Trening pitkarski rozgrzewki catej druzyny
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Trening pitkarski rozgrzewki catej
druzyny

Kazdy trening pitkarski zaczyna sie od rozgrzewki, ktéra przygotowuje miesnie do
wysitku i zmniejsza ryzyko urazéw. Na obrazku cata druzyna biegnie razem w kole po
boisku.

Ciekawostka

Rozgrzewka zwieksza temperature miesni i poprawia ich elastycznos¢ przed
intensywnym  wysitkiem. Trenerzy zwykle tacza bieganie z <¢wiczeniami
rozciggajgcymi.

Sugerowane kolory
Koszulki treningowe czerwone, boisko zielone, niebo btekitne.

Wskazowka dla rodzica
Wyjasnij dziecku, dlaczego rozgrzewka przed sportem jest tak wazna.

https://animatolka.pl

SLASK: Eventy firmowe i miejskie - Szkolne -
Przedszkolne - Wesela - Komunie
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