Przyktadowa rozgrzewka

Rozgrzewke wykonujemy w dwdch rzedach. Sam dystans rozgrzewki na boisku do konca pola
karnego czyli szesnastki.

. Trucht 3x

. Obustronne i przemienne krgzenie ramion 2x

. Wymachy ramion z podskokami x2 (lewa noga prawa reka, prawa noga lewa reka)

. Zbieranie grzybkow 2x

. 1x pare krokow i skton

. 1x pare krokow sprintem i wyskok do gtéwki

. 2x skip A, B, C.

. 1x okrezne ruchy pachwin do wewnatrz, 1x okrezne ruchy pachwin na zewnatrz

. Krok dostawny 2x.

10. Przeplatanka 2x.

11. Wyrzuty ndg przed siebie (rece wyprostowane przed nami i staramy sie dotkng¢ prawa noge
lewej reki itd.) 5-10x na kazdg noge. Mniej wiecej 2serie.

12. Marsz na palcach 1x na pietach 1x na zewnetrznych czesciach stop 1x, na wewnetrznych
czesciach stopy 1x.
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Rozcigganie:

1. Klekamy na jednym kolanie, a drugg noge wyprostowujemy na bok tworzac kat prosty, staramy sie
dotknac¢ rekom stopy wyprostowanej nogi, wytrzymujemy 15-20s, powtarzamy 2x na kazdg noge.

2. Stajemy w rozkroku jak do szpagatu i napinamy miesnie nog.

3. Stajemy w lekkim rozkroku, rece ktadziemy na biodrach i krecimy bioderkami min.5x w kazda
strone.

4. Robimy 10 podskokéw obundz w miejscu.

5. Nogi ztgczone i robimy skton starajgc sie dotkng¢ rekoma ziemi min 5x

6. Tak samo jak poprzednio tyle, ze tym razem krzyzujemy nogi, wytrzymujemy w tej pozycji min 5x
7. Stajemy w rozkroku i robimy wymachy ramion dotykajac na zmiane prawej i lewej stopy min 10x
8. Stajemy w rozkroku i robimy skton (prawa stopa, lewa stopa, wyprost) min 10x.

9. Stajemy w lekkim rozkroku i nie odrywajgc nég od ziemi robimy wymachy rgk na boki 10x.

10. Koriczymy 3 sprintami do korca pola karnego.

Pamietajcie, ze jest to jedynie wzoér rozgrzewki, nie ma najmniejszego problemu aby osoba
przeprowadzajaca rozgrzewke wykonywata witasne znane jej ¢wiczenia. Ta lista ma by¢ jedynie
mata inspiracjy. Prosze jednak pamietaé, ze rozgrzewanie zaczynamy od gornych partii ciata z
czasem schodzac coraz nize;j.



