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Rozgrzewka, czy tez zaprawa poranna. Standardowy element porannej rutyny
harcerskiej. Ale czy na pewno rozumiany i stosowany witasciwie?

Po co?

Po co co ranek na obozach i biwakach robimy te wszystkie ¢wiczenia?

1. Przygotowujemy do wysitku w ciggu dnia.

2. Poprawiamy wytrzymatosé, site, zrecznosé, szybkosé, skocznosé, elastycznosé -
znaczy sprawnos¢ fizyczng po ludzku.

3. Ksztattujemy nawyk codziennych ¢wiczen, ktéry jest nam bardzo potrzebny.

4. Zapobiegamy urazom.

Gdy juz wiemy juz po co, przyszedt czas na pytanie trudniejsze:

Jak i dlaczego wtasnie tak?

Pozwole sobie odpowiedziec na to pytanie na dwa sposoby, pierwszy z perspektywy
fizjologii wysitku, drugi z perspektywy metody harcerskiej.

To co robi wiele srodowisk to nie tylko rozgrzewka, ale réwniez trening.

Ponizej przedstawiam propozycje schematu, ktérego sam najczesciej uzywam.
Mozna oczywiscie uzywac innych, ale powinny zawiera¢ podobne podstawowe
elementy:

Rozgrzewka:
1. Co najmniej 5 minut wysitku tlenowego.
2. Co najmniej 10 minut rozgrzewania stawéw i miesni.

WYSILEK

Zaczynamy od 5-7 minut wysitku tlenowego. Najczesciej bedzie to bieganie
truchtem, nie powinien by¢ zbyt szybki.

Ma to na celu pobudzenie organizmu od wysitku, gtownie uktadu krazenia,
nerwowego i miesni. Nigdy prawie nie nalezy rozciggac nierozgrzanych miesni.
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STAWY | ROZCIAGANIE.

Gtowa:

Przechylamy gtowe do przodu, do tytu i na boki. Po dwéch powtdrzeniach wszystkich
czterech stron Swiata, dociggamy rekami gtowe w tych samych kierunkach. Nie
krecimy nig, udowodniono, ze po latach takiego ¢wiczenia uszkadza to kregi szyjne.

Konczyny goérne:

Barki:

Nastepnie krgzenia barkéw. Samych barkdédw, nie ruszamy jeszcze ramion. Tak
jakbysmy wzruszali ramionami, 10 do przodu, 10 do tytu.

Ramiona:

Krgzenia ramion obustronnie do przodu, do tytu, naprzemianstronnie w obydwu
kierunkach. Kazdy typ 10 powtdrzen.

Przedramiona:

Trzymajgc ramiona w jednym miejscu, prostopadle w bok od tutowia krgzymy
samymi przedramionami, w stawach tokciowych. Znowu dziesie¢ w przdd i dziesiec
w tyt.

Nastepnie znane ¢wiczenia rozciggajgce miesnie obreczy barkowej i ramion.

Konczyny dolne:

Kolana:

Réwniez w lekkim rozkroku, kolana do wewnatrz, zewnatrz.

Kostki i nadgarstki:

Podnoszgc noge krecimy stopg w stawie skokowym, w obydwu kierunkach. Stope
nalezy podnosié¢, gdyz zmniejsza to ryzyko skrecenia stawu skokowego.

Potem druga stopa. ROownolegle rozgrzewamy nadgarstki, trzymajac je razem.
Trening. Zazwyczaj ogdlnorozwojowy sitowy. Celowo nie podaje tu ilosci powtdrzen,
jest to indywidualna kwestia.

Pompki, rézne rodzaje. Normalne, waskie, z podskokiem, tucznicze.

Brzuszki, scyzoryki, rowerki i inne ¢wiczenia brzucha.

Zabawy/gry sitowe (np. przepychanie sie za linie na ziemi, podnoszenie nawzajem
chwytem strazackim i wyscig, “taczki”, “krokodylki”, zapasy jesli komenda umie je
bezpiecznie zorganizowac)

Rozcigganie, nalezy pamietad, ze jesli chcemy faktycznie rozcigga¢ miesnie nalezy
je nacigga¢ do momentu, gdy zaczng lekko bolec¢ i tam trzyma¢ minimum 30
sekund.

Sktony w rozkroku. Najpierw do prawej nogi, potem do $rodka, potem do lewej nogi.
Peten wyprost, podniesienie rgk do géry, peten oddech. | powtarzamy tym razem
idgc gtebiej (to wyjdzie naturalnie, pdzZniej zacznie bole¢ po pierwszym
rozciggnieciu).

Sktony ze ztgczonymi nogami. Cwiczymy jak wyzej.

Rozcigganie w siadzie ptotkarskim, na siedzgco itp.
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Tutow:
Krgzymy tutowiem starajac sie utrzymac¢ miednice w jednym miejscu. Dziesie¢ razy
w lewo, tyle samo w prawo.

Miednica:

Krazenia biodrami starajgc sie z kolei utrzymac klatke piersiowa nieruchomo.
Stoimy w lekkim rozkroku. Znowu dziesie¢ w prawo, tyle samo w lewo.

Skrety w skionie. Dziesie¢ do prawej nogi, dziesie¢ do lewej.

lle to tacznie zajmuje? Miedzy 20, a 45 minut. Polecam sie przyktadac i is¢ raczej w
strone tych 45 minut.

A od strony metody?

