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PRZYCZYNY KONTUZJI 21

Wadliwa technika biegu oprocz korelacji z wystepowaniem kontuzji,
wptywa znaczaco na nadmierne wydatkowanie energii podczas biegu.
Wowczas mamy do czynienia z tzw. wyciekami energii, ktora zamiast byc
wydatkowana na przemieszczanie sie do przodu, to jest zuzywana na
utrzymanie ciata biegacza " w pionie". Z pomocg przychodzg tutaj cwiczenia
w treningu "pozabiegowym”. Bowiem wzrest sity w nogach powoduje
mniejszy  transport  krwi do nég spowodowany  mniejszym
zapotrzebowaniem na ATP. Mniejszy pobor tlenu powoduje, ze mozliwa jest
dtuzsza praca miesni w tym samym czasie z wiekszg intensywnoscia. Aby
budowac site, trzeba miec jednak mobilnosc.

Luzycie energii

Dystans [KM]

Kup ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_00ip_ebook

ZWALCZANIE KONTUZJI 36

ROZLUZNIANIE MIESNIOWO-POWIEZIOWE TKANEK MIEKKICH

Automasaz przy uzyciu rak:
e palpacja tkanek
e autoterapia instynktowna
e terapia punktow spustowych
e badanie cieptoty i elastycznosci tkanek
e przyspieszenie przeptywu krwi
e pobudzenie wolnych zakonczen nerwowych
e zwiekszenie przesuwalnosci tkanek wzgledem siebie
e ciekawa lekcja anatomii i odkrywanie nowych miesni w ciele

Automasaz przy uzyciu rollera/pitki:
e popularnie nazywane rolowaniem (wiecej mowie_tutaj)
e przedtreningowo - pobudzenie i przygotowanie do wysitku
e potreningowo - usuwanie metabolitow, przyspieszenie regeneracji
e screening naszeqo ciata, gdy wykonywany jest regularnie
e dziatanie antucellulitowe i ujedrniajace
e reorientacja wtokien kolagenowych
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https://youtu.be/CWGijALhbq0
http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_00ip_ebook
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AUTOMASAZ PODUDZIA - KONTUZJA SHIN SPLINT

AUTOMASAZ

) 3

5 MINUT
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http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_00ip_ebook

ZWALCZANIE KONTUZJI 38

MECHANIZM ODDZIALYWANIA NA TKANKI MIEKKIE - R. SCHLEIP

M0Z6
ZMIANA NAPIECIA
STYMULACJA
REAKCJA TKANKI MECHANORECEPTOROW

MANIPULACJA TKANKI
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http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_00ip_ebook

CWICZENIA 47

Na nastepnych stronach znajdziesz zestawy cwiczen z filmikami pod
wybrane kontuzje, ktore omowitem wczesniej. KolejnosSc ich wykonywania nie
jest przypadkowa.

Aby odtworzyc film wystarczy, ze klikniesz wyraz "film tutaj" , ktory znajduje
sie obok nazwy kazdej kontuzji. Zostaniesz wowczas przekierowany na kanat
na YouTube, gdzie zaprezentowany zostanie Tabie film z cwiczeniami. Dostep
do ¢wiczen jest darmowy.

Przed wykonaniem cwiczen pamietaj, aby wykonac rolowanie dynamiczne.
Nie na wszystkich propozycjach ¢wiczen jest ono pokazane, co nie znaczy, ze

nie trzeba go robic. Wiecej o rolowaniu mowie tutaj.

Pamietaj, ze jest to propozycja cwiczen, ktorych jest zdecydowanie wiece;.
Bede pisat o nich ( i nie tylko) w ksiazce o bieganiu, ktéra powstaje.
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https://www.youtube.com/watch?v=CWGijALhbq0&t=5s
http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_00ip_ebook
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CWICZENIA 48

AUTOMASAZ

MOBILITY
2 T

3x20 powtorzen

SILA STOPY
K v

3x20 powtodrzen
|
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O ZAPALENIE ROZCIEGNA PODESZOWEGO (film tutaj)

3x20 powtorzen

ROZCIAGANIE

Y

MINUTY


https://youtu.be/FreNABQY6cM
http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_00ip_ebook

