Regenerace ve sportu

Zapas — volny styl
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Charakteristika

Upolovy sport rozdélen na 2 discipliny:
Volny styl a recko rimsky
8 hmotnostnich kategorii

Pri recko rimskem jsou povoleny chvaty a uchopy od pasu
nahoru, u volneho stylu je dovoleno zabirat cele telo

Zapasi se 3 kola po 2 minutach

Zapas je ukoncen kdyz:je souper polozen na
lopatky,technickou prevahou(na body), po uplynuti 3 kol
vyhrava lepe bodovany zapasnik. Body zapasnik dostava za
chvaty a pfi akcich kde ma prevahu nad souperem.
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Funkcni a metabolicka
charakteristika

Vysoka uroven svalove sily, hlavne pri zdvihu, rychlé

uniky a vypady. Je dulezZity cit pro polohu téla a téziste.

Metabolicky je zapas charakterizovan rychlym stridanim
intenzity. Hodnoty energetickeho vydeje jsou uvadeny
kolem 1200% BM. Celkovy energeticky vydej je roven

zhruba béhu na 1500 metru. Vzhledem k Castému
zadrzovani dechu pracuje zapasnik a anaerobnim
rezimu a dochazi ke znacnemu kyslikovemu dluhu.

Vznika mnoho laktatu ve svalech. Kryti energie zajistuje

laktatovy anaerobni rezim tvorby ATP.
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Somatotyp, fyziogicke a aspekty zatézovani

Prevaha mezomorfniho typu.

Ve stejné hmotnostni kategorii jsou sportovci somatotypove
blizci

Dynamometrické namérené hodnoty u zapasnikd ukazuji
vetsSi silu zadoveého svalstva a svalu dolnich koncetin a
hlavné svalu krku

V sile stisku ruky se vsak zapasnici nelisi od ostatnich
sportovcu. Pfi zapase dochazi k mnoha zranénim

Casté jsou trzné rany, zranéni kloubd, vazu.
NejCastejsi pohybové problemy jsou v oblasti zad a kolen.
Pfi zapase dochazi u nékterych zapasniku k typickému
zdeformovani usni chrupavky, tzv. karfiol
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Vybrana skupina sportovcu

Vybrana skupina sportovcu je
kategorie muzi, vek 18-30 let
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RocCni tréninkovy plan
Pripravné obdobi

Zavodni obdobi trva po cely rok, liga od brezna
do konce listopadu, mistrovstvi rep. Od unora do
kvétna, mistrovstvi Evropy junioru ¢erven —
cervenec, Muzi zari.

Pripravne tréninky jsou od 1. zari do konce
cervna. V tomto obdobi je trenink zameren na
techniku zapasu a udrzuje se vytrvalost a sila
sportovce.

Trenink probiha 5x tydne po 90 minutach
15m zahrati, 15m rozcvicka, 50m zapas(
technika,sparing) 10 minut na individualni

protazeni.
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RocCni tréninkovy plan
Zavodni obdobi

Zavodni obdobi probiha cely rok, zmeéena je
pouze 1 tyden pred zavody, které jsou
pravidelne o vikendu. V tomto tydnu je

omezeno fyzicke zatizeni, spise aerobni
trenink a regenerace. Sparing neprobiha na
maximum a zlepsuje se technika.
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Rocni tréninkovy plan
prechodné obdobi + soustredéni

Prechodné obdobi trva od 1. Cervence do konce
srpna,kdy je tyden soustredeni, reprezentacni
soustredeni je posledni tyden v Cervnu.

V tomto prechodném obdobi se trenuje hlavne sila
a vytrvalost, technika zapasu a samotne zapaseni
je minimalnée. Trenink probiha stale 5x tydne, ale je
to individualnegjsi. Trenink trva 60 — 90 minut a je
vyplnen posilovnou nebo aerobnim tréeninkem ( beh)
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Regenerace

Regenerace probiha
pouze protazenim na
konci treninku a dale
iIndividualné. Vetsinou
zanedbana, obcCas
plavani, sauna a
masaze.
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Doporucena regenerace

Pri takto fyzicky narocnem tréninku,ktery je
doprovazen vetsinou klasickym zamestnanim
bych doporucil venovat jak fyzicke, tak
psychické regeneraci mnohem vice Casu a
nenechavat ji pouze na individualnim
pristupu. Doporucil bych pravidelne plavat
pro regeneraci svalu a masaze. Pro uvolnéni
sauna a virive koupele. Zmenit stereotyp
tréninku, pridat vice lenhké aerobni zatéze
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