JAK DOBRZE PRZYGOTOWAC SIE DO TRENINGU?

Wiosna to $wietny czas, aby zadba¢ o dobrg form¢ i szczupla, wysportowana
sylwetke.

Co zrobi¢, aby nieprzygotowane do wysilku cialo nie zacze¢lo si¢ buntowac?

Z badah wynika, ze blisko 70% osob, ktore decyduja si¢ podja¢ aktywnos¢ fizyczna,
robi to na wiasng reke, bez przygotowania i bez konsultacji ze specjalista. W efekcie czego

czesto dochodzi do réznego rodzaju przecigzen i urazow.

Jesli wiec zamierzamy zwiekszy¢ aktywno$¢, najlepiej udac si¢ do specjalisty, aby
wspoOlnie zaplanowaé tempo 1 intensywnos$¢ treningow.

Trzeba nauczy¢ si¢ prawidtlowo wykonywaé ¢wiczenia oraz pamigta¢ o tym, ze cialo
powinno stopniowo adaptowac si¢ do nowych warunkéw. Jesli chcemy biega¢, zacznijmy od
marszu, potem przejdzmy do marszobiegu, a dopiero potem zacznijmy biegac¢. Stopniowac
nalezy tez dystans. Na silowni rdwniez zacznijmy od niewielkich obciazen 1 mniejszej iloSci
powtorzen. Wzmacniajac systematycznie organizm, uchronimy si¢ przed kontuzjami.

Pamigtajmy rowniez o rozgrzewce, ktora jest czasem potrzebnym, do tego aby nasz
uktad nerwowy, krazeniowy i oddechowy, stawy oraz migsnie przygotowaty na zwigkszone
obcigzenie. Bedziemy bardziej skupieni, zwinni, a nasz uktad nerwowy bardziej skoordynuje

prac¢ migsni.



Regeneracja jest rownie wazna jak aktywno$¢ fizyczna. Ciato potrzebuje czasu,
odpoczaé, naprawi¢ uszkodzenia, do ktorych doszto w nadwerg¢zonych migs$niach czy
stawach.

Dlatego warto trenowac¢ co drugi dzien lub zmienia¢ rodzaj aktywno$¢, poniewaz
badania dowodza, ze trening aktywujacy grupy migsniowe innego rodzaju niz te, ktoére
ostatnio byly mocno eksploatowane, przyspiesza ich regeneracjg.

Po treningu warto sobie zrobi¢ rozluzniajaca kapiel z dodatkiem olejkow
aromaterapeutycznych. Dobroczynne dzialanie na obolale migsnie czy stluczenia wykazuje
olejek lawendowy. Bole migéni 1 obrzeki ztagodza takze olejki eukaliptusowy 1 rozmarynowy.

Jesli dojdzie do urazu, nalezy si¢ odpowiednio o siebie zatroszczyc.

Oto kilka naturalnych sposobow, by przyspieszy¢ gojenie zmeczonych czy
stluczonych tkanek oraz zmniejszy¢ bol czy obrzek:

e Na obolate po treningu stawy, w miejscach, gdzie si¢ uderzyliSmy, potézmy zimny
kompres.

Przyktadajmy dwa razy dziennie na 10 minut woreczek z lodem owinigty w recznik.
Zimno ma dziatanie przeciwbolowe, przeciwzapalne i przeciwobrzekowe.

e (Gdy doszto do przerwania cigglosci skory: zranienie, otarcie, drobne krwawienie, przede
wszystkim przemyjmy ran¢ ciepla woda z szarym mydiem. Mozna tez uzy¢ masci
z ekstraktu z nagietka lekarskiego, ktory dziata przeciwzapalnie i gojaco. Przy otarciu lub
pecherzu na stopie warto naklei¢ plaster hydrokoloidowy, ktéry chroni rang przed
zakazeniem.

e Miejsca, gdzie doszto do urazu warto posmarowac leczniczg mascig lub zelem, ktore
ochtodza, zmniejsza bol, przyspieszg wchlanianie krwiakéw 1 opuchlizny. Mozna w tym
celu uzy¢ preparatoéw z ziela arniki gorskiej lub z zywokostu lekarskiego.

e Jesli doszto do naciagnigcia Sciggna, skrecenia lub zwichnigcia stawu, warto po potozeniu
zimnego okladu i posmarowaniu mascig przyjacé jaki§ ziolowy preparat wspomagajacy

regeneracj¢ uszkodzonych tkanek.

Uwagalll
Jezeli domowe sposoby nie pomagaja, obrzek lub krwiak jest duzy, bolesny, sttuczony
lub skrecony staw jest goracy, nie mozna nim poruszac, skéra w okolicy jest zaczerwieniona

lub sina- koniecznie nalezy uda¢ si¢ do lekarza!



Pamietajmy rowniez!

1. Trening rozpoczyna sie¢ w glowie.

W kazdym sporcie bardzo wazne jest odpowiednie przygotowanie mentalne. Nalezy
pamigtaé, ze kazda aktywno$¢ fizyczna powinna sprawia¢ przyjemnos$¢ i powinno si¢
podchodzi¢ do niej z entuzjazmem. Jezeli w dany dzien kto$ nie czuje si¢ na sitach, aby
intensywnie trenowac¢, warto wybra¢ inng aktywnos$¢, rower lub krotki spacer, ktore rowniez
wplyna pozytywnie na ciato i samopoczucie.

