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Dynamiczna rozgrzewka przed biegiem przygotowuje miesnie, stawy oraz uklad
krazeniowo-oddechowy do wysilku, zmniejszajac ryzyko kontuzji.
Wykonaj ponizsze cwiczenia kolejno, plynnie przechodzac miedzy nimi.
Calkowity czas: okolo 10 minut.

1. Lekki trucht w miejscu - 2 min

2. Krazenia ramion (przod/tyl) - 30 s

3. Wymachy ramion (na boki) - 30 s

4. Sklony boczne - 30 s kazda strona

5. Krazenia bioder (w obie strony) - 30 s kazda strona

6. Wymachy nog przod-tyl - 10 powtorzen kazda noga

7. Wymachy nog na boki - 10 powtorzen kazda noga

8. Wykroki z rotacja tulowia - 10 powtorzen kazda noga

9. Skip A (wysokie kolana) - 30 s

10. Skip C (bieg w miejscu, pieto do posladkow) - 30 s

11. Wypady boczne - 10 powtorzen kazda strona

12. Carioca (przekladanka) - 2 x 20 m
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