lle razy na basen?
Autor: mariuszwachecki - 2010/03/28 13:24

Mam pytanie? lle razy w tygodniu, powinienem chodziee na basen aby sié nie przeméczyee i dobrze p3ywaae. Na razie
chodzé dwa razy w tygodniu po godziné i még3bym jeszcze wiécej, ale bojé sié, ¢ e jak pojdé wiécej razy to mgj
organizm nie wyrobi kondycyjnie.

O:lle razy na basen?
Autor: Kotopaxi - 2010/03/28 17:54

Przepraszam, ale moim zdaniem pytanie jest lekko bez sensu :) Przede wszystkim po co chodzisz na basen? Bo jefli
wy3+cznie po to, by doskonaliae techniké p3ywania, to po pewnym czasie sié znudzisz. Na p3ywalnié powinno sié

chodziee GEOWNIE dla przyjemnofci i zdrowia. Druga sprawa - co konkretnie robisz na basenie? U mnie nigdy nie ma tak,
¢€ cady czas przebywania w wodzie to pdywanie od fciany do fciany, nawet nie jest to beznamiétne pokonywanie
kolejnych d3ugofci, lecz réwnie¢, zwracanie uwagi na jakofee p3ywania. Dobrze jest czasem po prostu pole¢ ese na wodzie,
potrenowage zwyk3e przebywanie pod wod+, pobawize sié nurkowaniem p3ywaae u¢ywajtc tylko nég, pop3ywaae ré¢é,nymi
stylami, czasem pofcigaze sié ze znajomymi etc. Katalog jest spory.

Najwag¢ niejsze, by ka¢ da wizyta na plywalni by3a PRZYJEMNOI|CIj! Dziéki niej mo¢,na naprawdé przychodziee tam
codziennie. W3afnie tak sié staram czynize. Nie zawsze to wychodzi, bo mam swoje inne obowitzki, ale generalne pauzy
robié tylko w dni, gdy musia3abym u¢ywaee tampondw, a ich nie cierpié :P

Samemu mog¢ na najlepiej poczuae kiedy sié przesadza z intensywnofcit treningu, tu nie ma jednej, sprawdzonej metody.
To st kwestie wy3tcznie indywidualne. Tak wiéc pozdrawiam i ¢yczé owocnych i czéstych wizyt na basenie :)

O:lle razy na basen?
Autor: kuloodpornik - 2010/03/30 14:36

Podzielam zdanie Kotopaxi. Ch3opie, chdéd¥ na basen tyle razy, ile bédzie Ci to sprawiaae radofee i przyjemnofee. Nie
trenujesz zawodowo i nie celujesz w minimum na Mistrzostwa Europy. Jefli poczujesz, ¢ e sié zanadto méczysz i
odbije sié to na Twym zdrowiu, to wtedy troché zwolnij, ale poza tym korzystaj z basenu ile mo¢ esz, a na pewno Twoje
zdrowie na tym skorzysta.

Pozdrawiam!

O:lle razy na basen?
Autor: Martynka - 2010/04/13 22:50

Wydaje mi sié, ¢ e cié; ko sié przeméczyae czy przetrenowas na basenie, mnie sié to przynajmniej nie zdarzy?3o.
Reguiy nie ma, fakt. Otylka jak wiadomo trenowa3a czésto po kilka godzin dziennie. Basen wp3ywa na organizm nieco
inaczej ni¢, inne sporty - tu przede wszystkim nie ma takich przecit¢efi i obcit¢ en. Poza tym woda sch3adza ca3y czas
organizm, przez co nie czujesz tak wielkiego zméczenia. Basen polecany jest przecie¢, ludziom z dolegliwofciami
krégos3upa. Z kolei jefli chodzisz na basen w celu spalenia kalorii to ponoae nie jest to najlepszy pomys3. Przeczytasam
kiedy{ na portalu pewnego znanego biegacza, ¢e basen pomaga jedynie w pewnym stopniu ksztastowaeae sylwetké,
natomiast du¢ o nie spalasz, w3afnie przez wodé, ktéra ch3odz+c organizm nie pozwala wypocige kalorii. Co o tym
myf{licie? pzdr

O:lle razy na basen?
Autor: Magdaaa - 2010/04/16 09:43

Osobiscie uwa¢,am, ¢ e na basenie ma3o sié spala. Ja osobifcie chodzé, rzadko na basen bo nie czujé aby to
poprawia3o moja kondycjé oraz pozwoli3o na spalenie zbédnych kalorii. Tak jak napisa3a Martynka, zgodzi3abym sié
z tym,¢ e woda ch3odzi cia®o i jedynie co to mo¢emy poaewiczyse masé miefniowz. Dla mnie basen to ewentualnofee gdy
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jué, mocno leje lub gdy mam zakwasy (bo w tym wypadku ca3kiem niezle dzia3a!)

