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REGENERACE

= vesSkera €innost, ktera vede k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i
dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou predchazejici
¢innosti narusena a posunuta do urcitého stupné unavy

prace unava zotavovani prace

Aktivita- sprrtovni vykon
Unava

fyziologicky obranny mechanismus
reversibilni stav

‘/\

akutni chronicka

dusevni télesna

mistni celkova
Unava = je to komplex d&jd. Pfi kterém nastava snizena odpovéd riiznych tkani bud
na podnéty stejné intenzity, ¢i pouziti vyS$si intenzity podnétu pfi ziskani odpovédi
stejné

Druhy unavy:
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2. anaerobni — rychle vznikajici unava

TLA

Télesna Unava:

Projevy unavy :

R l pH l resyntéza
T H+ > enzym. > ATP a CP
aktivity \
v "
polarizace Svalova
sarkolemy > unava

H+ vytésni Ca++

1, Fyziologicka/ akutni / :

A, objektivni — pokles vykonu

B, subjektivni:

- nechut pokraCovat v praci
- nouze o dech

- slabost

- bolesti ve svalech
- pichani v boku
- zhorSené vnimani

mistni /malé svalové skupiny/

celkova / Castéjsi/

svalova bolest
snizena sily

svalova bolest

snizena schopnost koordinace

snizeni kvality pohybovych navykd a dynamickych stereotypl(
snizeni kvality dostfedivych odstfedivych vzruch(



2. Patologicka

X akutni
lehéi stupen : pretizeni

-prohloubeni pfiznakul fyziologické unavy
| kfe€e,nauzea,bledost,rychly a mélky tep,rychly a mélky dech, poceni,proteinurie/
tézky stupen : schvaceni /az smrt /

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

tézsi stupen / pretrénovani /:
- vznikne pfi dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procesu
vV organismu
- trvaly pokles vykonnosti
- vSe stejné jako u lehCiho stupné + i morfologické patologické zmény
/ ireversibilni zmény pohybového aparatu- atrofie svalovych vliaken /

Zotaveni / regenerace /
= biologicky proces obnovy pfechodného poklesu funkénich schopnosti organismu

Formy regenerace
1. pasivni r./ ¢innost organismu béhem zatézZe a po ni, kdy se vychylena

rovnovaha vSech fyziologickych funkci vraci na uroven vychozich hodnot,
eventuelné nastane superkompenzace

- likvidace metabolickeé aciddzy

- obnova energetickych substrat

- pfesuny iontud

- vyrovnani teplotnich zmén

- likvidace katabolitt

- reparace poskozenych bunék

- vyrovnani el. potencionalt v NS

- zintenzivnéni ¢innosti traviciho

a vylucovaciho ustroji

2. aktivni r.— vnéjSi zasahy, metody , procedury pouzité planovité a cilené
k urychleni celého pochodu pasivni regenerace / hlavni ucel /
- potfebu r. si nemusi sportovec uvédomovat



Doby obnovy energet. zdroju a rychlost odstraneni LA po

zatizeni
doba
minimalni maximalni
ob. fosfagenu 2 min 3 min
ob. glykogenu 10 h 46 h
/kontinualni zatizeni/
5h | 24 h
[ intermitentni zatizeni/
odstranéni LA — aktivni 30 min 1h
obnova
odstranéni LA — pasivni 1h 2h
obnova

Formy regenerace — ¢asové hledisko
- ¢asna regenerace
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
Il. od konce |. Faze do zacatku
dalSiho zatizeni

- pozdni regenerace -REKONDICE
soucast pfechodného obdobi
celkova psychicka a fyzicka regenerace
nejde o uplny klid / aktivni forma /- relaxacni lazerisky pobyt
HI. dkol :
A, udrzet vykonnost na urcitém stupni
B, zotavit se z pfedchazejici celoroCni narocné fyzické Cinnosti
C, relaxace psychicka

