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Definice regenerace

Regenerace je veskera Cinnost, ktera
vede k plnemu a rychlému zotaveni
vsSech telesnych | dusevnich
procesu, jejichz klidova rovnovaha
byla nejakou predchazejici Cinnosti
narusena a posunuta do urciteho
stupne unavy

Regenerace je

nasi
existence a prolina trvale nasi
cinnosti

Komplexni regenerace ma pozitivni



vliv na zdatnost, vykonnost i vykon —
ovliviiuje vétsinu limitujicich faktoru

Zotaveni / regenerace /

= biologicky proces obnovy prechodneého poklesu
funkCnich schopnosti organismu

formy regenerace :

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 acidozy

obnova energetickych substrat

presuny iontl

vyrovnani teplotnich zmeén

likvidace katabolitu

reparace poskozenych bunék

vyrovnani el. potencionall v NS

zintenzivnéni €innosti traviciho a vyluCovaciho ustroji

aktivni r.— vnéjSi zasahy, metody , procedury pouzité planovité a
cilené k urychleni celého pochodu pasivni regenerace / hlavni
ucel /

potfebu r. si nemusi sportovec uvedomovat

regenerace X



rehabilitace
m Casto zaména obou pojma
m Pouzivaji obdobnou techniku /
fyzikalni a pohybova terapie /
m Neexistuje ostra hranice

regenerace X
rehabilitace

Regenerace
m zdravy Clovek
m urychleni zotavovacich procesu
m planovita likvidace akutni a
chronicke unavy

Regenerace



Nesportovec
m Bezny zivotni rytmus
m Dostatek Casového prostoru na
pasivni i aktivni regeneraci
m Nemusi byt promysilena

m Zahrnuta do komplexni pripravy

m Malo casoveho prostoru

m Velky vyznam, musi byt
promyslena

ProC regenerace ?

® Kkrok : zvysujeme kvantitu
tréninkové pfipravy / Casovy
problém /



® krok: zmena kvality zateze /
pomoc regenerace /

Regenerace muze zvysit intenzitu
tréninkového procesu az o 15%

Kdy je nutna promyslena

regenerace ?
m Celkova doba zatizeni tydne
m Pocet tréeninkovych jednotek
tydne
Vykon

Vykonnosti

m Vule k podani vykonu

m  Genetické vlastnosti

m  [echnika pohybu, dynamické
stereotypy

m  Celkovy zdravotni stav

m F-Cni zdatnost a idealni adaptace
metabolickych funkci



m  Exogenni vlivy /pocCasi, klima, stav
sportovisteé /

Stav sportovni vystroje

Zdravotni stav

Moralni a volni psychicka situace
Motivace k vykonu

Technika pohybu —
dynamicke stereotypy
Celkovy zdravotni stav
funkCni zdatnost a idealni
adaptace metabolickych

funkci

momentalni zdravotni
situace



moralni volni a psychicka
situace
motivace k vykonu

Veétsina slozek je ovlivnitelna ucelnou
komplexni regeneraci

Regenerace musi byt soucasti treninkovych
planu

m vyskyt makrotraumat

m vyskyt mikrotraumat

m vyskyt chronickych poskozeni / max.
zatizeni az pretizeni /

V komplexni regeneraci-
/ negativni efekt adaptability organismu /

Formy regenerace



+» ¢asna regenerace
Soucasti kazdodenniho rezimu, prolina tréninkovym
procesem nebo na néj navazuje
Cil : rychla likvidace akutni unavy
2 faze : |. do 1 az 1,5 hod po zatézi
ll. od konce |. Faze do zacCatku
dalSiho zatizeni

+ pozdni regenerace -REKONDICE

soucast prechodného obdobi

celkova psychicka a fyzicka regenerace

nejde o uplny klid / aktivni forma /- relaxacni lazernsky
pobyt

HI. ukol :

A, udrzet vykonnost na urcitém stupni

B, zotavit se z pfedchazejici celoro€ni narocné fyzické
cinnosti

C, relaxace psychicka



