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REGENERACJA SPORTOWCA

« Podczas drogi, kazde auto trzeba tankowac (lub
tadowac:)). Bez paliwa daleko nie zajedziesz. W
przypadku pracy jest identycznie — najlepsze wyniki
osiggasz wktadajgc w realizowane zadania wiele
energii, angazujgc sie w nie mocno. Ta energia nie
jest jednak nieskonczona. Trzeba jg regularnie
odnawiac. Zarzgdzanie energiqg, a nie tylko czasem,
jest kluczowe dla naszej wydajnosci.
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REGENERACJA SPORTOWCA

Gospodarowanie energiq:

> FIZYCINA
»>UMYSLOWA
»EMOCJONALNA
»DUCHOWA



ENERGIA FIZYCZNA

Na odbudowe strat wywotanych wysitkiem fizycznym,
sporfowiec ma okoto 24 godzin. Po tym czasie, jezeli nie
nastgpi resynteza glikogenu, kolejna jednostka
freningowa nie bedzie mogta bycC zrealizowana w 100 %
jego mozliwosci. W konsekwencji moze to doprowadzic
do przecigzenia i kontuzji. W miesniach cztowieka
znajduje sie okoto 2 szklanek (300 g)cukru, zwanego
glikogenem. Jest on polisacharydem, ktory stanowi
podstawowe zrodto energii, naturalny zapas ludzkiego
paliwa podczas wysitkdw o duzej infensywnosci. llosC
glikogenu mozna zwiekszyC do 500-600 g, gdy
zaczniemy spozywac wigkszqg ilos¢ weglowodanow.
Dzieki ,,natadowaniu glikogenem” sportowiec moze
zwiekszyC czas trwania wysitku nawet o 100%. Po
wyczerponlu zapasow glikogenu trafiamy na tzw.
,sciang”. Organizm sportowca musi przestawic sie na
czerpanie energii z kwasow ttuszczowych. Jednak w
fym momencie do uzyskania enerdii potrzebuje on
wiecej tlenu. Zauwazamy to po wzroscie naszego tetna.
W tej sytuacii najczesciej dochodzi do spadku
wydolnosci sportowca(obniza sie jakosC wykonywanego
zadania, wtgcznie z niemozliwoscig jego kontynuacji.  °©



ENERGIA FIZYCZNA

Drugim i w zasadzie ostatnim magazynem glikogenu jest
wqgtroba. Mamy go tam okoto 150 g. Wagtrobowe zapasy
glikogenu przede wszystkim zalezg od stosowane] diety

| podejmowanego wysitku fizycznego — wzrastajg pod
wptywem diety wysokoweglowodanowej, a ulegajg
drastycznemu zmniejszeniu pod wptywem wysitku lub czesto
wystepujgcego u sporfowcow gtodzenia. Po nocnej przerwie
W spozywaniu pokarmu, wagtrobowe zapasy glikogenu mogg
ulec znacznemu obnizeniu. Dlatego tak wazne jest
wtasciwe odzywianie i nie omijanie poszczegolnych
positkdow. Co to oznacza? Glikogen odbudowuije sie w tempie
do 5% na godzinellllTlym samym okno zywieniowe sportowca
(czas resyntezy glikogenu) trwa przez 24 godziny na dobellll
(a nie jak czesto btednie mowi sie, ze 2 godziny po
treningu).



ENERGIA FIZYCZNA

To pokazuje, ze odzywianie sportowca jest kluczowym
elementem regeneraciji fizycznej. Wszystkie odstepstwa od
zbilansowanej diety (omijanie positkdw, zbyt niska ilosc
weglowodandw w positkach, nieumiejetna redukcja masy
ciata, rozne formy oczyszczania, dieta biatkowo-ttuszczowa)
powodujqg, ze sportowiec nie ma mozliwosci natadowania
wzbiornikow z glikogenem” do petna. Pamietajmy, ze
gtownym budulcem organizmu sportfowca jest biatko. Stgd
najlepiej, aby petnowartosciowe biatko znajdowato sie w
kazdym positku sportowca. Pamietajmy, ze cukry proste
pozyskane z ultraprzetworzonego jedzenia (np. ze stodyczy i
stodzonych napoi) nie stanowig wtasciwego zrodta do
odbudowy glikogenu (dajgc duzy skok energiina bardzo
krotki czas, a ich nadmiar odtozy sie w postaci tkanki
ttuszczowej). Do optymalne] regeneracji organizmu
sportowca niezbedne sqgjeszcze: witamina D, ktdrej mamy
Sladowe ilosci w pozywieniu(zalecana jest suplementacja w
postaci leku) oraz kwasy omega 3, ktdrych zrodtem sq ttuste
ryby morskie (np. sledz, makrela, halibut, okon morski i owoce
morza), orzechy, pestki(np. dyni, stonecznika) i dobrej jakosci
oleje (np. ole] rzepakowy ttoczony na zimno).