Prostiedky regenerace

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

- vyziva

- pitny rezim

- fyzikalni prostredky

- regenerace pohybem
D, farmakologické prostiedky




A, Pedaqgogické prostredky

- metodika tréninku

- individualizace tréninku

- variabilita zatizeni

- rlznorodost podminek a tréninkového prostredi
- tréninkovy plan

- interpersonalni vztahy

- vztah k celému kolektivu

- spravna vazba tréninkovych cykll na biorytmy
- vychova sportovce k dennimu rezimu

metodika tréninku
- stanoveni pfesnych cill

individualizace tréninku
- individualni pfistup ke sportovclim / pozorovaci typ, uvazujici typ, nedavéfivy
typ, citovy typ /

variabilita zatizeni
- jednostranné zatizeni zpoCatku velky efekt ale daleko rychleji se uplatriuji
negativni adaptacni vlivy

riznorodost podminek a tréninkového prostredi
- stalé a jednotvarné prostfedi= rusivy element, chybi nové vjemy- unava

tréninkovy plan
- zakomponovat i regeneraéni jednotky

interpersonalni vztahy
- viz psychologické prostredky

vztah k celému kolektivu
- viz psychologické prostfedky

spravna vazba tréninkovych cykld na biorytmy
vychova sportovce k dennimu rezimu
- biorytmy / souvisi s vykonnostnimi rytmy /
- denni vykonnostni rytmus / pramér /:

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

v v

19 — 21 posledni a nejnizsi vzestup v., pak pokles



- tydenni vykonnostni rytmus:
vrchol — utery a stfeda
maximalni pokles - patek

B, Psychologické prostredky
propojeny s pedagogickymi
hlavni Ulohu ma trenér / pozor na pfehnané zapojovani psychologl- testovani
osobnosti, atd /

Emocni 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 strelci

pozitivni tenze — stav pohotovosti k danému programu

negativni tenze — sumace nepfiznivych a nevyhovuijicich vliva

trvaly ukol sportovni pfipravy

vliv prostredi

silny vliv / Casto si sportovec neuvédomuje /

hospodareni s casem

nedostatek = jeden z nejvyznamnéjSich stresoru

je jedno jestli jde o realny nedostatek nebo jen subjektivni pocit
téméFf 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 — kratSi doba na regeneraci /

spravnym usporadanim Ize pusobit protistresové — preventivné

dusevni rovnovaha

zakladni prvek vysoké vykonnosti

negativné ovliviiovana nepfijemnymi télesnymi pocity a emocionalnimi stresy
dalezita je frustracni tolerance / snizena pfi onemocnéni, ale i pfi citové
nejistoté /

uroven d. rovnovahy je vyslednici mnoha faktort / genetika,vychova,socialni
vlivy, aktivni snaha jedince /

naruSeni — zaporny vliv na kvalitu vykonu a tréninku / snaha o likvidaci pficiny
/- izolace ruSivych vlivli, zména prostiedi a Cinnosti- individualni pfistup /
hydroterapie, masaze /

aktivace a psychicka odolnost

sama sportovni ¢innost je stresor

pomoci vysoké urovné aktivace pred vykonem dochazi k mobilizaci vSech sil i
energetickych zdroju

nasledny stupen unavy zavisi na kvalité pfedchozi aktivace / moznost oddalit
unavu / - kontrolni zavody



redukce vnitinich konfliktu

aRrON

kazda mysSlenka se vzdy projevi v tendenci organismu pfipravit se na jeji
realizaci - dobré je naucit sportovce ovladat myslenkové pochody do té miry,
aby tento vztah vyuzil
starosti — mohou ovlivnit vykon
metody odstranéni jsou rizné :
prodiskutovat starosti s jinymi lidmi
srovnani se starostmi jinych
aktivni feSeni starosti
negativni obsah védomi vytésnit jinou myslenkou nebo Cinnosti
odkladani feSeni / nejméné vhodné

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 pocitat /: autokriticky postoj trenéra,
mimosportovni stresy, uvahy o sestavé druzstva, liberalni pfistup
konfliktotvorni jedinci / nutné usmérnovat /

depresivni syndrom

projevy deprese u sportovcu Castéjsi
hloubka deprese / 2 faktory /:

