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Wszystko zaczyna sie od rozgrzewki!

Chcesz efektywnie trenowac i zapobiegac¢ kontuzjom? Nigdy nie pomijaj rozgrzewki, a po skonczo-
nym wysitku zadbaj o schtodzenie i regeneracje organizmu.

O ile zawodowi sportowcy nie wyobrazajg sobie treningu bez rozgrzewki, to wielu amatoréw bagate-
lizuje jej znaczenie. Tymczasem jest ona niezbedng czescig treningu.

— Rozgrzewka przygotowuje caty organizm do wysitku fizycznego. W czasie spoczynku nasze miesnie
wykorzystujq 15 procent pracy serca, a w czasie wysitku ponad 70 procent. Dzieki rozgrzewce nie tyl-
ko bezpiecznie aktywizujemy miesnie, ale rowniez uktad sercowo-naczyniowy, oddechowy oraz na-
rzqdy wewnetrzne. tatwiej nam bedzie zrealizowac zatozenia treningowe i poprawimy nasze samo-
poczucie. Rozgrzewka jest jednym z wazZniejszych czynnikéw, ktory pozwoli zminimalizowac ryzyko
kontuzji przecigzeniowych, typowych dla biegaczy, ale tez drobnych lub ostrych kontuzji, takich jak
naderwania miesni czy naciggniecia sciegien — mowi dr Mateusz Janik, ortopeda z Carolina Medical
Center.

Mimo ze prawie 70 procent biegaczy deklaruje, ze rozgrzewa sie przed treningiem, to czesto robi
to niedoktadnie, za krétko i bez planu. Wedtug sondazu przeprowadzonego przez Runner’s World
(dane z 2016 roku) dla 41 procent biegaczy rozgrzewka przed treningiem sktada sie przede wszystkim
z ¢wiczen rozciggajacych. Jednak sam stretching to zdecydowanie za mato!

— Rozgrzewka powinna byc¢ dostosowana do konkretnej aktywnosci. Inaczej rozgrzewamy sie przed
maratonem, a inaczej np. przed crossfitem. Maraton jest wysitkiem dfugotrwatym, ale o umiarkowa-
nej intensywnosci. W trakcie jego trwania nie dochodzi do zbyt duzej produkcji kwasu mlekowego
(czyli do zakwaszenia naszego organizmu). Im blizej korica biegu, tym zakwaszenie bedzie narastato,
w zaleznosci od tolerancji naszego organizmu. Maratoriczyk wchodzi na wyzsze obroty tagodniej i w
dtuzszym czasie. Dlatego rozgrzewka powinna byc tagodniejsza niz przed crossfitem, ktory zaliczany
jest do treningow intensywnych. Tu wysitek bedzie trwat krocej, ale organizm wchodzi od razu na
wyzZsze tetno, na tzw. wysokie obroty — méwi Mateusz Jenda, fizjoterapeuta i trener przygotowania
motorycznego

z Carolina Medical Center.

Wiasciwa rozgrzewka skfada sie z kilku etapéw, ktére razem tworzg zintegrowang catos¢. Bez
wzgledu na rodzaj zaplanowanego przez Ciebie treningu, nie pomijaj zadnego z elementdéw. A s3 to:
przygotowanie do wysitku, aktywacja i stretching dynamiczny. Do konkretnej aktywnosci dostosowa-
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ne beda rézne ¢wiczenia. Pamietaj tez, ze rozgrzewka nie powinna by¢ bardziej intensywna niz tre-
ning. Nie moze wywotywac nadmiernego zmeczenia. Czas trwania: 10-20 minut.

