OSM

Naskok

Jak pouzivat regeneracni program R90

Brezen 2016. Tticet kompletnich sad na spani sbalenych v samo-
statnych balicich o zlomku velikosti klasické matrace cestuje na
lodi pres Atlantik na olympiddu do Ria. Sportovci sice zacnou
soutézit teprve v srpnu, jde ale o jednu z nejvétsich sportovnich
udélosti planety. Mira bezpec¢nostnich opatfeni a byrokracie vy-
létla do zavratné vyse: kazda véc, ktera mifi do olympijské ves-
nicky, musi byt schvdlena a zaevidovdna. Pokud jste si ho
nenechali predem schvidlit, vozit tam zbrusu nové drahové kolo
nema smysl

Dvandact mésicti dopredu jsme méli plné ruce prace. Mistni
organizace v Riu byla, upfimné receno, tak trochu problematicka
a nedarilo se nam ziskat moc informaci. Vime ale, jaké budou
v misté ubytovani sportovct postele: jednoltizka, ktera lze u vys-
sich ucastnikd roztahnout do délky o tficet centimetri. Matrace
— tvrdé jako kdmen. Vime, Ze na misté bude velké horko, a zjistili
jsme, ze v mistnostech nebude standardné instalovana klimati-
zace. To jsme napravili za pomoci prenosnych jednotek.
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Lodnici tam byli pred rokem v srpnu a povidali nam, ze se po-
hybovali ve vodach, které jsou az neuvéritelné znecisténé. Ale at
uz v dobé pred olympiddou panuje jakykoliv chaos, zd4 se, Ze na-
konec vzdycky vsechno dopadne, jak m4, a Rio nebude jiné. Na
posledni chvili se to podari.

Ve hre jsou i dalsi faktory: drogové skandaly, politické krize
v odpovédnych organizacich a obavy z viru zika. Nad témi kon-
trolu nemame. Pracujeme s prvky, které ovladnout mizeme, mou
roli v tom vSem je vylepsit prostfedi pro spanek. Kontrolu ne-
mame ani nad dal$imi tymy a nad tim, co mozna planuji. Ale mé-
sice prace na vSech moznych aspektech pripravy znamenaji, ze
jsme udélali vSechno pro to, abychom ziskali urcity naskok.

Plan regenerace

Naskok miizeme ziskat i tim, Ze zkombinujeme sedm kli¢covych
indikdtord spankové regenerace. Nase dny uz nevypadaji jako
casové useky vénované praci, domovu a zabavé a nasledné blize
neurcend doba spanku. Misto toho jsou rozdélené do devadesa-
timinutovych cykld, abychom doséahli harmonie mezi ¢innosti
a regeneraci.

Pevné dany cas probuzeni je kotvou, okolo které se tvori struk-
tura dne. Na nédkresu na nésledujici strané pripada na 6:30, ten
vas ale mtze byt, kdykoliv si stanovite. Jen od néj zpétné odpoci-
tejte devadesatiminutové spankové cykly. V tomto pripadé zna-
mena idedlni péticyklovy rezim to, Ze doty¢ny by mél ve 23:00 jiz
spat. Tento Cas se muze v pripadé potieby posunout na 0:30 nebo
na jesté pozdéjsi dobu 2:00. Neni tieba délat si starosti, jestli bu-
dete mit dostatek spanku, protoze je to jen jedna noc ze sedmi,
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a predspankovy a pospankovy rezim v kombinaci s vasim prosto-
rem pro regeneraci a na miru vytvorenou sadou na spani zaruci,
ze va$ ¢as na zotavenou bude dostatecné kvalitni. Pies den si kaz-
dych devadesat minut date prestavkuy, i kdybyste se méli jen na
chvili projit bez veskeré techniky, zajit si na toaletu nebo pro néco
k piti. Mate také dvé pomocna okénka, kterd vdim mohou pomoci
— devadesiti- ¢i tricetiminutovou fizenou dobu regenerace v od-
poledni dobé, nebo tricetiminutovou fizenou dobu regenerace
v podvecerni dobé. Mate to pod kontrolou.