1, typu Clovéka

2, zavaznosti a ¢astosti

neuspéchu

depresivni syndrom sportovci taji
larvovana deprese / bulimie : 39% /
projevy- megalomanické chovani nebo uzavirani do sebe
terapie : racionalni, sugestivni nebo tréninkova psychoterapie / autogenni
trénink /
slozitéjSi je volba terapeuta / téZko se navazuje kontakt — trenér ? /

Autogenni trénink

2 min nahradi 60 min spanku

Schulzova metoda : pozitivné ovliviuje koncentraci a ma zklidnujici ucinek,
vede k relaxaci svalu

3 polohy / v leZe na zadech, v sedé s opfenymi zady nebo poloha koc¢iho
zaviené oCi

neruSeny klid / relaxacni hudba /

cviky:
1. pocit tize
2. pocit tepla
3. regulace srdec¢ni ¢innosti
4. koncentrace na dychani
5. koncentrace na vnitfni organy
6. koncentrace na oblast hlavy

pozdéji doplnovat specialnimi doplfikovymi cviky na urcité specifické oblasti /
pF. svalovou skupinu — zvySeni prokrveni, uvolnéni, snizeni kfeCi a bolesti/



Jakobsonova svalova relaxace

Zakladnim principem je autorecepce svalového tonusu a systematicka relaxace
svall

soustfedéni na svalové skupiny postupné / PHK,LHK,LDK,PDK, svalstvo
bficha a trupu, dychaci svaly, svaly obli¢eje, zatylku a okohybnych svala /
nejprve se uci poznavat zmény v napéti / flexory, extenzory /

cviCi vleze

nacvik trva mnohem déle nez Schulzova metoda a zavisi na stupni inteligence

vliv_ hudby

autorelaxace

streCink

jidlo

regeneracni procedury

sugesce a autosugesce

¢
X

X/
XY

*
X

*,

>

o
25

vyuziti v chronické unavé, pfi posileni sebevédomi sportovce

sugesce = nekritické pfejimani myslenky

sugesce vnika do CNS nékolika zpUsoby : verbalni komunikaci a neverbalné /
gesta, grimasy /

sugesce je mozné v regeneraci pouzit pro utlumeni bolesti, vnimani unavy
placebovy efekt

autosugesce / Schulzova metoda vyuziva /

C, Biologické prostiredky regenerace

Sportovni vyziva
Pitny rezim
Regenerace pohybem
Fyzikalni prostredky

Sportovni vyziva a pitny rezim
zakladni slozka regenerace = obnova energetickych zdroju
neexistuje zadna dieta, ktera by vedla specificky ke zvyseni vykonu !
je soucasti tréninkového procesu a ovliviuje vykon / nespravna —
prodluzuje dobu zotaveni /

Problémy :
A, kvalita a kvantita

B,denni davky
C, nejvhodnéjsi strava v den vykonu



tolerance v klidu a v zatizeni / extrémni vytrvalostni sporty /

Slozeni stravy

1.Cukry

1/B/

/ 3 ITI
/ 6 /S/

= nejobjemnéjsi ¢ast potravy
= ulozeno : glykogen / jatra/

glykogen / svaly /

G/ krev/
celkova zasoba / 350 g /
resyntéza glykogenu v obdobi regenerace se vyrazné zpomaluje u
stravy bohaté na tuky
strava s vysokym obsahem cukru 15 —45 min pred vykonem miize mit
negativni efekt
sacharidy béhem vykonu oddali nastup unavy
pozor na glykemickou reakci potravin / = schopnost podilet se na
prisunu G do krve /
vysoky — brambory, kukuf. vioéky, med,... / rychle prejdou do krve,
vhodné béhem tréninku a po ném /
nizky — ryze, téstoviny, banan,.. / do krve pomalu — pred tréninkem /

2.Tuky

hlavnim dodavatelem energie pfi dlouhodobych vykonech

mohou se ménit na cukry

dulezité jsou esencialni / télo si neumi vytvorit/

nositelé vitamind rozpustnych v tucich

nejsou vyuzitelné ihned po podani — prijem béhem vykonu nebo po
vykonu je nevhodny
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3.Bilkoviny
dva typy sportovci:

-vysoky prijem / az 2g/kg / - silové
- nizky pfijem — estetické
= §patné — zhorsena vykonnost
» sportovci lehce vyssi potieba nez normalni populace 0,8g/kg
- silové sporty : 1,4 — 1,8 g/kg
- vytrvalostni : 1,2 - 1,4 g/kg
* narocény vykon z 10% - 15% zdroj energie
* nadbytek — pretizeni jater,nestravené zbytky bilkovin hniji —
prajem, zanét- inava
» urceni optimalni potireby bilkovin:

Vyziva pred a béhem tréninku

Strava pred vykonem :
s Zabranit hypoglykemii

R

s Zklidnit zaludek, zmirnit pocit hladu

RS

% Dodat svalim energii
Strava po vykonu

% Hydratace
Cukry /1 g / kg hmotnosti /
Bilkoviny / pomér 1g B na3g S
Méreni hmotnosti pred a po vykonu / 2 % doplnit H20/
Az 45 min po vykonu

Y

X/
X4

L)

e

%

X/
X4

L)

%

%

Strava prizpusobena :
» sportovnimu odvétvi
» typu tréninku
> véku
» pohlavi

Energeticka potreba

bazalni metabolismus

télesna a dusevni zatéz

traveni

vyrovnani tepelnych vztahd

Pitny rezim



Bilance tekutin:
- nejvySSi obsah vody v téle :
mozek, jatra, svalstvo / 75% /
tukova tkan / 23%/
- ztraty tekutin / + mineraly /
denni ztraty = 2,5 | / moc€ + stolice- 1,5 |, pot- 0,51, dychani- 0,5 /
- endogenni voda — vznika pfi €innosti / asi 1 |- mUze se zapojit do obéhu /
- doplnéni ztrat : 2 H20 v potravé, zbytek doplnit = primérné 1,5 | tekutin /
normalni ¢innost /
- zatéz/ ztraty /
* dychani
* pot
* modi a stolici /minimalné/
- produkce potu : zavisi na trénovanosti, diky tréninku jsou trénovany i potni
zlazy
netrénovany : 0,8 I / hod
trénovany : 2 -3l /hod./vytrvalec/
- ztrata tekutin nad 2% hmotnosti = sniZzeni vykonu / hlavné vytrvalostnich
schopnosti u netrénovanych /
- ztrata tekutin nad 4% = sniZzeni vykonu vZzdy/doplInéni do cca 8 hod/

X/ 7/
LXK g

Symptomy —ztraty tekutin

1-5% 6-10% 11-22%
Zizen zavraté kieCe
zvyseny tep cefalea delirium
zvysena teplota dusnost otekly jazyk
z€ervenani kuze brnéni nemoznost polykat

stisnénost zmenseni objemu krve poruchy sluchu
nechutenstvi poruchy Feci poruchy vidéni
nevolnost neschopnost chlize svrastéla kize
unava zmodrani rtu zastaveni produkce modi

- spolu s vodou i ztraty iontt / ovlivnéno trénovanosti — méné minerall /
ztraty iontt

359 35-53¢g nad 539
vyrazna unava nausea apatie
slabost pokles TK Velky pokles TK
zavraté téZké svalové kieCe téZké kolapsy
lehké svalové kieCe kolapsové stavy smrt z rozvratu
vnitfniho prostredi

- hlavni ztraty na NaCl, K méné

/ ale u extrémni situace az hypokalémie = dysrytmie/

- 1l potu:

*

* 1,56-3,5gNaCl
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DS

» 0,5-2,59g Mg
» 0,1-0,3gK
% relativné malo Ca a stopovych prvk
- iontové napoje, ale bez vyrazného obsahu Mg / sedativni u€inek béhem

X/

Kontrola hydratace :
= barva moci
= mnozstvi moci/ 2/3 objemu pfijatych tekutin = 1 -1,5 I mo€i denné /
= vazeni pfed a po vykonu / na kazdy kg ubytku hmotnosti 1l tekutin /

- jsme schopni béhem vykonu uhradit pouze 60% ztrat

piti pred vykonem :

