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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

+ naczym polega zmeczenie i co sprawia, ze obniza sie wydajnosc sportowca pod
wptywem wysitku fizycznego

» jakie procesy fizjologiczne przyczyniaja sie do nagromadzenia zmeczenia i powstania
stanu przetrenowania

« jakie sa strategie przeciwdziatania powstawaniu stanu przetrenowania w sporcie

* czym sa neuroprzekazniki i jaka role odgrywaja w kontroli wydajnosci i zmeczenia

e Czym sa neurotypy i na czym polega neurologiczne dopasowanie

» dlaczego jedni sportowcy preferuja wysitki krotkotrwate i intensywne, a inni dtugie
treningi o charakterze wytrzymatosciowym
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

s czym jest monitoring i kontrola zmeczenia sportowcow

+ w jaki sposob wykorzystac kontrole zmeczenia i obciazen sportowca w planowaniu
jego treningu

» jakie znaczenie w optymalizagji wydajnosci maja najlepsze strategie regeneracji
wykorzystywane w sporcie

o jak projektowac skuteczne strategie odbudowy i regeneracji

« W jaki sposob praktycznie wdraza¢ nowe nawyki i standardy regeneracji sportowcow
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

czym jest rytm okotodobowy i jak wptywa na naszg efektywnosc
dlaczego mit 8 godzin snu zastepuje spanie w cyklach

Jak planowac sen, zeby byt efektywny i jakosciowy

w jaki sposob sen wptywa na wyniki sportowe

Jjak powinna wygladac higiena snu i w jaki sposob przygotowac
senng rutyne



















