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MGR FIZJOTERAPII
TRENER BIEGANIA
16 LAT TRENINGU
E MIALEM KONTUZ.
JJE 0BOZY BIEGOWE

REKORDY

bKM - 15:14
10KM - §1:22
21,1KM - 1:09:32
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WADLIWA TECHNIKA BIEGU

PRZECIAZENIA

KONTUZJE
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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.
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Kontuzja to inaczej uraz sportowy powstaty w wyniku aktywnosci sportowej,
do ktorego dochodzi najczesciej podczas treningow. Nastepstwem kontuzji
jest obnizenie poziomu aktywnosSci sportowej zawodnika, ktora moze
wytgczyC sportowca na okreSlony czas lub catkowicie z dziatan
treningowych. Czesto dochodzi wowczas do obnizenia samooceny oraz
pogorszenia stanu psychofizycznego. Bowiem odebrany zostat Srodek
radzenia sobie ze stresem, stajac sie wtornym stresorem.

Wyrozniamy charakterystyczne kontuzje dla uprawianych dyscyplin.
Entezopatia rozciegna podeszwowego S$cisle kojarzona jest z biegami,
natomiast zespot stozka rotatorow z ptywakami. Niektore kontuzje maja
nawet swoje nazwy, kolano biegacza, tokiec tenisisty, tokiec golfisty czy bark
ptywaka. taczy je jedno - nikt ich nie lubi.

W biegach dtugich kontuzje majg charakter przecigzeniowy. Rzadko kiedy
dochodzi do gwattownego urazu typu zerwanie miesnia dwugtowego uda lub
wiezadta krzyzoweqo przedniego tak jak ma to miejsce np. w pitce noznej lub
sprincie. Zapewne widziate$ nieraz bieg na 100m i trzymajacych sie pod
posladkiem sprinterow. Trach!... i po sprawie.
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https://youtu.be/FreNABQY6cM

