodyka zaje¢ oraz przede wszystkim
poprzedzone obowigzkowa rozgrzewka ogdlnorozwojowa.

Jak wynika ze statystyk, w ostatnich latach odnotowano duzg liczbe zdarzen
wypadkowych zwigzanych ze sportem, co skutkowato wieloma niedogodnosciami, jak
np. absencjami kontuzjowanych strazakdw, zastepstwami i zwigzanymi z nimi
nadgodzinami oraz  jednorazowymi odszkodowaniami wyptaconymi dla
poszkodowanych. S3 to kwoty siegajace kilkuset tysiecy ztotych, ktére mozna bytoby
przeznaczy¢ np. na zapewnienie lepszych srodkéw ochrony indywidualnej strazakdw, bo
jak wszyscy dobrze wiemy, ich bezpieczeristwo powinno by¢ priorytetem: ,,Sprawny
i zdrowy strazak, to skuteczny strazak!”.

D3zac do zrealizowania celu, jakim jest m.in. podniesienie sprawnosci fizycznej strazakdéw
i zmniejszenia ilosci wypadkéw w sporcie, nalezy bezwzglednie podjac kilka niezbednych
dziatan. Pierwszym z nich jest zapewnienie odpowiedniego nadzoru nad organizowanymi
zajeciami. Drugim, rzetelne przeprowadzanie rozgrzewki ogdlnorozwojowej. Na kim
spoczywa obowigzek organizacji i nadzoru tego typu zaje¢? Podobnie jak w innych
dziedzinach doskonalenia zawodowego strazakdw, to dowddcy zmian realizujg
i nadzorujg prawidtowos¢ przeprowadzania tego typu zajed. Bez wzgledu na to, czy beda
to zajecia z ratownictwa technicznego, lodowego, czy tez wysokosciowego, to dowddcy
zmian sprawuja piecze nad podlegtymi im strazakami. Podobnie winno by¢ z zajeciami
z wychowania fizycznego.

Niniejszy skrypt powstat z mysla o dowddcach zmian i ich zastepcach. Ma on wspomdc
ich w realizacji tychze zaje¢, a przede wszystkim w ich rozpoczeciu, czyli przeprowadzeniu
prawidtowej rozgrzewki ogdélnorozwojowe;.

Informacje tu zawarte, opisujg podstawowe zestawy <¢wiczerd znane nam z zajec
z wychowania fizycznego ze szkdét oraz sekcji sportowych réznych dyscyplin sportowych.
Maja one na celu przyblizy¢ odbiorcom, jak winna wyglada¢ prawidtowo przeprowadzona
rozgrzewka ogdlnorozwojowa, czemu ona stuzy i do kogo powinna by¢ skierowana.

2|Strona



Osrodek Szkolenia Panstwowej Strazy PoZarnej w tubiance

Zajecia sportowe, czy to w szkole, w klubie sportowym, czy w Panstwowej Strazy
Pozarnej, powinny sktadac sie z:

e rozgrzewki ogélnorozwojowej - to seria krotkich ¢wiczert majacych na celu
przygotowac organizm do wysitku i powinna by¢ obowigzkowym elementem
kazdego treningu,

e zaje¢ wlasciwych - trening wifasciwy np. trening biegowy, ptywacki, pitkarski,
koszykarski, tenisowy itp.,

e zajec rozluzniajacych — to seria krotkich ¢wiczern majacych na celu uspokojenie
organizmu po wysitku.

W niniejszym materiale w gtédwnej mierze skupiono sie na rozgrzewce ogdlnorozwojowej,
czym jest i co nam daje?

Czemu stuzy rozgrzewka ogélnorozwojowa?

