WSPOLCZESNE TRENDY
W REGENERAC]I
POWYSILKOWE]
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KILKA StOW O MNIE

. Fizjoterapeuta, Osteopata z ponad 8-letnim
doswiadczeniem

. Czotowy Polski biegacz gorski i trailowy - ITRA
898

- Reprezentant Polski na Mistrzostwach Swiata i

Europy
- Wiasciciel dwoch gabinetow fizjoterapii i
osteopatii - Krakéw, Bochnia -

frail A




CZYM JEST
REGENERACJA?

- TO proces powrotu organizmu
do petnej sprawnosci po
wysitku

- Pozwala odbudowac miesnie,
uzupetni¢ energie i naprawic
mikrourazy

- Skraca czas do kolejnego
efektywnego treningu

« Obniza ryzyko kontuz;ji i
przetrenowania




CZY REGENERACJE DA SIE MIERZYC?

- 1. Parametry fizjologiczne:

- Podwyzszone tetno
spoczynkowe
« Podwyzszony poziom

markerow uszkodzenia

miesni (np. kinaza

kreatynowa, mioglobina)
« Zaburzenia rownowagi

hormonalnej (kortyzol,
testosteron)

« Spadek zmiennosci rytmu

serca (HRV)

« Pogorszenie jakosci snu

2. Parametry miesniowe:

- Utrzymujaca sie
bolesnosc miesni
(DOMS)

-« Spadek sity i mocy

miesniowe]

- Ograniczenie zakresu
ruchu, uczucie
sztywnosci

« Wzrost nhapiecia
miesniowego lub

ostabienie reakcji na
bodziec

« Obnizona zdolnos¢ do

powtarzania wysitkdw

3. Parametry psychologiczne:
« Zwiekszone odczuwanie

zmeczenia | znuzenia
(RPE - Rate of Perceived
Exertion)

« Pogorszenie koncentracji

| czasu reakcji

- Spadek motywaciji do

treningu

« Gorszy nastroj,

drazliwosc, apatia

« Zaburzenia snu i

regeneraciji psychicznej



POPULARNE METODY
REGENERAC]!

- Sen i jego higiena

. Odzywianie

- Masaz

- Rolowanie

. Kompresja pneumatyczna
- Hydroterapia

. Sauna

. BFR

. Elektrostymulacja

. Game ready

- Nieinwazyjna stymulacja

nerwu btednego...



CO DAJE KOMPRESJA
PNEUMATYCZNA?

« Skraca czas regeneracji uktadu krazenia po wysitku
(22% szybciej niz bierny odpoczynek)

« Zmniejsza odczuwanie bélu miesni o 31% (po 24h)

- Poprawia subiektywna ocene regeneraciji (TQR) o 15%

« Utrzymuje moc miesniowa podczas powtarzanych
wysitkow (ale efekt niewielki)

OGRANICZENIA / PRZECIWWSKAZANIA
« Brak jednoznacznego wptywu na site¢ maksymalng i moc
. Efekt gtéwnie subiektywny (lepsze samopoczucie niz
realna poprawa parametréw)
. Mate grupy badane, wysokie zréznicowanie efektow
« Przeciwwskazania: zakrzepica, ciezkie choroby
naczyniowe, niewyrownane nadcisnienie, infekcje skory




JAK STOSOWAC?

PROTOKOL STOSOWANIA
« Czas: 20-30 min bezposrednio po treningu
« Cisnienie: 80-100 mmHg (ustawi¢ na urzadzeniu)
. Cykl: 30-45 sek kompresii, zaleznie od typu wysitku |
« Sporty wytrzymatosciowe: 30 min @ 80 mmHg, 30 |
sek kompres;ji
« Sporty sitowe: 20 min @ 100 mmHg, 45 sek
kompresiji
- Najwieksze korzysci: dolne konczyny, zaraz po
wysitku
JAK STOSOWAC W PRAKTYCE?
- £acz z aktywnym schtodzeniem (np. spokojny trucht
lub rowerek)
« Indywidualizuj czas i cisnienie pod typ wysitku
« Nie traktuj jako jedynego narzedzia regeneracii!
Najlepszy efekt w potaczeniu z innymi metodami
- Odmiana: Game Ready




NIEINWAZYJNA STYMULACJA NERWU
BLEDNEGO (TVNS)

CZYM JEST TVNS?
- Nieinwazyjna stymulacja
nerwu btednego przez skore

ucha (elektrody na uchu)