- zasoba vody :neni dobfe 1 — 2 dny pfili§ zvySena konzumace / zatéz ledvin /,

jen lehce zvySeny pfijem/ asi do 1l navic /
- posledni porce nejpozdéji 40 minut prfed startem
- izotonické sportovni napoje

piti béhem vykonu / nizSi vstrebatelnost ze zaludku /:
- hypotonicky
- mirné kysely
- slany 1g na 1l napoje / bezpeény obsah /
- sladky / pozor u vykonu do 60 min
- bez latek drazdicich / CO2 /

v pribéhu vytrvalostnich vykonu pit nejprve méné koncentrované napoje, ¢im bliz

ke konci, tak tim vy$Si obsah cukrt

- asi 15 ml a 20 min/ 0,8 | za hodinu/
piti po vykonu :

- pozadavky nejsou vymezeny

- je-li nevolno radéji kysely

- Tfedéné dZusy

- alkohol v ¢asné fazi regenerace -ne !

Pohybové prostredky

A, doplnkovy sport / vybér - zaté€Zzujeme jiné svalové skupiny nez u sportovni
discipliny/
B, kompenzaéni cvi€eni

Adaptace na fyzickou zatéz :
% Primérena fyzicka aktivita :
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-podporuje rast kosti / parathormon /
- zpevnéni Slach, vazl a kloubu
% Neprimérena dlouhodoba vysoka intenzita -problém vrcholového sportu
- pokles kostni denzity — osteoporézu
- poskozeni kloubu / deformace /, zanéty Slach
- svalové dysbalance = malaadaptacni projev / jednostranné zatiZzeni /

Kompenzacni cvi¢eni zahrnuiji :

A.Moznosti terapeutického ovlivhéni rozsahu pohybu :

1. strecink
- balisticky / dynamicky /
- staticky

Z hlediska puUsobici sily se déli :
- pasivni
- pasivné —aktivni
- aktivni asistovany
- aktivni
Krajnim vyjadienim statického strecinku je protaZzeni zkracenych struktur vyuzitim
mirného tahu po delSi dobu / desitky minut / = redresni polohovani
2. protazeni zkraceného svalu s vyuzitim svalové inhibice
- metoda postfacilitacni inhibice / PFI/
vyuziva se reflexnich mechanismd na urovni segmentu
3. PIR — postizometricka relaxace
4. AGR - antigravitacni relaxace
- modifikaci PIR, ale odpor terapeuta je nahrazen gravitaci
5. Spray and strech

B. Moznosti terapeutického ovlivhéni svalového oslabeni

1. cvi€eni na posilovacich
zarizenich
2. izometricka cviceni
3. progresivni odporova cviceni
- izotonické koncentrické cviceni proti submaximalnimu a maximalnimu odporu
4. cviCeni sily s vyuzitim bio —
feedbacku
- pouziti biologické zpétné vazby / s pouzitim nékterého receptoru /
5. elektrostimulace béhem
svalové kontrakce
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Farmakologické prostredky regenerace

= latky podporujici regeneraci organismu

1. Energeticky metabolismus:
-sacharidy

-kreatin

-rozvétvené AMK- BCCA
-mastné kyseliny-MCT

2. Mikrovyzivové latky :
-hofcik

-zinek

-Zelezo

-chrom

-vit.C

-omega-3-mastné kyseliny

3. Ochranné bunécné latky :
-L-karnitin

-vit.E

4. Antioxidanty :

-vit.E

-selen

-vit.C

-beta-karoten

- vit.Q-ubichinon

5. Antikatabolické latky:
-glutamin

-BCCA

-AMK

- beta hydroxyl-beta-methylbuthyrat
- smés sacharidl a bilkovin

6. Imunostimulatory:
-echinacea/ tfapatka nachova/
-L-karnitin

-pelynék

-meli

-hefmanek

-arnika

-kyselina salicylova,...