Rozgrzewka jest najwazniejszg i nieodzowng czescia kazdego treningu. Dzieki
rozgrzewce prawdopodobiernstwo wystgpienia kontuzji podczas ¢wiczen znacznie spada,
a osiggi podczas zajel/treningu s3 lepsze. Rozgrzane miesnie sg bardziej wydajne,
a <¢wiczenia wykonuje sie przyjemniej, poniewaz ciato jest do nich przygotowane.
Zwieksza sie zakres ruchu w stawach. Elastycznos¢ miesni, sciegien i wiezadet wzrasta,
podnosi sie stezenie hormondw w organizmie i czas reakcji na bodzce zauwazalnie sie
skraca. Dobrze przeprowadzona rozgrzewka ogdlnorozwojowa pobudza uktad
krwionosny, oddechowy i nerwowy, a takze poprawia koncentracje.

Prawidtowa rozgrzewka ogdlnorozwojowa skfada sie z:

Czes¢ pierwsza - bez wzgledu na rodzaj uprawianej aktywnosci rozgrzewke zaczynamy
od ¢wiczen ogdlnych. Mozna je podzieli¢ na kilka etapdw.

Etap 1 - ¢wiczenia na start

Celem nr 1 jest pobudzenie uktadu krazenia, oddechowego i nerwowego oraz poprawa
mobilnosci stawdw.

Jakie cwiczenia wykonujemy? Np. trucht badz trucht w miejscu potaczony
z wymachami ramion, pajacyki, przeplatanke, skipy itp.

Etap 2 - ¢wiczenia stacjonarne

Zanim przejdziemy do ¢wiczen skoncentrowanych na konkretnym obszarze ciata,
pamietaj o przygotowaniu wszystkich stawdw.

Organizm rozgrzewaj od gory (krazenia gtowa), poprzez ramiona (wymachy, krazenia;
nie zapominaj o nadgarstkach!), nastepnie tutéw (sktony, skretosktony, krazenia
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tutowiem), skoriczywszy na nogach (krazenia nég w stawach kolanowych, wspiecia na
palce oraz kragzenia stép w stawach skokowych). | tak, ten etap winien sktadac sie z:

® krazenia gtowy,

® krazeri ramion,

® krazen tokdi,

® krazer nadgarstkow,

® krazenia bioder,

® skiondw w przdd,

¢ skiondw bocznych,

® krazenia kolan,

® krazenia stawdw skokowych.

Etap 3 - ¢wiczenia rozciggajace miesnie

Kiedy miesnie sg ciepte i bardziej elastyczne, mozesz przystapi¢ do ich rozciggania.
Cwiczenia rozciaggajace wykonywane przed i po treningu bedg niemal identyczne.
Réznica polega na dtugosci zatrzymania w danej pozycji. Podczas rozgrzewki
zatrzymanie powinno trwad okoto 10 sekund, po treningu, kiedy chodzi nam
o wydtuzenie widkien miesniowych - nieco dtuze;.

Pamiegtaj:

Rozcigganie przed treningiem wtasciwym powinno by¢ powolne, delikatne,
jednostajne i ptynne!

Czesc druga — w tej czesci po odbyciu ogdlnej rozgrzewki zajmujemy sie rozgrzewka
obejmujaca partie ciata, ktére beda odgrywaty istotng role w danym treningu. Ta czes¢
pogtebi rozgrzanie danych partii miesni.

Na poczatek nalezy wykonac 1-2 serie rozgrzewkowe, ktdre majg za zadanie
dodatkowo dogrzac miesnie, ktdre mamy zamiar trenowad, i przygotowac sciegna do
wytezonej pracy. Obcigzenie w tej serii powinno by¢ mate, a <¢wiczenia ktore
wykonujemy powinny by¢ podstawowe. W tej serii/seriach wykonujemy od 10 do 15
powtdrzen w szybkim tempie.

Bieganie

Rozgrzewka zasadnicza przed treningiem biegowym bedzie zalezata od rodzaju
treningu oraz czasu jego trwania. Jesli zaplanowalismy zwykty trucht, w ramach
rozgrzewki wystarczy wykona¢ marszobieg lub po prostu nieco potruchta¢ w miejscu.

