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Zkouska z regenerace

» Dochazka seminar : 2 absence
* Splnény kontrolni testy
e Seminarni prace 1,2
o Ustné 2 otazky :
- obecna
- sportovni disciplina
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Regenerace ve sportu-zk

/ otazky k ustni zkouSce /

Obecné
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Anaerobni druh Unavy.
Biologické prostiredky regenerace - pitny rezim
Aerobni druh unavy.
Biologické prostiedky regenerace — vyziva
Télesna unava / rozdéleni a charakteristika /
Pohybové prostredky regenerace
Stresova reakce organismu.
Fyzikalni prostredky regenerace / mechanoterapie/
Prehled projevl adaptace organismu na zatizeni.
Fyzikalni prostredky regenerace / magnetoterapie,fototerapie, elektroterapie /
Malaadaptace organismu a vztah s regeneraci.
Psychologické prostredky regenerace. Fyzikalni prostiedky regenerace / hydroterapie /
Formy regenerace.Rozdéleni regenerac¢nich prostredku.
Pedagogické prostredky regenerace.
Biologické veli€iny zatézovani
Fyzikalni prostredky regenerace / termoterapie /
Regenerace sil / charakteristika / vztah regenerace , vykonnosti a vykonu.
Farmakologické prostiredky regenerace



Sportovni discipliny

micové : fotbal, basket, ledni hokej,
volejbal, hazena, florbal, ragby

silni¢ni cyklistika, drahova cyklistika
atletika — béhy , vrhy a hody, skoky

vodni: plavani, veslovani, kanoistika,
windsurfing

Koordinaéné estetické : moderni
gymnastika, synchronizované plavani,
sportovni aerobik, sportovni
gymnastika, krasobrusleni

Upoly: karate, judo, box
Zimni:alpské lyZzovani, béh na lyzich,
skoky na lyzich , snowboarding
silove :vzpirani, kulturistika

raketové : stolni tenis,tenis,
squash,badminton

rychlobrusleni,in-line brusleni

Osnova:

1, charakteristika sportu ( fyziologické
aspekty zatizeni, reakce a
adaptace,sportovni trénink)

2, limitujici faktory vykonu
3, typ unavy

4, doporucena regenerace
9, rizika poskozeni



Doporucena literatura :

o Z.Jirka : Regenerace a sport

* P.Fort : Vyziva a sport

* P.Fort: Vyziva v otazkach a odpovedich
» L.Havlickova : Fyziologie telesné zateze
» Jan Capko : Zaklady fyziatrické lecby

» S.Silbernagl : Atlas fyziologie Cloveka

* |. Dylevsky :Pohybovy systém a zatez

» J.Podébradsky : fyzikalni terapie |,ll

* G,Neumann, A.Pfutzner,K.Hottenrott: Trénink pod
kontrolou



Organizace seminaru

pondéli

stireda

20.9. Dékanské volno 22.9. Organizace seminaru. Poskozeni organismu
27.9 Organizace seminaru. PoSkozeni organismu | 29.9. Rozdéleni sportt podle typu unavy
4.10 Rozdéleni sportt podle typu unavy 6.10. Fyziologické aspekty zatéZzovani
11.10 Fyziologické aspekty zatézovani 13.10. Prace v terénu

18.10. Prace v terénu 20.10 Kontrolni test |. Seminarka

25.10. Kontrolni test I. Seminarka 27.10. Seminarka

1249 Seminarka 3 Seminarka

8.11. Seminarka 10.11. Seminarka

15:11:; Seminarka 17.11. - ( statni svatek)

22.11. Seminarka 24 11. Seminarka

29.11. Seminarka 1.12. Seminarka

6.12. Limitujici faktory vykonu- test 8.12. Limitujici faktory vykonu- test
13.12. Rezerva 15.12. Rezerva




Poskozeni organismu

e Akutni
* Mikrotraumata

e Chronické

Déleni

» Typické

PriCiny : mechanika pohybu, charakter sportu, terén

» VSeobecného charakteru

PriCiny: chlad, horko, sucho, prach, mlha, slunecni svit, tma, psychicke
rozruseni, unava, poruchy zivotospravy, rekonvalescence,
prodromalni stadium choroby, choroba

» Netypické

PriCiny : Cinnost netypicka pro sport, nepozornost, nenadaly pohyb,
zasah treti osoby



minarni pra

PlUsobeni jednotlivych sportll na organismus ( nutno uvést zdroje)

Sport |
Urazovost
%
Ak bo chronicka posk
Typick y

Typicka chronicka poskozeni
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micové : fotbal, basket, ledni hokej, volejbal, hazena, florbal, ragby
silnicni cyklistika, drahova cyklistika

atletika — behy , vrhy a hody, skoky

vodni: plavani, veslovani, kanoistika, windsurfing

koordinacne estetické : moderni gymnastika, synchronizované
plavani, sportovni aerobik, sportovni gymnastika, krasobrusleni

upoly: karate, judo, box

zimni:alpské lyzovani, béh na lyzich, skoky na lyzich , snowboarding
silove :vzpirani, kulturistika

raketové : stolni tenis,tenis, squash,badminton

rychlobrusleni,in-line brusleni
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* Vybrat sport / volejbal, fotbal, MG,SG, box,........... /
e Zaradit / vytrvalostni, rychlostni,silovy, koordinaéné esteticky, upolovy,.......... /
¢ Charakteristika :

e charakteristika sportu — kratce

jak dlouho trva vykon
v jakych disciplinach se zavodi
s ¢im / mic,ostép,..... /
na ¢cem/ led, travnik, .... /
kde / télocvicna, ..... /
» fyziologické aspekty zatézovani
energetickeé kryti
adaptace na zatizeni / kardiovaskularni systém, dychaci systém, pohybovy
systém, LA, ...../

e limitujici faktory vykonu
e popsat vybranou skupinu
- vek, pohlavi, vykonnost
- poCet hodin zatizeni tydne, kolik TJ

e Rozepsat ro¢ni tréninkovy plan- ukazka tréninkového planu i s regeneraci / vybrat si ale
tréninkové obdobi- vSeobecné pfipravné, spec. pf., zavodni