U nas w zaprawie zdecydowatem sie da¢ harcerzom mozliwos¢ wyboru sposréd
trzech poziomoéw trudnosci. Nazwy autorstwa ZZ:

Koks - najwieksza ilos¢ ¢wiczen: taka zeby druzynowy z oboZznym sie zmeczyli. Tu
réwniez wchodzity trudniejsze technicznie rodzaje ¢wiczen, jak pompki tucznicze czy
petne scyzoryki. U nas byto to zazwyczaj okoto 40 pompek réznych rodzajéow, z 10
scyzorykéw, 40 brzuszkow itp.

Normal - okoto potowa ilosci powtdérzenh powyzszego, z wytgczeniem
najtrudniejszych ¢wiczeh, np. 20 pompek.

Leszcz [1] - naprawde drobne ilosci ¢wiczenh, Y2 poziomu wyzej albo %5, np. 7-10
pompek.

Co tu wtedy mamy? Metode harcerskga!

Ruch i swieze powietrze? Jeszcze jak!

Dobrowolnos¢? Wybierajg poziom na ktérym chcg ¢wiczyc [2].

Stopniowanie trudnosci? Jak wyzej.

Posrednios¢ oddziatywania? Przyktad osobisty, komenda wykonuje najwieksze
zestawy ¢wiczen. W tym miejscu pragne dodac ze sytuacje w ktérych ktos z
komendy druzyny, zwtaszcza druzynowy, nie uczestniczy w zaprawie uwazam za
karygodne.

Wzajemno$¢ oddziatywan? Cwiczymy razem, rozgrzewka z druzyna jest tez
motywacjg dla komendy zeby sie rozwija¢. No i nic tak nie wjezdza 16-letnim
przybocznym na ambicje jak zastepowy ktéry ¢wiczy wiecej niz oni.
Wspétzawodnictwo? Harcerze widzg ze tamten szeregowy/zastepowy/przyboczny
robi wiecej. A sprawnos¢ fizyczna jest kluczowym polem rywalizacji chtopcéw.
System zastepowy... No dobra, tego akurat nie udato mi sie w tym zawrzec.

Jak to zadziatato? Na obozie, na ktérym zaczatem stosowad poziomy trudnosci
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harcerze ¢wiczyli znacznie chetniej niz wczesniej. Poczatkowo w kategorii koksa
bytem ja i jeden zastepowy, dziesieciu harcerzy na poziomie normal i dziesieciu na
poziomie leszcz. Obdz kohczyliSmy majac caty ZZ i dwdch szeregowych w koksach,
dwunastu normalnych i trzech leszczy.

Nikt ponadto nie oszukiwat, robigc ¢wiczenia na pét gwizdka, poniewaz wiedziat, ze
robi tyle ile chce, dla siebie.

Dziekuje za uwagi phm. Robertowi Mayerowi HR.

PS Pytanie do kazdego z czytelnikéw: czy masz przynajmniej pie¢ godzin wysitku
fizycznego tygodniowo? Jesli nie, to zacznij zmieniac¢ sSwiat od siebie []

[1] Nie uwazam tego sformutowania za fortunne, postanowitem go jednak, jako
19-20 letni druzynowy, woéwczas nie zmieniac.

Nie dostrzegtem negatywnych konsekwencji takiego opisu najnizszego poziomu jako
druzynowy. Natomiast nie wiem, czy mi cos$ tego typu nie umkneto. Chtopcy, ktérzy
wybierali ten poziom do kohca, robili to Swiadomie. W mojej ocenie kazdy z nich byt
w stanie po6js¢ wyzej w ciggu obozu.

Wszyscy mtodsi chtopcy przeskoczyli wyzej, tylko trzech ,,.zbuntowanych” 14-latkéw,
ktérzy nie byli zastepowymi, wybierato go do konhca.Byt to troche wyraz
nonkonformizmu, przeciwstawiania sie grupie moim zdaniem.

Dzis chyba polecitbym ostrozniejsze wybranie nazwy.

[2] Widze réwniez zalety catkowitego zindywidualizowania ilosci ¢wiczen, ale:

a) Konkretne poziomy motywowaty do wykonania tego przeskoku samemu, sporo
harcerzy jak chciato zmieni¢ poziom, to ¢wiczyto tez wieczorem zeby sie wyrobic,
bez zadnej innej zachety.

b) System bardziej indywidualny jest jednoczesnie mniej przejrzysty dla mtodych
druzynowych i ich harcerzy.

c) W proponowanym przeze mnie systemie kazdy moze zrobi¢ wiecej powtérzen niz
jego ,poziom”. Natomiast ustalenie pewnego minimum pomaga leniwemu
jedenastolatkowi wymagac¢ od samego siebie.

Harcerz, ktéry wtasnie dzieki temu, Zze udaje mu sie zrobi¢ co$, na co nie miat
ochoty, uczy sie pracy nad soba.

d) Uktadanie indywidualnych plandéw treningowych przerasta wiekszos¢
druzynowych i harcerzy.

Jakub Baszczuk

Kuba Baszczuk, badz tez Moéwigcy Kot. Byty druzynowy 12 PDH i 12 PDW, instruktor
i koorynator HOPR Wielkopolskiego do chwili obecnej. Jak samo imie méwi, lubi
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gadac i tazi wiasnymi sciezkami. Jest fanem puszczanstwa i celowej obrzedowosci w
harcerstwie. Bardziej prywatnie studiuje medycyne, ktéra nie przestaje go
fascynowad. Oprdécz tego instruktor narciarski, uwielbia tahczy¢ i rozmawiac z
ludzmi.
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