
Rozgrzewka - ważny element każdego treningu 

Rozgrzewka jest tą częścią jednostki treningowej, która z kilku względów jest często 

zaniedbywana, bądź wręcz pomijana. To duży błąd, ponieważ dzięki właściwie i sumiennie 

przeprowadzonej rozgrzewce jesteście w stanie z jednej strony zmaksymalizować efekty danej sesji, a 

z drugiej zminimalizować ryzyko kontuzji. Czy właśnie nie tego chcemy? Wykonaj ćwiczenia z filmu 

przed każdym treningiem i dobrze przygotuj się do wysiłku! 

Drodzy Uczniowie dzisiaj do przygotowania macie rozgrzewkę w warunkach domowych. Ze 

względu na brak przestrzeni będzie wymagała od Was więcej zaangażowania i koncentracji, a także 

kreatywności by dane ćwiczenie zmienić. Patrząc w filmach jakie mi przesyłacie o ten aspekt jestem 

spokojny i na pewno sobie poradzicie (niektórzy nawet wysłali mi swoje rozgrzewki pomimo że tego 

nie oczekiwałem wcześniej). Proszę Was o przesłanie swojej autorskiej rozgrzewki pamiętając o 

zasadach, które robiliśmy na co dzień podczas lekcji. Czekam na Wasze filmy. Jeśli chodzi o kanał 

przesyłania to proponuje Messenger, ponieważ poczty mają ograniczenia pojemności i Macie 

problemy z wysyłaniem. Pozdrawiam serdecznie!!! 

LINK DO PRZYKŁADOWEJ ROZGRZEWKI DOMOWEJ 

https://youtu.be/DU50A6s-Kkc  

PS Dla chętnych zapraszam dzisiaj na bicie rekordu podczas lekcji on-line. Pomysł pochodzi z Polski 

tym bardziej zachęcam do wzięcia udziału w tym przedsięwzięciu. Aby wziąć udział trzeba być 

użytkownikiem Facebooka. 

 

Jak dołączyć? Trzeba użyć poniższych linków. Potrzebujesz być użytkownikiem Facebooka. 

Link do postu z lekcją, którą możesz się podzielić z innymi: 

https://www.facebook.com/Vision4Sport.community/posts/114189433590984  

Bezpośredni link do lekcji:  

https://www.facebook.com/Vision4Sport.community/live/  

https://youtu.be/DU50A6s-Kkc
https://www.facebook.com/Vision4Sport.community/posts/114189433590984
https://www.facebook.com/Vision4Sport.community/live/

