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REGENERACJA SPORTOWCA

Czesto naszg calg uwage skupiamy na tym, co wydarza si¢ na treningu, a
umyka nam proces regeneracji. To czy kolejny trening mozemy wykona¢ na 100
% mozliwosci, SciSle zalezy od tego, czy w pelni zregenerowaliSmy si¢ po
uprzednio przeprowadzonym treningu. Na odbudowe strat wywotanych
wysitkiem fizycznym, sportowiec ma okoto 24 godzin. Po tym czasie, jezeli nie
nastapi resynteza glikogenu, kolejna jednostka treningowa nie b¢dzie mogta by¢
zrealizowana w 100 % jego mozliwosci. W konsekwencji moze to doprowadzi¢
do przecigzenia i kontuzji. W mig$niach cztowieka znajduje si¢ okoto 2 szklanek
(300 g) cukru, zwanego glikogenem. Jest on polisacharydem, ktéry stanowi

podstawowe zrodto energii, naturalny zapas ludzkiego paliwa podczas wysitkow



o duzej intensywnosci. Ilos¢ glikogenu mozna zwickszy¢ do 500-600 g, gdy
zaczniemy spozywaé wicksza ilos¢ weglowodandw. Dzigki ,,natadowaniu
glikogenem” sportowiec moze zwigkszy¢ czas trwania wysitku nawet o 100%.
Po wyczerpaniu zapasow glikogenu trafiamy na tzw. ,Sciang”. Organizm
sportowca musi przestawi¢ si¢ na czerpanie energii z kwasow tluszczowych.
Jednak w tym momencie do uzyskania energii potrzebuje on wiecej tlenu.
Zauwazamy to po wzroscie naszego t¢tna. W tej sytuacji najczesciej dochodzi
do spadku wydolno$ci sportowca (obniza si¢ jako$¢ wykonywanego zadania,
wlacznie z niemozliwos$cig jego kontynuacji). Drugim i w zasadzie ostatnim
magazynem glikogenu jest watroba. Mamy go tam okoto 150 g. Watrobowe
zapasy glikogenu przede wszystkim zaleza od stosowanej diety i
podejmowanego wysitku fizycznego — wzrastaja pod wplywem diety
wysokoweglowodanowej, a ulegajg drastycznemu zmniejszeniu pod wplywem
wysitku lub czesto wystepujacego u sportowcow gtodzenia. Po nocnej przerwie
W spozywaniu pokarmu, watrobowe zapasy glikogenu moga ulec znacznemu
obnizeniu. Dlatego tak wazne jest wlasciwe odzywianie 1 nie omijanie
poszczegolnych positkow. Co to oznacza? Glikogen odbudowuje si¢ w tempie
do 5% na godzing!!'!'! Tym samym okno zywieniowe sportowca (Czas resyntezy
glikogenu) trwa przez 24 godziny na dobe !!!l (a nie jak czesto blednie mowi
sig, ze 2 godziny po treningu). To pokazuje, ze odzywianie sportowca jest
kluczowym elementem regeneracji. Wszystkie odstepstwa od zbilansowanej
diety (omijanie positkow, zbyt niska 1los¢ weglowodanow w positkach,
nieumiejetna redukcja masy ciala, r6zne formy oczyszczania, dieta biatkowo-
thuszczowa) powoduja, ze sportowiec nie ma mozliwosci natadowania
»zbiornikow z glikogenem” do petlna. Pamiegtajmy, ze gtownym budulcem
organizmu sportowca jest biatko. Stad najlepiej, aby pelnowarto$ciowe biatko
znajdowato si¢ w kazdym positku sportowca. Pamigtajmy, ze cukry proste
pozyskane z ultraprzetworzonego jedzenia (np. ze stodyczy i stodzonych napoi)

nie stanowig wilasciwego zrodta do odbudowy glikogenu (dajac duzy skok



energii na bardzo krotki czas, a ich nadmiar odtozy si¢ w postaci tkanki
thuszczowej). Do optymalnej regeneracji organizmu sportowca niezbgdne sg
jeszcze: witamina D, ktorej mamy $ladowe ilosci w pozywieniu (zalecana jest
suplementacja w postaci leku) oraz kwasy omega 3, ktorych zrodiem sg ttuste
ryby morskie (np. sledz, makrela, halibut, okon morski i owoce morza), orzechy,
pestki (np. dyni, stonecznika) i dobrej jakosSci oleje (np. olej rzepakowy ttoczony
na zimno). W procesie regeneracji kluczowy jest takze rytm dobowy oparty o
zdrowy sen (okoto 8 godzin, w czasie ktorych wzrasta produkcja hormonow
anabolicznych potrzebnych do odbudowy tkanek i migsni). Dobre efekty jesli
chodzi o regeneracje przynosi rOwniez fizjoterapia oraz trening oddechowy 1

hartowanie organizmu.
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