7. Rostlinna psychofarmaka:
-tfezalka

Fyzikalni prostredky regenerace
- pouziti metod z oblasti rehabilitace
- bez ostré hranice
- spoluprace s lIékafem / pfisné indikace nékterych metod /
- nemély by pfevazovat v regeneraci/ dliraz na pohybové prostredky
regenerace /
- u této formy regenerace je i pro ucinek FT rozhodujici placebo efekt
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fyzikalni Ié¢ba = Ié¢ebné postupy vyuzivajici fyzikalni energii

déli se podle druhti energie na:
» elektroterapie
* magnetoterapie
» fototerapie
 mechanoterapie
* termoterapie
* hydroterapie
* kombinovana lé¢ba

Elektroterapie

- vyuziti rdznych forem elektrické energie

- podrazdéni drazdivych tkani / nervové, svalové /

- ohfev tkani

- zvySuje metabolismus tkani / usnadriuje vstfebavani hematomu a edému /
uziti:

1. DD
- akutni stavy
- zhmozdéni, distorze, lumbalgie, natazeni svall

2. Interferencni proudy
- podobné ucinky jako DD, ale vice vyuzivano u chronickych stavud

3. TENS
- zmirnéné vedeni bolesti / vnimani / - pozor ale neciti bolest, mize se vice zranit
- uvolnéni svalovych hypertont a ztuhnuti

4. Galvanoterapie
- zvysSeni lokalniho metabolismu v kizi, podkozi — hyperémie
- mobilizace edémd, vyron(
- odplavovani katabolitt
- analgetické puasobeni

5. lontoforéza
- pomoci galvan. Proudu aplikace farmak do klize a sliznice / prokain, mezokain,
K,Ca, indometacin,.../

6. Elektrostatické masaze
- aplikace pomoci specialnich rukavic
- ovliviuji aferentaci

Magnetoterapie
- urychluje hojeni kosti
- analgetické ucinky / zvySena tvorba endorfinu /
- myorelaxacni u€inky a spasmolytické ucinky
- vsodilataéni ucinky
- protiedémové
- vyuziti u bolesti pohybového aparatu
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Fototerapie

rizné zdroje zareni
|éCebny uc€inek optického spektra
1. infraervené svétlo
teplomety / uz se nepouzivaji /, SOLUX
uziti na myalgie / uvolnéni svalového napéti , vertebrogenni bolestivé
syndromy
2. viditelné svétlo

cervena a oranzova oblast svétla — pusobi na nervovy systém drazdivé

- modra a fialova oblast — tlumivy uc€inek na nervovy systém

3. ultrafialové zareni/ UV zareni/

- zvySuje svalovou vykonnost / zvySena syntéza glykogenu z kyseliny mlécné /
— 5 az10 aplikaci

4. BIOLAMPA

- 15 az 30 aplikaci
- lécba otokd
- zmirnéni bolesti

5. LASER

- rizné druhy , rizna vinova délka
- biostimulacni, analgetickeé, antiedematozni a protizanétlivé ucinky

Mechanoterapie

7
o0

X/
L X4

7/
X

X/
XY

7/
X

*,

polohovani kloubti
extenze, trakce
mobilisace a manipulace
technika mékkych tkani
masaze

masaze
ovlivnéni mistnich a celkovych stavll a zmén vyvolanych namahou
déli se:

* manualni/ ruéni/

» pfistrojové / pomoci vody, tlakova, vakuova, vibraéni, kartaCem,

» ultrasonoterapii / = mikromasaze-zlepseni lokalni cirkulace,
metabolismu, zvySena propustnost kapilar, snizena aktivita
sympatiku = svalova relaxace, analgeticky u€inek,resorpce
hematomu a otoku /

manualni se dale déli :

> klasickou masaz
> reflexni masaz
» sportovni masaz

Sportovni masaz

Cil sportovni masaze :

(0]

© 0O 0O

priprava na sportovni vykon

pomoc pri rozcvicovani

specificka pomoc pfi stre€inku

podpora zotavovacich procest po zatézi
navozeni pocitu pohody a relaxace

o
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o specificka pomoc pri doléCovani zranéni