« Regulacja autonomiczna:

« Poprawa wydolnosci: ¢ : i . :
o 30 min dziennie przez 7 dni = wzrost VO,max i o Zwigkszenie aldywinosClBEcHEE RS

y 4
CO M OWI A mniejszy stan zapalny po wysitku (relaksacja), poprawa HRV (zmiennosci rytmu serca)
f) . S == _ - Poprawa jakosci snu
BA DAN IA = y ngksza wytrzymatosc i mniejsze L it o Lepsza efektywnos¢ snu, mniej nocnych pobudek, wiecej fazy

o Lepsza generowana moc, nizsze odczucie zmeczenia, REM
szybsza gotowos¢ do kolejnego treningu o Skuteczna zwtaszcza u oséb z problemami ze snem



JAK STOSOWAC?

PROTOKOLY
STOSOWANIA

Miejsce: Tragus lub
cymba konchy (ucho)
Czas: 20-30 min,
bezposrednio po
treningu lub codziennie
Czestotliwosc: 7 dni z
rzedu lub po kazdym
treningu
Intensywnosc: Do
odczucia delikathego
mrowienia, nie bol

Auricular branch of W ~ | Bl otemPora|
the vagus nerve ' B N g nerve

Concha - .. N ) . Cathode

Tra ZUS

Great auricular —
rene ., \ - 71\ Lobule
\‘/._7& Anode
PLUSY | OGRANICZENIA
- Zalety:
o Bezpieczna, nieinwazyjna metoda
o Wyrazna poprawa regeneracji subiektywnej (samopoczucie, mniejsze
zmeczenie)
- Ograniczenia:
o Efekt gtdwnie na odczucie zmeczenia, mniej na bezposrednie wyniki
sportowe
o Wiekszos¢ badan na zdrowych mtodych osobach
PRZECIWWSKAZANIA | UWAGI
o Nie zaleca sie przy zaburzeniach rytmu serca bez konsultacji lekarskiej
o Nie stosowac¢ na uszkodzong skore ucha
o Dostosowac intensywnos¢ do indywidualnej tolerancji



ELEKTROSTYMULACJA

POTWIERDZONE EFEKTY:

. Szybsza regeneracja funkcji miesni (np.
skok dosiezny) po intensywnym wysitku
— szczegolnie w sportach zespotowych.

- Redukcja bolu miesniowego (DOMS) i
uczucia ,obolatosci” - przewaga nad
biernym odpoczynkiem i kontrastowag
terapig wodna.

. Lepsze subiektywne odczucie
regeneracji i gotowosci do kolejnego
treningu.

. Brak wptywu na markery stanu
zapalnego (np. IL-6, CRP) i niewielki
wptyw na ,twarde” wskazniki
wydolnosci.

- Najlepszy efekt w subiektywnej ocenie
regeneraciji; fizjologiczne korzysci sg
umiarkowane | czesto podobne jak po
aktywnej lub biernej regeneracii.



JAK STOSOWAC?

PROTOKOLY STOSOWANIA

« Czas trwania sesji: 20-30 minut (krotko) do 8
godzin (np. podczas snu lub podrozy).
Intensywnosc: od subtetanicznej (delikatne
mrowienie) do tetanicznej (silniejsze skurcze) —
wybierz komfortowg intensywnos¢.
Czestotliwosc: 1 sesja po treningu lub
codziennie w okresach duzego
obcigzenia/startow.

PRZECIWWSKAZANIA | NEGATYWNE EFEKTY:
- Choroby serca (szczegdlnie rozrusznik!), epilepsja, otwarte rany, ostry stan

- Kiedy stosowac: od razu po wysitku lub w zapalny.
czasie snhu /pod rézy_ - Nie stosuj na uszkodzong sf(ér@.
s OO 5 ) _ - Brak potwierdzonych efektow na regeneracje hormonalna, site
« Miesnie: gtownie dolne partie wykorzystywane maksymalna, wytrzymalos¢.
w treningu_ - Efekt placebo - odczucie poprawy moze wynika¢ z samego stosowania

urzadzenia, nie realnych zmian fizjologicznych.

Indywidualizacja: dopasuj czas, intensywnosc i
grupe miesni do wtasnych potrzeb.



BLOOD FLOW RESTRICTION TRAINING (BFR)

POTWIERDZONE EFEKTY:

- Redukcja bdolu miesniowego (DOMS) - znaczne
zmniejszenie bolu 48-72h po intensywnym wysitku w
poréwnaniu do klasycznej regeneraciji.

