INTELIGENTNE NAWYKI REGENERACJI

Jesli jestes typem sportowca, ktory przewraca oczami, widzac dni odpoczynku w planie treningowym, lub uwazasz, ze
"regeneracja’ to zta stowo: to jest dla ciebie. Odpoczynek i regeneracja to niezbedne komponenty zdrowego |
produktywnego treningu. Umozliwiajg integracje adaptacji fizjologicznych i napraw komaorkowych wywotanych
treningiem, umozliwiajg rekalibracje uktadu nerwowego | stwarzajg okazje do przyswajania i magazynowania paliwa
oraz nawodnienia na przyszte wysitki.
lle odpoczynku potrzebuje kazdy sportowiec, jest indywidualne; jak w innych aspektach treningu, nalezy znalez¢
delikatng rownowage przy prawidtowym stosowaniu odpoczynku i regeneracji. Zbyt wiele odpoczynku i braknie ci
spojnego bodzca treningowego, aby sie udoskonalac; zbyt mato odpoczynku, a ryzykujesz overtrenowanie,
zmniejszajace korzysci z twoich wysitkdw | zwiekszajace szanse na kontuzje.

Wazne jest, aby zauwazyc, ze ,dzien odpoczynku” odnosi sie do catego dnia wolnego (by¢ moze z rozcigganiem |ub
spacerem, W zaleznosci od twojego zwyktego obciazenia), podczas gdy ,dzien regeneracji” sugeruje |zejszy, tatwiejszy
trening: lekki bieg, trening kroscwiczeniowy w Strefie 2 lub podobny. Oto kilka rzeczy do rozwazenia, gdy zblizasz sie
do zastosowania odpoczynku | regeneracji w zamierzony sposob przez cykl treningowy.

PLANOWANIE DNI ODPOCZYNKU

Traktuj dni odpoczynku z takg sama powaga, co kluczowe sesje treningowe czy wizyty u masazysty
- zarezerwuj dla nich solidne miejsce w swoim harmonogramie. Czestotliwos¢ dni odpoczynku w
cyklu tygodniowym lub dziesieciodniowym zalezy od twojego poziomu zaawansowania i biezacego
obcigzenia treningowego. Zawodnicy o dobrej kondycji powinni brac przynajmniej jeden dzien wolny
tygodniowo, choC niektdrzy mogg sobie na to pozwoli¢ rzadziej - co 10-12 dni. Osoby dopiero
zaczynajace przygode ze sportem lub wracajgce po kontuzji powinny planowac 2 dni odpoczynku w
ciagu /7-10 dni.

Poniewaz systematyczne treningi przynoszg najlepsze efekty, staraj sie przeprowadziC 3-4 ses)i
treningowe pod rzad, zanim wezmiesz dzien przerwy. Wtedy zaréwno sama praca treningowa, jak |
odpoczynek beda maksymalnie produktywne. Jesli bierzesz wiecej niz jeden dzien odpoczynku
tygodniowo, rozmiesc je rownomiernie, aby miedzy nimi powstaty zwarte bloki treningowe.

KIEDY WZIAC DZIEN PELNEGO ODPOCZYNKU

Petne dni odpoczynku najlepiej planowac po kilku intensywnych dniach z rzedu lub po szczegolnie
wymagajacym wysitku - na przyktad po gtownym starcie czy zawodach. Analizujac swoj
harmonogram, zastandw sie, co otacza dzien odpoczynku i czy duzg liczbg treningdw lub wysoka
Intensywnosc uzasadniajg catkowity odpoczynek. Badz otwarty na dodatkowe dni wolne, jesli
zauwazysz spadek energii, uczucie zmeczenia lub pierwsze objawy choroby.

KIEDY ZAPLANOWAC DZIEN REGENERACJI

Dni regeneracji - czyli [zejsze, krotsze | mniej intensywne treninki - stanowig cenne urozmaicenie
tygodnia treningowego. Pomagaja zbalansowac catkowite obcigzenie, pozwalajac jednemu

-\ W.N\-Wsystemowi sie regenerowac, podczas gdy inne pozostajg aktywne. Dzieki temu utrzymujesz kondycje,
miesnie pozostajq elastyczne, a regularnosé treningdw sie nie zaburza.




INTELIGENTNE NAWYKI REGENERACJI

CO POWINIEN ZAWIERAC IDEALNY DZIEN ODPOCZYNKU

« Dodatkowy sen

« Skupienie sie na uzupetnieniu zapasow energii i nawodnieniu

« Rozcigganie i ¢wiczenia mobilnosci (joga hatha)

« Spacer o niskiej intensywnosci

« Jak najwiecej czasu spedzony bez wysitku - zgodnie z mozliwosciami twojego
codziennego zycia

« Medytacja lub ¢wiczenia oddechowe

« Zajecie sie czyms$ przyjemnym, co nie dotyczy sportu, oraz - jesli to do ciebie pasuje -
prace nad mentalnym zaakceptowaniem odpoczynku jako integralnej czesci treningu.

CO POWINIEN ZAWIERAC IDEALNY DZIEN REGENERACJI

« Przebiezke, ktora jest krotsza, wolniejsza lub mniej intensywna niz typowy trening
umiarkowaniem tempo - konkretnie powinna byc tatwa i przyjemna, prowadzona w
tempie pozwalajgcym na rozmowe. W zaleznosci od obecnego obciazenia treningowego
moze obejmowac przerwe spacerowg w ramach formatu biegania ze zmiang tempa

« Alternatywnie - trening cardio o niskiej intensywnosci (tatwa jazda na rowerze
stacjonarnym, eliptyczna, spacer), ktory utrzymuje miesnie w ruchu i sprezystosci,
szczegblnie wartosciowy po intensywnym dniu, kiedy moze sie pojawic bolesnosc
miesniowa

« Mozliwos¢ cwiczenia sity w grupach miesniowych niezwigzanych z twoim gtéwnym
sportem - na przyktad trening gornej partii ciata dla dtugodystansowca

« Skupienie sie na odpowiednim uzupetnieniu energii i nawodnieniu, rozcigganie |
mobilnosc¢ (joga dynamiczna), oraz - jesli masz tendencje do nadmiernego wysitku -
szczegblna swiadomosc, aby sesja pozostata rzeczywiscie tatwa | przyjemna.
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