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Jak dosahnout regenerace svalu po sportu?

Regenerace svalu po sportu se nesmi podcenovat! Svaly se netvofi pfi
vykonu, pfi béhu - ale az poté. Pujdeme si zacvicit, zabéhat - ale to...

Regenerace svalu po sportu je malou alchymii, kterou se vyplati znat jeSté nez se po novém
roce poprvé rozbéhnete do posilovny, fitka nebo jen béhat do prirody. Spravna regenerace
je zaklad i pro spravné fungovani svalu. Protoze svalovou horecku, bolavého celého clovéka
a unavu nikdo nechce. A muzeme se ji vyhnout!

Je to nakonec docela snadné. Ostatné, vyzkousejte si to, podle nasich rad, sami:
REGENERACE SVALU PO SPORTU: Svaly rostou, kdyz
odpocivame

Regenerace svall po sportu se nesmi podcenovat! Svaly se netvori pri vykonu, pri béhu - ale az
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prijdeme domd.
Regenerace svalu: Nechte je odpocCinout a dejte jim najist

Méame tu nékolik kroku, které kdyz do svého sportovniho plénu zahrnete, vyrazné tak uspisite a
zefektivnite regeneraci svalu po jakémkoliv sportovnim vykonu.

Protahnéte se po sportu

Dnes uz je predmétem spekulaci, jestli je dulezité se zahrat pred sportovnim vykonem,
samoziejmé se nevyplaci trhat rekordy se zatuhlymi svaly rovnou z kancelare, ale predlouhé
rozehrivani se zda zbytecné. Staci jen zacit zvolna. Ale o to dulezitéjsi je protazeni a vydychani se
po sportovnim vykonu. A7 se budete vracet z posilovny, bézte pésky. Az pujdete z béhu, bézte
alespon 500 m krokem. Vzpomeinte na koné po dostihu, svaly se potrebuji uklidnit, pripadné
protahnout, to uz zalezi na tom, jak se citite. Nékomu prospiva i masaz po vykonu nebo virivka. Je
dulezité svaly vypinat postupné... Teprve pak muze byt regenerace svalti po sportu dokonala.

TIP: Protazeni po béhu a klidna chiize odstrani ze svalii odpadni latky, které by ptisobily o
par hodin pozdéji svalovou horecku a bolesti.

Dobre se najezte: Bilkoviny
Profesionalové maji pro tyto chvile kvalitni proteinové dopliky, nékteré jsou urceny i pro nékolik fazi

regenerace (noc a den), ale béznému sportujicimu ¢lovéku postaci proteinovy mixovany napoj. Do
jidelnicku po tréninku zaradte bilkoviny, syry, maso, rostlinné bilkoviny.

Dobr'e se napijte: Cista voda je nejlepsi

Télo potrebuje zavodnit, takze se vyhnéte po sportu alkoholu, kavé a Caji. Idealni jsou iontové napoje,
nealkoholické pivo nebo Cistd voda, vSe, co télo spravné hydratuje.
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Dehydratace (nebo kava po sportu) velmi zvyrazni dehydrataci, inavu a muze vas zacit bolet hlava.
Napijte se po sportu vic, nez jste zvyKli.

Dny regenerace svalu: Povinné a dulezité

Dva dny v tydnu? Tti, nebo Ctyri? To vSe zalezi na vasem véku i sportovnim vykonu a jisté vam
nejlépe poradi vas trenér. U obyCejného béhu nebo rekreacniho cviceni si zaradte volnych dnu vice,
nebo nékteré dny meéjte jen leh¢i trénink, strecink, jogu, posilovani stredu téla, nebo jiné cviceni
zameérené jen na protahovani svall. Dny volna jsou dny, kdy se tvori svaly!

Regenerace svalu po sportu: Tipy, které zarucené funguji

» Sprcha, ve které stridate studenou a teplou vodu na svaly, které jste cvicily.

e Jemné protazeni par hodin po cvic¢eni, napr. jemnou jégou zmirni pripadné bolesti.
e Koupel v horcikové soli, obklady z horcikové soli nebo masaz horc¢ikovym olejem.
 Masirovani svalli mentolovym nebo arnikovym olejem nebo gelem.

 Sauna, virivka - vSechno, co nas uvolni na téle i na dusi.
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