. Przyspieszona subiektywna regeneracja — zawodnicy
czuja sie szybciej gotowi do kolejnych sesiji.

. Szybszy powrdt sity miesniowej — zwlaszcza przy
zastosowaniu wyzszych wartosci ucisku (80%
ciSnienia zamykajgcego tetnice).

. Brak réznic w sztywnosci czy elastycznosci miesni w
porownaniu z klasycznym odpoczynkiem.

- BFR + trening o niskiej intensywnosci — mate, ale
istotne statystycznie przyrosty sity, wytrzymatosci i

masy miesniowej, szczegolnie przy ograniczeniach
treningowych (uraz, zmeczenie).

. Najwieksze efekty wsrod mezczyzn, ale skuteczne
rowniez dla kobiet.






JAK ZMIERZYC CISNIENIE ZAMYKAJACE TETNICE
(ANG. LIMB OCCLUSION PRESSURE, LOP)?

WERSJA KROTKA, PRAKTYCZNA DLA SPORTOWCA:
- Najbezpieczniej: Pomiaru dokonuje sie specjalnym mankietem BFR oraz dopplerem (lub automatycznym
urzadzeniem BFR).
- Profesjonalnie: Specjalista zaklada mankiet na konczyne, pompuje powietrze, az puls na tetnicy (np. w nodze -
tetnica piszczelowa tylna, w rece - tetnica promieniowa) przestaje by¢ wyczuwalny.
- LOP = cisnienie, przy ktorym tetno ,,znika” — dalej juz nie pompujemy.
. Indywidualizacja: LOP zalezy od obwodu konczyny, pozycji, nawodnienia, szerokosci mankietu — dlatego warto
powtdrzy¢ pomiar dla kazdej osoby i kazdej sesji.
WERSJA ,,DOMOWA” (JESLI NIE MASZ DOPPLERA):
- Uzywaj tylko dedykowanych opasek BFR z manometrem, nie zaciskaj opaski ,,na oko”!
. Zacisnij mankiet do momentu, gdy przestaje by¢ wyczuwalny puls na tetnicy (np. na stopie lub nadgarstku) - ale
wymaga to wprawy i najlepiej pomocy drugiej osoby.
. Nigdy nie przekraczaj 150-180 mmHg na konczynie dolnej, 100-120 mmHg na konczynie gérnej — to orientacyjne,
bezpieczne zakresy dla dorostych.
. Zawsze zaczynaj od nizszego cisnienia i obserwuj objawy - bol, dretwienie, zasinienie = natychmiast luzuj opaske!



SAUNA

POTWIERDZONE EFEKTY:

Redukcja bolu miesniowego (DOMS) i subiektywnej
sztywnosci po treningu sitowym lub
wytrzymatosciowym.

Przyspieszenie krazenia: wiekszy przeptyw krwi =
szybsza dostawa tlenu i sktadnikdéw odzywczych do
miesni.

Obnizenie markerow stanu zapalnego, aktywacja
biatek szoku cieplnego — wspomaga szybsza
regeneracje.

Poprawa funkcji sercowo-naczyniowej i metabolizmu
— regularne korzystanie z sauny poprawia wydolnosg i
regeneracje uktadu krazenia.

Relaksacja i wsparcie jakosci snu dzieki pobudzeniu
uktadu przywspotczulnego.

Wzrost hormonu wzrostu po sesji — dodatkowe
wsparcie regeneracji tkanek.




JAK STOSOWAC?

PROTOKOLY STOSOWANIA:
» Klasyczny schemat:
o 6=10 minut w saunie — 4-5 minut letni
prysznic (schtodzenie) — powtorz 3 cykle.
- Gtebokie oddychanie po sesji.
o Sesje 2x w tygodniu, min. 2-3 dni przerwy
miedzy sesjami.

- Sauna co najmniej 1-2 h po positku. OGRANICZENIA | PRZECIWWSKAZANIA:
- Infrared vs. tradycyjna: - Nie dla 0s6b z niekontrolowanymi chorobami serca,
. Obie formy skuteczne. Infrared - nizsza nadcisnieniem, swiezymi urazami.

: L . U a odwodnienie — dbaj |
temperatura, diuzsza sesja, wiekszy komfort. waga na odwadnisnieicii Sttt it

« Nawadnianie! — pi¢ przed i po saunie.



