


Definice regenerace

Biologicky proces zahrnujici Cinnost organismu
vedouci k uplne obnove psychickych a telesnych

sil narusenych predchozim zatizenim.

,2havrat tela do homeostatickeho stavu, ktery

podnéecuje k adaptaci na zatez"




Komplexni regenerace ma pozitivni vliv na
zdatnost, vykonnost i vykon — ovlivnuje vetsinu
limitujicich faktoru

prace unava

zotavovani




Musi byt stale v rovnovaze?




Kdy je nutna promyslena
regenerace ?

— Celkova doba zatizeni tydné

— Pocet treninkovych jednotek tydne

— Tréenovanost jedince, vek...




Regenerace

Bezny zivotni rytmus + Zahrnuta do

Dostatek casoveho komplexni pripravy
prostoru na pasivnii * Malo casoveho
aktivni regeneraci prostoru

Nemusi byt * Velky vyznam, musi

promyslena byt promyslena




ProcC regenerace ?

Regenerace muze zvysit intenzitu tréninkoveho

procesu az o 15%

+ prevence pred chronickym poskozenim




Regenerace musi byt soucasti tréninkovych planu

* vyskyt makrotraumat
 vyskyt mikrotraumat
« vyskyt chronickych poSkozeni / max. zatizeni az pretizeni




Na co je regenerace ?

Unava vznika:

— vycerpanim zasob
— nahromadénim katabolitu




Priklady? ,
Kdy probiha regenerace v ramci vykonu?




REGENERACE
bé&hem vykonu

POZDNI




Superkompenzace

= optimalni obdobi pro vystaveni se stresoru
(vykonu)

- vlivem stresoru se (po konkretni dobe)
navysuji energeticke rezervy

- v€asné nevyuziti téchto rezerv zpusobuje
navrat do normalu




konnosti?

yseni vy

| pro nav

alni

Jaky timing TJ je optim




Zakladni metabolicke priciny
unavy

1. Kriticky pokles energetickych rezerv

2. Nahromadéni kyselych metabolitu

+ 3 3

pokles resyntezy ATP,CP

Druhy fyzicke unavy
1.Pomalu vznikajici Unava
2.Rychle vznikajici unava




Aerobni a
anaerobn

| Unava

® Pristup kysliku prac. Svaliim > vykon
limitovan kritickym poklesem glykogenu

® Anaerobni metabolismus > nadprodukce
laktatu, rozvoj metabolické acidozy

® | glykolyzy > snizeni tvorby ATP, CP
® Nadbytek H* ovliviiuje pohyb iontd na
bun. Membranach > zhorseni podminek

pro vznik a vedeni svalovych potencial,
zhorseni kontraktility svalstva




Doby obnovy energetickych zdroju

doba
minimalni maximalni
obnova ATP, CP 2 min 3 min
obnova glykogenu 10 h 46 h
kontinualni zatizeni
95 h 24 h
Intermitentni zatizeni




® Zotaveni
® Resyntéza CP pomalejsi
® Resyntéza svalového glykogenu pomalejsi

Ae o b n i a . 2i§yntéza jaterniho glykogenu a2 72 hodin (MK,
anaerobn

® Pasivni odpocinek

| Unava ——

® Resyntéza CP rychla

® Resyntéza svalového glykogenu rychlejsi

® Resyntéza jaterniho glykogenu do 48 hodin
(laktat)

® Aktivni odpocinek




Druhy zateze ve vztahu k
regeneraci

Doba regenerace

Silovy vykon 48 - 72 h
Rychlostni vykon 12-24 h
Anaerobne vytrvalostni vykon 24 -48 h
Aerobne vytrvalostni vykon 24 -48 h




rychlost odstraneni La po zatizeni

doba

odstraneni La |30 min| 1 hod
aktivni forma

odstranéni La | 1 hod 2 hod
pasivni forma




Deleni unavy

fy2|cka > psychicka
“unava—
celkova | AN _celkova
patologicka .

mistni // \ ’ g\ mistni

akutni chronicka

szetrénovém’/
lehky-stupen  tezky stupen

[prepéti/ /schvaceni/




Fyzicka unava

« Svalova slabost, bolest, pocit tihy,
ztuhnuti

Psychicka - fesager sy v
a fyz i C ké Psychicka unava

* Pocit vyCerpani, zhorseni
koncentrace, ospalost

y
u n ava - Casto se zhorsuje odhad vlastnich

schopnosti




Mistni /malé svalové skupiny/
Priciny :
NedostateCna trénovanost
Rychly navrat do intenzivniho
tréninkového procesu
Nevhodné zmény v tréninkovych
metodach
Prevaha exentrického cviCeni
Projevy:
svalova bolest ( za 24-72 hod)
Svalova ztuhlost
Svalovy otok ( 48 -72 hod po )
snizeni sily ( 0 60%)
Biochemické zmény :
zvySeni AST

