Regeneracja — moim okiem

Na wstepie, jak to kazdy artykul ma w zwyczaju powinno si¢ dany termin wyjasnic.
Naukowe definicje czgsto bywaja niezrozumiate, napisane trudnym, fachowym je¢zykiem.
Laik w tej dziedzinie w wigkszo$ci przypadkdéw pomija szczegdtowe objasnienie terminu.
Stad chciatbym, by owa REGENERACJE cechowat czynny lub bierny wypoczynek, ktory
postaram si¢ wytlhumaczy¢ w sposob prosty, jak tylko to mozliwe.

Jesli mamy $wiadomos$¢ jak oddziatuje na nas trening, jego duza intensywnos¢, objetos¢ tak
samo powinni§my by¢ §wiadomi jak niebywale wazny jest wypoczynek, ztapanie oddechu w
tym wszystkim, co robimy. Przystowiowy ,,Rest” powinien by¢ nie tylko fizyczny, ale tez
psychiczny. Nasze ciato kazdego dnia jest poddawane wielu bodzcom — w pracy, w zyciu
codziennym, nie tylko na treningu...s3 to bodzce fizyczne, ale tez psychiczne narazajac nas
na zmeczenie, ktore niewatpliwie ma wplyw na nasze samopoczucie, aktywnos¢, a nawet
che¢ do zycia. Nalezy pamigtac, ze ,,wigcej” nie oznacza — lepiej! Czgsto ludzie zaktadajacy
sobie cel, czy to w zyciu, czy w treningu daja z siebie naprawde duzo. Moze za duzo?!
Zatracaja si¢ w tym do czego daza. Nie licza si¢ ze swoim ciatem pomijajac wlasne odczucia,
a przeciez to nasze ciato tak naprawde mowi nam o kondycji, dyspozycji danego dnia.

Czujesz zmeczenie psychiczne? Jeste$ ospaty? Bez sil? To czas na regeneracj¢! Nasze
samopoczucie odzwierciedla to, czego tak naprawde nam brakuje. Oczywiscie poznajemy
swoje objawy poznajac tak naprawde siebie 1 swoje cialo. Nie musimy by¢ specjalista w
dziedzinie sportu, fizjologii by stwierdzi¢, ze co$ jest nie tak... Latwo mozemy rozpoznac
takie objawy. Najczgséciej przyczyng gorszego samopoczucia w treningu, w pracy, w zyciu sa
bardziej ztozone niz nam si¢ wydaje, jednakze poprawiajac pewne aspekty mozemy to
sprawdzi¢, wyprébowa¢ bez ryzyka. Nalezy w tym przypadku REGENERACJE
potraktowa¢ jako narz¢dzie wspomagajace trening.

Kultury$ci powtarzaja, ze ,,ciezka prace” wykonuje si¢ na sitowni, lecz wzrost zachodzi
podczas ODPOCZYNKU”. Niezaleznie od dyscypliny, ktorg si¢ uprawia ten aspekt jest
naprawde wazny. Powinien by¢ on indywidualnie dopasowany, wkomponowany pomi¢dzy
jednostki treningowe. Forsujac si¢ pogorszy¢ mozna swoje zdrowie, ale tez uniemozliwi¢
wyleczenie zespolu opdznionego bolu migsniowego (DOMS), co prowadzi¢ moze tylko do
kontuzji. Osoba, ktéra nie daje swojemu organizmowi wroci¢ do stanu réwnowagi
(HOMEOSTAZY), uzyskuje stabsze wyniki sportowe, co prowadzi czgsto do frustracji i
potrzeby zwigkszania intensywnoS$ci i1 objgtosci treningowej, a w rezultacie prowadzi to do
nieustannego przemeczenia, a w konsekwencji do przetrenowania.