ZYWIENIE WYSOKOWEGLOWODANOWE

POTWIERDZONE EFEKTY:

. Szybsza odbudowa glikogenu w
miesniach i watrobie — kluczowe dla
petnej regeneracji i powrotu do
intensywnych treningow.

. Lepsza wydolnos¢ w kolejnych sesjach
— sportowcy spozywajacy >1,0-1,2 g
weglowodandw/kg masy ciata/h po
treningu szybciej odzyskuja petna forme.

- Mniejsze uszkodzenia miesni -

weglowodany ograniczajg rozpad biatek
migesniowych i wspieraja naprawe
tkanek.

. Wsparcie odpornosci i mniejsze ryzyko
sprzetrenowania” - regularne spozycie

weglowodandw chroni przed spadkiem
odpornosci po wysitku.



JAK STOSOWAC?

PROTOKOLY STOSOWANIA:
- W trakcie wysitku:
> 30-60 g weglowodanow na godzine (lub
wiecej w ultramaratonach).
« Bezposrednio po treningu:
> 1,0-1,2 g weglowodandéw/kg masy ciata/h
przez pierwsze 3-4 godziny.
« Najlepiej wybiera¢ mieszanki glukozy i
fruktozy (np. izotoniki, zele, owoce + napoje).
- Praktyka:
o Im szybciej po wysitku rozpoczniesz
uzupetnianie weglowodanow, tym lepiej
dla regeneraciji!




SEN - ZtOTY STANDARD

POTWIERDZONE EFEKTY:

. Potwierdzone efekty:

- Naprawa i wzrost miesni: W gtebokim snie wydzielany jest
hormon wzrostu - niezbedny do odbudowy miesni i
tkanek po treningu.

. Odbudowa energii: Podczas snu organizm uzupetnia
zapasy glikogenu w miesniach i watrobie - to ,,paliwo” na
kolejne sesje.

- Redukcja ryzyka kontuzji: Mniej niz 8 h snu = 1,7x wyzsze
ryzyko urazu. Staby sen spowalnia gojenie i zwigksza
stany zapalne.

. Lepsza koncentracja i psychika: Odpowiednia ilos¢ snu
poprawia skupienie, szybkosc¢ reakcji i pamiec, stabilizuje
nastroj, obniza ryzyko depresiji i problemow ze stresem.

- Wzmocnienie odpornosci: Sen zwieksza produkcje
cytokin i utatwia powrdét do zdrowia po infekcjach.




SEN - ZtOTY STANDARD

ILE SNU POTRZEBUJE SPORTOWIEC?
« Optimum: 8-10 godzin na dobeg!
« Fakty: Elita (Federer, Bolt, LeBron) spi nawet 10-12
godzin dziennie.
« Przecietna: Sportowcy spia realnie ok. 6,7 h (czyli o
ponad 1h za mato!).
« Drzemki: 20-30 minut w dzien — pomocne, ale nie zastgpia
porzadnego snu noca.
PRAKTYCZNE ZALECENIA:
« Ustal state godziny snu - regularnos¢ jest kluczowa.
« Stworz ,,Spigca strefe”: ciemno, chtodno, cicho.
« Uzupetniaj niedobory snu drzemkami, zwtaszcza w
okresach intensywnych treningéw/zawodow.
 Monitoruj jakos¢ snu - chroniczne niedospanie =
wolniejsza regeneracja i gorsza forma.




1.Sen (niekwestionowany lider)
2.Zywienie wysokoweglowodanowe
3.Cold Water Immersion

4. Kompresja pneumatyczna

H I E RARC H I A 5.Cross-training (regeneracja aktywna)

6. Elektrostymulacja (NMES)

METOD 7.Blood Flow Restriction (BFR)

8. Tradycyjny masaz
REGENERAC]I 9.Sauna
10.Rolowanie
11.tVNS (wymaga dalszych badan)
12.0dpoczynek pasywny



JAK ZAWSZE:
TO ZALEZY!




CZAS NA WASZE
PYTANIA!




Social Media:

O] dominiktabor.fizjo

o Dominik Tabor

J\ dominik.fizjo.osteo

f Dominik Tabor Fizjoterapeuta

Gabinety:
Fizjoterapia Osteopatia Tabor Bochnia;
@ Symferia - Fizjoterapia Osteopatia
Trening Krakow

Konsultacje online:

www.dominiktabor.pl




