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Regenerace zakladni pojmy
Prubéh stresové reakce organismu
Akutni a chronicka unava

Casovy priib&h regeneraénich pochodt. Formy a
prostredky regenerace
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Fyzikalni prostredky
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Podminky ke zkousce
SEBS

Dochazka —prednaska




Fyziologicka unava.Fyzikalni prostfedky regenerace / hydroterapie /
Chronicka patologicka unava. Psychologické prostfedky regenerace
Akutni patologicka unava / rozdéleni a charakteristika / . Pohybové
prostfedky regenerace
Stresova reakce organismu. Fyzikalni prostfedky regenerace /
mechanoterapie/
Prehled projevl adaptace organismu na zatiZeni..Fyzikalni prostfedky
regenerace / magnetoterapie,fototerapie, elektroterapie /
Malaadaptace organismu a vztah s regeneraci. Regenerace sil /
charakteristika / vztah regenerace , vykonnosti a
vykonu.Psychologické prostfedky regenerace ( mimo hypnozu a
autogenni trénink)
Formy regenerace.Rozdéleni regeneracénich prostfedku. Pedagogicke
prostfedky regenerace.

Biologické veliCiny zatézovani.Fyzikalni prostfedky regenerace /
termoterapie /
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Regenerace je veskera Cinnost, ktera vede k
plnemu a rychlému zotaveni vsech telesnych |
duSevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha
byla nejakou predchazejici Cinnosti narusena a
posunuta do urcitého stupnée unavy

Regenerace je trvalou a neoddelitelnou soucasti
nasi existence a prolina trvale nasi Cinnosti



regenerace x rehabilitace

Casto zaména obou pojm

Pouzivaji obdobnou techniku / fyzikalni a
pohybova terapie /

Neexistuje ostra hranice



regenerace x rehabilitace

Regenerace Rehabilitace
zdravy Clovek urychleni a doplnéeni
urychleni lecby
zotavovacich procesu zkraceni doby
planovita likvidace rekonvalescence

akutni a chronicke
unavy



Komplexni regenerace ma pozitivni vliv na
zdatnost, vykonnost i vykon — ovliviuje vetsinu
limitujicich faktoru
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prace unava

zotavovani
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Regenerace

Nesportovec Sportovec
Bézny zivotni rytmus Zahrnuta do
Dostatek asového komplexni pripravy
prostoru na pasivni | Malo Casoveho
aktivni regeneraci prostoru
Nemusi byt Velky vyznam, musi

promyslena byt promyslena



ProC regenerace ?

Regenerace muze zvysit intenzitu tréninkového
procesu az o 15%



Celkova doba zatizeni tydne
Pocet treninkovych jednotek tydne



Regenerace musi byt soucasti tréninkovych planu

Vhodna regeneracni metoda prokazatelné snizuje:
vyskyt makrotraumat
vyskyt mikrotraumat
vyskyt chronickych poskozeni / max. zatizeni az pretizeni /



1. Kriticky pokles energetickych rezerv
2. Nahromadéni kyselych metabolitu
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1.Pomalu vznikajici unava
2.Rychle vznikajici unava



Priciny unavy

Kriticky pokles energetickych rezerv
Kysele metabolity

Zmeny fyzikalne chemicke povahy
Pokles pH krve

Zvyseni osmotického tlaku krve

Zvyseni viskozity krve

Zvyseni teploty

Stoupa pCO: / pokles pO: /

Poruchy funkce regulaCnich soustav

/ endokrinni, nervova, imunitni /



Deleni unavy

fyzicka psychicka
~ , —
unava
celkova N / \ celkgvé
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/ wﬁetrénovéni/

lehky stupen  tézky stupen
[prepéti/ /schvaceni/



aerobni — pomalu vznikajici

— oxidativni
glykogen D —— Resyntéza

produkce
ATP ATP,CP
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Doby obnovy energetickych zdroju

doba
minimalni maximalni
obnova ATP, CP 2 min 3 min
obnova glykogenu 10 h 46 h
kontinualni zatizeni
5h 24 h
Intermitentni zatizeni