ENERGIA FIZYCZNA

« W procesie regeneraciji fizycznej kluczowy jest takze
rytm dobowy oparty o zdrowy sen (okoto 8 godzin,
w czasie ktorych wzrasta produkcja hormondow
anabolicznych potrzebnych do odbudowy tkanek i
miesni). Dobre efekty jesli chodzi o regeneracje
przynosi rowniez fizjoterapia oraz trening
oddechowy i hartowanie organizmu.



ENERGIA UMYSLOWA

Umystowa wytrzymatosc to umiejetnosc skupiania sie

| koncentrowania przez dtuzszy czas.

Umystowa elastycznos$c charakteryzuje sie zdolnoscig do
przechodzenia pomiedzy tym, co racjonalne, i tym, co
intuicyjne, oraz przyjmowaniem wielu punktow widzenia.
By dziatac w petni swoich mozliwosci, musimy byc¢ w sta-
nie podtrzymac koncentracje i bardziej elastycznie prze-
suwac sie pomiedzy ogdtem i szczegdtem, jak rowniez
skupieniem wewnetrznym i zewnetrznym.
Najwazniejszymi miesniami pomocniczymi, ktére nape-
dzajg optymalng energie umystowq sg umystowe przy-
gotowanie, wizualizacja, afirmacja, efektywne zarzqdzao-
nie czasem i kreatywnosc.



ENERGIA EMOCJONALNA

Emocjonalng elastyczno$C odzwierciedla mozliwose
swobodnego i odpowiedniego poruszania sie w szerokim
spektrum emocji zamiast sztywnego lub defensywnego
reagowania.

Emocjonalna odpornosc to umiejetnosc ,,odskakiwania”
od rozczarowan, frustracji, a nawet strat.

Osoby, w ktdrych pracach przewazaty pozytywne emo-
cje (szczescie, mitosC, nadzieja, wdziecznosc¢ i zadowole-
nie) zwykle wiodty dtuzsze i bardziej produktywne zycie
Prawdziwa empatia wymaga zrezygnowania z wtasnych
celdw, przynajmniej na jakis czas.

Wszystkie cnoty sg ze sobg zwigzane. Szczerosc bez
wspotczucia, na przyktad, staje sie okrucienstwem.



ENERGIA DUCHOWA

Duchowq moc odzwierciedla przywigzanie do najwiek-
szych wartosci, bez wzgledu na warunki, i frwanie przy
nich nawet za cene osobistych poswiecen.

Duchowa elastycznosc przejawia sie w tolerancji wobec
wartosci i przekonan, ktore rozniq sie od naszych, dopoki
te wartosci i przekonc:nlo nle przynoszg szkody innymi.

Najwazniejszym , miesniem”, ktory napedza energie
duchowq jest charakter — o dwogo | przekonanie, by zyC
wedfug swoich wartosci, nawet jesli wigze sie to z osobi-
stym poswieceniem i trudnosciami. Pomocnicze miesnie
duchowe to pasja, poswiecenie, uczciwosc i szczerosc.

Duchowq energie podtrzymuje zrGwnowazenie poswie-
cenia dla innych z odpowiedniqg troskg o siebie.

Rozwijanie duchowych zdolnosci wymaga podporzgd-
kowania wtasnych potrzeb czemus poza naszym zainte-
resowaniem samymi sobq.



POLACZ POSZCZEGOLNE
ENERGIE W CALOSC

Budowanie ,miesni” w kazdej dziedzinie naszego zycia - od
empatiii cierpliwosci do koncentracji oraz od kreatywnosci do
UCZCIWOSCI i poswiecenia.