W przypadku sprintu solidne przygotowanie organizmu jest niezwykle wazne. Na
rozgrzewke powinnismy poswieci¢ zatem wiecej czasu, nawet godzine. Jesli w gre
wchodzi dtugi dystans, ¢wiczenia powinny by¢ wolne i jednostajne.
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Po truchcie, ¢wiczeniach rozgrzewajacych stawy i rozciggajacych miesnie, a zatem
rozgrzewce ogdlnej, warto zrobi¢ kilka szybkich przebiezek o dtugosci ok. 100 m. Na
tym etapie bardzo wazne jest, aby zwrdci¢ uwage na prawidtowa technike ruchéw.

Trening sitowy

Ostatni etap rozgrzewki przed przystapieniem do <wiczert sitowych polega na
wykonywaniu ruchdw typowych dla danego treningu. Skupiamy sie tutaj przede
wszystkim na gtdwnych grupach miesniowych, a zatem klatce piersiowej, grzbiecie
i nogach.

Jakie ¢wiczenia mozna wykonac?

Pompki, przysiady, ,wyciskanie” na klatke piersiowg ze stopniowym zwiekszaniem
obcigzenia.

3 najwazniejsze zasady dobrej rozgrzewki

a) Nie ma jednego ,zfotego”  zestawu, ktéry  sprawdzitby  sie
w kazdej sytuacji. Pamietaj, ze <wiczenia powinny by¢ dobrane do rodzaju
aktywnosci. Nieco innego przygotowania wymaga trening biegowy, innego
trening sitowy.

b) Rozgrzewka powinna trwac ok. 15 minut (nie krécej niz 10 minut i nie dtuzej niz
25 minut). Oczywiscie nie oznacza to, ze musisz jg wykonywac z zegarkiem w rece.
Jej dtugos¢ zalezy od tego, jak bedzie wygladat sam trening: im jest on dtuzszy
i bardziej wyczerpujacy, tym solidniejsza powinna byc¢ rozgrzewka.

¢) Rozgrzewaj sie dwuetapowo. Pamietaj, aby rozgrzewke zaczynad od ¢wiczen
ogolnorozwojowych, a koriczy¢ na ¢wiczeniach angazujacych partie ciata, ktdre
beda najsilniej eksploatowane podczas treningu wtasciwego.
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Ponizej przedstawiam przyktadowa rozgrzewke ogdlnorozwojowa, oczywiscie
z zachowaniem powyzszych instrukgiji.

1. Cwiczeniaw ruchu

a.
b.

@ 0o

5

Lekki bieg/trucht na dystansie 200 m,

Na gwizdek przysiad i wyskok (10 powtdrzer),

Skip A - unoszenie KKD w stawie biodrowym z wyrzutem kolan do 90° - na
dystansie 30 m,

Powrét — krazenia obustronne ramion w przéd (w delikatnym truchcie),
Skip C - w truchcie uderzanie pietami o posladki — na dystansie 30 m,
Powrét — Krazenia obustronne ramion w tyt (w delikatnym truchcie),

Skib B — unoszenie KKD w stawie biodrowym z ugieciem kolan do konta 90°,
a nastepnie wyrzutem podudzia przed siebie — na dystansie 30 m,

Powrét — krazenia naprzemianstronne ramion w przéd (w delikatnym
truchcie),

Skip D — wyrzucanie prostych KKD przed siebie — na dystansie 30 m,

Powrét — krazenia naprzemianstronne w przdd i w tyt (w delikatnym
truchcie),

Krok odstawno-dostawny z wymachem rgk (tzw. ,,cwat”’ bokiem),

Bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie
prawym,

. Wieloskoki na dystansie 20-30 m,

Bieg z przyspieszeniem na krétkim dystansie,

Po zakoriczeniu ¢wiczenn w biegu, krdtki odcinek pokonujemy marszem,
w celu wyréwnania oddechu i rozluznienia miesni. Podczas marszu, co
trzeci krok: prawg zgietg w stawie tokciowym rekg dotykamy lewej zgietej
w stawie kolanowym nogi, nastepnie lewg zgietg w stawie tokciowym reka
dotykamy prawej zgietej w stawie kolanowym nogi.