( asparattransaminaza)

- zvySeni CK( kreatinkinaza)

celkova / ¢castéjsi/
Projevy:
objektivni
— pokles vykonu
-hyperémie pokozky
-zménéneé psychické reakce ( agresivita,
hysteroidni reakce )
-Poruchy koordinace, delsi latence, drobny
tres, zpomalené reakce
subjektivni:
- tuhnuti svalu
- slabost
- bolesti ve svalech
- zhorSené vnimani
Zmeény ve funkénich a biochemickych
parametrech :
-Viskozité krve
-VysSSi LA
-Nizsi pH krve
-Hypoglykemie
-proteinurie




Patologicka unava

- akutni
IehC| stupen : pretizeni / prepetl /

-prohloubeni pfiznaku fyziologické unavy

+ slabost, bolest hlavy, malatnost, bolesti v epigastriu, oCni
skotomy mzitky, sluchove halucmace kreCe, nauzea,
bledost, rychly a melky tep, rychly a melky dech snizeni
systollckeho TK, zpomalene reakce, poruchy quvy-
opakovani slov, kie& mimického svalstva tres prstu, pocit
sucha v L'Jstech, zmeny mysleni — nutkava myslenka,
poceni, proteinurie/

tezky stupen : schvaceni /az smrt/

Zsinalost, cyanoza sliznic, akrocyanoza, dusnost, nitkovity a
nehmatny tep, kolaps z poklesu TK, palpitace, vomitus,
zmeny svalového tonu — krece, tetanické zaskuby, poruchy
termoregulace, znamky soku, iracionalni mysleni, oligurie,
proteinurie, hematurie




Patologicka unava

— chronicka- vzdy patologicka

lehCi stupen :

pokles vykonu, snizeni hmotnosti, snizeni obranyschopnosti, poruchy traveni, nechutenstvi,
poruchy spanku, podrazdénost nebo apatie

tezsi stupen / pretrénovani /:

-vznikne pfi dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procesu v organismu

- trvaly pokles vykonnosti, nejistota pri nacviku novych prvkul, porucha rytmi¢nosti pohybu,
nejistota a nepresnost v prvcich, strach ze zavodu, ztrata zajmu o cviCeni, zvySena apatie,
agresivita, neadekvatni psychicke reakce / Iltostlvost euforie /, deprese, nerozhodnost
zmeny sexuality /  /, zmeny charakteru — hadavost egocentrlsmus nechutenstuvi, nebo
vyssi chut k jidlu, odpor k nekterym potravinam / maso, ovoce /, poruchy spanku/ /,
zazivaci potize, pocit zizné, pocit unavy, klidové nocCni poceni, zvySena nachylnost k
nemocem, poruchy menstruacniho cyklu

+i morfol/ogické patologické zmény /ireversibilni zmény pohybového aparatu- atrofie svalovych
viaken

PricCiny :

- Nedostatecna priprava organismu

Chronicky nepomér mezi intenzitou a dobou zatizeni

NedostateCné zotaveni ( malo spanku, nevyuziti regenerace, rehabilitace)
Nedostatek vitaminu

Stereotypicnost




Monitoring unavy

— Klidova SF

— Spanek

— Subjektivné vnimana bolest

— Vykon v zatezi (TF, doba zateze)
— Readiness

— Handgrip test...

25 Definujte zapati - nazev prezentace / pracovisté




Borgova skala

Rating Descriptor
0 Rest
1 Very, Yery Easy
2 Easy
3 Moderate
4 Somewhat Hard
5 Hard
6
7 Very Hard
8
9
10 Maximal

Popis stupriu

velmi malad namaha

Borgova skala podle Cechovské a Dobrého (2008)

% SFmax
B0 - 70%

mala namaha

70-72,5%

mirna namaha

72,5-75%

vetsi, stale zvladnutelna namaha

75 - 80%

velka namaha
vysoka namaha

80 - 85%
85 - 90%

velmi vysoka namaha

90 - 94%

extremné velka namaha

94 - 97,5%

temeér maximalni namaha

97,5 - 100%

vyCerpani

Upravena Borgova Skala — Foster et al 2001

100%




Zotaveni / regenerace /

= biologicky proces obnovy prechodného poklesu funkénich schopnosti

organismu

formy regenerace :

pasivni r./ cinnost organismu béhem zatéze a po ni, kdy se vychylena rovnovaha vSech
fyziologickych funkci vraci na uroven vychozich hodnot, eventuelné nastane
superkompenzace

