
ROZGRZEWKA 

w treningu taktycznym



ÁAby przygotowaĺ zawodnika do wysiğku 

treningowego lub meczowego niezbňdne jest 

przeprowadzenie rozgrzewki, kt·ra uğatwi nam 

realizacjň programu zajňĺ podczas jednostki 

treningowej.

ÁCelem rozgrzewki jest przygotowanie i 

przyspieszenie proces·w adaptacyjnych 

organizmu do czekajŃcego go wysiğku 

treningowego, za pomocŃ odpowiednich 

ĺwiczeŒ fizycznych.



Prawidġowo przeprowadzona 

rozgrzewka powinna:

ÁPrzestawiĺ czynnoŜci fizjologiczne z poziomu 
spoczynkowego na wysiğkowy w zakresie 
termoregulacji, zapotrzebowania 
energetycznego i gospodarki wodno-
elektrolitowej, mechanizm·w zapotrzebowania 
tlenowego.

ÁPrzygotowaĺ aparat ruchowy do wykonywania 
wyuczonych nawyk·w ruchowych, co obniŨa 
ryzyko wystŃpienia kontuzji.

ÁPobudziĺ oŜrodkowy ukğad nerwowy.



Cel specyfikacji 

rozgrzewki

ÁRozgrzewka stanowi od 15% do 20% objňtoŜci 

jednostki treningowej.

ÁCzas, kt·ry poŜwiňcamy aby przygotowaĺ 

zawodnika do realizacji zadaŒ danej jednostki 

treningowej moŨemy wykorzystaĺ efektywniej.

ÁR·Ũnorodne formy prowadzenia rozgrzewki 

stanowiŃ o jej atrakcyjnoŜĺ, a stopniowe 

zwiňkszania bodŦc·w powoduje lepszy rozw·j 

zawodnika.



Przykġadowe rozgrzewki

ÁW formie biegowo ïgimnastyczne

ÁW formie gier

ÁW formie zabaw





Rozgrzewka I

ÁUstawienie 4





Rozgrzewka II

ÁUstawienie zawodnik·w w czteroosobowe 
formacje.

ÁUstawienie poszczeg·lnych czw·rek 
naprzeciwko siebie w odlegğoŜci ok. 20m.

ÁOdcinek 20m podzielony jest na poğowň.

ÁPierwsza czw·rka rozpoczyna ĺwiczenie i 
dobiega do 10m, wtedy druga czw·rka stojŃca 
naprzeciwko rozpoczyna ĺwiczenie.

ÁNastňpne czw·rki pracujŃ w ten sam spos·b.

ÁNaleŨy zwr·ciĺ szczeg·lnŃ uwagň na 
synchronizacjň pracy poszczeg·lnych czw·rek.