Na wszystkich poziomach rozwijamy sie poprzez zwiekszanie
energii ponad nasze zwykte ograniczenia i nastepujqcg
potem regeneracije.

Jesli wystawimy ,,miesien” na zwykte warunki, to nie urosnie.
Wtasciwie z wiekiem bedzie coraz stabszy. Czynmklem ograni-
czajgcym w budowaniu jakichkolwiek ,,miesni” jest to, ze wielu
z nas wycofuje sie przy najmniejszym poczuciu dyskomfor’ru
Aby zaspokolC rosngce wymagania w naszym zyciu, mu5|my
nauczyc sie systematycznie budowac i wzmacniac , miesnie”,
gdy tylko nasze mozliwosci sq niewystarczajgce. Kazda forma’
stresu, ktéra powoduje dyskomfort, daje nam mozliwosc zwiek-
szenia naszych zdolnosci - fizycznie, umystowo, emocjonalnie
lub duchowo — pod warunkiem, ze nastepuje Po niej odpo-
wiednia regeneracja.



MOC CODZIENNYCH RYTUALOW

Sitg rytuatow jest to, ze wykorzystujemy jak najmniejszg
ilosC Swiadomej energii.

Wyobrazmy sobie, ze za kazdym razem, gdy nie udato
nam sie w petni skupic swojej uwagi na biezgcym zada-
niu, narazilismy czyjes zycie. Bardzo szybko sposdb, w jaki
zarzqgdzamy energiq stanie sie mniej negatywny, lekko-
mysiny i niedbaty.

Musimy sie nauczy¢ uwazac samych siebie za przynagj-
mniej rownie odpowiedzialnych za to, jak zarzgdzamy
SWOJjg energiq.

Tworzenie pozytywnych rytuatow jest najpotezniejszym
sposobem, jaki wynaleziono, by efektywnie zarzgdzac
energig w celu petnego zaangazowania



MOC CODZIENNYCH RYTUALOW

Tworzenie rytuatdw wymaga bardzo precyzyjnego okre-
Slenia zachowania i wykonywania go w scisle okreslo-
nym czasie — motywowanego najwazniejszymi
wartosciami.

Potezne zrodto energii mozna uzyskac dzieki kontaktowi
Z jasnym poczuciem celu.

Odtgczony od najwazniejszych wartosci, nie mamy wiel-
kie] motywacji, by lepiej o siebie dbac lub kontrolowac
swQj brak cierpliwosci, a hawet bardziej ceniC swoj czas
| skuploc uwage.

Brak rownowagi pomiedzy wykorzystywaniem i regene-
racjg energii: albo trenuje sie zbyt duzo, albo za mato.

Zaréwno przetrenowanie, jak i za mato intensywne tfreno-
wanie, majq konsekwencje w wydajnosci, fgcznie z upo-
rczywymi kontuzjami i chorobbami, niepokojem, negatyw-
nym nastawieniem i ztosciq, problemami z koncentracjq

| utratg zapatu.



BALANS ENERGETYCZNY

W ciggu od szesnastu do dwudziestu sekund pomie-
dzy zdobytymi punktami w meczu, tempo uderzen
serca u najlepszych sportowcow spada o az dwao-
dzieScia uderzen na minute. Tworzgc bardzo
wydajny i skupiony zwyczqj regeneraciji, gracze Ci
znalezli sposdb, by uzyskac niezwyktq regeneracje
energii w bardzo krotkim czasie.

Wielu z nas traktuje zycie jak maraton, ktory nie kon-
czy sie, dopoki nie skonczy sie na dobre.

Musimy nauczyc¢ sie ustalac punkty zatrzymania

W naszym dniu, nienaruszalny okres, kiedy scho-
dzimy z boiska, przestajemy przetwarzac informacje
| kierujemy naszg uwage z 0siggow na regeneracje.



+...Najlepsze momenty w naszym zyciu zwykle
zdarzqjqg sie wtedy, gdy nasze ciato lubb umyst
sq rozciggniete do granic mozliwosci w dobro-
wolnym wysitku osiggniecia czegos frudnego

i wartego poéwiecenia...”’
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