JAK ZDROWO TRENOWAC?

Moi drodzy!

W zwiazku z tym, ze mozna juz wychodzi¢ z domu i korzysta¢ z aktywno$ci na
Swiezym powietrzu, proponuje Wam: spacer, jogging, jazde na rowerze, fitness lub
jakgkolwiek inng aktywno$¢ fizyczng. To najkréotsza droga do odzyskania kondycji.

Nalezy to jednak robi¢ rozsadnie i z umiarem, bowiem przetrenowanie wcale nie
réwna si¢ zdrowiu. Ludzki organizm genetycznie nie zostat zaprogramowany na bardzo duzy
wysitek, natomiast jesli uprawiamy sport rekreacyjny, wtedy mozemy by¢ pewni,

ze ¢wiczymy ,,na zdrowie” ©

Trenujgc wigc, zwro¢ szczegdlng uwage na nastepujace elementy:

1. Systematycznos¢
- zadna pora roku nie powinna odstraszy¢ Ci¢ od treningu. Cztowiek chetnie szuka
usprawiedliwien, by nie podejmowac wysitku. Jesli brakuje Ci silnej woli, dla urozmaicenia
zmieniaj charakter treningu. Stawiaj przed sobg zadania, ktéore mozesz zrealizowa¢ w dos¢
krotkim czasie.

2. Intensywnos¢
- jest uzalezniona od wydolnosci i tolerancji wysitkowej. Powinna wzrasta¢ w miar¢ trwania

treningu, a maksimum osiggna¢ co najmniej po kilkunastu minutach.



3. Wytrzymalos¢
- indywidualna cecha naszego organizmu, ktéra w miar¢ trwania ¢wiczen powinna si¢
zwicksza¢. Staraj si¢ tak dobiera¢ rodzaje i intensywnos¢ wysitku, by moc trenowac bez
przerwy przez co najmniej 5-10 minut.

4. Czestotliwosé
- optymalnie powinno si¢ ¢wiczy¢ 3-4 razy w tygodniu. O regularnych ¢wiczeniach
fizycznych mozemy méwié¢ przy co najmniej dwoch treningach na tydzien. Cwiczenia raz
w tygodniu to nie trening, ale jednorazowy wysitek.

5. Rozgrzewka
- przygotowanie organizmu do treningu - to najlepszy sposob, by zapobiec przykrym
kontuzjom. Dlatego najpierw poswie¢ 5-10 minut na rozgrzewke polegajaca na rozcigganiu
mieg$ni. Potem dopiero stopniowo nasilaj wysitek fizyczny.

6. Dlugos¢ treningu
- gldbwna czg$¢ treningu powinna trwaé ok. 30-40 minut i by¢ zakonczona 5-10 minutowymi
¢wiczeniami o mniejszym nasileniu.

7. Kontrola lekarska
- zalecana jest w kazdym wieku. Osobom uprawiajacym sport rekreacyjnie wystarczy porada
lekarza pierwszego kontaktu, chyba Ze cierpisz na jakie$ przewlekle choroby, ktore wymagaja
opinii specjalisty, np. kardiologa. Osoby, ktore uprawiaja sport wyczynowy, takze dzieci
i mtodziez szkolna trenujacy w sekcjach, powinny okresowo kontrolowaé stan zdrowia

w poradni medycyny sportowej.

Pamigtajcie, ze motywacja jest jednym z najwazniejszych czynnikdw prowadzacych
do podjecia wysitku. Dla wyczynowca sukcesem bedzie ,,szybciej, dalej, wyzej”, dla
zwyklego czlowieka samo podjecie si¢ systematycznych treningéw, czy pokonanie wlasnych
stabo$ci jest prawdziwym wyczynem.

Zycze wytrwalo$ci i powodzenia!

Justyna Jaskulska