Sezon na maratony wystartowat. Juz 14 kwietnia w Warszawie odbedzie sie jedno z najwiekszych
wydarzen sportowych — ORLEN Warsaw Marathon. Oto przyktad rozgrzewki dla oséb przygotowuja-
cych sie
do startu w maratonie:

Etap 1 — przygotowanie do wysitku

Cel: podwyzszenie temperatury ciata i przyspieszenie tetna. Zacznij od ¢éwiczen ogdlnych: najpierw
potruchtaj, a nastepnie dodaj wymachy koriczyn gérnych. W pierwszej kolejnosci wykonaj ¢wiczenia
symetryczne (np. krazenia ramion), a potem przejdz do ¢wiczen asymetrycznych (np. krazenia na-
przemienne, skip w réznych formach, krok dostawny, bieg przéd-tyt, poruszanie sie na boki).

Etap 2 — aktywacja

Cel: pobudzenie grup miesni, ktére bedg aktywne podczas treningu. Skup sie na miesniach poslad-
kowych, a takze na miesniach stabilizujgcych tutéw (tzw. CORE). Dzieki temu podczas wielogodzinne-
go maratonu bedziesz mdgt lepiej kontrolowac sylwetke i technike biegu. Przyktadowe ¢éwiczenia:
unoszenie bioder w lezeniu na plecach, deska, deska bokiem.

Etap 3 — stretching dynamiczny

Cel: przygotowanie miesni do treningu. Podczas wysitku bedg one kurczy¢ sie i rozkurczaé¢, czyli
zwiekszac¢ napiecie i rozluzniaé. | z takich ¢wiczen powinien sktadac sie stretching dynamiczny. Przy-
ktadowe ¢wiczenie: przez 2-3 sekundy utrzymuj rozciggniecie miesnia czworogtowego, a potem dy-
namicznie

go napnij. W tym celu przyciagnij piete do posladka, a nastepnie wykonaj dynamiczne kopniecie z
kontrolowanym wyprostem kolana.

Przed intensywnym wysitkiem...

Jesli uprawiasz sprint, podnoszenie ciezaréow albo popularny trening interwatowy (polegajacy na
przeplataniu tetna wysokiego z niskim) podczas rozgrzewki warto przeprowadzi¢ tez aktywacje
(pobudzenie) uktadu nerwowego. W tym celu wykonaj kilka dynamicznych ¢wiczen, aby wejs¢ na
wysokie tetno. Pobudzisz ciato do pracy i przyzwyczaisz je do intensywnego wysitku. Wykonuj ruchy,
ktore beda dominowaty w Twoim treningu. Przyktadowe ¢wiczenia dla sprintu: niski skipping w miej-
scu

z dynamiczng praca ragk (5-7 sekund), a nastepnie dynamiczny start na odcinku 5-10 metrow.
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— Przed maratonem, jesli nie jestes zawodowcem, faza pobudzenia uktadu nerwowego nie jest ko-
nieczna. Podczas jego trwania nasz organizm z czasem i tak zacznie wchodzi¢ na wyzZsze obroty, ale
nie tak gwattownie, jak w przypadku intensywnego treningu — wyjasnia fizjoterapeuta.

Po treningu czas na regeneracje!

Czy wiesz, ze to, co zrobisz bezposrednio po wysitku bedzie miato wptyw na to jak sie bedziesz czu¢
nazajutrz? Po treningu miesnie s3 mocno ukrwione i spiete. Dlatego teraz naleiy je schiodzié.
Niestety wiele os6b pomija bardzo wazny element chfodzenia potreningowego. Jego gtéwnym celem
jest przyspieszenie wszystkich proceséw regeneracyjnych.

— Po skoriczonym wysitku, w celu ochtodzenia organizmu, warto przemaszerowac jeszcze kilkadziesigt
metrow (przez kilka minut) lub zrobic sobie rozbieganie, Zeby wszystkie produkty przemiany materii,
ktore wydZzielity sie podczas wysitku, zostaty jak najszybciej usuniete wraz z krwig i zneutralizowane.
Po obnizeniu temperatury ciata przechodzimy do ¢wiczen rozciggajgcych — mowi fizjoterapeuta Ma-
teusz Jenda.