Aerobni typ unavy




anaerobni — rychle vznikajici unava

gl



rychlost odstraneni La po zatizeni

doba

odstranéeni La {30 min| 1 hod
aktivni forma

odstraneni La | 1 hod 2 hod
pasivni forma




Anaerobni typ unavy




Zotaveni = regenerace

Biologicky proces obnovy prechodneho poklesu
funkCnich schopnosti organismu

A, — ( fyziologické pochody v tele
bez vnéjsich zasahu )
B,
- s vyloucenim fyzicke aktivity ( aerobni
typ unavy )=
- vyuziti pohybové aktivity ( anaerobni
typ Unavy ) =



regenerace

pasivni

pasivni odpocinek || aktivni odpocCinek



Telesna unava

Projevy unavy :
A, objektivni — pokles vykonu
B, subjektivni:
- nechut’ pokraCovat v praci
- nouze o dech
- slabost
- bolesti ve svalech
- pichani v boku
- zhorSené vnimani
mistni /malé svaloveé skupiny/
svalova bolest
snizena sily
celkova / Castéjsi/
svalova bolest
snizena schopnost koordinace
snizeni kvality pohybovych
navykl a dynamickych
stereotypu
snizeni kvality dostredivych
odstredivych vzruchu

akutni
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 /

chronicka- vzdy patologicka
lehéi stupen :
pokles vykonu, snizeni hmotnosti, snizeni
obranyschopnosti, poruchy traveni,

nechutenstvi, poruchy spanku,
podrazdénost nebo apatie

tézsi stupen / pretrénovani /:

-vznikne pfi dlouhodobém nerespektovani
regeneracnich procesu v organismu
trvaly pokles vykonnosti

vSe stejné jako u lehCiho stupné + i
morfologické patologické zmeény

/ireversibilni zmény pohybového aparatu-

atrofie svalovych viaken /



Co je to regenerace ?

Pomaha likvidovat unavu

Unava vznika:
vycerpanim zasob
nahromadénim katabolitu



Zotaveni / regenerace /

= biologicky proces obnovy prechodného poklesu funkénich schopnosti
organismu

formy regenerace :

pasivnir./ 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 iontd

vyrovnani teplotnich zmén

likvidace katabolitt

reparace posSkozenych bunék

vyrovnani el. potencionald v NS

zintenzivnéni Cinnosti traviciho a vyluCovaciho ustroji

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



Doby obnovy energetickych zdroju

doba
minimalni maximalni
obnova ATP, CP 2 min 3 min
obnova glykogenu 10 h 46 h
kontinualni zatizeni
5h 24 h
Intermitentni zatizeni




rychlost odstraneni La po zatizeni

doba
odstraneni La 30 min 1 hod
aktivni forma
odstraneni La 1 hod 2 hod
pasivni forma




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 zacatku
dalSiho zatizeni

pozdni regenerace -REKONDICE
soucast prechodného 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 predchazejici celoroCni narocné fyzickeé Cinnosti
C, relaxace psychicka



Regenerace ve
sportu - stres

MUDr.Katerina Kapounkova



Casovy prubéh pasivni regenerace po
sportovnim zatizeni

Znovuobnova :
Homeostazy
Spotiebovanych zasob energie
Vycéerpanych bunéénych soucasti
Funkce imunitniho systému
Psychické uvolnéni

do 20min do 15 min 30— 60 min

30min (2hod) 30 min — 2
hod




minuty ZQ—3O d(? 30 5-30min do 20

('maraton az 2

min min dny ) min

(' maraton déle
(La pod 2) )

hodiny
dny

3.-10. den : regenerace funkéné porusenych kontraktilnich bilkovin ( aktin, myosin )

7.-14. den : vystavba struktury narusenych mitochondrii — normalizace svalové vykonnosti

