Co moze dac nam trenowanie siatkowki?
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Siatkowka to sport druzynowy, ktéry zapewnia nie tylko sporo emocji, ale tez duzo korzysci
dla zdrowia i psychiki. Zastanawiasz sie, czy warto zaczac¢ trenowac te dyscypline? Sprawdz,
co konkretnie moze Ci da¢ granie w siatkowke.

Czego potrzebujesz do gry w siatkéowke?

Aby gra w pitke siatkowa sprawiata Ci satysfakcje i przynosita korzysci, konieczne jest odpowiednie
przygotowanie do treningu. Warto zaopatrzy¢ sie w profesjonalne obuwie - jesli grywasz gldwnie
na boisku, postaw na buty do siatkowki halowej. Znajdziesz je np. tutaj:
https://sportano.pl/siatkowka-halowa/buty-do-siatkowki-halowej. Pamietaj tez o wygodnym,
oddychajacym ubraniu oraz ochraniaczach na kolana i lokcie.

Wiesz juz, jak ubra¢ sie na trening. Oprocz stroju i obuwia warto tez kupic¢ pitke. Dzieki temu
bedziesz mogl trenowa¢ w wolnym czasie. Regularna gra przyniesie Twojemu cialu oraz psychice
mnostwo korzysci. Jakich? O tym ponize;j.

Gra w siatkowke = lepszy nastroj

Gra w siatkdwke to doskonaly sposdb na relaks oraz zmniejszenie stresu, a tym samym poprawa
samopoczucia. Podczas aktywnosci fizycznej organizm wytwarza endorfiny, czyli tak zwane
hormony szczescia. Do tego wygrany mecz na pewno przynosi dodatkowa rados¢, szczegdlnie ze
mozna ja dzieli¢ z kolegami z druzyny.

Co wazne, mozesz tez grac¢ czysto rekreacyjnie, w gronie bliskich. To pomoze wam nawiaza¢ lepsze
relacje, a do tego spedzi¢ aktywnie czas. Jedyne, czego potrzebujecie, to pitki, boiska oraz
wystarczajacej liczby osob, by stworzy¢ dwie druzyny. W takim wypadku nie bedzie liczy¢ sie
technika, a dobra zabawa.

Zwiekszysz wytrzymalosc i site

Podobnie jak w przypadku innych sportéw, pitka siatkowa Swietnie zwieksza sile oraz
wytrzymalos¢ miesni. W tym wypadku wynika to przede wszystkim z réznych pozycji siatkarskich,
ktére angazuja inne miesnie. Dzieki temu bez problemu wzmacniasz gorne partie ciala, nogi, rece,
uda, brzuch oraz ramiona. Do tego regularne treningi poprawia elastycznos¢ Twoich miesni i
pozytywnie wplyna na uktad oddechowy oraz sercowo-naczyniowy.

Spalisz kalorie i wyrzezbisz ciato

Kolejnym powodem, by gra¢ w siatkowke, jest to, ze doskonale rzezbi cialo. Ma pozytywny wptyw
na tezyzne fizyczna oraz pomaga Ci utrzymac¢ smuktla sylwetke. Dodatkowo tego typu aktywnos¢,
ktora polega przede wszystkim na skakaniu i bieganiu, jest idealnym sposobem na walke z
cellulitem u kobiet oraz poprawe stanu stawow.

Warto tez wiedzieé, ze przy kazdym treningu spalisz sporo kalorii. Zaleznie od Twojej wagi,


https://sportano.pl/siatkowka-halowa/buty-do-siatkowki-halowej

zaangazowania i intensywnosci gry, ich liczba moze osiagna¢ od 500 do nawet 800!
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Poprawisz koordynacije i szybkosc¢

Siatkéwka to sport kondycyjny. Wazne sa w niej przede wszystkim koordynacja oraz szybkosc¢.
Przeciwnicy musza uwaznie $ledzi¢ to, co dzieje sie na boisku i sprawnie przyjmowac, atakowac,
broni¢ i blokowa¢ pitke. Wymaga to szybkiego poruszania sie - w koficu nawet delikatny moment
zawahania sie moze przesadzi¢ o zdobyciu punktu przez druzyne przeciwnika.

Grajac w siatkowke szybko zwiekszysz swoja predkosc oraz czas reakcji. Zwinnos¢ pomoze Ci tez
w wielu przypadkach unikna¢ kontuzji. W tym przypadku pomocne bedzie rowniez profesjonalne
obuwie do pilki siatkowej, ktore znajdziesz miedzy innymi tutaj:
https://sportano.pl/buty-do-siatkowki-meskie.

Nawiazesz nowe kontakty i nauczysz sie wspolpracy

Pitka siatkowa to przede wszystkim gra zespotowa, w ktérej wazna jest wspotpraca oraz dobry
kontakt miedzy zawodnikami. Aby zdobywac punkty i osiaga¢ sukcesy, musisz zapewnié
odpowiednie wsparcie osobom z druzyny. Interakcje spoteczne sa bardzo wazne w siatkéwce -
zawodnicy wspieraja sie nawzajem, pobudzaja motywacje oraz poprawiaja pewnosc siebie.

Grajac w siatkdwke bedziesz mieé¢ zatem pole do rozwoju umiejetnosci spolecznych. Nauczysz sie
budowania pozytywnych relacji, a takze rozwiazywania problemoéw - réwniez poza boiskiem.

Jak widzisz, gra w pitke siatkowa niesie ze soba wiele korzysci. Warto zaczac¢ jg trenowac i poprawic
swoja kondycje oraz samopoczucie, a do tego nawigza¢ nowe kontakty!
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