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Regenerace je stejné
dulezita jako vas trénink
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Regenerace a jeji dllezitost po sportovnim vykonu si posledni dobou ziskava
své misto i u bézné sportujici populace. Roste zajem o rlizné techniky, které
mohou zlepsit jeji priibéh a tim i sportovni vykon, at je to otuzovani, saunovani,
masaze, nebo specialni doplnky stravy. Jak se ale vyznat v tom, co ma pro
regeneraci skutecny vyznam? Co predstavuje ty zakladni pilife, bez kterych to
celé dohromady jednoduse nebude fungovat?
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Varovné signaly nedostatecné regenerace

> Ubytek svalové hmoty a prudky pokles vykonnosti



o Zvysené celkové napéti, krece

> Podrazdénost, bolesti hlavy, silna Gnava

o Pocit tézkych nohou

o Ztrata motivace az Uzkosti, deprese

o Spatny spanek

> Neustdlé bolesti, zanéty, ¢i Gnavové zlomeniny
> Jakakoli zména kvality menstruace u zen

Abychom se vyvarovali poklesu sportovni vykonnosti a zdravotnich problémd,
vénujme se pecliveé regeneraci, a to na kazdodenni bazi.

Zacinejte vzdy od pevnych zakladu

Casto volime jednoduchd a pohodind feseni, kterd slibuji rychlé vysledky, a
mame naopak tendenci vyhybat se dlouhodobé praci. Bohuzel u sportu a
vyzivy to nejde jinak. Nema smysl resit doplnky stravy ani nacasovani
sacharidu ¢i proteind kolem tréninku, pokud neni splnén ani zakladni
predpoklad celkového potrebného denniho prijmu energie nebo
celkové potrebné mnozstvi bilkovin ve stravé. Stejné tak je otazkou, na
kolik ma smysl resit podporu produkce riistového hormonu nebo melatoninu,
pokud se v prvni fadé nevénujeme kvalité naseho spanku v téch
nejprirozenéjsich souvislostech.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Brisni-buchty-se-pecou-v-kuchyni---zdravym-jidelnickem-a-treninkem__s10010x19950.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Brisni-buchty-se-pecou-v-kuchyni---zdravym-jidelnickem-a-treninkem__s10010x19950.html

Doplinte spotrebovanou energii

Dostatecny prijem energie
je pro télo naprostym
zakladem pro proces
obnovy po naroCném
tréninku. V pripadé Zze
sportujete hodné a vas @
energeticky vydej je :
dlouhodobé vySSi nez
energeticky prijem (coz je u §
sportovcd Casty jev), muze o
dochazet k naruseni fyziologickych funkci organismu, vcetné naruseni
procesu regenerace. Timto zplsobem vznika riziko docasné (ale i trvale)
snizené vykonnosti a poruchy zdravi (vyssi nachylnost k nemocem a zranénim).
V extrémnich pripadech mize dochazet i k nendvratnym zdravotnim
porucham.

U Zen se v téchto prfipadech muze objevit problém s cyklem -
menstruace se muze opozdit, nebo zcela vymizet, a toklidné na nékolik
let nebo i trvale. V dnesni dobé je toto pomérné Casty problém mladych i
dospélych sportovkyn. Prispiva to mimo jiné i k ridnuti kosti (osteoporéze), coz
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se nemusi nutné projevit az ve stari, ale klidné jiz v mladém véku.

Dbejte na vyvazeny prijem makrozivin a
peclivé hlidejte mnozstvi bilkovin

Neni mozné jednoduse urcit, jaké mnozstvi bilkovin, sacharidl a tukl bude
optimalni pro kazdého sportovce. Toto mnozstvi se bude lisit od druhu sportu,
typu metabolismu, funkénosti traviciho traktu a dalSich faktorl. Nékomu bude
vyhovovat strava zalozena prevazné na sacharidech a jinému spise na tucich.
Obé skupiny pak bude spojovat prijem bilkovin, bez kterych regenerace
nebude probihat dostatecné. Pokud jich je nedostatek, jsme podvyZiveni, a
pokud je jich az prilis, zbyte¢né zatézuji detoxikacni organy a pUsobi travici
obtize.

= U sportujici populace by se mél jejich prijem pohybovat
v zavislosti na vyse uvedenych faktorech mezi 1,2-2 g/kg
hmotnosti.

Kvalitni spanek nenahradi salek kavy, ani



ledova sprcha

Hlavni c¢ast opravnych
mechanismU probihd v noci,
nejvyraznéji kolem desaté
hodiny. Tyto procesy velmi
Uzce souviseji s produkci
melatoninu, ktery fidi nase

biorytmy a pomaha nam
usnout. Melatonin
zvysSuje prirozenou
hladinu rustového

hormonu, ktery hraje klicovou roli v rustu, opravé bunék, zvysuje rust
svald, vykon a zaroven pomaha zotavit se ze zranéni a nemoci.

Co muzeme udélat pro co nejkvalitnéjsi regeneraci

béhem spanku?

= Najist se nejpozdéji 2-3 hodiny pred spankem.

= Omezovat prijem sacharidd v odpolednich az vecernich hodinach (s

vyjimkou pripadd, kdy je odpoledni trénink).

» Omezovat zdroje modrého svétla zhruba od 17 hodiny.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravy-spanek---pul-zdravi.-Jak-se-vyspat-doruzova__s10012x19184.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdravy-spanek---pul-zdravi.-Jak-se-vyspat-doruzova__s10012x19184.html

= Snizit intenzitu tréninkové a pracovni zatéze ve vecernich hodinach.

= Vyhybat se stimulantlim v odpolednich az vec¢ernich hodinach (kava, ¢aj,
kolové napoje atp.).

= Vyhybat se alkoholu.

Co dalsiho muzete vyzkouset pro podporu
regenerace?

Kdyz budou naplnény vyse uvedené zakladni prfedpoklady kvalitni regenerace,

vvvvvv

sportovni dopliky stravy, nebo tfeba nutriéni timing, ¢i ruzné techniky
pustd.

Vas sportovni trenér vam jisté doporuci dalsi vhodné podplrné techniky
v kontextu vasi sportovni aktivity, napf. kompenzacni cviceni, otuzovani,
kryoterapii, saunovani, masaze, fyzioterapii a mnohé dalsi.
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osteopordza pokles vykonnosti poruchy menstruace regenerace po sportovnim
vykonu regenerace po tréninku saunovani spanek trénink ubytek svalové

hmoty
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