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INTELIGENTNE NAWYKI REGENERACJI

Jeśli jesteś typem sportowca, który przewraca oczami, widząc dni odpoczynku w planie treningowym, lub uważasz, że
"regeneracja" to zła słowo: to jest dla ciebie. Odpoczynek i regeneracja to niezbędne komponenty zdrowego i

produktywnego treningu. Umożliwiają integrację adaptacji fizjologicznych i napraw komórkowych wywołanych
treningiem, umożliwiają rekalibrację układu nerwowego i stwarzają okazję do przyswajania i magazynowania paliwa

oraz nawodnienia na przyszłe wysiłki.
Ile odpoczynku potrzebuje każdy sportowiec, jest indywidualne; jak w innych aspektach treningu, należy znaleźć

delikatną równowagę przy prawidłowym stosowaniu odpoczynku i regeneracji. Zbyt wiele odpoczynku i braknie ci
spójnego bodźca treningowego, aby się udoskonalać; zbyt mało odpoczynku, a ryzykujesz overtrenowanie,

zmniejszające korzyści z twoich wysiłków i zwiększające szansę na kontuzję.
Ważne jest, aby zauważyć, że „dzień odpoczynku" odnosi się do całego dnia wolnego (być może z rozciąganiem lub

spacerem, w zależności od twojego zwykłego obciążenia), podczas gdy „dzień regeneracji" sugeruje lżejszy, łatwiejszy
trening: lekki bieg, trening krośćwiczeniowy w Strefie 2 lub podobny. Oto kilka rzeczy do rozważenia, gdy zbliżasz się

do zastosowania odpoczynku i regeneracji w zamierżony sposób przez cykl treningowy.

Traktuj dni odpoczynku z taką samą powagą, co kluczowe sesje treningowe czy wizyty u masażysty
– zarezerwuj dla nich solidne miejsce w swoim harmonogramie. Częstotliwość dni odpoczynku w
cyklu tygodniowym lub dziesięciodniowym zależy od twojego poziomu zaawansowania i bieżącego
obciążenia treningowego. Zawodnicy o dobrej kondycji powinni brać przynajmniej jeden dzień wolny
tygodniowo, choć niektórzy mogą sobie na to pozwolić rzadziej – co 10–12 dni. Osoby dopiero
zaczynające przygodę ze sportem lub wracające po kontuzji powinny planować 2 dni odpoczynku w
ciągu 7–10 dni.
Ponieważ systematyczne treningi przynoszą najlepsze efekty, staraj się przeprowadzić 3–4 sesji
treningowe pod rząd, zanim weźmiesz dzień przerwy. Wtedy zarówno sama praca treningowa, jak i
odpoczynek będą maksymalnie produktywne. Jeśli bierzesz więcej niż jeden dzień odpoczynku
tygodniowo, rozmieść je równomiernie, aby między nimi powstały zwarte bloki treningowe.

KIEDY WZIĄĆ DZIEŃ PEŁNEGO ODPOCZYNKU

Pełne dni odpoczynku najlepiej planować po kilku intensywnych dniach z rzędu lub po szczególnie
wymagającym wysiłku – na przykład po głównym starcie czy zawodach. Analizując swój
harmonogram, zastanów się, co otacza dzień odpoczynku i czy dużą liczbą treningów lub wysoką
intensywność uzasadniają całkowity odpoczynek. Bądź otwarty na dodatkowe dni wolne, jeśli
zauważysz spadek energii, uczucie zmęczenia lub pierwsze objawy choroby.

KIEDY ZAPLANOWAĆ DZIEŃ REGENERACJI

Dni regeneracji – czyli lżejsze, krótsze i mniej intensywne treninki – stanowią cenne urozmaicenie
tygodnia treningowego. Pomagają zbalansować całkowite obciążenie, pozwalając jednemu
systemowi się regenerować, podczas gdy inne pozostają aktywne. Dzięki temu utrzymujesz kondycję,
mięśnie pozostają elastyczne, a regularność treningów się nie zaburza.
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Dodatkowy sen
Skupienie się na uzupełnieniu zapasów energii i nawodnieniu
Rozciąganie i ćwiczenia mobilności (joga hatha)
Spacer o niskiej intensywności
Jak najwięcej czasu spędzony bez wysiłku – zgodnie z możliwościami twojego
codziennego życia
Medytacja lub ćwiczenia oddechowe
Zajęcie się czymś przyjemnym, co nie dotyczy sportu, oraz – jeśli to do ciebie pasuje –
pracę nad mentalnym zaakceptowaniem odpoczynku jako integralnej części treningu.

CO POWINIEN ZAWIERAĆ IDEALNY DZIEŃ ODPOCZYNKU

Przebieżkę, która jest krótsza, wolniejsza lub mniej intensywna niż typowy trening
umiarkowaniem tempo – konkretnie powinna być łatwa i przyjemna, prowadzona w
tempie pozwalającym na rozmowę. W zależności od obecnego obciążenia treningowego
może obejmować przerwę spacerową w ramach formatu biegania ze zmianą tempa
Alternatywnie – trening cardio o niskiej intensywności (łatwa jazda na rowerze
stacjonarnym, eliptyczna, spacer), który utrzymuje mięśnie w ruchu i sprężystości,
szczególnie wartościowy po intensywnym dniu, kiedy może się pojawić bolesność
mięśniowa
Możliwość ćwiczenia siły w grupach mięśniowych niezwiązanych z twoim głównym
sportem – na przykład trening górnej partii ciała dla długodystansowca
Skupienie się na odpowiednim uzupełnieniu energii i nawodnieniu, rozciąganie i
mobilność (joga dynamiczna), oraz – jeśli masz tendencję do nadmiernego wysiłku –
szczególna świadomość, aby sesja pozostała rzeczywiście łatwa i przyjemna.

CO POWINIEN ZAWIERAĆ IDEALNY DZIEŃ REGENERACJI
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