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Diagznoza lekarza
Autor: Zbig - 05/09/2016 20:39

Vo AR AR TR UG B oo, Debradgrmoge chocia rekreacynie.

Odp: Diagnoza lekarza
Autor: Alicja - 05/09/2016 20:53

Ale ty nie biegasz wyczynowo! Nawet na zawodach ©

Nie obraz sie, ale do wyczynu masz jeszcze dtuugg droge. Nawet moi wytrenowani koledzy z teamu nie
sg wyczynowcami, to wcigz amatorzy.

A powaznie, to na zawodach co najwyzej biegniesz szybko, moze za szybko do przygotowania.

Nie wiem o jakich ktopotach méwisz (cardio, ortopedycznych, czy innych), ale by¢ moze faktycznie nie
bytes przygotowany ostatnio na mocny bieg w szybkim tempie, do tego doszedt brak positku, za ciepte
ubranie, stohce i to wszystko mogto cie bardzo ostabié.

Nie zakfadaj, ze koniec z zawodami. Owszem, zawody sg gtéwnie do $cigania, rywalizacji, ale nie tylko,
bo takze do sprawdzenia wtasnych mozliwosci i pokonywania swoich granic. Nie trzeba ich zalicza¢ na
maksa, mozna mie¢ inne zatozenia, bedac amatorem. Np. biegasz rekreacyjnie, w celu utrzymania
formy, kondycji i dla zdrowia, wiec w zawodach startujesz réwniez trzymajac sie tych zasad. |
wyznaczajac sobie spokojny cel np. pokonania trasy w czasie nieco krotszym niz zwykle. Albo
pokonania pieciu kétek w rownym czasie. Albo jeszcze co$ innego, bedacego w zasiegu, ale dajacego
satysfakcje.

Odp: Diagnoza lekarza
Autor: Holly - 05/09/2016 22:37

Zbig napisat(a):

Mam zakazane bieganie na rolkach wyczynowo ©

Rozwin tg kwestig, bo to ciekawe. Jedyne, co ttumaczytoby tak kontrowersyjng wypowiedz lekarza to
jakies ultra niebezpieczne schorzenie... Moja propozycja: udaj sie do lekarza sportowego. Klinik
sportowych jest dookota wiele...
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Odp: Diagnoza lekarza
Autor: Zbig - 05/10/2016 18:43

Witajcie!

No tak!Mam $wiadomosc tego,ze nie jestem wyczynowcem a i nawet ze brakuje mi troche do czotéwki
amatorow o czym przekonatem sie na Majéwce w Poznaniu,cho¢ start w Poznaniu to byt dla mnie
wyczyn bo byty to moje pierwsze zawody w zyciu.

Jak znam siebie to pewnie jeszcze wystartuje.

Natomiast na tg chwile musze popracowac nad moim kregostupem i biodrem ktére ucierpiaty przez mojg
prace.Lekarz nie zabronit mi jezdzié tylko poprosit abym teraz nie pokonywat dtugich tras.Pozdrawiam ©

Odp: Diagnoza lekarza
Autor: Alicja - 05/10/2016 19:38

Czyli bieganie dla przyjemnosci i zdrowia, rekreacyjne. Bez obcigzen sitowych (bez podbiegdéw
stromych).

Sprawdz ile mozesz spokojnym tempem przebiec bez duzego zmeczenia. | tyle biegaj, a po tygodniu
wydtuzaj np. o 10 minut.

Skup sie na poprawnej technice, zamiast na km, bo niektore btedy i asymetria pogtebiajg dolegliwosci i
niepotrzebnie obcigzajg stawy i kregostup (np. przy bezkroku ma pracowac brzuch, a nie krzyz). Do tego
rozcigganie po treningu, ja stosuje tez rolowanie kregostupa (watkiem lub butelkg z wodg - zalecit mi
fizjoterapeuta i faktycznie uktadajg sie kregi prawidtowo).

Bedzie dobrze, tylko zacznij od poczatku. Powoli, spokojnie, poprawnie. Trzymaj sie!

Odp: Diagnoza lekarza
Autor: Zbig - 05/10/2016 19:58

No wtasnie,musze sie rozciggaé¢,nawet mam zalecone ¢éwiczenia rozciggajace(Yoga)

Juz my$le o starcie w Dusznikach °
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