Trener Adrian Danilewicz radzi...
Odnowa biologiczna po treningu biegowym

Gdy zapytamy biegacza, jakie sg najwazniejsze aspekty jego zycia
sportowego, w wiekszosci przypadkéw otrzymamy odpowiedz: trening, odzywianie
i sen. Niestety, spora czes¢ biegaczy, w szczegodlnosci tych poczatkujgcych, nie
bierze pod uwage takiego zjawiska, jak odnowa biologiczna organizmu po wysitku
fizycznym. Jak zatem zdefiniowaé zjawisko odnowy biologicznej wsrdd biegaczy? Nie
zagtebiajgc sie w szczegoty, termin ten oznacza czynnoSci poprawiajgce prace
uktadu krwionosnego i redukujgce napiecie miesni, a takze usuwajgce z nich
uboczne produkty wzmozonego wysitku w czasie treningu. Nalezy zauwazy¢, iz
podejmujgc aktywnos¢ fizyczng, sprawiamy, ze nasz organizm zostaje wytrgcony
z naturalnej réwnowagi, w wyniku czego zmuszony jest on do wyréwnania
powstatych zaburzen. Powrdt do pozycji wyjsciowej, tzn. sprzed treningu moze
nastepowa¢ w sposob dwojaki. Po pierwsze waznym elementem jest zachowanie
pewnych zasad, ktore potencjalny biegacz moze zrealizowa¢ w swoim zaciszu
domowym. Dobrym przyktadem bedg takie zabiegi jak: orzezwiajgca kapiel po
treningu, oktady z lodu, masaz poszczegodlnych partii miesni, nie wspominajgc juz
0 podstawowym, a zarazem najwazniejszym elemencie odnowy organizmu, jakim
jest sen. Najprostszym wyznacznikiem niwelowania zmeczenia po wysitku jest
gotowos¢ organizmu do ponownego wykonania takiego samego lub wiekszego
treningu. Nieumiejetne sterowanie odpoczynkiem i pracg treningowg moze sprawic,
ze zanizymy lub zawyzymy planowane obcigzenia, co moze doprowadzi¢ do
zachwiania procesu treningowego.

Catkowicie odwrotnie prezentuje sie aspekt korzystania z odnowy biologiczne;j
tzw. zorganizowanej. Obecnie na rynku jest do dyspozycji szereg zabiegdw, ktére
majg na celu przyspieszenie regeneracji nhaszego organizmu. Zabiegi te oparte na
stosowaniu bodzcow naturalnych lub wytworzonych sztucznie poprzez rdéznego
rodzaju aparaty lub urzgdzenia.

Czesto wsrod biegaczy praktykowane jest korzystanie z sauny, zazwyczaj raz
w tygodniu. Nie zaleca sie korzystania z sauny przed zmozonym wysitkiem fizycznym
lub przed startem w zawodach.

Bardzo popularnym zabiegiem odnowy biologicznej sg rdéznego rodzaju
kgpiele. Do wyboru mamy: masaze wodne, kgpiele solankowe, wirdwki, bicze wodne
itp. Wszystkie te zabiegi w mniejszym lub wiekszym stopniu, w zaleznosci od
poziomu zmeczenia oraz aktualnej dyspozycji potencjalnego biegacza, usuwajg
w trybie przyspieszonym zmeczenie z haszego organizmu.

Réwniez popularnym elementem odnowy biologicznej jest tzw. masaz na
sucho. Realizowany gtéwnie jako zabieg przyspieszajgcy wypoczynek. Najbardziej
rozpowszechniony jest masaz reczny. Musi byC¢ przeprowadzony odpowiednig
technikg, stosowany na odpowiednie grupy miesniowe lub pojedyncze miesnie.
Rozrézniamy masaz klasyczny, segmentarny, punktowy, izometryczny itp.



Pamietajmy zatem, ze odnowa biologiczna przyspiesza efekty wypoczynku
biernego, takiego jak sen. Jesli witasciwie dobierzemy metody odnawiajgce do
poszczegolnych okreséw treningowych, bedziemy mieC gwarancje odpowiedniego
przygotowania do kolejnych treningbw oraz lepszg motywacje do dalszego
zwiekszania obcigzen. Pamietajmy jednak, Zze stosowanie odnowy biologicznej
powinno nastepowaC w sposob przemyslany i adekwatny do realizowanych przez
nas jednostek treningowych.

Jest jeszcze jedna zaleta korzystania ze Srodkéw odnowy biologiczne;.
Mozemy jg stosowaé w wolnym czasie, ze znajomymi lub wspélnie z rodzing.