O:lle razy na basen?
Autor: Kotopaxi - 2010/05/13 11:38

Muszé sié wtrtciee, bo pad3y tu pewne stwierdzenia, po ktérych mi réce opaddy...

Przede wszystkim od kiedy ilofae spalonych kalorii mierzy sié ilofci+ wylanego potu??? Gdyby tak by2o, to nale¢aloby w
celach odchudzajtcych czésto bywaae w saunie lub po prostu szczelnie okrywaae sié ko3dr+ do snu, a tak przecie¢, nie
twierdzi ¢aden szanujtcy sié specjalista!

Wczoraj obejrza3am program "Troché zdrowia" na TVN Style. Sprawdzano tam ile kalorii traci sié w cizgu
pé3godzinnego biegu, marszu i pdywania. Co sié okaza3o? Otd¢, wprawdzie bieg spali® 240 kalorii, a p3ywanie "kryt+"
¢abkt 172, to jednak by3o to i tak zdecydowanie wiécej od intensywnego marszu, ktory spali® ledwie 140 kalorii. Co
wiécej, pad3y tam wyra¥ane stwierdzenia, ¢ e p3ywanie NAJMNIEJ obcit¢a cia3o i jest zdecydowanie bezpieczniejsze
od biegania, jefli chodzi o ryzyko odniesienia kontuz;ji.

W pe3ni podzielam ten pogl+d i méwié tak nie dlatego, ¢e p3ywam, ale dlatego, ¢,e p3ywam, biegam, spacerujé i
je¢d¢ € na rowerze. Dziéki temu mam peden przegl+d wszystkich tych rodzajow aktywnofci i wiem co sprawia, ¢e mam
po tym najlepsze samopoczucie i najwiéksz+ chéae do ¢ycia.

Oczywifcie mo¢ecie sié ze mnt nie zgadzaee - chétnie z Wami podyskutujé :)

O:lle razy na basen?
Autor: Martynka - 2010/05/13 15:05

Chcia®am znaleVaee ten cytat z wypowiedzi, ¢eby Ci go przytoczyae, ale nie mogé go odgrzebage. No trudno. Pisz+c o tym
spalaniu na basenie, nie wiem w ktdrym momencie napisa3am, ¢ e "ilofee spalonych kalorii mierzy sié ilofci+ wylanego
potu"? Napisatam, ¢ e woda nie pozwala "wypociae" kalorii jedynie dlatego, ¢ e ch3odzi miéfnie. Ok, jakif tam kole nie
jest wyrocznit, ale sdysza3am jug¢, t+ opinié kilkukrotnie i postaram sié wyszukage cof na ten temat, ¢ ebym mia3a
podstawy do obrony;)

A o tym, ¢ e basem jest zdecydowanie mniej komntuzyjny, to pisatam i jak najbardziej sié z Tob+ zgadzam. Co do mnie,
to mog¢ e i pdywanie wp3ywa korzystnie na moéj krégos3up i postawé i zdrowie, ale mam po nim tak wilczy apetyt, ¢ e nie
wiem, czy mi to cof daje;)

A z ciekawoflci - masz mog¢ e jakty sprawdzonz tabelé kaloryczn+, ktéra méwi o tym ile spala sié p3ywajtc
poszczegdlnymi stylami i np. biegajtc w zale¢ nofci od tempa? Ciekawa jestem jak to wygl+da.

O:lle razy na basen?
Autor: Kotopaxi - 2010/05/14 15:02

Co do biegbw, to przyznam, ¢ e nie wiem jak jest z zale¢ nofci+ spalania kalorii od tempa biegu.

O spalaniu podczas p3ywania wiem troché od mojego uczelnianego wuefisty. Otd¢, porownywalny do "krytej" ¢ abki jest
motylek, kraul spala ok. 155-160 kalorii, a grzbiet ok. 150 kalorii. Troché to wzrasta, jefli np. od czasu do czasu
przep3yniemy powiedzmy p63 d3ugofci basenu pod wodi.