2. Cwiczenia stacjonarne

a. Obszerne krazenie glowa w lewo i w prawo

Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdw, rece luzno wzdtuz tutowia.

Cwiczenie: wykonujemy krazenia gtowa w jedng i w druga strone.

llos¢ powtdrzen: 10 w kazda ze stron.

() O f
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W
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b. Poruszanie glowa do przodu i do tytu (ruchy potakujace)

Pozycja wyjsciowa:
Cwiczenie:
llos¢ powtdrzen:

c. Krazenie barkéw
Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

¢

d. Krazenie przedramion
Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢,
barkdéw, rece luzno wzdtuz tutowia.

wykonujemy powolne ruchy gtowa do przodu i do
tytu.

5 w kazdg ze stron.

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdw, rece opuszczone wzdtuz tutowia.
wykonujemy powolne krazenia barkdw do przodu i do

tytu.
10 w kazdg ze stron.

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdéw, rece uniesione na wysokos¢ barkdw.
wykonujemy  dynamiczne obroty przedramion
w stawie tokciowym do przodu i do tytu.

10 w kazdg ze stron.
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e. Krazenie nadgarstkéw
Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

f. Krazenie ramion
Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkéw, dtonie splecione palec w palec.

wykonujemy dynamiczne krazenia nadgarstkow
w obie strony.

10 w kazda ze stron.

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdéw, rece wyprostowane wzdtuz tutowia.
wykonujemy krazenia jednoczesne oburacz w przdd,
a nastepnie w tyt.

10 w kazdg ze stron.
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g. Krazenie biodrami
Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkéw, dtonie na biodrach, gtowa w miejscu.
wykonujemy obszerne krazenia bioder w lewa,
a nastepnie w prawag strone.

10 w kazda ze stron.

A

h. Wymachy nég w przéd i w tyt

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy blisko siebie,
dtonie oparte na $cianie, rece wyprostowane,
gtowa w miejscu.

prawg noge zginamy w stawie kolanowym do
wysokosci bioder i nastepnie prostujemy jg wyrzucajac
w tyt. Wykonujemy 10 powtdrzen i zmieniamy
koriczyne.

10 w kazdg ze stron.

T
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i. Wymachy poprzeczne nég

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy blisko siebie,
dtonie oparte na $cianie, rece wyprostowane,
gtowa w miejscu.

prawg noge zginamy w stawie kolanowym do
wysokosci bioder i nastepnie prostujemy ja wyrzucajac
w tyt. Wykonujemy 10 powtdrzern i zmieniamy
koriczyne.

10 w kazda ze stron.

N

j- Krazenia nég w kolanie

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy blisko siebie,
dtonie oparte na biodrach.

prawa noge zginamy w stawie kolanowym do
wysokosci bioder i wykonujemy krazenia w lewo i po
wykonanej serii w prawo.

10 w kazda ze stron.

8
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k. Krazenia stop w stawach skokowych

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

3. Rozcigganie
a. Obrecz barkowa

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdw, dtonie oparte na biodrach

prawg stope unosimy na palcach, noge lekko zginamy
w stawie kolanowym i wykonujemy krazenia
pieta w lewo iwykonanej serii w prawo.

10 w kazda ze stron.

BT

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokosc
barkdw.

lewa reke wyciggamy przed siebie, prawg chwytamy
za tokied reki lewej i przyciggamy ja do siebie.

3 na kazda z koriczyn
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b. Rozcigganie przedramienia

C.

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

Sktony w przéd

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdéw.

wyprostowang lewa reke wyciggamy przed siebie, tak
aby dton byta skierowana wierzchem do gory. Prawa
dtonig chwytamy lewg reke za palce i przyciggamy j3
do siebie, zwracajac uwage, aby obydwie rece byty
wyprostowane w stawach tokciowych (wytrzymujemy
5-10 sekund), powrét do pozycji wyjsciowej i zmiana
konczyny.

2 na kazda z koriczyn.

