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Aktualizace k workshopu na ZS

Datum: prvni tyden v kvétnu (po odevzdani BP)
Casova dotace: 2hod/dopoledne
Pocet zaku: na nas (7.-9. tfidy/nebo jen nékteré? kluci/holky?)

Napln: na nés - interaktivni, aby si z kazdého stanovisté neco praktického
odnesli
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Skupiny a navrhy témat/stanovist
3.3. FINALIZACE NAVRHU




Kazuistika

Hlavicka ﬁékladm’ udaje o praxi):
Kde probihala (jaka instituce)?

Co bglo naplni?

Kdo byl Proband kazuistiky-zakl. anamnestické udaje.
Jak spoluprace probihala-kde, jak casto, osobné/online?

Klasicky model:
Osobni anamnéza
Rodinna, pracovni anamnéza
Zdravotni anamnéza

Nutricni anamnéza - alespon 4 dny
Pohybova anamnéza




Zhodnoceni dosavadniho stavu

e od obecnych informaci ke konkrétnim - specifikace
sportu

e od teoretickych poznatku k praktickym - jak by to
melo vypadat a jak to vypada

e nezapomenout zohledit fyzicky i mentalni stav jedince




Aplikace doporuceni, prubéh plnéni a porovnani

e nastavit doporuceni dle domluveného cile na alespon 6 tydn(

e popsat, jak probihala domluvena spoluprace

e poznamenat, jak proband spolupracoval - nedrzel se mych rad,
bylo tézké se domluvit na schuzce, doporuceni, ktera jsem
vytvoril probandovi nevyhovovala-musel jsem je upravit apod.

e cile, které jsme si predem stanovili se nam podarilo/nepodarilo
splnit

e porovnani pred/béhem/po

z pohledu kvalitativniho i kvantitativniho, subj




Prace ve skupinach

1) Zamyslet se nad problematikou.

2) Sepsat zakl. poznatky - od obecného ke
konkrétnimu.

3) Uvést praktické priklady.

4) Zaver.

5) Prodiskutovat problematiku s osta-
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Regenerace

= veskera cinnost, ktera vede k plnému a rychlému zotaveni vsech
telesnych i dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou
predchazejici Cinnosti narusena a posunuta do urcitého stupné unavy

Unava = je to komplex dé&jd. Pfi kterém nastava snizena odpovéd ruznych

tkani bud’ na podnety stejné intenzity, Ci pouziti vyssi intenzity podnetu pfi
ziskani odpovedi stejné

Druhy Gnavy:

1. aerobni — pomalu vznikajici
2. anaerobni — rychle vznikajici unava




Fyziologicka unava

Projevy unavy
A, objektivni — pokles vykonu
B, subjektivni:
- nechut pokraCovat v praci
- nouze o dech
- slabost
- bolesti ve svalech
- pichani v boku
- zhor$ené vnimani

mistni/malé svalové skupiny/
- svalova bolest
- snizena sily
celkova/Castéjsi/
- svalova bolest
- sniZena schopnost koordinace
- snizeni kvality pohybovych navykld a dynamickych stereoty
snizeni kvality dostfedivych odstfedivych vzruch




Patologicka unava

lehéi stupen : pretizeni
-prohloubeni pfiznaku fyziologické unavy
/ kfeCe,nauzea,bledost,rychly a mélky tep,rychly a mélky dech,
poceni,proteinurie/
tézky stupen : schvaceni /az smrt /

o chronicka- vzdy patologicka
lehéi stupen : pokles vykonu, snizeni hmotnosti, sniZzeni obranyschopnosti,
poruchy traveni, nechutenstvi, poruchy spanku, podrazdenost nebo apatie

tézsi stupen | pretrénovani /:
vznikne pri dlouhodobém nerespektovani regenera
vV organismu
- trvaly pokles vykonnosti
- vSe stejné jako u leh&iho stupné + i morfologi
zmeny / ireversibilni zmény pohyboveého a




