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Regeneracja organizmu jako element
zachowania zdrowia.
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REGENERACJA




- proces przywracania organizmu do stanu sprzed wysitku

- kluczowy element kazdej aktywnosci



Cele regeneracji:

- pomaga uniknac¢ kontuzji

- zwieksza wydajnos¢ treningowa

- poprawia samopoczucie fizyczne i psychiczne



TRENING JEST TYLKO BODZCEM - WZROST FORMY NASTEPUJE

MIEDZY TRENINGAMI, W CZASIE ODPOCZYNKU.
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Rodzaje regeneracji






Bierna:

- sen
- odpoczynek

- fizjoterapia - techniki manualne ( terapia manualna,
masaz, metody narzedziowe)

- fizjoterapia - zabiegi fizykoterapii (krioterapia, sauna)
- kompresoterapia




Czynna:

- Aktywnosc¢ o niskiej intensywnosci

- Rozcigganie miesni, mobilizacje stawow
- Rolowanie

- ¢wiczenia oddechowe

- trening sitowy




SEN

ODZYWIANIE
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SEN

Faza REM — to tzw. faza ptytkiego snu, podczas ktorej najczeSciej Snimy. Ma bardzo duze znaczenie dla
procesOw zapamigtywania. Trwa ok. 15-30 minut.

Jest to bardzo wazna faza z punktu widzenia nauki nowych umiejetnosci sportowych. Podczas fazy
REM nasz mozg przetwarza 1 utrwala informacje z catego dnia. To wtasSnie wtedy zachodzg procesy
odpowiadajace za nauke kontroli motorycznej oraz tzw. pami¢ci mi¢Sniowe;j.

Faza NREM - to tzw. faza glebokiego snu, w ktérej zachodza najwazniejsze procesy regeneracyjne.
Trwa ok. 60 minut.

Jest to faza, podczas ktorej dziatalnoS¢ mozgu spowalnia 1 nastepujg najwazniejsze zmiany
regeneracyjne naszego organizmu. W tej fazie zwieksza si¢ produkcja hormonow (testosteronu,
hormonu wzrostu) odpowiedzialnych za naprawe uszkodzonych tkanek (mi¢Sniowej 1 kostnej).

Po Snie gtebokim organizm znowu wchodzi w faze REM, a caty proces powtarza sie od nowa.
Pojedynczy cykl snu trwa zatem ok. 90-100 minut i sktada sie z fazy REM-NREM-REM.




Terapia manualna , masaz




Sauna, krioterapia, inne...

Srodek odnowy
biologicznej

KRIOTERAPIA

ZIMNE KAPIELE

GORACE KAPIELE

KOMORA
HIPERBARYCZNA

Kiedy stosowac?

roztrenowanie / okres bazowy

roztrenowanie / okres bazowy

okres
przygotowawczy/startowy

roztrenowanic/ okres BPS i
startowy

Jak czesto?

2-3 razy w tygodniu przez
okres 4-6 tygodni

codziennie lub co drugi dzien
przez 10-20 dni

po kazdym ci¢zkim treningu

kwestia indywidualna

codziennie lub co drugi dzien
przez 2-3 tygodnie







Trening o niskiej intensywnosci:

Niskointensywne aktywnosci, takie jak spacer,

lekkie jogging, jazda na rowerze czy ptywanie,
moga pomoc zwiekszy¢ krazenie krwi | dostarczyc¢
sktadniki odzywcze do miesni bez nadmiernego
obcigzania ich.




Zwiekszenie zakresu ruchu:

Wykonywanie ¢wiczen rozciggajacych oraz
mobilizacyjnych moze pomoc poprawié elastycznos¢
miesni | stawow, co rowniez sprzyja regeneracji.

Cwiczenie praktyczne - poizometryczna relaksacja miesni



Cwiczenia oddechowe:

Techniki takie jak oddech przeponowy lub medytacja
moga wspomoc relaksacje, obnizenie poziomu stresu
| poprawe nawodnienia organizmu.

Cwiczenie praktyczne - oddech przeponowy



Trening sitowy???






