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ROZGRZEWKA
DLA BIEGACZA




MADRZEJ,
LEPIE),
SZYBCIEJ

poznajmy sie!

Nazywam sie Adriana Kolasa, jestem trenerem personalnym w Krakowie,
ale takze wspotpracuje z podopiecznymi online. Przez wiele lat bytam
rowniez trenerem biegania Reebok Run Crew, jednej z najwiekszych
spotecznosci biegowych w Polsce. Stworzytam program treningowy
4YourCORE ukierunkowany na wzmocnhnienie miesni tutowia. Na co dzien
pomagam ludziom osiggac ich cele. Jestem mitosniczkg sportu w kazdej
postaci: biegam, jezdze na rowerze, ptywam, trenuje crossfit. Od ponad 6 lat
startuje w zawodach biegowych z przeszkodami. W tej dyscyplinie
sportowej kilkanascie razy zdobytam podium na arenie miedzynarodowe;.
Wieloletnie doswiadczenie, motywacja i inspiracja ptynaca od wielu z Was
sktonity mnie do stworzenia e-booka z rozgrzewka dla biegaczy. Jako trener
zawsze powtarzam, ze rozgrzewka to najwazniejsza czes¢ treningu.
Wierze, ze materiaty, ktére tu znajdziesz, beda dla Ciebie pomocne.
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https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl
https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl
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ROZGRZEWKI PRZYGOTUJE
TWOJE MIESNIE DO WYSILKU
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“Treny 1o cigzko,

hie 0Znacza, 2¢

Treny Je’z madrze.

6601 Treny rest madrze,
hie 0Znac2a, 2¢

Treny rest (ekko”.

.
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https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka to element treningu, z ktérego wielu
biegaczy rezygnuje. Czesto powodem jest brak
checi i czasu, a takze niewiedza, jak zrobic¢ to
prawidtowo. Nie wystarczy witozy¢ wygodne buty
i pedzic¢ przed siebie!

Ale skoro jestes posiadaczem tego e-booka,
zaktadam, ze o tym wiesz i chcesz to zmienié, albo
po prostu szukasz nowych inspiracji do ¢wiczen
rozgrzewajacych przed treningiem. Swietnie trafites!

DLACZEGO

. prz(‘,.ofq jre ciote do vysithy

o mobilizyje :Tqm‘

o chroni przed konTyzjomi

o pezwala na maksymalne uqkorz(‘:'fmie
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ROZGRZEWKE
NIEODLACZNY ELEMENT
TRENINGU

+MOJA
RADA

Nie dziel treningu na rozgrzewke i trening wtasciwy.
Uznaj, ze cata ta aktywnos¢ jest treningiem.
To sposéb na to, aby troche przechytrzy¢ umyst,
ktory zwykle woli droge na skroty i podpowiada prostsze,

co nie znaczy, ze lepsze rozwigzania.
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https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl
https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl

JAK POWINNA WYGLADAC

ZASADA

Dobra rozgrzewka powinna trwac
co najmniej 10 minut. Tak, wiem, ze
dla biegacza to wiecznosé. Przeciez
w tym czasie mozna przebiec
nawet 2 kilometry!

ZASADA

Rozgrzewke zaczynamy od ¢wiczen
aerobowych, aby podnies¢
temperature ciata, a nastepnie
przechodzimy do stretchingu
dynamicznego.

ZASADA

Nie zapominamy o aktywacji miesni
i pracy nad rownowaga. Skupiamy
sie szczegolnie na posladkach oraz
miesniach stabilizujgcych tutow,
czyli tak zwanego core.
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https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl
https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl

FUNDAMENTEM
SPRAWNEGO
BIEGACZA

sysTemaTyczny Trening
migShi ?,hboldcl\ Tufowia
spravia, 2e pokonyjemy
ki(omefr(‘ a

Jesli chcesz siegac¢ po zyciowki i trenowac bez
kontuzji, trening core powinien na state zagoscic
w Twoim planie treningowym.

Nie wiesz, jak zacza¢?
Brak motywacji?