Zotaveni/regenerace

= biologicky proces obnovy pfechodného poklesu funkénich schopnosti
organismu

formy regenerace : _ ] L ] o
pasivni r./ Cinnost organismu béhem zatéze a po ni, kdy se vychylena
rovnovaha vsech fyziologickych funkci vraci na uroven vychozich
hodnot, eventuelné nastane superkompenzace

- likvidace metabolické acidézy

obnova energetickych substrat

presuny iontu y

vyrovnani teplotnich zmen

likvidace katabolitl 3

reparace poskozenych bunek

vyrovnani el. potencionalu v NS

zintenzivneni Cinnosti traviciho

a vylucovaciho ustroji

1.  aktivni r.— vnéjSi zasahy, metody , procedury pouzité
kK urychlenj celeho pochodu pasivni regenerace / hl
- otrebu r. si nemusi sportovec uveédomov




Zotaveni muze probihat

A, vyloucCeni fyzické aktivity zotavovaného — pasivni odpoc€inek

melo by prevladat u aerobni unavy

resyntéza svalového glykogenu az 2 dny/jaterni az 3 dny

zadouci je vySSi dodavka sacharidu

nizka intenzita, 50% (max.60%) max TF, pohyb cileny na pracuijici
svaly, cyklicky, ukazatel délky trvani je laktat

e rychlost odbourani LA 0,5 mmol/m

B, vyuZije se pohybova aktivita — aktivhi odpo€inek / anaerobni tnava /
e zachovani pratoku krve ve svalech / lepSi odstranéni k
e Kk odstraneni mistni unavy, Ci rychle vznikajici unavy,
e rychlost odbourani LA 0,3 mmol/m




Doba obnovy en.zdroju a odstranéni LA po zatizeni

doba
minimalni maximalni

ob. fosfagenu 2 min 3 min

ob. glykogenu 10 h 46 h
/kontinualni zatizeni/

5 h 24 h

/ intermitentni zatizeni/
odstranéni LA — aktivni 30 min 1h
odstraneni LA — pasivni 1h




Casna/pozdni regenerace

Casna
Soucasti kazdodenniho rezimu, prolina tréninkovym procesem nebo na néj 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

Pozdni - REKONDICE

soucast pfechodného obdobi

celkova psychicka a fyzicka regenerace

nejde o uplny klid / aktivni forma /- relaxacni lazensky pobyt
HI. dkol :

A, udrzet vykonnost na urcitém stupni

B, zotavit se z pfedchazejici celoroni narocné fyzické Cinnosti
C, relaxace psychicka




Prostredky regenerace

A, pedagogické prostredky
B, psychologické prostredky
C, biologické prostredky:

- vyziva

- pitny rezim

- fyzikalni prostredky

- regenerace pohybem
D, farmakologické prostredky




Pedagogicke prostredky

metodika tréninku - stanoveni presnych cill

individualizace tréninku - individualni pfistup ke sportovcim
variabilita zatizeni - jednostranné zatizeni zpocCatku velky
efekt ale daleko rychleji se uplatnuji negativni adaptacni vlivy
ruznorodost podminek a tréninkoveho prostredi - stalé a
jednotvarné prostredi= rusivy element, chybi nove viemy-
unava

treninkovy plan - zakomponovat i regeneracni jednotky
iInterpersonalni vztahy - viz psychologickeé prostredky

vztah k celému kolektivu

spravna vazba tréninkovych cyklu na biorytmy -
vykonnostnimi rytmy

vychova sportovce k dennimu rezimu




Vykonnostni rytmus/prumer

Denni:
6 vstup do denni aktivity
9-11 vzestup vykonnosti
11-12 vrchol vykonnosti
12-15 pokles v.
15 nejnizsi bod
15 -17 vzestup v.
16 — 17 vrchol v.
17 -19 pokles v.
19 nejnizSi bod
19 — 21 posledni a nejnizSi vzestup v., pak pokles
Tydenni:

vrchol — utery a streda
maximalni pokles - patek



Psychologické prostredky

- propojeny s pedagogickymi
- hlavni ulohu ma trenér / pozor na pfehnané zapojovani psychologu- testovani osobnosti