1.- 3.tyden: psychicky odpocinek, znovuobnoveni zavodni vykonnosti ve vytrvalostnich sportech
4.-6.tyden: regenerace po extrémné vytrvalostnich vykonech ( maraton, béh na 100 km, dlouhy triatlon )



vnitfni faktory vné;jsi faktory




Stresory

Infekce
Uraz
Chlad nebo teplo
Zareni

Hluk

Svetlo

Sok

Psychicka zatez




Popsany tri stadia stresove odpovedi tvorici ,obecny adaptacni syndrom"

poplachova reakce — okamzita reakce
- sympato-adrenalniho systemu POPLA
- hypotalamo-hypofyzo-nadledvinova cesta

o

H

stadium rezistence ( adaptace)
Nastava opakovanym pusobenim stresoru, vede ke sniZeni adrenokortikalni
odpoveédi

stadium vycerpani (exhausce)- je charakterizovana celkovym vycCerpanim
a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti organismu, coz vede k rozvoji
riznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu, eventualné i smrti




*Mobilizace G

*Rozpad bilkovin
*Mineralkortikoidu

/  Na K  modi/




Pohyb- zvySené prokrveni svalu

Myslet- zvysené prokrveni mozku
Stacit s dechem- bronchodilatace
Rychlejsi dodavka kysliku- tachykardie,
glykogenolyza

Kuze, travici trakt, ledviny jsou vedlejSi-
vasokonstrikce (zpomaleni motility a
sekrece traviciho systemu )



Katecholaminy / KA/
vyplavuji se pri drazdeni sympatiku

Nejprve se vylucuje noradrenalin a pak
adrenalin / jeSte v predstartovnim stavu /

Vyplavovani pri intenzivnich
nez pri aerobnich
u pri stejnem zatizeni

katecholaminu

Adaptace na trénink- nizsi klidove hodnoty
KA | pri standardnim zatizeni



Stres

Slouzi k uvolnéni ohromného mnozstvi energie,
je zcela

Jedna se o automatickou stereotypni reakci
zakodovanou béhem milionu let vyvoje

Pripravuje Cloveka k telesné aktivite

Stupen rozsahu odpovedi a intenzity obranne
reakce je ovlivneén adaptaci organismu



Dulezité pro regeneraci !

Zvysena citlivost na nasleduijici stres, je-li jeho
homeostaza narusena predchazejicim stresem

Stresy se mohou hromadit

Déle trvajici absolutni klid vede po urcite dobe k rozvoji
stresové situace — NUTNE EUSTRESY

Silna frekvence silné pusobicich stresu =
/ nevhodna adaptace /-

- svalove dysbalance
- vySSi TK / vzpirani /
Vyplavovani endorfinu



Vegetativni regulace

- UCinek téchto soustav je antagonisticky a ridi
cinnost vnitfnich organu ( pomoci
neurotransmiteru ) v ménicich se zivotnich
podminkach ( zachovani homeostazy )



Cilove tkane - rizeny

Obéma systemy

NS

P ———

parasympatikus

sympatikus

N

Jednim systemem
( sympatikus )

sympatikus

—_— ——



Predstartovni stavy

Stoupa aktivita sympatoadrenalni soustavy
Prevazuje
Zvysené vyplaveni katecholaminu / dfen nadledvin /

Mobilizace organismu pro prvotni stresovou pudovou
komplexni pohybovou reakci / utok, uték /

Vyplaveni energetickych zasob ze zasobaren

Zvyseni urovné prace kardiorespirace / zejména vykon
srdecni /

Prevazuji katabolicke reakce / resyntéza ATP /
Stimuluje se glykogenolyza, lipolyza a proteolyza



Zatezove regulace

redistribuce krve — pfisun ke svalum a srdci /
vazodilatace /, omezeno prokrveni ostatnich
oblasti / vazokonstrikce /

Stoupa spolu s intenzitou zatizeni i aktivita
sympatoadrenalni

Vetsi tepelne ztraty / zamezi se prehrati /



Obdobi regenerace

Vystridano aktivitou
Urychluje regeneracni procesy

Zpusobuje vazodilataci v oblasti
gastrointestinalni / zvysi se vstrebavani
Zivin /- obnova energetickych rezerv

