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e

irnuje veskeré cinnosti
nému a rychlému zotaveni
yrocesy, jejichz klidova
chazejici ¢innosti narusena a
unavy

oucasti nasi existence, prolina

vodu Ci tréninku, ale hned pfri

chodlm, musi predchozi
urcitého stupné unavy



Ukoly regenerace

1. eliminovat zmeény v organismu vzniklé fyzickou
aktivitou

2. prevence pretizeni, nebo poskozeni organismu

- * regenerace je nezbytnou soucasti

tréninkového procesu

* vhodné zvolena a davkovana regenerace
urychluje dobu nutnou na obnovu sil, a tim
umoznuje Castejsi zatézovani




Regenerace x rehabilitace

* rehabilitace je nasledna péce po urazech a nemocich, zkracuje dobu rekonvalescence, uziva
podobné prostredky jako v regeneraci (fyzikalni, pohybovou terapii)

* regenerace zahrnuje mimo jiné i preventivni opatreni pretizeni pohybového aparatu
* co maji spolecného? — pouzivaji nékteré stejné prostredky (fyzikalni, pohybové)

REGENERACE REHABILITACE

soucast tréninkového procesu celospolecensky proces

odstranovani fyziologické unavy navratna péce (Uraz, onemocnéni)

soubor terapeutickych prostredku a soubor medicinskych, diagnostickych a

preventivnich opatreni k odstranéni terapeutickych opatreni k obnoveni

unavy maximalni funkcni zdatnosti jedince
ovlivnéného predchozim onemocnénim
Ci Urazem

urceno pro zdravé urceno pro nemocné



Prostredky regenerace

o pedagogické - jsou plné v kompetenci trenéra, navazuji na
psychologické prostredky

o psychologické — obnova mentalnich sil, koucink, pr.
Schultzdv autogenni trénink, imaginace

o biologické — fyzikalni prostredky (kryoterapie, sauna,
masaze,..), vyziva, pitny rezim, pohybové prostredky

o farmakologické



Formy regenerace z pohledu
cileného zasahu

1. PASIVNI REGENERACE

- prirozenad, vuli neovlivnitelna ¢innost organismu bez vnéjsiho zasahu

- eventuelné nastane superkompenzace

- probiha jiz behem zatéze a po ni, kdy se vychylena rovnovaha vsech fyziologickych funkci vraci
na uroven vychozich hodnot

- jedna se vlastné o zakladni homeostatické mechanismy (rehydratace organismu, vyrovnani
teplotnich zmén, reparace poskozenych bunék






Formy regenerace z casoveho
hlediska

1. regenerace pred vykonem

— hlavnim ukolem je pfiprava organismu na zatizeni
- napf. pohotovostni masaz, rozcviceni

2. regenerace béhem vykonu

- ovliviuje intenzitu zatiZzeni a ekonomizaci metabolickych procest
- napfr. pitny rezim, masaz mezi vykony

3. regenerace po vykonu

- hlavnim ukolem je odstranéni unavy

- asnd/pozdni

- napr hydroterapie, autogenni trénink



Doporuceni pro
sportovce

ISPARDY ol o rozumné regulovat tréninkovou zatéz, stridat zatéz
POL ' | s odpocinkem, vénovat dostatek ¢asu odpocinkové fazi

AMSTERDAM 2016

ATT—

o nevénovat se pouze sportu, vénovat dostatek ¢asu jinym
cinnostem, zalibam, konickim

° naucit se pouzivat télesné a dusevni uvolnéni (relaxaci) —
sugesce, autosugesce, joga, tai-Ci apod.

o dostatek spanku

o dostatek tekutin, rozumné stravovani dle potreb
organismu

o v€as odhalovat a resit zdravotni problémy, psych-socialni
problémy

o vyuzivat fyzioterapeutické procedury




Vhodna regeneracni
metoda prokazatelne
shnizuje vyskyt:

1. makrotraumat

2. mikrotraumat

3. chronickych poskozeni plynoucich z maximalniho zatizeni
az pretizeni

* ukolem regenerace sil je odstranovat priciny unavy
(eliminovat zmeény v organismu vzniklé PA, prevence
pretizeni — poskozeni organismu)

* regeneraci je nutno zaradit pfi zatizeni - 12 hod. dospély/tyden
(10 hod déti)




Pocatecni stav

Zatizeni ,
Zotaveni



Priciny unavy
V soucasné dobé je nejvice podporovana hypotéza pricin unavy na zakladé

vyCerpani energetickych zdroju, ktera udava, tri mozna vysvétleni:

o deficit energetickych zasob nutnych k provedeni svalové kontrakce
o deficit latek, jejichz pfitomnost je podminkou spalovani
o snizeni kapacity svalu tyto latky vyuzivat

- k prohloubeni unavy prispiva mnoho vnéjsich faktoru, jako je horko, nedostatek spanku Ci
prekracovani ¢asovych pasem



Deleni unavy

1. Fyziologicka unava

- prirozeny reverzibilni stav organismu, ktery vyvolava adaptacni mechanismy na podkladé
superkompenzace

- aerobni / anaerobni typ Unavy

projevy fyziologické unavy:

pokles celkového vykonu pichani v boku

naruseni koordinace nouze o dech

pokles svalové sily pocit napéti a bolesti ve svalech
zmeény biologickych veli¢in zpomaleni vnimani



Deleni unavy

2. Patologicka unava

- nepriméreny trénink muze vyvolat bud pfimé poskozeni organismu, nebo patologicky stav,
ktery narusi proces adaptace

- akutni poskozeni — pretizeni, schvaceni

- chronické pretizeni - pretrénovani




Deleni unavy

Fyzicka - - Psychicka
UNAVA
Celkovg / \ (/:elkové
Fyziologicka Patologicka

r N
Mistni /\ Mistni

Akutni —— Chronicka

" ™ N
Prepéti Schvaceni Pfetrénovani



Ukoly k vypracovani:

1. popiste psychologické a pedagogické prostredky regenerace

2. vyberte si jeden prostredek regenerace uvedte konkrétni priklad, kdy a jak byste jej vyuzili

- vypracované ukoly vlozte do odevzdavarny do 10.5.2020