A, ucinky :
- mistni
- celkové

Mistni ucinky:
Kdze / tfeni, popfipadé tepani /:
» odstranéni povrchové zrohovatélé vrstvy — uvolnéni vyvodl mazovych a
potnich Zlaz
» zlepSeni prokrveni kiize — podpora obéhovych funkci v kizi / pfisun zZivin a
odsun zplodin /
» podpora odtoku lymfy v miznich cestach
Podkozni vazivo, okoli kloubd, pribéh Slach / roztirani, vytirani /:
» rozru$eni sristd a ztlusténin
» mobilisace
» uvolnéni, vstfebavani i odplaveni vypotkl a usazenin
Svaly / pfedevSim hnéteni /:
» zlepsSeni cirkulace- zrychleni regenerace-zvySeni vykonnosti
» zména tonusu:
- zvySeni / tvrdsi tepani, hlubsi vibrace, vytirani /
- snizeni / jemna masaz /

Celkové ucinky:
Krevni obéh:
- podpora €innosti srdce / snizenim odporu v kapilarnim fecisti, usnadnénim
Zilniho navratu/
- zlepSeni periferniho krevniho ob&hu v ostatnich organech / perfuze /
% ledviny — vySSi tvorba moci
plice- snadnéjsi ventilace, lepsi difuze
ostatni tkané- podpora vymény plynu
% podpora termoregulace
Neurovegetativni a neuropsychickeé:
* preladéni na anabolismus
% relaxace
% odstranéni unavy
% zlepSeni spanku

L)

e

%

X/
X4

L)

K/
‘0

X/
*

K/
*

X/

B, technika masaze

Zakladni hmaty:
* hnétaci: tfeni, vytirani a roztirani, hnéteni
e narazove: tepani, chvéni

Doplnkové hmaty:
* pohyby v kloubech

C, Druhy sportovni masaze
= pripravna/ kondi¢ni v prechodném obdobi /
- zlepSeni zdravotniho stavu, posileni organismu
- umozni snaset tréninkové davky
- prevence proti pfetézovani organismu
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celkova, vydatna, tvrdsi

1-2x tydné ve voINgjSi dny

obdobou je masaz kondi¢ni v pfechodném obdobi -1x tydné, stejna jako
pfipravna, ale kratSi a jemnéjSi, kazdy hmat asi 5x, pfipravna 12 -15x

pohotovostni / pfed vykonem /

k podani vykonu / na téch ¢astech , které jsou dullezité pro vykon-
max.zatizeny /

muze byt bud stimulujici / drazdiva / nebo uklidiujici

5—-10 min

v prestavkach mezi vykony

sklada se : ze zkracené masaze odstranujici unavu / na téch Castech , které

byly pfedchazejicim vykonem nejvice zatiZzeny /a na ni navazuje drazdiva masaz
pohotovostni / na téch Castech, které naopak zatizeni Ceka /

odstranujici unavu
celkova nebo Castecna
celkova / 40 min a vySe /
1 — 2x tydné
odstup od zatéze
sportovné lééebna
indikuje Iékaf / zkraceni doby rekonvalescence/
nékteré akutni stavy:
svalové kieCe / lehké tfeni, chvéni /
vyrazeny dech / lehké tfeni a roztirani nadbfisku /

Termoterapie a hydroterapie

pusobi energie tepelna, ale i pohybova

pozitivni — zahfivani
negativni — chlazeni
kombinované /skotské stfiky /

Rozsah pusobeni:

celkova termoterapie
Caste€na / parcialni / termoterapie

Indiferentni teplota = teplota, ktera vyvola minimum aferentnich signalu z tepelnych &i
chladovych receptort

A, nehybny vzduch 22-24°C
B, voda 34-36°C
Bod tepelné tolerance snesitelnosti:

A, vzduch 100°C
B, voda 48-50°C

Obecné Ize fici:
teplota nizsSi > drazdéni
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teplota vyssi > sedativné

Studené procedury /kryoterapie /

okamzity efekt

2 faze : zblednuti kize / vazokonstrikce / - zEervenani kize / vazodilatace /
prudké zachlazeni v 1.fazi zpomali srde¢ni ¢innost

rychla adaptace / otuzovani /

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

parcialni kryoterapie:

Teplé

studeny vzduch
dusik- tekuty / -196°C/
plynny /-160°C/ KRYOSTAR
vyparovani /KELEN,CHLORETYL/
ovlivnéni bolesti, myofascialni bolesti
kondukce- vedeni / analgeticky efekt/
+«» studené krystaly v ruCniku
» tekouci studena voda
» ledové kostky
» chladové kompresy / MOBILAT, LAVATHERM /

oo of

DS

procedury

teplota vy$Si nez 36°C

spysmolyticky efekt, uvolfiuje nadmérné svalové napéti
analgeticky ucinek

troficky ucinek

zvySeni resorpce a likvidace metabolitl

zvysena tvorba a prisun obrannych latek / baktericidni ucinek/

otéry — pfevazné studené, predpoklad- sportovec zahraty, zabalit do
vyzdimaného ruéniku, tfit plochou dlang, sejmout mokry ruénik + tfit suchym-
lokalni inava

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

obklady

a, chladné / kryoterapie / — potlaeni lokalniho zanétu

b, teplé — termofor- spasmolyticky, analgeticky ucinek

¢, drazdivé/ Priessnitzuv obklad /- jedna rouska mokra, ktera se pfikryje
suchou, dojde k zapafeni — zvySené prokrveni, lepsi vstfebavani hematomi
polévani — mechanicky ucinek mensi nez u stfikd, pro regeneraci pouze
studena voda, polévani nadobkou 3 -4 min, pak sucha frotaz 1 min — lokalni
unava, bolesti ve svalech

sprchy- urychleni regenerace

striky- tlumi vysoké psychické tenze, nejprve tepla voda , stfida se studenou,
konci se studenou- urychleni regenerace / zlepSené prokrveni, zasobeni,
zvySeny metabolismus,.. /

Slapaci koupele- stfidava koupel nohou a ¢asti bércl- lokalni inava nohou
a bérci, zvySené prokrveni, urychleni likvidace katabolitt

celkové koupele :
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1. Perlickova koupel
indiferentni teplota, bublinky vzduchu — kladny efekt pfi celkové unavé

2. Uhlicita koupel
teplota vody cca 28°C, bublinky CO2 — uvolnéni vazoaktivnich latek- uvolnéni
kapilarnich svéracl / arteriovendzni anastamozy /

3. Viriva koupel
teplota 37°C, vifeni vody / trysky /, aplikace 10 — 15 min- uvolnéni spazma,
vhodné pred reflexni masazi, ostatni ucinky jako u perlicky
4. Podvodni masaz
kombinace koupele a masaze / tlak vody /
rizné teploty vody- v regeneraci indiferentni teplota + teply paprsek
snizuje svalové napéti, myogeldzy
5. Regeneracni bazén
aplikace cca 20 min / kombinace perli¢ky + vifivky /
uvolnéni svalového napéti, myogelozy, celkova i mistni unava
6. Parnilazen
hypertermicka, celkova vzdusna lazen / vodni pary ve vzduchu /- vyfazeni
vypafovani potu
45 -50°C
+ vlazna sprcha + klid
uvolnéni svalového napéti
pozor na velké zatizeni krevniho obéhu ! / méné vhodné pro regeneraci /
7. Sauna
kombinovana procedura
koupel horkym vzduchem / 60 — 100°C /
doba aplikace 10 — 20 min + ochlazovaci bazének / opakovat 2 -3x / + klid
zafazovat pouze 1x tydné
ucinek Ize 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 /, sniZzené vylu€ovani Na
a zvySené vylucovani K, zveda se hladina testosteronu, zvySuje se
vyplavovani adrenalinu a noradrenalinu, stoupa télesna teplota
snizuje svaloveé napéti, zvySeny metabolismus, zlepSeni tepelné regulace,
stimulace endokrinniho systému
pouziti: k otuzovani, zvySovani kondice, jako regeneracni prostredek
odstranéni celkové unavy
pozor na odstup od zatéze — minimalné 1 hodina a po lehkém tréninku / akutni
tepelny stres /
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