Den podle programu R90 pro probuzeni v 6:30

Pdinoc

Noéni okno

3:30

5:00
18:30

Podvecerni

S Pravidelny ¢as

6:30 °
ospénkovy probuzeni

Odpoledniokno  12.30
Poledne

Poté tento kazdodenni plan aplikujete na delsi casovy tsek.
Mizete na néj nahlizet jako na soucast tydenniho harmono-
gramu, ve kterém vite, Zze pokud patrite k lidem, ktefi pottebuji
pét cykl za noc, je pro vés tydenni idedl pétatricet cykli. Osma-
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dvacet je v porddku, ale bude-li to méné, mozna na to moc tlacite
— je to potencidlni varovny signal. MuzZete si vést velice jednodu-
chy denik a zaznamenavat pouze méritelna data.

Jessin spankovy denik

Cinnost Cykly

Pondéli Prace do noci na prezentaci Rizena doba regenerace:
Noc¢ni: 4

Utery  Po praci vedere s déviaty Rizena doba regenerace:
1 (30 min odpoledne)
Nocni: 4

Stfeda Bézecky klub Rizené doba regenerace:
1 (30 min odpoledne)
Nocni: 4

Ctvrtek Vedirek na rozloucenou s Carlem Rizena doba regenerace:
1 (30 min podvecer)
Nocni: 3

Patek Rizené doba regenerace
Noc¢ni: 5

Sobota Vecirek u nas domal Rizena doba regenerace:
1 (30 min podvecer)
Nocni: 2

Nedéle Kino v devét Rizena doba regenerace:
1 (90 min odpoledne)
Nocni: 4

Jess, ktera od pondéli do péatku pracuje v kancelafi a jejiz
idedlni rezim ma pétatricet cykld, se jich v tomto konkrétnim
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tydnu podarilo naspat tricet jedna. Zcela jisté pociti dasledky so-
botni noci, kdy pred pravidelnou dobou vstavani v 6:30 stihla jen
dva cykly, ale chytfe si s tim poradi. Vstane, da si snidani a vyrazi
na prochazku, potom se vrati domd, svali se na pohovku a roz-
hodne se dohnat své oblibené televizni porady. V odpolednim
okné, kdyz ji v tom nebrani prace, zatdhne zatemnovaci rolety
svého prostoru pro regeneraci, nastavi si budik a dopreje si de-
vadesatiminutovou rizenou dobu regenerace ve své sadé na spani.

Svého idedlniho stavu péti cyklt za den dosihne v tomto
tydnu ¢tyrikrat a dava si pozor, aby po dvou dnech, kdy bylo cykla
méné, nasledoval jeden idedlni. Kdybych s Jess pracoval, nenasel
bych v jejim deniku nic, co by mé mélo vyraznéji znepokojit.
Pokud se ale po tomto tydnu bude citit trochu hife nebo unave-
néjsi nez obvykle, diky spankovému deniku uvidi proc. V nasle-
dujicim tydnu muze zkusit situaci zménit a doprat si vice
a harmonictéji usporadanych cykla diky tomu, ze se podiva na
Casy, se kterymi miize hybat. Bézecky klub predstavuje jeji hlavni
zdroj pohybu, s tim se tedy pohnout nedd. A komu by se chtélo
odejit z vecirku, kdyz se tak dobfe bavi? Moznd by ale mohla uva-
zovat o zruseni kina v nedéli vecer, nebo si pristé zajit na drivejsi
promitani a zaroven najit zptisob, jak pravidelnéji vyuzivat rize-
nych dob regenerace.