Emocéni a psychické napéti
- stfidani faze s vySsi a niZSi psychickou a emocionalni tenzi
- navozeni potfebného napéti / prevence unavy a rychlost nasledné regenerace, ale i vliv na sportovni odvétvi a vykon
/- sprintefi a skokani, vytrvalci a stfelci

Vliv prostredi

Hospodareni s Casem
- nedostatek = jeden z nejvyznamnéjSich stresor(
- téméf nemozné v soucasné dobé odstranit
- negativni vliv na tréninkovy efekt i na vykon, rychlost rozvoje unavy
- spravny denni rezim, vhodné usporadani ¢innosti = vyrazna slozka regenerace / mensi unava — krat$i doba na
regeneraci /

DusSevni rovnovaha
- zakladni prvek vysoké vykonnosti
- naruseni — zaporny vliv na kvalitu vykonu a tréninku / snaha o likvidaci pfi€iny /- iz
prostfedi a ¢innosti- individualni pfistup / hydroterapie, masaze /




Psychologicke prostredky

Aktivace a psychicka odolnost
- sama sportovni €innost je stresor
Redukce vnitinich konflikt

Kolektiv — mezilidské vztahy
- dobry kolektiv / i extrémni podminky snaseny lépe /
- dyady / ale i samotafi — introvert a kritici /
- stabilita je dana dobrymi vztahy mezi dvojicemi
- interpersonalni konflikty / nutno po itat /: autokriticky postoj trenéra, mimosportovni stresy, uvahy o
sestavé druzstva, liberalni pfistup
- konfliktotvorni jedinci / nutné usmériovat /

Depresivni syndrom
- projevy deprese u sportovcl Castéjsi
- depresivni syndrom sportovci taji
- larvovana deprese / bulimie : 39% /
- terapie : racionalni, sugestivni nebo tréninkova psychoterapie / autoge




Sportovni vyziva a pitny rezim

zakladni slozka regenerace = obnova energetickych zdroju

neexistuje zadna dieta, ktera by vedla specificky ke zvysSeni vykonu !

je soucasti tréninkového procesu a ovliviiuje vykon / nespravna — prodluzuje dobu
zotaveni /

Problémy :

A, kvalita a kvantita
B,denni davky
C, nejvhodnéjsi strava v den vykonu

1.Sacharidy

resyntéza glykogenu v obdobi regenerace se vyrazné zpomaluje u stravy bohaté na tuky
uplna obnova zasob do 24 hod

strava s vysokym obsahem cukrt 15 —45 min pfed vykonem muze mit negativni efekt
jist asi 4 hod pred vykonem

sacharidy béhem vykonu oddali nastup unavy
sacharidy po zatézi : ano

optimum sacharidti / 60 % energetického kryti /




Sportovni vyziva a pitny rezim

2.Tuky
hlavnim dodavatelem energie pfi dlouhodobych vykonech

dulezité jsou esencialni / télo si neumi vytvorit/
nositelé vitaminu rozpustnych v tucich

mobilizace provokovana sympatikem / adrenalin, glukagon, glukokortikoidy
/

e nejsou vyuzitelné ihned po podani — prijem behem vykonu nebo po vykonu
je nevhodny
3.Bilkoviny
e bézna populace 0,8g/kg
e silové sporty : 1,4 — 1,8 g/kg
e vytrvalostni: 1,2-1,4 g/k
e silové: az 2g/kg



Vyziva pred a behem tréninku

Co je dulezité védét vzhledem k traveni :
. Metoda pokus — omyl

Typ sportu

Uroven trénovanosti

Vék

Pohlavi

Emocni a dusevni stres

Intenzita cvi¢eni

Prijem potravin pred soutézi

Prijem béhem vykonu

Hormonalni zmeny béhem zatéze

Prijem potravy po zatézi

Strava pied vykonem :
<  Zabranit hypoglykemii
<  Zklidnit zaludek, zmirnit pocit hladu
% Dodat svalim energii

