Christian Varesco pfi lehkém klusu po letni boufce s vyhledem na hieben Pale di San
Martino vitalskych Dolomitech. Foto: Federico Modica

ZLEPSENI REGENERACE
Pro urychleni regenera¢nich procest je mozné a mély by byt u¢inény urcité kroky.
Pro sportovce, ktefi se v tréninku dostdvaji na hranice toho, co jejich téla
mohou zvlddnout, se regeneracni strategie staly nedilnou soucdsti tréninkovych
pland. Pro ty, kdo jsou ve svych tydennich tréninkovych objemech limitovani
spi$ Casem nezZ energii, mlize byt regenerace uzite¢nym nastrojem, ale nemusi
byt nepostradatelna.
Dale uvadime seznam nejbéznéjsich metod pouzivanych pro posileni rege-
nerace sefazeny podle dtlezitosti.

Strava
Jedna se o nejdulezitéjsi slozku regenerace.

Jidlo je palivo a vy musite jist tak, abyste méli na zfeteli regeneraci. Co to
znamena? Uvédomme si, Ze tézky dlouhotrvajici fyzicky vykon zptsobuje vy-
&erpani z4sob Zivin, zejména glykogenu. Cim d¥ive dokazete dodat kalorické
stavebni bloky do vaseho systému, tim dfive mohou zacit opravovat poskoze-
ni a vycerpani vznikla tréninkem. Vyzkumy sice naznacuji, Ze vyzivové stra-
tegie po vykonu mohou byt do uréité miry odli$né, presto lze vysledovat né-
které obecné zasady.





