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Regenerace ve sportu
pedagogicke prostredky

MUDr.Katefina Kapounkova, Ph.D.
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Inovace studijniho oboru Regenerace a
vyziva ve sportu
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Prostredky regenerace

Pedagogicke

Psychologické

Biologicke :

- vyZzZiva

- pitny rezim
pohybove prostredky

- fyzikalni prostredky
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Pedagogicke prostredky
regenerace

PIlnée v kompetenci trenéra !
Navazuji na psychologicke prostredky
Vyber a davkovani vhodnych cviceni

Metodika tréninku

Individualizace treninku

Variability zatizeni

Ruznorodost podminek a tréninkového prostredi
Treninkovy plan

Interpersonalni vztahy

Spravna vazba tréninkovych cyklu na biorytmy
Vychova sportovce k dennimu rezimu



Metodika treninku “
Stanoveni presnych cilu nr\

Model dlouhodobé pripravy ( znalosti +
zkusenosti trenéera )

Z hlediska regenerace pocitat se stupnem
nadani, odpovedi organismu na zatez —
odhadnuti regeneracni péce



Individualizace tréninku

ldeomotoricky prejima
Regenerace pohybem, masaze, hydroterapie

- Slovni vyklad transportuje do pohybove Cinnosti
zpetnovazebne uceni, zrakove i slovni

ZkuSenosti z oblasti smyslovych pocitu
Regeneruje snadno ( psychologicke prostredky)



»
Variabilita zatizeni

» Jednostranne zatizeni ma zpocatku velky
vysledny efekt, ale daleko rychleji se
uplatnuji negativni adaptacni vlivy




Ruznorodost podminek a
treninkoveho prostredi

Soustredeni souvisi s otazkou adaptace

Stale, stereotypné se opakujici prostredi —
jednotvarnost-rusivy element, chybi nove
vjemy — unava

TElocviéna




Vytvoreni presneho treninkoveho planu

[ PRVNI ridek menu deniku

KLUBY SEZONY NAPOVEDA ‘

NAVRAT
NA UVODNI
STRANKU

INFORMACE | TEORETICKA CNE PLAY HODNOCENI HODNOCENI
OKLUBU PRIPRAVA UE ] HLAVNI CH jm

s

TRETI rfidek menu den.iku

PRIPRA HLAVNI PODZ.IM.\:I PRECHODNE PR]PR.-“'\'E \ HL: '\{'\l JARNI PRECHODNE
LETNI OBDOBI OBDOBI ZIMNI OBDO Z]ZUE\'I OBDOBI BDOBII LETNI OBDOBI
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CIVRTY ridek menu deniku

SEZNAM HRACT®| DOCHAZKA V ROZPE |
MEZOCYKLU | MEZOCYKLU UTKANT

Bt —~ P ‘

T !

PRIPRAVANA HODNOQCENT
UTKANI UTKANI
Y UTKANI







Spravna vazba treninkovych
cyklu na biorytmy

Biorytmy = rytmicita vSech funkci a Zivotnich déju. Jsou periodickou slozkou zmén kvantitativni charakteristiky

id guest k 13.10,2009

Geneticky ?

Zakdédovany az s opakovanym kontaktem s vnéjSim prostfedim ?
(PF.: teplota téla l ve 4 hod | v 16 hod )
Rezim dne : Casové usporadani vSech jednotlivych Cinnosti, regenerace a pasivniho odpoCinku béhem dne
PriCina periodicity :

A, vnitfni ptvod
B, zevni pfiCina



Vnitrni korelatori - Vnéjsi koleratori

- CNS

hypothalamus
limbicky system

svetelné ( den, noc)
kosmické ( mésicni faze )

ACTH-kortizol
Katecholaminy prace na nocni smeny
oxytoxin ponocovani

cestovani

Rychlost obnovy DNA



Centrum 24 hodinového rytmu

Hypothalamus ( suprachiasmaticke jadro)
Druhy biorytmu :

1.ultradianni: perioda kratsi nez 20 hod ( zméeny

CNS, myokardu)

2.cirkadianni: perioda 20 -28 hod ( denni rytmy)
3. infradianni :perioda déle nez 28 hod
Lunarni — 4 tydny Ed) s
Rocni, tydenni b




Geneticka podminénost biorytmu

bunécny biorytmus je
vrozeny ( izolace ho
neovlivni)

synchronizace vrozeneho
biorytmu s prostredim trva
ruzné dlouhou dobu:

Pr. Spénkovy > 10 12 141618 202226 2 & 6 8 ]

do 7.-15.mésice ~TYPICKY CYKLUS BDENI A SPANKU=~
LS BDENT, o LS PANEK ST ]

(novorozenci spi az 22h nevnimaji

o TYPICKY REZIM PRACE A ODDECHU =
svétlo, tmu) ODDECH




Ovlivnéni biorytmu

Vekem ( spankova deprivace)

|zolace ( u speleologu spankovy biorytmus
33 h)
Slepota
Presvetleni




Biorytmy a vykonnost

Treninkem ( opakovanim) se endogenni biochemicky rytmus
moduluje v biologicky — synchronizace biorytmu

Nahla zmena vede k desynchronizaci

1.Prace v noci ( zvySeni pocCtu chyb, nepresnosti z una, <
pokles produktivity prace ) p;ob

20-50% osob pracujicich v noci ma poruchy spanku ¥
2. Transkontinentalni presuny
pokles fyzické vykonnosti ( pokles nervosvalové koordinace,

pokles sily, rychlejsi nastup unavy )
pokles psychické vykonnosti ﬁ
( snizuje se koncentrace, poruchy pameéti)

Uplné resynchronizace nastava po ( nékdy drive )




Problémy s desynchronizaci u
sportovcu

Cesty na vychod ( den se zkracuje)
Spatné se snasi trénink dopoledne

Cesty na zapad ( den se prodluzuje)
Spatné se snasi trénink odpoledne

Cesty na sever( z hlediska trvani dne)
- Poruchy usinani — skandinavské zeme



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. nejmensi vzestup vykonnosti

po 21 trvaly pokles vykonnosti



Vykonnost

Tydenni vykonnostni rytmus
p vrchol — utery, streda

I maximalni pokles — patek

RocCni vykonnostni rytmus

Unor — bfezen - narGst tonu sympatiku
Cerven - vrchol

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



Na uvedenych rytmech jsou zavislé nejruznejsi zmeny
ve vSech funkcich organismu

Zasahuji i oblast psychosenzorickou

Pri vysoké aktivite ( trenink) v pravidelnych
vykonnostnich poklesech danych biorytmy narusta
vetSim tempem unava,je snizena imunita, vetsi vyskyt
vzniku mikro a makrotraumat

Zakladni rytmy Ize planovite prebudovat ( rychlé zmeny
ale pokles vykonnosti)

Spravne casove zarazeni treninku vzhledem k
biorytmum



Denni program mladeze

5

3
1
9

nod vyucovani
nod tréninku

nod individ. Pripravy do skoly

nod spanku

Celkem 18 hod povinnosti denneée

?

?
?
?

nod jidlo
nod hygiena
nod presuny

nod regenerace

) promyslena



