Termin ,,rozgrzewka” jest chyba wszystkim doskonale znany. Jak sama nazwa méwi,
wplywa ona na podwyzszenie temperatury ciata, a co za tym idzie, przygotowuje organizm
do diugotrwatego wysitku. Trwa zwykle od kilku do kilkunastu minut i jest niezbedna, by
zapobiec kontuzjom.

Kazda rozgrzewka sktada sie z kilkuminutowych, nieobcigzajacych ¢wiczen, ktére poprzedzajg
trening wtasciwy. Powinna ona objaé: lekki marsz, trucht, rozcigganie odpowiednich grup miesni

(tzw. stretching) oraz ¢wiczenia o charakterze ogoélnym tj. skoki, ruchy okrezne ramion, itp. .

Jej gldbwnym i zasadniczym zadaniem, jest pobudzenie m.in. uktadu nerwowego, oddechowego,
krazenia oraz przyspieszenie przemiany materii. Dzigki niej dochodzi do zwigkszenia pobudliwosci
uktadu nerwowo-mie$niowego, co sprawia, ze organizm jest w stanie sprosta¢ wiekszemu
wysitkowi. Nie bez znaczenia jest réwniez to, ze podczas rozgrzewki podnosi sie rowniez
temperatura ciata. Wptywa to pozytywnie na miesnie, ktére w wyniku wytwarzanego ciepta, stajg
sie bardziej elastyczne oraz rozciggliwe. Zmniejsza sie natomiast ich lepko$¢, co sprawia, ze

wzrasta rowniez szybkos$c¢ ich skurczow.

Ogdlnie rzecz biorgc, bez rozgrzewki ,ani rusz”. Jest ona niezbednym elementem treningu, jesli
nie chcesz nabawic¢ sie zadyszki lub kontuzji. Dla osdb, ktére rozpoczynajg dopiero wzmozong
aktywnos¢ fizyczng proponuje wykonywac jg przynajmniej przez dziesie¢ minut. Ludzie, ktérzy
dawno nie c¢wiczyli, sg bardziej narazeni na urazy oraz odktadanie sie kwasu mlekowego w
miesniach (tzw. zakwasy). Nalezy rowniez pamietac, ze reakcja organizmu na trening i rozgrzewke
jest osobniczo rézna. Jedni majg zdolno$¢ do podejmowania dtugotrwatych lecz mato
obcigzajgcych organizm wysitkdw, inni za$ podejmujg wysitki krétkotrwate, ale o duzej

intensywnosci. Cwiczac po raz pierwszy nie forsuj sie wiec za bardzo!
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