Czy wiesz, ze rodzic, ktory podziela pasje dziecka i wspiera go to ogromny czynnik sukcesu
i zadowolenia w sporcie? Moi rodzicie zawsze wspierali mnie w dazeniu do moich sportowych celéw.

Dazenie do sportowego celu nie zaczyna sie i nie konczy tylko na treningu. Przeciez trening
z trenerem i druzyng to tylko kilka godzin w tygodniu. A co z resztg czasu? To co wydarzy sie poza
treningiem moze znacznie zmienié to, co bedzie dziato sie na treningu. Moze poprawic lub pogorszyc
dyspozycje mtodego zawodnika. Ale na to réwniez mamy wptyw.

Dzisiaj chce Ci opowiedzie¢c o tym, co mozecie robi¢ razem w domu, zeby zapobiegac
kontuzjom i pomagaé osiggngé swojemu mtodemu zawodnikowi lepsze wyniki. Oczywiscie z mojej,
fizjo-perspektywy.

Zaczniemy od regeneracji. To najwazniejszy, aczkolwiek stale niezadbany punkt w ciggu dnia.
| nie chodzi tylko o ilo$¢ snu, ale tez odpowiedni rytm dnia i regularno$é. Regularnosc¢ positkdw,
regularnosé¢ obowigzkdw, regularnosc treningéw — state punkty dnia odcigzajg mdzg i pozwalajg mu
wejs¢ na najwyzsze obroty wtedy, kiedy jest to najbardziej potrzebne. A wracajac do ilosci snu —
wiadomo, w idealnym swiecie jest to minimum 8 godzin dla dorostego i 9-11 godzin dla nastolatka.
W naszym Swiecie, w ktérym kréluje sztuczne sSwiatto, mamy tego snu zdecydowanie za mato.
Co z tym zrobié? Wyregulowaé, tak, zeby czas snu byt faktycznie czasem snu, a nie klikania w telefon.
Dobrze takze wszystkim zrobi pozbycie sie niebieskiego swiatta, czyli komputera i telefonu na minimum
godzine przed snem. To pozwoli na wejscie naszych komadrek szybciej w tryb regeneracji.

Waznym elementem regeneracji jest oczywiscie odpowiednie i regularne zywienie, ktdre
opiera sie na zdrowych, mato przetworzonych produktach. A czy jest tak w codziennym zyciu? Tony
cukru i stodzonych, kolorowych napojéw zamiast wody. Gdy przyktadowo takg oranzade mozna
zastgpi¢ wodg z cytryng i miodem do smaku. Przy okazji robi sie z tego naturalny izotonik. Pamietaj,
ze tak naprawde nikt z nas nie musi je$¢ takich ilosci cukru, to natég jak kazdy inny. A w umiarkowanych
ilosciach faktycznie moze wptyngé na wzrost energii wtedy, kiedy bedzie to najbardziej potrzebne,
np. w okolicy meczu czy turnieju.

Dopetnieniem catosci w cyklu regeneracji i prewencji u mtodego sportowca bedzie poswiecenie czasu
na rolowanie i rozcigganie. Co rodzicom takze bardzo sie przydaje. Rollowanie to swego rodzaju
trening z wykorzystaniem twardego piankowego watka i twardej pitki, o ktdrym czes¢ z Was juz pewnie
styszata. Dzieki rolowaniu pomagamy pozby¢ sie miesniom zbednych metabolitow i mechanicznie
je rozluzniamy, co wptynie zbawiennie na ich site i wytrzymatosé. Dodajac do tego rozcigganie
i utrzymanie dobrego zakresu ruchu w stawach mamy obraz zdrowego ciata, ktére duzo mniej
narazone jest na kontuzje, dzieki utrzymaniu petnej elastycznosci i funkcjonalnosci miesni.

Rollowania i rozciggania bedziemy sie jeszcze uczy¢ na treningach i filmikach, tymczasem kto zna -
niech juz prébuje! Za to zasady snu i zywienia ku lepszej regeneracji s3 do wprowadzenia od razu,
juz, natychmiast!

Utrzymanie dobrej formy dzieki temu stanie sie duzo fatwiejsze.
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