Podczas rozgrzewki wykonywate$ stretching dynamiczny, natomiast po wysitku przeprowadz stre-
tching statyczny. Celem rozciggania powysitkowego jest rozluznienie miesni i znormalizowanie
napiecia miesSniowego. Nie ma tu miejsca na dynamiczne wymachy, a czas wykonywania ¢éwiczen jest
sprawg indywidualng. Potacz rozcigganie z powolnym oddychaniem. Zrelaksuj sie, przyjmij okreslong
pozycje i przez okoto 30 sekund staraj sie (w zaleznosci od tolerancji bolu i napiecia) te pozycje
utrzymac. Uwaga! Rozcigganie po wysitku nie powinno by¢ bolesne. Skup sie na miesniach zginaja-
cych biodro, czyli miesniu czworogtowym, biodrowo-ledZzwiowym, miesniach prostujgcych w stawie
biodrowym, w stawie kolanowym, a takze na posladkach, grupie kulszowo-goleniowej i fydkach.

Zakonczenie treningu bez schtodzenia i stretchingu statycznego skutkuje wydtuzeniem czasu po-
trzebnego na regeneracje niezbednej do rozpoczecia kolejnego treningu. Moze by¢ przyczyna prze-
trenowania, a nawet kontuzji. Brak stretchingu po wysitku powoduje, Ze nasze miesnie
sg przykurczone.

— Poprzez schtadzanie i rozcigganie miesni optymalizujemy procesy regeneracyjne tkanek. Utrzymanie
prawidfowego ukrwienia tkanek poprawia ich odzywienie, utlenowanie oraz oczyszczenie z produk-
tow przemiany materii. Jesli chcemy trenowac lepiej, nalezy pamietac¢ o dobrej regeneracji, ktéra
zaczyna sie juz bezposrednio po wysitku — mowi dr Mateusz Janik.

Kilka ciekawostek
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1. Woybierajac sie na trening w plenerze w mrozng pogode, zanim wyjdziesz na zewnatrz, powi-
nienes$ zaczgé od rozgrzewki w domu. Dzieki temu miesnie i uktad krazeniowo-oddechowy
nie doznajg szoku termicznego. Jest to tzw. rozgrzewka lokalna.

2. Opodiniona bolesnos¢ miesniowa (z ang. DOMS) (potocznie zwana zakwasami) pojawia sie
W ciggu 24-72 godzin po wysitku, a zakwasy to bdl, ktéry odczuwamy w czasie wysitku
i bezposrednio po nim do okoto 2 godzin.

3. Przed wysitkiem nie powinno sie wykonywac stretchingu statycznego. Udowodniono,
Ze poprzez rozluznienie miesni dochodzi do ostabienia stabilizacji tutowia i koriczyn, co moze
by¢ przyczyna skrecenia stawu.

4. Jesli w czasie rozgrzewki odczuwasz dyskomfort i bél, to moze oznaczac, ze organizm nie zre-
generowat sie wystarczajgco od ostatniego treningu.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

Informacje o specjalistach:

lek. Mateusz Janik — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu w Carolina Medical Center. Zajmuje sie
chirurgia stawu kolanowego i skokowego, urazami i kontuzjami u sportowcow. Jest absolwentem Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego. Cztonek Polskiego Towarzystwa Ortopedii i Traumatologii Sportowej, European
Society of Sports Traumatology, Knee Surgery and Arthroscopy, International Society of Arthroscopy, Knee
Surgery and Orthopaedic Sports Medicine. Autor publikacji naukowych na temat urazéw w sporcie.

Mateusz Jenda — fizjoterapeuta i trener przygotowania motorycznego. Jest rowniez sedzig oraz trenerem pitki
noznej. W Carolina Medical Center wraz z zespotem najlepszych lekarzy i fizjoterapeutéw prowadzi treningi
personalne w oparciu o najnowszg wiedze medyczng i sportowa.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie
w leczeniu i prewencji urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii, neuro-
chirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, lecze-
nie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komi-
tetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie
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Pitkarska (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa
Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji na www.carolina.pl


http://www.carolina.pl/

