Regenerace ve sportu RVS

/ otazky k Ustni zkousSce /
Obecné

1. Fyziologicka unava
Fyzikalni prostredky regenerace / hydroterapie /

2. Chronicka patologicka unava
Psychologické prostiedky regenerace

3. Akutni patologicka unava / rozdéleni a charakteristika /
Pohybové prostredky regenerace

4. Stresova reakce organismu.

Fyzikalni prostfedky regenerace / mechanoterapie/

5. Prehled projeva adaptace organismu na zatizeni.

Fyzikalni prostfedky regenerace / magnetoterapie,fototerapie,
elektroterapie /

6. Malaadaptace organismu a vztah s regeneraci. Regenerace sil /
charakteristika / vztah regenerace , vykonnosti a vykonu.
Psychologické prostiedky regenerace ( mimo hypnoézu a autogenni
trénink)

7. Formy regenerace.Rozdéleni regenerac¢nich prostredkil.
Pedagogické prostiedky regenerace.

8. Biologické veli€¢iny zatézovani
Fyzikalni prostfedky regenerace / termoterapie /

Sportovni discipliny

micové : fotbal, basket, ledni hokej, volejbal, hazena, florbal, ragby
silniéni cyklistika, drahova cyklistika

atletika — béhy , vrhy a hody, skoky

vodni: plavani, veslovani, kanoistika, windsurfing

Koordinaéné estetické : moderni gymnastika, synchronizované plavani, sportovni
aerobik, sportovni gymnastika, krasobrusleni

Upoly: karate, judo, box

Zimni:alpské lyzovani, béh na lyzich, skoky na lyzich , snowboarding
silove :vzpirani, kulturistika

raketové : stolni tenis,tenis, squash,badminton

rychlobrusleni,in-line brusleni

Osnova:

1, charakteristika sportu ( fyziologické aspekty zatiZzeni, reakce a adaptace,sportovni
trénink)

2, limitujici faktory vykonu

3, typ unavy

4, doporu€ena regenerace

5, rizika poSkozeni

ZK probiha ustné. Kazdy si vytahne jednu otazku obecnou a jednu sportovni
disciplinu ( kasuistiku ) na kterou odpovi podle osnovy ( viz vySe)
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