- /.'
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stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdéw, tutéw pochylamy w przdd, dtonie dotykaja
stopy.

pochylamy tutéw w przéd do momentu pierwszego
oporu, utrzymujemy te pozycje przez 5 sekund,
powracamy do pozycji wyjsciowej i ponawiamy
ewolucje pogtebiajac skton. Cwiczenie wykonujemy do
momentu, az rekoma swobodnie dotkniemy podtoza.
5 powtdrzen
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d. Skfony skosne

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

i

e. Skretosktony

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, nogi w szerokim
rozkroku, rece wzdtuz tutowia.

obie rece dotykajg raz lewej, raz prawej stopy,
za kazdym razem pamietajac o powrocie do pozycji
zasadnicze;j.

5 powtdrzen na kazda ze stron.

stoimy na prostych nogach, nogi w szerokim rozkroku,
rece roztozone na wysokosci barkéw.

reka prawa dotyka lewej stopy, ktdra jest nieodrywana
od podtoza - powrdt do pozycji zasadniczej - reka
lewa dotyka prawej stopy, ktdra jest nieodrywana
od podfoza - powrdt do pozydji
zasadniczej — ponawiamy ewolucje.

5 na kazda ze stron.
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f. Wypad w przdd do pozycji niskiej
Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢
barkdw, dtonie oparte na biodrach.
Cwiczenie: wykonujemy wykrok do przodu, przytrzymujemy
pozycje kilka sekund i powrdt do pozycji zasadnicze;j.
Zmiana konczyny.
llos¢ powtdrzen: 10 na kazda z koriczyn.

g. Wypad w bok

Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach w lekkim rozkroku, dtonie
oparte na biodrach.

Cwiczenie: wykonujemy wykrok w prawy bok, przytrzymujemy
pozycje kilka sekund i powrdt do pozycji zasadnicze;j.
Nastepnie wykrok w lewy bok i powrdt do pozycji
zasadniczej. Ponawiamy ewolucje.

llos¢ powtdrzen: 5 w kazdg ze stron.
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h. Klatka piersiowa
Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane,
rece zgiete w stawach tokciowych na szerokosci
i wysokosci barkow.

Cwiczenie: prostujemy rece jednoczesnie odchylajagc gtowe
i kregostup w tyt, tak aby biodra nie odrywaty sie od
podtoza.

llos¢ powtdrzen: 5 powtdrzen.

A
-

i. Plecy
Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane,
rece wyprostowane lezg nad gtowa.
Cwiczenie: odrywamy jednoczesnie rece i nogi od ziemi
i zatrzymujemy w gdrze na 2-3 sekundy.
llos¢ powtdrzen: 5 powtdrzen.
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j. Sktony w przéd z pozycji siedzacej
Pozycja wyjsciowa:  siad rozkroczny, rece w gorze nad gtowa.

Cwiczenie: pochylenie tutowia w przdd z pogtebieniem
(wytrzymujemy 5-10 sekund), powrdét do pozycji
wyjsciowej.

llos¢ powtdrzen: 5-10 powtdrzen.

Aop

k. Sktony skosne z pozycji siedzacej
Pozycja wyjsciowa:  siad rozkroczny, rece w gorze nad gtowa.

Cwiczenie: skton do prawej nogi, do srodka, do lewej nogi,
powrdt do pozycji wyjsciowej.
llos¢ powtdrzen: 5-10 powtdrzen.

i A
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I. Skfon do nogi z pogtebieniem

Pozycja wyjsciowa:
Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

m. Biodra

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

siad ptotkarski (jedna noga wyprostowana, druga
noga zgieta do boku, pieta dotyka posladka).
wykonujemy skton do nogi z pogtebianiem;
wytrzymujemy 10-15 sek. Zmiana nogi.

5 powtdrzen na kazdg ze stron.

lezenie na plecach, rece roztozone na boki.

prawa noga probuje dotkngc lewej dioni, powrdt
i lewa noga prébuje dotkna¢ prawej dtoni.