Kdy?z vite, ze mtzete se svym spankem timto zptisobem néco
udélat, dodava vam to na sebejistoté. Mate k dispozici méritelna
data, takze muzete délat zmény, které priznivé ovlivni to, jak se
citite a jaké podavate vykony. Podivejte se na tyden, ktery vas
ceka, vyclente si v ném casy pro regeneraci, odhadnéte pocet
cyklu, které naspite. Staci to? Muzete tu a tam nékam vmacknout
fizenou dobu regenerace navic? Plany se méni, objevuji se nece-
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kané spolecenské prilezitosti a pracovni naroky, ale vy mizete byt
flexibilni. MiiZete posunout ¢as, kdy chodite spat, pridat si rize-
nou dobu regenerace navic, pouzivat prestavky na zotavenou po
devadesati minutdch, doprat si denni svétlo nebo lampu s nim
a zUstat tak porad o krok napred. Pripravujete se vcas, prebirate
nad vécmi kontrolu.

Ti, kdo tento naskok, ktery nabizi program R90, nemaji, se
stdle matozné plouzi nahodilym pristupem k obnové vlastnich
sil. Citi se unaveni, védi, Ze nemaji dostatek spanku, ale co s tim
udélaji? Nemaji zadné skute¢né méritko toho, kolik ho dostavaji,
a nemaji pristup, sadu na spani ani prostor pro regeneraci jako
vy, které by jim zajistily, Ze maji spravnou kvalitu spanku. Mozna
si nastavi budik a pospi si o trochu déle. Moznd pijdou do postele
o trochu drive nez obvykle. Mozna si zdfimnou ve vlaku cestou
domt z prace nebo u vlastniho psaciho stolu. Ale neni za tim
zadnd taktika. Nemaji nastroje k vylepseni svého kazdodenniho
Zivota, a tak jim klopytaji, délaji véci, které jim intuitivné pripadaji
jako spravné (potrebuji vice odpocinku = budu spat déle), ale
které jsou ve skutecnosti kontraproduktivni. Kdyz ménite cas
probuzeni nebo si jdete lehnout drive, nepomaha vam to, tak
s tim prestante. Pokud potrebujete vice odpocinku, musite spat
chytreji.

Zdrava strava, pravidelné cvic¢eni

- a spravna regenerace

Podivame-li se na informace, které nam poskytuji arady, 1ékari
a zdravotnické organizace celého svéta, zdravy zivotni styl podle
nich tvori kvalitni a vyvdzend strava a spousta télesné aktivity.
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Americka kardiologicka asociace vydala v roce 2013 soubor do-
porucent tykajicich se stravy a zivotniho stylu, kterd maji omezit
riziko kardiovaskularnich obtizi, jehoz soucasti jsou detailni rady
tykajici se mnozstvi jidla a pohybu a také varovani pred nebez-
pec¢im alkoholu a koufeni. Dokument Svétové zdravotnické or-
ganizace z roku 2004 ,Global Strategy on Diet, Physical Activity
and Health” se zabyva feSenim neinfek¢nich zdravotnich prob-
1émd, jako je rakovina, obezita a diabetes druhého typu.

Tyto publikace stejné jako nespocet dalsich vytvorenych po
celém svété obsahuji vyborné rady a vznikly s témi nejlepsimi
umysly. M4 to jen jeden hacek: Kde je ¢ast vénovana spanku? Vez-
meme-li v avahu skutec¢nost, ze bylo prokazano spojeni mezi
spankem a kardiovaskularnimi problémy a ze pribyva vyzkum1,
z nichz vyplyva, jaky vliv md spanek na vyskyt rakoviny, obezity
a diabetu, neddvalo by smysl do nich takovou pasaz zaclenit?

Regenerace by méla tvorit treti ¢ast naseho pristupu ke zdra-
vému zivotu. Priznivé dopady, které kazdodenné vidam na lidech
praktikujicich program R90, mohou byt zrovna tak mocné jako
u ostatnich dvou, ale uzivat si jich 1ze jediné v harmonii se zdra-
vou stravou a cvicenim. Pokud $patné jite a nehybete se, bude
vam to délat problémy. Kdyz tyto véci date do poradku, vylepsi
se tim kvalita vaseho spanku a v ramci tohoto pfistupu, ktery stoji
na tfech pilirich, se nesrovnatelné zvysi kvalita vaseho Zivota.

