Rozgrzewka - wainy element kazdego treningu

Rozgrzewka jest tg czescig jednostki treningowej, ktdra z kilku wzgleddw jest czesto
zaniedbywana, badz wrecz pomijana. To duzy bfad, poniewaz dzieki wtasciwie i sumiennie
przeprowadzonej rozgrzewce jestescie w stanie z jednej strony zmaksymalizowaé efekty danej sesji, a
z drugiej zminimalizowaé ryzyko kontuzji. Czy witasnie nie tego chcemy? Wykonaj ¢wiczenia z filmu
przed kazdym treningiem i dobrze przygotuj sie do wysitku!

Drodzy Uczniowie dzisiaj do przygotowania macie rozgrzewke w warunkach domowych. Ze
wzgledu na brak przestrzeni bedzie wymagata od Was wiecej zaangazowania i koncentracji, a takze
kreatywnosci by dane ¢wiczenie zmienic. Patrzac w filmach jakie mi przesytacie o ten aspekt jestem
spokojny i na pewno sobie poradzicie (niektérzy nawet wystali mi swoje rozgrzewki pomimo ze tego
nie oczekiwatem wczesniej). Prosze Was o przestanie swojej autorskiej rozgrzewki pamietajac o
zasadach, ktdre robilismy na co dzien podczas lekcji. Czekam na Wasze filmy. Jesli chodzi o kanat
przesytania to proponuje Messenger, poniewaz poczty majg ograniczenia pojemnosci i Macie
problemy z wysytaniem. Pozdrawiam serdecznie!l!

LINK DO PRZYKEADOWEJ ROZGRZEWKI DOMOWEJ

https://youtu.be/DU50A6s-Kkc

PS Dla chetnych zapraszam dzisiaj na bicie rekordu podczas lekcji on-line. Pomyst pochodzi z Polski
tym bardziej zachecam do wziecia udziatu w tym przedsiewzieciu. Aby wzig¢ udziat trzeba by¢
uzytkownikiem Facebooka.
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Jak dotaczy¢? Trzeba uzy¢ ponizszych linkéw. Potrzebujesz by¢ uzytkownikiem Facebooka.
Link do postu z lekcjg, ktdrg mozesz sie podzieli¢ z innymi:

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

Bezposredni link do lekgji:

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