AKADEMIA SPORTOW WALKL

REGENERACIA

W uprawianiu sportu réwnie wazny jest trening jak i prawidtowy odpoczynek. | to
najwazniejsza zasada regeneracji miedzy treningami. Pamietajmy, ze zawodnik Zle
odzywiony, niewyspany, przemeczony to zawodnik nieefektywny. Tylko przy
odpowiednim trybie zycia sportowiec ma szanse dawac z siebie na treningu 100%.

A to wiasnie jest kluczem do sukcesu.

Kilka waznych rad dotyczacych regeneracji i zdrowego stylu zycia kazdego
sportowca.

1. Wysypiaj sie.

Do odpowiedniej regeneracji mtodego organizmu potrzebne jest okoto 8 godzin snu
na dobe.

2. Witaminy!
Jedz duzo warzyw i owocdw, nie zapominaj o miesie i produktach zbozowych.
3. Unikaj pustych weglowodanéw.

Ogranicz spozycie stodyczy, chipséw, fast foodéw. Sg to puste kalorie, ktére nie
dostarczajg naszemu organizmowi energii.

4. Pij wode niegazowana.

Nasz organizm potrzebuje wody jak niczego innego. Pamietaj o nawodnieniu przed
treningiem i po nim, ale takze w ciggu kazdego dnia. Woda niegazowana najlepiej
nawadnia organizm, w przeciwienstwie do stodkich napojow nie dostarcza do
organizmu cukru i pustych kalorii.



5. Badz aktywny.

Pamietaj, ze odpoczynek to nie tylko lezenie na kanapie i bierne spedzanie czasu.
Aby zdrowo zregenerowac sity, najlepiej pojs¢ do spacer, dotleni¢ organizm,
wyciszyC sie w lesie lub skorzysta¢ z prostych ¢wiczen rozciggajgcych — najlepiej na
Swiezym powietrzu.

6. Dbaj o mézg!

Pamietaj, ze odpoczynek to nie tylko regeneracja ciata. Rownie wazna jest
regeneracja umystu, odpoczynek psychiczny. Bardzo wazny jest czas spedzony
z réwiesnikami, swieze powietrze. Nie zapominaj o tym, ze zbyt czeste oglgdanie
telewizji i korzystanie z urzgdzen elektronicznych powoduje przecigzenie umystu,
nadmiar bodzcow.

7. Prysznic, kapiel

Prysznic bezposrednio po treningu to jeden z najwazniejszych elementow regeneracji
organizmu, odswieza, dodaje sit. Pamietaj, ze gdy dopadng Cie zakwasy, ciepta
kapiel jest zbawieniem dla obolatych miesni.

8. Przyjemnosci

Codziennie znajdz czas tylko dla siebie — kilka minut spaceru, czytanie ulubionej
ksigzki, stuchanie muzyki lub inna ulubiona czynnos¢ — wycisza, przenosi w inny
Swiat, pozwala naszej gtowie odpoczg¢ od napiecia treningowego, tremy, oczekiwan
trenera/rodzicéw.