Sportovci, se kterymi pracuji, jsou pochopitelné mimoradné
zdatni a jedi vyvdzenou stravu pripravenou na miru jejich potte-
bam. A pravé ti nejlepsi z nich s nezbytnym pristupem, ktery se
k tomu poji, ¢asto pristupuji k regeneraci s nejvétsim odhodlanim.

Kdyz jsem v 90. letech zac¢inal v Manchesteru United, byl jed-
nim z prvnich hracd, kteri se skutecné zajimali o to, co délam,
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mlady Ryan Giggs. Nebyl to Ryan praktikujici jégu, jak ho zna fot-
balovy svét dnes, ale byl to dobry priklad inteligentni zvédavosti
a otevienosti novym myslenkam, ktery ho mél dovést nejen k ni,
ale i k hrani na vrcholové drovni dlouho poté, co bézni hraci za-
vési kopacky na hrebik.

To samé muzete vidét u vSech nejlepsich sportovci. Rozpo-
znal jsem to v Garethu Baleovi a Cristianu Ronaldovi v Realu
Madrid a v osobnostech jako sir Bradley Wiggins a sir Chris Hoy.
Viddm to u nadéjnych sportovcl juniorské trovné, o kterych
v budoucnu teprve uslysite. Pokud berete svou stravu a pohyb
vazné a docetli jste az sem, nejspis néco z tohoto pristupu sdilite
také.

Strava

Jestlize program R90 predstavuje revolucni pristup ke spanku,
o volbé vhodné stravy v souladu se v§im ostatnim to neplati ani
zdaleka. Je pravdépodobné, ze uz néco takového délate. Jist co
péstovanému, osetfovanému ¢i upravovanému jidlu, byt si vé-
domi potravnich alergii, a pfedevsim si kontrolovat prijem soli,
cukru (pokud nespite dobre, vase télo po ném bude touzit), kalo-
rif a kofeinu, to vSechno jsou dobfe zdokumentované a rozumné
navyky.

Dutlezité je pit spravné mnozstvi tekutin. Kazdy z nds je jiny
a vliv na to bude mit vase ¢innost v priabéhu celého dne, nemusite
tedy slepé trvat na dvou litrech denné jen proto, Ze to uvadi
posledni doporuceni zdravotnickych organizaci. Sportovci nic
takového nedélaji. Védi, ze voda je — zejména pri stravovani bo-
hatém na zeleninu — obsazena i v potravindch, a tak se tomu pfi-
zplsobuji. Neni to zddna velka véda: naslouchejte télu a pijte
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v pribéhu dne pravidelné, kdyz citite Zizen, a zejména po cviceni.
Mnozstvi tekutiny, které prijimame, zac¢ind byt obzvlast vy-
znamné, jak se blizime ke stanovené dobé, kdy mame jit spat.
Pokud se napijete moc, muze vas to v noci budit.

Tryptofan je esencialni aminokyselina pritomna v potravinach
bohatych na bilkoviny, jako je kure, krtita, syr, ryby, banany, mléko
a ofechy. Télo ji pouziva jako jeden z prvka k produkci serotoninu
a nésledné i melatoninu, proto ho do své stravy zaradte v hojném
mnozstvi.

