ROZGRZEWKA WAZNA RZECZ!!!
WSTEP

Czy warto rozgrzewac sie przed wspinaniem?
Co daje rozgrzewka?
Jakie sg podstawy fizjologiczne rozgrzewki?

Na poczatek - co to jest rozgrzewka?
Krétko mowiagc to $wiadome podniesienie temperatury ciata o 1-2 stopni. Mozna jg wykona¢ metodg aktywna i pasywna.

Aktywna rozgrzewka ogélna

dotyczy duzych grup miesniowych i jest skuteczna w wielu dyscyplinach sportu, ale w niektérych moze by¢ niespecyficzna i
niezbyt specjalistyczna. Czesto w wybranych sportach stosuje sie tylko rozgrzewke specjalistyczna, opartg na dobranych
indywidualnie éwiczeniach i ruchach podobnych do startowych, ale wykonywanych na nizszym poziomie aktywnosci.

Rozgrzewka pasywna

polega na dostarczeniu ciepta z zewnetrznego ?rédta ciepta ( rézne metody fizykalne), co zaoszczedza nieco sity. Jest ona
takze przydatna w czasie przerwy w zawodach i szeroko stosowana w rehabilitaciji.

Intensywno$c¢ i czas rozgrzewki zalezg od wielu czynnikow, jak poziom sportowy, specjalizacja sportowa, temperatura
otoczenia, pora dnia itp. Istotne jest czy rozgrzewka jest stosowana przed zawodami, czy tez treningiem. Dla przyktadu, czas
rozgrzewki ogolnej, trwajacej 5-10 min jest wystarczajacy dla lekkiej lub rekreacyjnej aktywnos$ci sportowej, natomiast w
przypadku rozgrzewki zawodnika na wysokim poziomie sportowym czas ten tacznie ze stretchingiem moze przekraczac 1
godzine!

Zbadano réwniez, ze dobrze przeprowadzona rozgrzewka stawédw, szczegdlnie w sportach, w ktérych czynny udziat bierze
duza grupa miesniowa to okoto np. 50 krazen ramion w réznych ptaszczyznach!

Czy powinnismy sig rozcigga¢ podczas rozgrzewki? Jak najbardziej ale nie nalezy tego traktowa¢ jako rozgrzewka tylko
trening gibkosci. Wskazany jest streching ukonczony schiodzeniem tkanek miekkich ( cooling), potaczone z ponownym ich
rozcigganiem (statycznym).

Podstawy fizjologiczne rozgrzewki.

Jednym z wazniejszych zjawisk jest torowanie drég nerwowych, ktérymi przewodzone sg impulsy do odpowiednich miesni w
czasie wykonywania okreslonych ¢éwiczen. Poprawia sie ukrwienie mézgu i harmonizujg sie czynnosci wegetatywne i
motoryczne uktadu nerwowego. Rozgrzewka ma ogromne znaczenie w zachowaniu fizjologicznej rownowagi organizmu,
podczas, ktorej zachodzg stopniowo przemiany adaptujace do wysitku. Starannie przeprowadzona rozgrzewka umozliwia
tatwiejsze przejscie przez tzw. "martwy punkt" podczas p6?niejszego intensywnego wysitku."Martwy punkt" jest przejsciowym
okresem zaburzen wykonywanej pracy takich jak uczucie zmeczenia, czy pogorszenie efektywnosci oddychania. Powodem
tych negatywnych objawéw jest przewaga intensywnosci energetycznych proceséw beztlenowych nad tlenowymi oraz
niedostateczny poziom mobilizacji narzadéw wewnetrznych. Kontynuacja wysitku, powoduje zwykle ich ustgpienie.
Nastepuje wtedy petna mobilizacja mechanizméw adaptacyjnych i zwieksza sie wydolno$¢ organizmu. Moment ustepowania
negatywnych objawdw opd?nionej adaptacji organizmu nazywany jest "drugim oddechem". Przebieg opisanego procesu
zalezy w duzej mierze od rodzaju i intensywnosci wykonywanej pracy oraz od poziomu tolerancji wysitkowej cztowieka.
Czasami sie zdarza, ze po pierwszej drodze wspinaczkowej za trudnej, bez rozgrzewki szybko i dtugo trwale sie
zakwaszamy. Po nastepnych wspinaczkach proces zakwaszania przebiega wolnie;j.