aktivni r.— vnejsi zasahy, metody , procedury pouzité planovité a cilené k urychleni celého
pochodu pasivni regenerace / hlavni ucel /

potfebu regenerace si nemusi sportovec uvedomovat




Formy regenerace

Soucasti kazdodenniho rezimu, prolina tréninkovym procesem nebo na négj
navazuje
Cil : rychla likvidace akutni unavy
2 faze : 1. do 1 az 1,5 hod po zatézi
ll. od konce |. Faze do zacCatku
dalSiho zatizeni

soucast prechodného obdobi
celkova psychicka a fyzicka regenerace
rlzl?jd,?(ol uplny klid / aktivni forma /- relaxacni lazerisky pobyt
. ukol :
A, udrzet vykonnost na urcCitem stupni
B, zotavit se z pfedchazejici celoroCni narocné fyzické Cinnosti
C, relaxace psychicka




Prostredky regenerace

' Pedagogicke
Psychologicke
‘Biologicke
_@ - vyziva
'N:)itny rezim

J{E}}L - pohybové prostfedky

- fyzikalni pr=~**~-''-y
| 1.

—r

'Farmakologicke




Psychologicke prostredky
regenerace

Propojeny s pedagogickymi
Hlavni ulohu ma trenér
Pozor na prehnané zapojovani
psychologu- testovani osobncm




Psychologicke prostredky

— EmocCni a psychicke napéti

— Aktivace a psychicka odolnost
— Redukce vnitfnich konfliktu

— Mezilidské vztahy

— Sugesce a autosugesce

— Autogenni trénink

— Hypnoterapie




Fyzikalni prostredky regenerace




fyzikalni lécba = léCebné postupy
vyuzivajici fyzikalni energii

déli se podle druhu energie na:
— elektroterapie
— magnetoterapie
— fototerapie

— kombinovana lécba




Thera cane, theragun, foam roller
apod. ¥ V> | 4




Vakuum-
kompresn
| terapie




Elektrosti-
mulator
Compex




Pulzni
nizkofrekvencni
magnetoterapie




SARBRBERNL

Kryokomora S |




Negativni
hydroterapi

®




Pohybove prostredky

HAfMANNAMEAMNAN
| o




Nedostatecna nebo jednostranna zatez :
- nedostatek — atrofie
- jednostranna — svalova dysbalance
( maladaptace)

Tumor-Bearing Mice

Zkraceny
vzprimovaé
trupu

ol 9

Cachexia
Muoscle Wasting

== 'ActRI!EI. svalstvo
gigery Antagonist

Progressive Reversal of
asting Muscle Loss

kraceny étyrhlavy
sval bederni

Ochableé hyidove
svalstvo

Zkraceny primy

- sval stehenni
Survival




Pohybove prostredky

A, doplnkovy sport /vyber - zatéZzujeme jiné
svalové skupiny nez u sportovni discipliny/

pr. plavani

o e | U N1
B, kompenzacni cviceni SPORT




RedCord




Kompenzacni cviky zahrnuji

— protahovani

— posilovani

— relaxaci

— dechova cviceni

— rovnovazna cviceni
— rotacni cviceni




Charakteristika ledniho hokeje

Typ zateze: ?
Intenzita zatizeni: ?
Doba trvani: ?
Metabolicke kryti: ?




Charakteristika ledniho hokeje

Typ zateze: Intervalova se stridanim intenzity zatizeni
Intenzita zatizeni: Stredni az maximalni

Doba trvani: 3x 20 min

Metabolické kryti: ATP-CP system, anaerobni glykolyza,
oxidativni fosforylace

Co z téchto informaci mohu vycCist?
Jaké adaptace vznikaji”?

Jakeé je zatizeni v tréninku a zapase”?
Jak ho regenerovat?

Nutné uzpusobit trénink (a regeneraci) narokum na dany
sport (aktivitu)!




Priklad denniho rezim hrace
8:00 tymovy sraz

9:00-10:00 trenink na lede
12:00 obéd

14:00-15:00 kondice (posilovna)
18:00 vecere

21:00 spanek




8:00 tymovy sraz

- rozcvicka (warm up, dyn. strecink, aktivace,)
- hydratace, vyZiva

9:00-10:00 trénink na lede

- vyklus/ vyslapani na kole/ pohotovostni masaz
12:00 obed

- rozcvicka, foam rolling

14:00-15:00 kondice (posilovna)

- Vyklus/ dechove relaxacni techniky

- Strecink/ masaz/ sauna/ virivka

18:00 vecere

- Doplnky stravy na podporu spanku
(horcik),spankova hygiena, autogenni trenink
21:00 spanek