Im sprawniejszy bedziesz, tym intensywniej mozesz, bedziesz mogt trenowaé. Zwigkszy sie
tez szybkos$¢ twojej regeneracji, co pozwoli Ci ¢wiczy¢ dhuzej 1 intensywniej, a zarazem
odpoczywa¢ mniej. Wszystkie elementy tworza pewna cato$¢, dzieki czemu proces
bodzcowania jak i wypoczynku moze przebiega¢ zgodnie z zalozonym celem i razem
wspotgra¢ nie narazajac przy tym swojego zdrowia. Istnieje pewna cienka granica, ktorej
przekroczenie zmusi nas do odpoczynku. Zaburzenia uktadu nerwowego, ogdlne
rozdraznienie, apatia, czy zmeczenie ,,zyciem” zmusi nas do dluzszego zmniejszenia objgtosci
treningowej lub tez do catkowitej, czasowej rezygnacji z aktywnosci fizyczne;j.



Profilaktyczne wprowadzanie odpoczynku, ,,restu” moze uchroni¢ nas przed kontuzja, przed
dhuzszym rozstaniem z aktywno$cia niezaleznie od dyscypliny, ktora uprawiamy, czy w ktorej
amatorsko si¢ realizujemy. W dzisiejszych czasach powstala pewna moda na zdrowy styl
zycia, zdrowe odzywianie. Nalezy uzna¢ to za ,,dobrg” zmiang, ale wszystko zalezy od
postrzegania danej osoby. Popadanie w skrajnos$ci w skrajno$¢ nikomu nie pomoze. Nadmiar
wypoczynku nie sprawi, ze bedziemy mocniejsi, sprawniejsi, zdrowsi. Jedynie umiejgtnie
wplecenie dni wypoczynkowych, dni o mniejszej intensywnosci, dni z przystowiowym”
luzem” da nam wigcej korzysci w kolejnych dniach.

Nastepna cegietka, ktora niewatpliwie ma wpltyw na regeneracje fizycznag, psychiczng jest
ODZYWIANIE.

Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze odpowiednio dopasowany trening jest tylko czeScig dobrej
regeneracji. Musimy pamigtaé, ze sposob w jaki si¢ odzywiamy jest kolejnym, nieroztgcznym
elementem wypoczynku. Odpowiednio dobrana kaloryka diety, rozsagdny i indywidualny
rozktad makro i mikro sktadnikoéw wplywaja znaczaco na nasze samopoczucie w ciggu dnia.
Przypadkowo dobrana zywno$¢, produkty wysoko przetworzone, nadmiar cukrow,
nieodpowiedni rozklad kalorii moze przyczyni¢ si¢ do pogorszenia naszych mozliwosci
wysitkowych, ale takze do pogorszenia naszego powrotu do stanu homeostazy, rownowagi,
ktéra poprzez trening, pracg, zycie niewatpliwie zaburzamy. Zwracajac uwage na
odpowiednig regeneracje musimy uwzgledni¢ wiele elementow, ktére na nig maja wptyw:

a) Odpowiednio dobrany trening — zréznicowanie treningowe (balansowanie objetoscia,
intensywnoscia)

b) Odpowiednie ,,paliwo” (zywienie) przed/po treningu i na co dzien,

c) Usystematyzowanie spraw prywatnych — tzw. ,wolna gtowa”, dzigki ktorej spokoj
psychiczny zapewni nam lepszy wypoczynek,

d) Rados¢ z pasji, ktora realizujemy 1 z zycia, ktore prowadzimy na co dzien,

Oczywiscie istnieje jeszcze wiele innych, réwnie istotnych czynnikow, lecz kierujac si¢ tymi
wskazowkami jestesmy wstanie $wiadomie wpltywaé na swoja regeneracje, ktora bywa
réwnie wazna jak trening.

Reasumujac. Niewatpliwie regeneracja jest jednym z wazniejszych elementéw w zyciu
kazdego cztowieka — sportowca. To ona wlasnie jest odpowiedzialna za
superkompensacje ( zwigkszenie zdolnosci wysitkowych po okresie wypoczynku).
Niezaleznie od dyscypliny, mozliwosci, kazdy powinien wybra¢ odpowiednig forme
wypoczynku. Masaz, rozciagganie, czy aktywny wypoczynek w formie roweru, ptywania
powinien si¢ pojawi¢ w naszym planie bez wzgledu na cel, ktory realizujemy.
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