Strava po vykonu
«  Hydratace
%  Cukry /1 g/ kg hmotnosti /
< Bilkoviny / pomér 1g B na 3g S
%  Méreni hmotnosti pred a po vykonu / 2 % doplnit H20/
% Az 45 min po vykonu

Strava prizplUsobena :

O sportovnimu odvétvi
01 typu tréninku
0 veku

0 pohlavi




Energeticka bilance

Neni nutna denni vyrovnana energeticka bilance / nekolikadenni cykly /:
e prevazuje vydej energie / 0 10% dlouho = pokles télesné hmotnosti, pokles vykonu,
prodlouzeni regenerace, pfetizeni a pretrénovani —katabolismus
e pfijem je vySSi — zvySovani télesné hmotnosti =anabolismus / tvorba zasob, svalové hmoty,
neni schopen maximalniho vykonu /

Pokyny pro hodnoceni télesné hmotnosti
vazit 1x tydné rano, nala¢no,po dnu volna / hodnoceni energetické bilance — hmotnostni
kfivka — odhad optlmalnl t&lesné hmotnosti / - +- 1 kg
= ztraty tekutin : rozdil hmotnosti pfed a po vykonu + 1,51/ 24 hod
= v kratSim obdobi / nékolik dnti / mize hmotnost kolisat vice /trénink / tekutiny vzestup
hmotnosti — v dusledku do¢asné zvySeného pfijmu tekutin, pfipadné energie , nebo narust
svalové hmoty v dusledku silového tréninku. Nesmi to byt ale provazeno vzestupem
podkozniho tuku
= vyrazny ubytek hmotnosti pod vlivem zatiZeni je zpusoben ztratou tekutin
/ 2- 3 % neni rizikové, 5% riziko /
mirny, ale setrvaly pokles hmotnosti:
nedostatek tekutin
nedostatek prijmu energie
chronicke pretizeni, skryté onemocnéni
kombinace vSech faktoru




Pitny rezim

Béhem vykonu jsme schopni uhradit pouze 60% ztat!

Bilance tekutin:

nejvyssi obsah vody v tele:

mozek, jatra, svalstvo / 75% /
tukova tkan / 23%/
ztraty tekutin / + mineraly /
denni ztraty = 2,51/ mocC + stolice- 1,5 |, pot- 0,51, dychani- 0,51 /
endogenni voda — vznika pfi ¢innosti / asi 1 I- muze se zapojit do obéhu /
doplnéni ztrat : /2 H20 v potravé, zbytek doplnit = primérné 1,5 | tekutin / normalni
cinnost /
zatéz | ztraty:
e dychani
e pot

e mocCi a stolici /minimalné/
produkce potu : zavisi na trénovanosti, diky tréninku jsou trénovany i potni Zlazy
netrénovany: 0,8 | / hod
trénovany: 2 -3l /hod./vytrvalec/
ztrata tekutin nad 2% hmotnosti = snizeni vykonu / hlavné vyt
u netrénovanych /
ztrata tekutin nad 4% = snizeni vykonu vzdy/doplnéni do ¢




Pitny rezim
Kontrola hydratace:
e barva moci

e mnozstvi moci / 2/3 objemu pfijatych tekutin = 1 -1,5 | mo€i denné
e vaZeni pfed a po vykonu / na kazdy kg ubytku hmotnosti 1| tekutin

Piti pfed vykonem :
e zasoba vody:ne 1 — 2 dny pfili§ zvySena konzumace/zatéz ledvin, jen lehce zvySeny pfijem/ asi do 1l navic
e posledni porce nejpozdéji 40 minut pfed startem
e izotonické sportovni napoje

Piti béhem vykonu / nizSi vstfebatelnost ze Zaludku /:
e hypotonicky
e slany 1g na 1l napoje / bezpecny obsah /
e sladky / pozor u vykont do 60 min
e Dbez latek drazdicich / CO2 /

Piti po vykonu :

pozadavky nejsou vymezeny

e je-li nevolno radéji kysely

e fedéné dzusy

e alkohol v ¢asné fazi regenerace -ne !!!