Zresztt, jak jue, wspomniadam - ja nie pdywam jednostajnie, tylko czésto zmieniam styl. Czasem sié w ogéle
zatrzymujé i le¢,é na wodzie, a czasami wyg3upiam sié pod wodx :)

Nikt mi nie udowodni, ¢ e jest lepszy sport do uprawiania od p3ywania :)

O:lle razy na basen?
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Autor: Patrycja_Czop - 2010/06/13 18:54

Na basen ostatnio zacz&3am chodziege codziennie, i nie wiem czy to fakt, ¢ e zacz&3o sié lato, czy chéae stadego ruchu. |
dla oséb nie do kofica przekonanych co do wypaddw na basen chce napisaee, ¢,e on momentu jak tylko zaczé&3am bardziej
intensywny trening zdecydowanie lepiej sié czuje i widz&, znaczne zmiany w moim ciele, tzn mam zdecydowanie

lepsz+ sylwetké. W czasie p3ywnia pracujt rd¢,ne partie miésni i przynosi to naprawdé fwietne rezultaty!

O:lle razy na basen?
Autor: Monika Karczewska - 2010/06/17 15:52

A ja nie chcé sié chwaliee, ale ostatnio uda3o mi sié przekonaae do czéstszych wizyt na basenie dziewczyné mojego
brata :-) Pracowa3am nad ni+ od poczttku wiosny, a du¢,0 z tym by3o zachodu, bo to osoba, ktéra ma du¢,e opory przed
pokazaniem sié publicznie w takim obna¢ eniu :-P Wiedzia3am jednak, ¢ e jej to pomog¢e na kondycjé, na ktdr+ ostatnio
narzekada, a ktora przyda jej sié tym bardziej, ¢ e za dwa tygodnie zaczyna pracé jako opiekunka grupy na koloniach.
Czéste rozmowy i wspominanie przy nich, ¢e fajnie by3oby sié wybrase na p3ywalnié (ha co z poczttku reagowas3a
stanowczym "nie!"), bo mo¢ na tam naprawdé przyjemnie spédziee czas, zrobidy swoje. Dzif wybieramy sié na basen
ju¢, trzeci raz w tym tygodniu! Brat nie ma nic przeciwko - w spokoju obejrzy mecz :-)

A Wy macie jakief swoje sukcesiki w przekonaniu kogo{ do p3ywania?

O:lle razy na basen?
Autor: corisantos - 2012/11/22 21:07

Ja na basen je¢ d¢ € dwa razy w tygodniu :-)

O:lle razy na basen?
Autor: emgielka - 2013/04/15 21:18

Ja chodzé 3 razy w tygodniu na aqua fitness do Aqua Fitness Center w Warszawie. Obiekt jest zlokalizowany w
pobli¢u Centrum Handlowego "Arkadia” przy al. Jana Paw?3a Il 69

O:lle razy na basen?
Autor: Jola81 - 2013/05/04 10:40

Myflle ¢e 7 powinno wystarczyc :)

O:lle razy na basen?
Autor: Globalhawk - 2013/05/24 15:43

Cz3owiek raczej powinien sam wiedzieae na ile sobie mo¢ e pozwoliege bo na poczttku na mo¢,na spostrzec na ile jestefmy
zméczeni i czy w ogole mamy ochote ifee w danym dniu na basen ale wiadomo forma bédzie stopniowo wiéksza ; ) ja
np z braku czasu chodz 2-3 razy w tygodniu a ja még3bym p3ywaee codziennie :P

O:lle razy na basen?
Autor: blackjet - 2013/05/27 10:56
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Kiedy{ chodzi*am na basen g36wnie ¢ eby zrzuciae troché kilogramow, robidam to nawet codziennie, da3o niesamowity
efekt, oczywifcie p2aywajtc non stop. Mo¢ ha sié jednak po czasie zméczyae takim trningiem i troché znudziee, teraz
chodzé ju¢, dla utrzymania formy 2 razy w tygodniu, ale te¢, p3ywam.

O:lle razy na basen?
Autor: HallfMan - 2013/05/31 02:27

No to na pewno dobry sposéb, aby schudnzae.

O:lle razy na basen?
Autor: Katrii - 2013/06/01 20:29

Tak czésto, jak chcesz i mo¢ esz, na to nie ma ¢adnej regudy :)

O:lle razy na basen?
Autor: maja40790 - 2013/08/15 16:36

Tyle ile chodzisz starczy. Po prostu staraj sié za ka¢,dym przyjficiem zwiékszyae liczbé przep3yniétych dugofci )

O:lle razy na basen?
Autor: Barbara40 - 2013/10/26 12:55

O i to jest moim zdaniem bardzo dobra rada:)

O:lle razy na basen?
Autor: Monikka - 2014/01/24 16:17

Fajnie napisane, tak w3afnie powinno sié robize:)
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