ROZGRZEWKA
Po co jest rozgrzewka?
Rozgrzewka obejmuje trzy podstawowe zadania:
1. Przygotowuje ciało do wysiłku.
2. Przygotowuje umysł do wysiłku.
3. Zmniejsza ryzyko uszkodzenia (kontuzji).
Wpływ rozgrzewki na organizm.
1. Rozgrzewka przestraja organizm ze spoczynku do poziomu wysiłkowego.
2. Pobudza układ nerwowy do lepszego przewodzenia impulsów związanych z wykonywaną pracą. Skraca czas reakcji na zewnętrzne bodźce.
3. Przygotowuje aparat ruchowy do efektywnego wykonywania wyuczonych i wytrenowanych nawyków ruchowych.
4. Zmniejsza ilość zerwanych mikrowłókien mięśniowych, ograniczając wystąpienie zjawiska DOMS w następnych dniach.
5. Podnosi ciepłotę ciała, zwiększa elastyczność więzadeł, ścięgien, mięśni oraz ruchomość stawów.
6. Zwiększa siłę mięśniową.
7. Nasila procesy przemiany energii.
8. Wzmaga pracę gospodarki wodno-elektrolitowej organizmu. Więcej wody trafia do krwiobiegu zwiększając objętość krwi.
9. Zwiększa ilość skurczów serca, przepływ krwi przez mięśnie, przepuszczalność ścian naczyń włosowatych. Śledziona wyrzuca dodatkową ilość krwi do krwiobiegu.
10. Pogłębia wentylację płuc. Pobudza mechanizmy zaopatrzenia tkanek i komórek tlenem. Krew łatwiej oddaje tlen.
11. Oddala moment zmęczenia. Organizm jest bardziej odporny na wyczerpanie w trakcie wysiłku.
12. Pobudza układ hormonalny, przygotowuje gruczoły wydzielania wewnętrznego. Zwiększa produkcję hormonów np. adrenaliny.
13. Wzmaga przepływ limfy.

Wpływ rozgrzewki na umysł.
1. Normalizuje emocje, stany lękowe, stresowe przed startem, treningiem.
2. Wzmacnia motywację do większego wysiłku.
3. Zwiększa pewność w swoje możliwości.
4. Sprzyja wzrostowi koncentracji.
5. Korzystnie wpływa na sterowanie wydatkowaniem energii.
6. Łączy umysł z ciałem.
Zmniejszanie ryzyka uszkodzenia.
1. Poprzez rozgrzanie i podniesienie temperatury ciała a w tym mięśni, więzadeł, ścięgien zmniejsza się ryzyko uszkodzenia podczas wykonywania wysiłku. Rozgrzewka podnosi ciepłotę ciała nawet o kilka stopni: 38-40 C.
2. Rozciąganie tkanek miękkich spowoduje zwiększoną ruchomość i elastyczność w stawach. Obniża ryzyko uszkodzenia tkanek w wyniku urazów, dużych sił zewnętrznych i wewnętrznych działających na stawy.
3. Zmniejsza przedwczesne zużywanie się narządu ruchu w wyniku treningu.
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