Pohybove prostredky

A, doplnkovy sport / vybér - zatézujeme jiné svalové skupiny nez u sportovni
discipliny/
B, kompenzacni cvic¢eni

Adaptace na fyzickou zateéz :
Primérena fyzicka aktivita :
e podporuje rust kosti / parathormon /
e zpevnéni Slach, vazu a kloubu
Neprimérena dlouhodoba vysoka intenzita / problém vrcholového sportu /:
e pokles kostni denzity — osteoporézu
e poskozeni kloubu / deformace /, zanéty Slach
e svalové dysbalance = malaadaptacni projev / jednostranné zati




Pohybove prostredky

Kompenzacni cvic¢eni

A.Moznosti terapeutického ovlivhéni rozsahu pohybu :

Strec€ink
e Dbalisticky / dynamicky /
e staticky

Z hlediska pusobici sily se déli :

e pasivni

e pasivné —aktivni

e aktivni asistovany

e aktivni
Krajnim vyjadienim statického strecinku je protazeni zkracenych struktur vyuZitim mirného tahu po del3i dobu /
desitky minut

B. Moznosti terapeutického ovlivnéni svalového oslabeni
1. cviceni na posilovacich strojich
2. izometricka cviCeni _ _ _ _ _ _
3. progresivni odporova cviCeni- izotonické koncentrické cvi€eni proti subm
4.

odporu

elektrostimulace béhem svalové kontrakce



Farmakologicke prostredky

N o gk b =

latky podporujici regeneraci organismu

Energeticky metabolismus: sacharidy, kreatin, rozvétvené AMK-
BCCA, mastné kyseliny-MCT

Mikrovyzivovée latky: horCik, zinek, zelezo, chrom, vit.C, omega-
3-mastné kyseliny

Ochranné bunécné latky: L-karnitin, vit.E

Antioxidanty: vit.E, selen, vit.C, beta-karoten, vit.Q-ubichinon
Antikatabolicke latky: glutamin, BCCA, AMK, beta hydroxyl-beta-
methylbuthyrat, smés sacharidu a bilkovin
Imunostimulatory: echinacea/ trapatka nachova/,
pelynek, jmeli, hermanek, arnika, kyselina salicylo
Rostlinna psychofarmaka trezalka




Fyzikalni prostredky regenerace

pouziti metod z oblasti rehabilitace

bez ostré hranice

spoluprace s lékafem / pfisné indikace nékterych metod /

nemély by pfevazovat v regeneraci/ dliraz na pohybové prostfedky regenerace /
u této formy regenerace je i pro ucinek FT rozhodujici placebo efekt

Fyzikalni l1é€ba = Ié€ebné postupy vyuzivajici fyzikalni energii.

Déli se podle druhti energie na:
e elektroterapie
magnetoterapie
fototerapie
mechanoterapie
termoterapie
hydroterapie
kombinovana lééba




Studene procedury/kryoterapie

okamzity efekt

2 faze : zblednuti kiiZe / vazokonstrikce / - zEervenani kuze / vazodilatace /
prudké zachlazeni v 1.fazi zpomali srdeCni Cinnost

rychla adaptace / otuzovani /

pusobi analgeticky, zvySuje se prokrveni, brani rozvoji zanétu a otoku

Parcialni kryoterapie:

e studeny vzduch

e dusik- tekuty / -196°C/
plynny /-160°C/

ovlivnéni bolesti, myofascialni bolesti

e kondukce- vedeni / analgeticky efekt/
studené krystaly v ru€niku
tekouci studena voda
ledové kostky
chladové kompresy




Teplé procedury

teplota vyssi nez 36°C

spasmolyticky efekt, uvolnuje nadmerne svalove
napeti

analgeticky ucinek

troficky ucCinek

zvySeni resorpce a likvidace metabolitu

zvysena tvorba a prisun obrannych latek /
baktericidni ucCinek/

BN



Teplé procedury

M
4
d

(.

