Rzut oszczepem — zawodnik rozciaga sie przed startem konkurencji
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Rzut oszczepem — zawodnik
rozcigga sie przed startem
konkurencji

Przed rzutem oszczepem zawodnicy doktadnie rozgrzewajg ramiona i barki, bo to
wtasnie one wykonujg najwiecej pracy podczas rzutu. Na obrazku sportowiec
rozcigga sie tuz przed swojg kolejka.

Ciekawostka

Dobra rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji barku, ktéry jest najbardziej obcigzang
czescig ciata podczas rzutu oszczepem. Zawodnicy rozgrzewajg sie nawet kilkanascie
minut przed swoja préba.

Sugerowane kolory
Koszulka sportowa w niebieskim odcieniu, oszczep w szarosci, bieznia w czerwieni.

Wskazowka dla rodzica

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, dlaczego rozgrzewka jest wazna przed kazdym
sportem.
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