Jednou z poslednich vychytavek, které se ve sportu pouzivaji,
jsou visné odrtidy Montmorency. Neni to druh, jaky byste nasli
v obchodéku. Péstuji se prevazné v USA a daji se sehnat bud su-
$ené, nebo ve formé dzusu na internetu a v obchodech se zdravou
vyzivou — ale stoji za to, abyste si je nasli. Profesor Glyn Howat-
son z univerzity v Notrhumbrii proved! fadu studif, které proka-
zaly jejich priznivé ucinky pfi zotavovani po ndrocném cviceni.
Jeden z téchto vyzkum dokazal, ze tyto visné zvysuji mnozstvi
melatoninu, coz je ,prospésné pro zlepseni délky a kvality spanku
u zdravych muza i Zen a mohlo by byt uzite¢né pri reSeni preru-
$ovaného spanku®.

Vasim cilem by mélo byt snist posledni jidlo dne dva cykly (tfi
hodiny) pred zamyslenym ¢asem usnuti, posledni lehkou chu-
tovku pak devadesat minut pred tim, na zac¢atku vaseho pred-
spankového rezimu. Jist ,prili§ pozdé” znamena jist prilis blizko
k zamyslenému casu usnuti. Pokud jite v 9:00 a ¢as probuzeni
mate v 6:30, posunte usnuti o jeden cyklus pozdéji — z 23:00 na
0:30. Zadny ¢as neni prili pozdni, pokud je souc¢dsti fizeného pri-
stupu — jist pozdé vecer je nicméné zvyk, ktery mize narusit vase
cirkadianni rytmy.
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Nase téla miluji pravidelnost a harmonii. Vase cirkadidanni
rytmy muze ovlivnit i doba, kdy jite, takze sladit oboji dohroma-
dy — pocinaje snidani — mize napomoci s pravidelnou dobou
probuzeni. Nezapominejte, Ze dobra strava neni nezbytné o tom,
ze jite jidla, kterd vim pomutizou dobfe spat (i kdyz v ni rozhodné
jde o to vyhnout se takovym, kterd by vim v tom brénila), ale
o tom, aby fungovala v souladu se spravnymi spankovymi navyky
a pohybem, abyste se citili kazdy den co nejlépe.

Cviceni

I kdyz mnozi lidé berou v kazdodennim zivoté jako samoziejmost
spanek, pro mé je pfi praci s osobnostmi z oblasti sportu snazsi
timto zptisobem vnimat pohyb. Pohyb je koneckoncd jejich za-
meéstnanim.

Uz jsme mluvili o tom, jaky vyznam ma4d lehké cvic¢eni v rdmci
predspankového a pospankového rezimu, aby se télo nastartovalo
pred zacatkem dne a pak vas lépe pripravilo na dobu spanku.
Kromé toho vsak zna¢ny prospéch pro vas spanek prinasi také
pravidelny cvicebni rezim. Studie Oregonské statni univerzity
uvadi, ze 150 minut mirného az energického cviceni tydné vedlo
k vylepseni kvality spanku o 65 procent. K tomu, abyste si uvé-
domili tyto prinosy, pravdépodobné zadnou takovou studii ne-
potrebujete. Kdyz si béhem dne zacvi¢ime, mame sklon ulehnout
do své sady na spani s prijemné unavenym télem a jednoduse od-
plout do spanku.

V zapadni spolec¢nosti se rozvinul Zivotni styl spojeny s télo-
cvi¢nami — rozhodné to plati o poslednich dvaceti ¢i triceti letech.
Ve Spojeném krélovstvi vzrostly spotiebitelské vydaje na ¢lenstvi
v télocvicnach ¢i posilovnach jen v roce 2015 o 44 procent
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a spousta sportovnich a fitness konferenci, na kterych mluvim,
byva nacpana lidmi, ktefi skacou na trampolindch, slapou na ro-
topedech a ve své honbé za télesnou dokonalosti la¢né vyhlizeji
kazdy novy kousek cvicebni techniky. Toto prijeti télocvicen je
fantastické, ale neni pro kazdého — a ani byt nemusi.

