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Prostredky regenerace

m Pedagogickeé
m Psychologicke
m Biologickeé :
- vyZziva
- pitny rezim
- pohybove prostredky
- fyzikalni prostredky
m Farmakologicke
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Pedagogicke prostredky

regenerace

Plne v kompetenci trenéra !
Navazuji na psychologické prostredky
Vyber a davkovani vhodnych cviCeni

® Metodika treninku

@ Individualizace tréeninku

@ Variability zatizeni

® Ruznorodost podminek a tréninkového prostredi
® Tréninkovy plan

® Interpersonalni vztahy

® Spravna vazba tréninkovych cykll na biorytmy
® Vychova sportovce k dennimu rezimu
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Metodika treninku

m Stanoveni presnych cilu

m Model dlouhodobé pripravy ( znalosti +
zkusenosti trenéra )

Z hlediska regenerace pocitat se stupnem
nadani, odpovedi organismu na zatez —
odhadnuti regeneracni pece
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Individualizace tréninku

® Pozorovaci typ

- ldeomotoricky pfejima

- Regenerace pohybem, masaze, hydroterapie

® Uvazujici typ

- Slovni vyklad transportuje do pohybové Cinnosti
® Neduverivy, zkousejici typ

- zpetnovazebné uceni, zrakove i slovni

® Citovy typ

- ZkuSenosti z oblasti smyslovych pocitu

- Regeneruje snadno ( psychologické prostredky)
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Variabilita zatizeni

m Jednostranné zatizeni ma zpocatku velky
vysledny efekt, ale daleko rychleji se
uplatnuji negativni adaptacni vlivy
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Ruznorodost podminek a
treninkoveho prostredi

m Soustredeni souvisi s otazkou adaptace

m Stale, stereotypne se opakujici prostredi —
jednn’rvn’rnnc’r-rl I_Rivv element chvhi nove

vjen




" SIS
Vytvoreni presneho
treninkoveho planu
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Interpersonalni vztahy




gprévné vazba treninkovych

cyklu na biorytmy

Biorytmy = rytmicita vSech funkci a zivotnich déju

e

- Zakodovany az s opakovanym kontaktem S vneJS|m prostfedim ?

Geneticky ?

(Pr.: teplotatela | ve4hod | v16 hod)

Rezim dne : Casove usporadani vsech jednotlivych Cinnosti, regenerace a
pasivniho odpocCinku béhem dne
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Vykonnost

® Cyklicka zakonitost

Denni vykonnostni rytmus ( prumeér )

6 vstup do denni aktivity
9-11 vzestup vykonnosti
11-12 1.vrchol vykonnosti
12-15 pokles vykonnosti

15 nejnizsi bod

15 -17 vzestup vykonnosti

16 -17 2.vrchol vykonnosti

17 -19 pokles vykonnosti

19 nejnizsi bod

19 — 21 3. nejmensSi vzestup vykonnosti

po 21 trvaly pokles vykonnosti



"
Vykonnost
Tydenni vykonnostni rytmus
1 vrchol — utery, streda
I maximalni pokles — patek

RocCni vykonnostni rytmus

Unor — bfezen - narast tonu sympatiku
Cerven - vrchol

Srpen —zari - narust tonu parasympatiku
Prosinec — leden - vrchol



® Na uvedenych rytmech jsou zavislé nejruznéjsi zmeny
ve vSech funkcich organismu

@ Zasahuji i oblast psychosenzorickou

® Pri vysoke aktivite v pravidelnych vykonnostnich
poklesech danych biorytmy narusta vétsSim tempem
unava,je snizena imunita, vetsi vyskyt vzniku mikro a
makrotraumat

® Zakladni rytmy Ize planovité prebudovat ( rychlé zmény
ale pokles vykonnosti)

® Spravne casove zarazeni tréninku vzhledem k
biorytmum
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Denni program mladeze

5 hod vyucovani

3 hod treninku

1 hod individ. Pripravy do skoly
9 hod spanku

Celkem 18 hod povinnosti denné
? hod jidlo

? hod hygiena
? hod presuny
? hod regenerace > promyslena




