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Jest absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu na kierunku fizjoterapia. Na tej samej uczelni uzyskata
rowniez tytut doktora nauk o zdrowiu. Swojg wiedze caty czas poszerza na szkoleniach w kraju i za granicg, w tym w prestizowym Gray
Institute w USA. Do jej gtdwnych zainteresowan naleza: analiza biomechaniczna i optymalizacja biegu oraz innych czynnosci ruchowych.
Wspotpracuje, miedzy innymi, z Natalig Partyka oraz zawodnikami kadry polski w lekkiej atletyce.

PRZEWODNIK DLA MtODYCH SPORTOWCOW « 6 - WWW.FUNDUSZNATALIIPARTYKI.PL


http://www.fundusznataliipartyki.pl

. Sportowcem jeste$S przez catg dobe. Nie przestajesz nim byc
po skonczonym treningu. Pamietaj, ze na wynik sportowy maja
wptyw nie tylko treningi, ale i dieta, regeneracja czy emocje, ktore
przezywasz.

. Twoje ciato jest Twoim narzedziem pracy. Dbaj o nie.

Pamietaj, ze poszczegodlne segmenty ciata sg potaczone jak ogni-
wa tancucha i wzajemnie na siebie wptywaja. To dlatego wtasnie
bal lub kontuzja moga pojawic sie w jednym miejscu, a przyczyna
problemu moze leze€ zupetnie gdzie indziej.

Maja Andrejczyk - stypendystka Funduszu Natalii Partyki - | edycja

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW

3. Prawidtowa regeneracja to jeden z najwazniejszych elementow

treningu. Jesli nie regenerujesz sie prawidtowo, nie jeste$ w sta-
nie trenowac bezpiecznie i poprawia¢ swoich wynikow.

Sposoby regeneracji powinny byc¢ dobierane indywidualnie dla kaz-
dego zawodnika, w zaleznosci od jego reakcji i preferencji. Do naj-
efektywniejszych naleza: odpowiednia iloS¢ i jakoSE snu, optymal-
ne nawodnienie i odzywienie, rozluznianie migSniowo-powieziowe
i rolowanie, czy lekki wysitek fizyczny pomagajacy przywrocic mo-
bilnosci.

. Rozgrzewka to Twoja tajna bron. Wykorzystaj ja, zeby stac sie

lepszym sportowcem. Musi ona by¢ zaprojektowana dla kazdego
zawodnika indywidualnie.

W trakcie rozgrzewki nie powiniene$ tylko podwyzszac tetnai tem-
peratury wtasnego ciata, ale takze wykorzystac petnag ruchomosc
wszystkich swoich stawow, wykonac ¢wiczenia korekcyjne nakie-
rowane na Twoje ,stabe ogniwa" oraz cwiczenia specyficzne dla ro-
dzaju treningu jaki bedziesz wykonywac.

. Sport to praca zespotowa. Nawet w dyscyplinach indywidualnych.

Stworz zespdl specjalistow, ktory bedzie pracowat na Twgj sukces.

W zaleznosci od potrzeb, poza Tobg i trenerem, moze to byc:

- fizjoterapeuta sportowy - nie tylko pomoze Ci w regeneracji czy
w walce z ewentualng kontuzjg, ale takze pokaze co zrobic aby
do niej nie doprowadzic,

- dietetyk - ktory nauczy Cig, jak prawidtowo sie odzywiacC i su-
plementowact w zaleznosci od okresu treningu, dyscypliny, czy
aktualnego stanu zdrowig,

- psycholog - pokaze Ci, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak sie sku-
piac przed zawodami i relaksowac po nich.
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