ROZGRZEWKA:

Przed wykonywaniem treningu gléwnego wykonujesz trening wstepny czyli rozgrzewke w postaci:
Rozruchu na biezni / rowerku / orbitreku / skakance (2-4min) jesli nie masz zadnych przeciwwskazan, a nastepnie krazenia

ramion, skrety tutowia oraz wymachy ndég przéd-tyt i na boki, aby przygotowa¢ ciato do wysitku.

® Rozgrzewka przed treningiem - ZOBACZ FILMIK

Na koncu treningu wstepnego przechodzisz do mobilizacji / aktywacji jesli masz je rozpisane w planie lub mozesz

stosowac te ktdre sg podane ponize;.

MOBILIZACJE | AKTYWACJE:

Jezeli twoim problemem jest staby zakres ruchu w danym stawie, ktéry utrudnia wykonywanie danego ¢wiczenia - przed
jego wykonywaniem, warto go zmobilizowac¢. Ponizej filmiki przykladowych mobilizaciji, ktére mozesz zastosowac:

® Mobilizacja stawu skokowego - ZOBACZ FILMIK

® Mobilizacja stawu biodrowego - ZOBACZ FILMIK

e Mobilizacja stawu ramiennego - ZOBACZ FILMIK



https://youtube.com/shorts/u-pvwUO76AI
https://www.youtube.com/shorts/2q5NRh3BhGg
https://www.youtube.com/watch?v=jln_dtTJGcw
https://www.youtube.com/shorts/gn4ZKKlxaeM