5 na kazda ze stron.
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n. Biodraz przytrzymaniem
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, rece roztozone na boki.
Cwiczenie: lezymy z prawg noga przy lewej dtoni; wytrzymujemy
20-30 sekund i zmiana strony.
llos¢ powtdrzen: 5 na kazda ze stron.

o. Biodra - wymachy nég
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, rece wyciggniete nad gtowe.
Cwiczenie: naprzemiennie wymachujemy nogami za gtowe. Raz
lewa koriczyna - powrdt - raz prawa korczyna.
Ponawiamy ewolucje.
llos¢ powtdrzen: 10 na kazda ze stron.
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p. Biodra - przycigganie nég

Pozycja wyjsciowa:
Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

gq. Nozyce

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia.

prawg noge dociggamy do gtowy, przytrzymujemy
rekoma, wytrzymujemy 20 sekund i zmiana nogi.

5 powtdrzen na kazdg ze stron.

lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, nogi
uniesione okoto 15 cm nad ziemig.

wykonujemy nozyce poziome przez 20-30 sekund.
5 sekund przerwy i ponawiamy ¢wiczenie.

10 w kazda ze stron.
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r. Przycigganie piety do posladkéw

Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

s. Rozcigganie tydki
Pozycja wyjsciowa:

Cwiczenie:

llos¢ powtdrzen:

stoimy na prostych nogach, stopy blisko siebie, rece
wzdtuz tutowia.

lewg dtonig chwytamy lewg stope za plecami
i przyciggamy piete do posladkéw na 10 sekund.
3 sekundy przerwy i ponawiamy ¢wiczenie na druga
koriczyne.

5 powtdrzen na kazdg ze stron.

stoimy na prostych nogach, stopy blisko siebie, dtonie
oparte na scianie przed soba.

nogami stajemy na stopienl. Na przemian wykonujemy
pogtebianie pietg raz lewa - raz prawa.

15-20 na kazdg ze stron.
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Rozcigganie po treningu

Koriczgc zajecia danego dnia, nalezy w kontrolowany sposéb wystudzi¢ organizm po
ciezkim wysitku.

Wykonujemy przez 5 do 10 min. ¢wiczenia rozluzniajace, rozciggajgce i uspokajajace.
Mozna przejs¢ sie po biezni, przejecha¢ na rowerku stacjonarnym, ale w tempie
wolniejszym niz przy rozgrzewce (z tendencja zwalniajacg). Mozna wykonac kilka ¢wiczen
rozciggajacych, w szczegdlnosci te partie miesniowe, ktdre byty mocno obcigzone
podczas treningu. Na koniec nalezy wykona¢ kilka gtebokich oddechdw uspokajajacych
(brzusznych), zwiekszajacych doptyw tlenu do komdrek.

Doskonatym rozwigzaniem bytoby zastosowanie po treningu kilkuminutowego
odpoczynku w basenie lub wannie z wirujgcg woda. Jesli nie ma takiej mozliwosci, nalezy
wzig¢ kilkuminutowy zmienny (ciepto-letni) prysznic.

Delikatne i powolne schtadzanie organizmu po treningu sprzyja jego odnowie
i regeneracji oraz tempu tego procesu.

Trening a sauna

Najwiekszym i najczestszym btedem popetnianym przez ¢wiczacych jest korzystanie
z sauny po ciezkim treningu. Dlaczego?

Sauna wydtuza czas regeneracji uszkodzonych (podczas treningu)
struktur miesniowych!

Caty organizm, a w szczegdlnosci miesnie s3 juz tak rozgrzane samym treningiem, ze
dalsze ich rozgrzewanie w saunie prowadzi do nadmiernego rozszerzenia naczyn
krwionosnych, a tym samym pogtebiania stanu uszkodzert komdrek miesniowych. To
z kolei spowalnia proces regeneracji zaréwno miesni, jak i catego organizmu. Ponadto
zmuszanie serca do dalszego wysitku w jeszcze trudniejszych warunkach grozi
nieszczesciem.

Jezeli chcesz p6js¢ do sauny, zréb to w dzien, kiedy nie masz treningu.
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