Nie nalezy zapomina¢ takze o celu. Poczatkowo warto wyznacza¢ sobie mate, niezbyt
odlegle cele. Po osiagnieciu pierwszego kazdy kolejny bedzie przychodzit znacznie tatwie;,

az osiagnie si¢ rezultat, ktory na poczatku wydawat si¢ niemozliwy.

2. Odpowiedni straj.

Odziez treningowa po pierwsze powinna by¢ wygodna i nie moze krepowac ruchow.
Klasyczny bawekiany podkoszulek i niekrepujace ruchow spodenki badz dres wystarcza,
by przeprowadzi¢ dobry trening. Oczywiscie mozna takze zainwestowa¢ w specjalng odziez
o okreslonych parametrach, jednak jej koszt jest znacznie wyzszy.

Najlepiej zainwestowa¢ w materialy oddychajace, ktore pomagajg utrzymac
odpowiednig temperature oraz wilgotnos¢ ciata podczas wysitku fizycznego.

Pamigtac¢ nalezy o odpowiednim doborze kroju. Do jogi czy pilatesu powinny to by¢
ubrania luzniejsze badz lekko dopasowane sprzyjajace aktywnemu relaksowi. Do ¢wiczen
aerobowych badz sitowych najlepsze begdag stroje opinajace, podtrzymujace migsnie oraz
wspomagajace skurcze 1 rozkurcze poszczegolnych partii migsni.

Bardzo wazne jest odpowiednie obuwie.

3. Woda przed treningiem, w jego trakcie i po jego zakonczeniu.

Kolejnym waznym elementem jest nawodnienie - warto spakowa¢ do torby
treningowej butelke wody. Najlepiej zdecydowac si¢ na wode wzbogacong o skladniki
mineralne. Warto pamigtac takze, aby wybra¢ wode niegazowang, ktéra nie powoduje uczucia
cigzkosci. Odpowiednie nawodnienie organizmu mozna zapewni¢ dzigki czestemu piciu

trzech tykow wody.

4. Odpowiednia dieta.
Wazne dla zdrowia, dla wytrzymatosci i efektow treningu jest to co jemy. Przy
niewielkim wzroécie kalorycznosci powinno si¢ zwigkszy¢ ilo$¢ mineralow, witamin

I przeciwutleniaczy.



Dietetycy moéwia ,,nie za duzo biatka”, trenerzy - ,,biatka jak najwigcej”. A prawda jest
taka, ze biatko, element budulcowy naszego ciata jest wazne. To ono buduje mig$nie
i pozwala je odbudowywaé po mikrourazach, do ktérych dochodzi w czasie aktywnosci.
Umozliwia rowniez adaptacje do zwickszonego wysitku. Tyle ze, jesli nie zajmujemy si¢
intensywnie kulturystyka, nie potrzebujemy tego biatka nazbyt duzo. Nie ma wigc sensu
dodawac¢ go jeszcze do diety w postaci odzywek.

Jezeli chcemy zbudowa¢ mas¢ mig¢sniowa i decydujemy si¢ na nieco wigksza ilos¢
biatka w diecie, zadbajmy o naturalne jego zrodto. Najlepiej positki z biatkiem jes¢
co 3, 4 godziny. Dobre Zrodla biatka to nabial o umiarkowanej zawartosci tluszczu, ryby
i ro$liny straczkowe 1 jajka (do 2 dziennie i tylko z cyferka 0 lub 1). Biatka roslinne nalezy
taczy¢ w grupach - straczkowe i zboza.

Migsnie kochaja glukoze. Dlatego weglowodany powinny by¢ paliwem, jednak te
ztozone (pelnoziarniste pieczywo i makarony, kasze, brazowy ryz). Weglowodany
przetwarzane sg w glikogen, ktory stanowi form¢ magazynowania energii w mig¢$niach.

Przy umiarkowanych treningach nie ma co jednak jes¢ weglowodanéw zbyt duzo
(5 - 7 g na kg masy ciata, za duzo moze powodowac tycie).

Ostatnim makrosktadnikiem jest ttuszcz. Nie ma on tak wielkiego znaczenie w diecie
sportowcow amatorow, ale warto przypomnie¢, ze powinien by¢ dobrej jakosci. Wpltywa
bowiem na prace modzgu, na odporno$¢, na wytrzymatos¢ 1 zdrowie ukladu krazenia.
A najlepszy ttuszcz to ten pochodzacy z ro$lin i1 ryb. Oleje, orzechy, pestki to te wlasciwe
zrodla.

Sport jest stresem dla ciata. To dobry stres, ale warto ograniczy¢ jego skutki, jedzac
duze ilosci przeciwutleniaczy, ktore znajdziemy w warzywach i owocach. One réwniez
zadbaja o uzupelnienie wypoconych mikroelementow 1 dostarczenie witamin, ktore

zmetabolizowane zostaly w czasie treningu.

Drodzy Wychowankowie, aby trening przyniost organizmowi jak najwiecej
korzysci, nalezy przestrzega¢ powyzszych regul. Najwazniejsze sa: ocena predyspozycji
oraz odpowiedni dobor ¢wiczen. W dalszej kolejnosci nalezy zatroszczy¢ si¢ o komfort
oraz jakos¢ poszczegolnych skladowych treningu.

Powodzenia!

Sylwia Wieczorek