otéry — pfevazné studené, predpoklad- sportovec zahraty, zabalit do vyzdimaného
rucniku, trit plochou dlané, sejmout mokry rucnik + tfit suchym- lokalni unava

zabaly- stejné jako otéry, ale chybi tfeni — vyrovnavani procest podrazdéni a
utlumu nervového systému

obklady

a, chladné / kryoterapie / — potlaceni lokalniho zanétu

b, teplé — termofor- spasmolyticky, analgeticky ucCinek

c, drazdivé/ Priessnitzuv obklad /- jedna rouSska mokra, ktera se pfikryje suchou,
dojde k zapareni — zvySené prokrveni, lepsi vstirebavani hematomu

polévani — mechanicky ucinek mensi nez u stfikd, pro regeneraci pouze studena
voda, polévani nadobkou 3 -4 min, pak sucha frotaz 1 min — lokalni inava, bolesti ve
svalech

sprchy- urychleni regenerace

striky- tlumi vysoke psychicke tenze, nejprve tepla voda , stfida se studenou, konci se
studenou- urychleni regenerace / zlepsene prokrveni, zasobem
metabolismus,.. /
Slapaci koupele- stfidava koupel nohou a ¢asti bércui- lokalni
zvysené prokrveni, urychleni likvidace katabolita




Masaze

Podvodni masaz
e kombinace koupele a masaze / tlak vody /
e ruzné teploty vody- v regeneraci indiferentni teplota + teply paprsek
e snizuje svalove napéti, myogelozy
Regeneraéni bazén
e aplikace cca 20 min / kombinace perliCky + vifivky /
e uvolnéni svalového napéti, myogeldzy, celkova i mistni Unava
Parni lazen
e hypertermicka, celkova vzdusna lazen / vodni pary ve vzduchu /- vyrazeni
vyparovani potu
45 -50°C
+ vlazna sprcha + klid
uvolneni svalového napéti
pozor na velké zatizeni krevniho obéhu ! / méné vho
regeneraci /




Sauna

kombinovana procedura

koupel horkym vzduchem /60 — 100°C /

doba aplikace 10 — 20 min + ochlazovaci bazének / opakovat 2 -3x / + klid

zarazovat pouze 1x tydné

ucinek lze zvysit kartaCovanim

parni naraz — neni vhodné pro regeneraci

nevhodné aplikovat saunu po tézkém tréninku

rozsahlé ucinky : zvySeni bazalniho metabolismu, zvySeni hustoty krve, zvySeni poctu
bilych krvinek / normalizace do 1 hod /, snizené vyluCovani Na a zvySené vyluCovani K,
zveda se hladina testosteronu, zvySuje se vyplavovani adrenalinu a noradrenalinu, stoupa
télesna teplota

shizuje svalové napéti, zvySeny metabolismus, zlepSeni tepelné regulace, stimulace
endokrinniho systému

pouziti: k otuzovani, zvysovani kondice, jako regeneracni prostfedek o
unavy
pozor na odstup od zatéze — minimalné 1 hodina a po lehkém trénij
stres /




Tipy na zaver pro uspéesne odstatnicovani

Naucte se ke kazdé otazce/okruhu néco.
Zacnéte od obecného, ze Siroka a pak pokracujte ke konkrétnim informacim.
Mluvte o tom, ¢eho se tyka otazka-drzte se tématu.

Snaze se mluvit odborne.

Pokud néjakou cast otazky nevite, vénujte se té ¢asti, kde si vérite vic.

Pokud se Vas nekdo z komise zepta na doplnujici otazku, nebojte se rict:
»<Zajimava otazka, dejte mi ¢as rozmyslet odpoved.” Pripadné feknéte, ze
proste nevite.

Nebojte se pouzivat priklady z Vasi praxe.

U Ciselnych Udaju, pokud si nejste jisti, pouzijte rozmezi.




Dékuji za pozornost :)

BN