Zajrzyj do mojego e-booka , Trening core”,
gdzie znajdziesz kilkutygodniowy program
treningowy 4YourCORE, ktéry zawiera
prawie 40 ¢wiczen wzmachiajgcych

miesnie brzucha, plecow i posladkéw,
3 poziomy zaawansowania, filmiki ZO bacz

instruktazowe wraz z opisem oraz wiele e- bOO ka

porad dotyczagcych treningu.
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CZAS START!
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CWICZENIA

Cwiczenie

2 x 15 sek. /10 sek. przerwy KLIKNIJ
Cwiczenie

2 x 15 sek. /10 sek. przerwy KLIKNIJ
Cwiczenie

2 x 15 sek. /10 sek. przerwy KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

2 x 15 sek. /10 sek. przerwy KLIKNIJ
Cwiczenie

2 x 15 sek. /10 sek. przerwy KLIKNIJ
Cwiczenie

2 x 15 sek. /10 sek. przerwy KLIKNIJ

Adriana Kolasa
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https://youtu.be/vVw_hYxDm_Q
https://youtu.be/gOZp6xszvDc
https://youtu.be/jBvFsRNqMPQ
https://youtu.be/M38T3ujkCHI
https://youtu.be/pol_DFrmsHw
https://youtu.be/ACKt-8Luops
https://youtu.be/7hs-EaKWN_A
https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl
https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl

STRETCHING

Cwiczenie

10 powtdrzen KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtorzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtodrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtorzen KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtorzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
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https://youtu.be/hVN8TjFI7h8
https://youtu.be/CuCBonQaVh8
https://youtu.be/p_sycc4nXPw
https://youtu.be/lxlAEWEVcG4
https://youtu.be/pURXd5_fSFE
https://youtu.be/vxGoYwMMunQ
https://youtu.be/uWEYW1-E0do
https://youtu.be/hW_3boUMMsc

AKTYWACJA

Cwiczenie

10 powtorzen KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtodrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

30 powtdrzen KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtodrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ

Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
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https://youtu.be/YgqnPQkSSlI
https://youtu.be/PjNd1EA2lFs
https://youtu.be/o6cU8FKS_f0
https://youtu.be/soSmVMJzZco
https://youtu.be/enm0VIEvnhs
https://youtu.be/GggWehR8qvM
https://youtu.be/6NKvXH01zCo
https://youtu.be/PNsaeZpy1ac

CWICZENIA

Cwiczenie

10 powtodrzen na strone KLIKNIJ

Cwiczenie

10 powtorzen na strone KLIKNIJ

Cwiczenie

5 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
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https://youtu.be/yUmCqN3Bq-E
https://youtu.be/cQEicpc3ghw
https://youtu.be/fRnqxqpgIlI
https://youtu.be/jI3lcBM4-iw
https://youtu.be/Ek90bath5zE

BONUS!

Cwiczenie
10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie
10 powtorzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie
15 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie
15 powtdorzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie
10 powtdrzen na strone KLIKNIJ

Cwiczenie

20 powtorzen na strone KLIKNIJ

Cwiczenie

10 powtdrzen na strone KLIKNIJ
Cwiczenie

15 powtérzen na strone KLIKNIJ
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https://youtu.be/jtxk_Cd_J94
https://youtu.be/0sOMqFCHetI
https://youtu.be/ORixjlXb53o
https://youtu.be/aioK9WOLvbw
https://youtu.be/gpC0kWmerDY
https://youtu.be/0b-TO5iVVpY
https://youtu.be/V1tJmIrV3hs
https://youtu.be/ilTnjzDsZrU

JESTES

Mam nadzieje, ze ten krétki e-book
uswiadomi Ci, jak wiele elementow sktada
sie na odpowiednio zrealizowana
rozgrzewke przed treningiem biegowym.
Wykonuj te ¢wiczenia, a Twoje miesnie
i caty organizm na pewno sie za to
odwdziecza.

Trzymam kciuki!

Chcesz wiecej e-bookow?

SO

GRfle
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https://www.instagram.com/adriankaspartanka/?hl
https://www.facebook.com/adriankaspartanka
https://twojtrening.com/