Wysitek fizyczny w trakcie rozgrzewki powoduje nasilenie przemian metabolicznych, przyspiesza i polepsza krazenie krwi w
ustroju. Przemiany metaboliczne to szereg proceséw biofizycznych i biochemicznych, ktére powodujg wykorzystanie
pokarmu do produkcji energii i materiatéw budulcowych potrzebnych do zycia. Energia natomiast jest ?rédtem ciepta i
warunkuje skurcz miesni. W czasie rozgrzewki zwieksza sie procentowe wykorzystanie weglowodandw, ktére sg gtownymi
substratami energetycznymi. Szczegdlne znaczenie ma polisacharyd zmagazynowany w watrobie - glikogen. Zwiekszenie
intensywnos$ci wysitku wigze si¢ z obnizeniem zapasu glikogenu w miesniu, wiec musi on by¢ dostarczany szybciej przez
krew. Podczas rozgrzewki podnosi sie stezenie wiekszosci hormondw we krwi, co umozliwia koordynacje pracy wielu
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ukfadéw i narzgdéw organizmu. Hormony docierajace z krwig do wszystkich komérek przestrajajg organizm na wyzszy
poziom czynnosciowy. Rozgrzewka pozwala utrzymac¢ réwnowage kwasowo-zasadowa. W czasie pracy miesni
szkieletowych wzrasta stezenie kwaséw w organizmie. Krew przeptywajaca przez tkanki zabiera i neutralizuje je dzieki swym
wiasciwosciom buforowym. Krazenie krwi zalezne jest od pracy serca. W trakcie rozgrzewki tetno stopniowo przyspiesza i
wzrasta objetos¢ krwi ttoczonej podczas skurczu serca.

Bardzo wazna jest regulacja czynnosci oddychania w czasie rozgrzewki. W miare zwiekszania wysitku nastepuje mobilizacja
funkcji oddychania. Proces ten moze przebiega¢ bardzo szybko dzieki wptywom nerwowym. Podczas rozgrzewki wentylacja
ptuc moze przekroczy¢ nawet poziom osiggany w dalszej fazie wysitku.

Zle przeprowadzona rozgrzewka i zbytnie napiecie miesniowe maja ewidentny zwigzek z uszkodzeniami tkanek
miekkich. Takze stwierdzono, ze fizjologiczna rozgrzewka jest korzystna, gdyz zwieks za elastycznos¢ i odpornosé
miesni na rozerwanie.

Ogolne przyktadowe éwiczenia rozgrzewkowe:

trucht

w czasie truhtu: opuszczanie rak do ziemi (z jednej i drugiej strony)

obszerne krazenia wszystkich stawéw we wszystkich mozliwych ptaszczyznach ( zaczynamy od najmniej ztozonych )
wymachy nég

sktony

podskoki, skoki, wyrzuty

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze do wspinania nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke w szczegoélnosci stawéw i miesni biorgcych udziat
we wspinaniu.

Czyli stawy palcow, bioder, kolan, stawu skokowego, odcinka szyjnego oraz miesnie przedramion, ramion, miesni nég i
migsnia kapturowego.

Cwiczenia powinny byé tak dobrane intensywnoscig i obcigzeniem by nie powodowaty rozpoczecia fazy budowania mie$ni
bo w ten sposob zbyt szybko przechodzimy do gtéwnej fazy treningu. Czyli 20 pompek to nie jest cwiczenie rozgrzewkowe :).
Wszystkie temu podobne éwiczenia to sg zestawy éwiczen sitowo - koordynacyjnych.

Rozgrzewke wbrew przekonaniu wykonuje sie réwniez po wykonanym treningu.
Sa to jednak ¢wiczenia rozlu?niajgce miesnie, wyréwnujace oddech i trwajg okoto 15-20min.
Pomiedzy te éwiczenia mozna rowniez wplesé éwiczenia rozciggajace.

Co sie tyczy wszystkich ¢wiczen sitowo - koordynacyjnych jak najbardziej mozna je wple$¢ w rozgrzewke pod warunkiem, ze
robimy to $wiadomie i zgodnie z zaplanowanym treningiem.

Czy rozgrzewac sie przed wspinaniem?

- Jak najbardziej tak! Wspinacz rozgrzewajacy sie przed treningiem czy zawodami zna swoj organizm i wie jakie ¢wiczenia
moze zastosowac i ktére przynosza mu najmniejsze straty energii.

Natomiast jesli sie wspinamy dla przyjemnosci rozgrzewka na pewno nam nie zaszkodzi a na pewno w razie
niesprzyjajacego zdarzenia zapobiec moze kontuzji.

Przyktadowy zestaw najprostszych éwiczen rozgrzewkowych:

szybki marsz

krazenia ramion w przod, tyt, naprzemianstronne
krazenia bioder w lewo i prawo

krazenia kolan do wewnatrz i na zewnatrz
krazenia stawu skokowegow L i P

zginanie palcow, stawanie na palcach

skfony, skretosktony

chwyt dioni za plecami

podpdr przodem z wyrzutem nog do tytu
wymachy nogi w skos i do gory

stanie na jednej nodze ( tzw.jaskétka )

zZwisy

przepychanie "skaty"

marsz tytem na palcach pod gére

krétkie wspinanie na tatwym trawersie, tatwe przystawki
No i rozcigganie?
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