Ewiczen

Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem biegu powinnismy
wykonac rozgrzewke, ktdra przygotuje
organizm do wysitku.

ia dla biegaczy

W .
vdruky; ; 2abierz o soba

Lasy Panstwowe
zapraszamy

Lasy Panstwowe przygotowaty ponad 20 tys. kilometrow

szlakdw pieszych. Lesne trasy to doskonate miejsce do biegania.

Cwiczenia

Cwiczenia statyczne
Krazenia bioder

Stopy ustaw na
szerokos$¢ barkow,
dfonie oprzyj na
biodrach. Wykonu;
obszerne krazenia

napiecie z kazdej
strony ciafa. Zréb
5 petnych krazen
w jedng i 5 w drugg,

nieruchomo — ruchy
wykonuj jedynie
biodrami.

Stan wyprostowany,
stopy ustaw swobodnie.
Wykonuj krgzenia
ramion w przéd

i w tyk; ruchy powinny
by¢ obszerne.
Pamietaj, aby ramiona
byly wyprostowane

w stawach fokciowych.
Wykonaj 10-15
powtorzen kazda reka.

biodrami, az poczujesz

strone. Glowe trzymaj

Rozcigganie miesni tydki

Stan w wykroku, stopy ustaw
réwnolegle do siebie. Tylng
noge wyprostuj, przednig,
ugnij w kolanie. Pochyl
wyprostowany tutow

w przod, az poczujesz
napiecie tydki nogi tylnej.

' Policz do 8-10 sekund
\ i zmien noge. Dla
! utatwienia mozesz
oprze¢ sie o drzewo.
Wykonaj 2-3
powtdrzenia na
kazda strone.

Rozcigganie Sciegna
Achillesa

Cwiczenie to wykonuj
analogicznie do
rozciggania migsni
tydki z tg roznica,
ze nalezy ugia¢
w kolanie réwniez
tylng noge.

Krazenia tutowia

dynamiczne

Cwiczenia te pomoga rozgrzaé miesnie
nég przed biegiem. Wykonujemy je

na 20-30 metrowym odcinku w 2-3
powtdrzeniach.

Skip A

Bieg z wysokim
unoszeniem kolan.
Wazne jest, aby
ramiona podczas
wykonywania
¢wiczenia
pracowaty
naturalnie tak, jak
podczas biegu.

Skip C

Bieg z uderzaniem
pietami o posladki.
Wazne jest, aby
ramiona podczas
wykonywania
éwiczenia
pracowaly
naturalnie,
podobnie jak
podczas biegu.

Rozcigganie miesni
dwugtowych uda
Stojac na jednej nodze,

unies druga i przyciagnij
udo do klatki piersiowe;.

Stopy ustaw szeroko (ok. 50 cm odstepu miedzy
lewa, a prawa stopa). Unie$ ramiona wysoko nad
glowe i wykonuj obszerne krazenia tutowia. Jesli nie

Trzymaj 8-10 sekund,
wykonuj 2 powtdrzenia na

zaniedbales swojej sylwetki, to z przodu powiniene$ by¢ kazda noge.
w stanie dosiegac do ziemi. Do tytu odchylaj sie tak, aby
poczué napiecie w mie$niach brzucha. Wykonaj minimum
5 powtdrzen w kazdg strone.
Zestaw ¢wiczen opracowany ZBieéiem
www.lasy.gov.pl przez trenerdw akeji Natury'pi