Neékteri lidé si prosté s télocvicnami nerozumi. Radéji délaji
jégu nebo pilates nebo se pohybuji venku a vénuji se riznym ak-
tivitam od béhu, jizdy na kole a plavani po nejriaznéjsi exotické
a velice proménlivé pohybové kurzy (vCetné jégy a pilates, kdyz
pocasi dovoli). I to jsou vyborné varianty, zejména pokud se ode-
hravaji venku, protoze diky nim muzeme ziskat vitanou davku
denniho svétla (v zavislosti na Case, kdy je provozujeme).

Neékteré lidi motivuje k tomu, aby ziskali a udrzeli si kondici,
to, ze chtéji délat urcity sport. Do této skupiny pochopitelné patii
profesionalni sportovci. Mozna miluji fotbal i to, Ze se jim mohou
zivit, ne vzdy ale miluji tréninky a rtizna cviceni télesné zdatnosti,
ktera k tomu patfi. A neni nijak neobvyklé, ze fotbalista, ktery
skoncil kariéru, nebo boxer mezi jednotlivymi zapasy trochu po-
voli v rezimu a nabere néjaka ta kila. Jiné lidi udrzuje ve formé
golf nebo zahradniceni, nebo to, Ze chodi kazdy den na dlouhou
prochazku se psem. Nebo moznd dokonce to, Ze cestuji do price
na kole, a ne v autobuse.

Jde o to, ze kdyz prijde na télesnou aktivitu, mélo by tu byt pro
kazdého néco. A dal$im skvélym pfinosem je, Ze Cas, ktery tra-
vime cvicenim, mtzeme vyuzit k tomu, abychom poskytli své
mysli pauzu, na chvili prestali vnimat, zatimco polykame metry
na béhacim pasu nebo v bazénu. Pokud si pritom zaroven doka-
zeme odpocinout i od techniky, tim lépe. To nemusi znamenat,

v/

Ze si s sebou nevezmete chytry telefon, pokud jim mérite své po-
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kroky v béhu nebo v Gsili o titul King of the Mountain v aplikaci
Strava. Muzete ho prosté nastavit na rezim ,nerusit”, takze nejste
v kontaktu s vnéj$im svétem.

Tésné pred spanim neni vhodné provadét ndro¢né cviceni,
protoze budete potfebovat ¢as se po privalu adrenalinu a zvySeni
srde¢ni ¢innosti zklidnit. A pokud chcete zacit pracovat na osob-
nich rekordech, vezméte v ivahu cirkadianni rytmy. Vétsina sveé-
tovych atletickych a cyklistickych rekordd byva prolomena
odpoledne ¢i vecer.

Klicové je zotaveni po cviceni. Zohlednéte casy potiebné na
to, abyste znovu nabrali silu, napijte se a doplnte energii, az to
bude tfeba, a pouzivejte doplnky a vychytavky, jako jsou visné
Montmorency. Pokud intenzivné cvicite a boli vds svaly a klouby,
stava se pohodli vasi sady na spani o to vyznamnéjsim. Povrch se
musi podvolit dost na to, aby neumocnoval bolest, ktera by vam
mohla branit ve spanku — nebo byste se kvili ni mohli rano citit
jesté hur. Rozumné je také doprat si po takovém dni idealni
mnozstvi cykll a zaroven vyuzit i fizenou dobu regenerace.

V USA pracuji s odbornikem na fitness Michaelem Torre-
sem, jehoz spolecnost SHIFT Performance stoji na spicce pru-
myslu spojeného s lidskymi vykony. Jak rika: ,Maj pohled na
regeneraci se v prubéhu let rozsiril, po¢inaje zapojenim masazni
terapie po sledovani spanku, vykonnosti a miry stresu, a v po-
sledni dobé jsem se také ponoril do spanku jakozto systému re-
generace.

Regenerace je spolecnym jmenovatelem, ktery ovliviwuje Gplné
vSechno. Zkoumali jsme ji jako velice dilezity prvek tréninkového
programu, nejen cosi mimo tréninkovy cyklus. Tohle je budouc-
nost.’