¢ Uzivané regeneracni prostiredky / mimo vyzivu a pitny rezim /,
+ zarazeni do tréninkového cyklu / presné tak jak to zjistite /

e VAas vlastni navrh regeneracnich prostiredkl — srovnani se skute¢nosti a
zduvodnéni !!!!




ybrat sport / volejbal, * koordinacne esteticky
fotbal, MG,SG, box,........... | « Charakteristika :

o Zaﬁdlt /,vy_tlrva,lo§tn|,d. .+ Sport Zen.Olympijskou disciplinou je od roku 1984.
rychlostni,silovy, koordinacne Charakteristické je predvedeni sestav s nacinim a

esteticky, upolovy,.......... / spojeni gymnastickych a taneénich prvkii na
g : instrumentalni hudebni doprovod. Zavodi se v kategorii
3 Charakte"st'k.a : jednotlivkyn a to ve Ctyrboji ( 2 roky vzdy predepsana
e charakteristika sportu — 4 n&cini ) a ve spolecnych skladbach.kazda sestava je
kratce zapsana do zapisu, ktery se predklada rozhodcCim
S o Soutézni discipliny
s aadioinodomvykon Jednotlivci — &tyiboj ( vybér z 5 nadini :$vihadlo, obrug, mig,
% v jakych disciplinach se zavodi kuzele, stuha )
s €im / mic,08tép, ... Spole¢né skladby- 5 zavodnic ( 2 skladby : kombinace nadini,
na éem / led. travnik. .../ jedno nadcini )

Zakladni pravidla

Rozmeéry zavodni plochy : koberec 13 x 13 m

Vykon : maximalni bodové hodnoceni 40 bod
hodnoti skupiny rozhodCich : 4 rozhodci provedeni
4 rozhodci artistiku
rozhodcCi obtiznost
sestavy obsahuji pfedepsany pocet prvku bez nadini a
s nacinim, které jsou predepsany na oficialnim formulafi
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 fyziologické aspekty
zatézovani

energeticke kryti

adaptace na zatizeni
| kardiovaskularni
system, dychaci
systém, pohybovy
system, LA, ...../

Energetické kryti : anaerobné —aerobni
Jednotlivkyné 60:40%

SS 40:60%

Intenzita vykonu : stfedni — submaximalni
La : 5-6 mmol/l

Specifické adaptace organismu na zatéz

Y

lepSi neuromuskularni adaptace
vysoka plasticita CNS

dokonala prace analyzatoru ( kinesteticky,
zrakovy, vestibularni )

snadné uceni novych pohybd, rychlou a
presnou reprodukci nau¢eného

lepSi funkce vestibularniho aparatu
adaptacni zmény srde¢né cévniho systému (
po 7 — 8 letech tréninku )- bradykardie
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limitujici faktory vykonu

TECHNIKA
*Cviceni bez nacini
*Cviceni s nadinim

PSYCHIKA
*motivace
semoce
vile

TAKTIKA

POHYBOVE
SCHOPNOSTI
+flexibilita ( kyCelni klouby,
pater)
*koordinace
*vybusna sila DKK
*smysl pro rytmus

N

SOMATICKE FAKTORY
*Nizké procento tuku
*Dlouhé DKK

*Velka kloubni pohyblivost

7z



e popsat vybranou
skupinu

- vek, pohlavi, vykonnost
- poCet hodin zatizeni tydne
kolik TJ tydné

* Rozepsat rocni tréninkovy
plan- ukazka tréninkového
planu i s regeneraci / vybrat
si ale tréninkove obdobi-
vSeobecné pripravne, spec.
pr., zavodni

» Divka vék 12 let
» M-CR

* 17,5 hod tydné
°6TJ
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» Uzivané regeneracni Pedagogicke

prostredky / mimo vyzivu Psychologické
a pitny rezim /,

+ zarazeni do B‘O'Ogi‘{kéj
tréninkového cyklu / - Fyzikalni
presne tak jak to zjistite - pohybové
I - o Kompenzacni cviceni
e Vas vlastni navrh . >
doplnkovy sport

regeneracnich
prostredkll — srovnani se

skute¢nosti a zdiivodnéni
1
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micové : fotbal, basket, ledni hokej, volejbal, hazena, florbal, ragby
silnicni cyklistika, drahova cyklistika

atletika — behy , vrhy a hody, skoky

vodni: plavani, veslovani, kanoistika, windsurfing

koordinacne estetické : moderni gymnastika, synchronizované
plavani, sportovni aerobik, sportovni gymnastika, krasobrusleni

upoly: karate, judo, box

zimni:alpské lyzovani, béh na lyzich, skoky na lyzich , snowboarding
silove :vzpirani, kulturistika

raketové : stolni tenis,tenis, squash,badminton

rychlobrusleni,in-line brusleni



