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Na czym sie skupic przy pierwszych treningach?

2025-03-18

Postanowione - rozpoczynasz przygode z treningami! Jednak poczatki nowych aktywnosci rodza wiele pytan.
0Od czego zaczadé, na czym sie skupié, jaka dyscyplina bedzie najlepsza? To pierwsze z wymienianych pytan.
Zacznijmy jednak od poczatku!

Technika

Prawidtowa technika ¢wiczen to podstawa uchronienia sie przed kontuzjami. Jesli ¢wiczysz
samodzielnie, bez trenera, poczatkowo, dopdki nie poznasz i nie poczujesz swojego ciata staraj sie
¢wiczy¢ przy lustrze i korygowac ewentualne btedy.

Planowanie

Zaplanuj dni treningowe - dzieki temu tatwiej bedzie wygospodarowac czas w ciggu dnia, a
trudniej o wymowke.

Rozgrzewka

Kazdy trening rozpoczynaj od rozgrzewki. To element ¢wiczeh, ktéry przygotowuje ciato do
wysitku fizycznego, dzieki czemu zmniejsza sie ryzyko kontuzji.

Stopniowo zwiekszaj intensywnosc i stopien trudnosci ¢wiczen

Jesli jest to pierwsza stycznosc z treningami, rozpocznij od krotkich aktywnosci - 20-40 minut.
Stopniowo wydtuzaj czas ¢wiczen np. do godziny. Na poczatku opanuj proste ¢wiczenia, aby z
czasem przejs¢ do trudniejszych.

Wyciszenie i rozcigganie

Pamietaj, aby kilka minut po treningu przeznaczy¢ na ochtoniecie i rozciaganie. Jest to czas na
unormowanie tetna i wyciszenie organizmu po treningu.

Odzywianie
Zjedz cos po kazdym treningu - moze to by¢ nawet maty jogurt, koktajl czy warzywo, ale positek
po treningu jest wazny.

Regeneracja

Zaplanuj czas na regeneracje - to ogromnie wazne! Jesli chcesz obserwowac postepy w swoich
treningach, musisz miec tez czas, aby odpocza¢. Nieustannie bodZzcowany organizm, w ktéryms
momencie moze odmowic¢ postuszefstwa domagajac sie przerwy, co czesto objawia sie uczuciem
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przetrenowania, ostabieniem, podatnoscig na kontuzje czy nawet obnizeniem ogdlnej odpornosci.
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