Ekonomizace prace kardiorespirace

Stimuluje anabolicke deje/ tvorba a
ukladani glykogenu a tuku /

Zpomaluje srdecni Cinnost/ vagotonie /



Endorfiny

narkoticko- analgeticky ucinek / morfin /

vznikaji v mozku / nejvice v hypotalamu /

ovlivauji sekreci hypofyzarnich hormonu

zvysuji chut k jidlu, evokuji pocit nasyceni

zvysuji imunitu / stimuluji lymfocyty /

tvorba [ vice pfi intenzivhim /
extremni fyzicky vykon inhibuje jejich tvorbu

stav euforie béhem zatizeni

snizeneé vnimani bolesti



Biologicke veliCiny pro rizeni
zatizeni



Faktory ovlivnujici SF

reaguje velmi rychle na
zmeny pri zatizeni -+ rekreacni

sportovec
—=—vykonnostni

sportovec

vrcholovy

vek a pohlavi
velikost srdce
sportovni vykonnost
zdravotni stav




Zdravotni stav

Klidova SF
VyS8Si hodnoty SF

Vzestup SF v tréninkovém
obdobi o vice nez 8 tepu a
sportovec soucasné nema
chut do dalsiho tréeninku a ma
pocit vyCerpani, jde o znamku
zacCinajiciho onemocneéni.
nebo unavy z tréninku / rozdil
je ten ze to dalsi den odezniva.

Pfi onemocnéni vzrusta SF o
vice nez 10 tepu. Pokud
souCasné zvySeni SF provazi
teplota 38°C- sportovec by
neméel trénovat




kone€ny produkt odbouravani bilkovin / jatra /- rychlejSi odbouravani =lepSi
regeneracni schopnosti

dlouhodobé vykony — odbouravani AMK /i 10% potfebné energie /

vySSi produkce mocoviny v jatrech az nékolik dni

v praxi se koncentrace v krvi urCuje brzy rano pred treninkem a podle
hodnoty Ize usoudit na ucinnost tréeninkoveho zatizeni z minulého dne
bézny trénink v Kkrvi :

stoupne-li koncentrace nad / = musi se snizit
intenzita tréninku , nebo ho prerusit / hrozi pretizeni /

dlouhodobé vykony = narast urey, zavisi na trénovanosti / ¢im trénovanéjsi,
tim mensi narust koncentrace /

podle vztahu hladiny urey a vytrvalostniho zatizeni Ize hodnotit i
regeneracni schopnosti sportovce

ureu v krvi mohou i ovlivnit extrémy ve vyzivé / zvySeni pfijmu bilkovin nad
2g/kg muze zvysit hladinu urey o 2 mmol/l

velikost odbouravani a pfremény bilkovin
schopnost snaset zatizeni

schopnost regenerace

nedostatek sacharidu



bunécny enzym zajistujici zpetnou preménu ADP na ATP
normalné v nepatrném mnozstvi v krvi
v klidu : zeny 2,0
muzi 3,4
pfi destrukci svalovych bunék nebo pfi nepfimereném zatizeni v krvi vyssi
hladiny / za 6 — 8 hod /- lymfatickymi cestami
Po zatizeni : vySSi nez 5 / maraton az 50 /
pfi Fizeni tréninku hlidat aby dlouhodobé nevzrostla / nad 15 /- pretizeni

Délka zatizeni neni sama o sobé pricinou vzestupu, musi to doprovazet
mechanické zatizeni / doslapy na podlozku pfi b€hu — mikrotraumata /

Ke zvySeni u dlouhych i kratkodobych vykonu
neobvyklé svaloveé zatizeni
intenzivni svalové zatizeni
dlouhodobé svalové zatizeni
svalova ztuhlost nebo zranéni
- nutno snizit objem a intenzitu tréninku



- dlouhodobé vykony
muze vést k odhaleni nedostatku tekutin
do popredi od zneuzivani erytropoetinu jako dopingu
trénink ve vyssi nadmorske vysce = stimulace
erytropoetinu / o 1% koncentrace hemoglobinu vice
tydné , dlouhodobe Zijici o 12% vice /

vyrazny narust hemoglobinu nebo hematokritu — dopingova
kontrola / krevni odbér zilni pred zavodem/

- prekroCeni hodnot hemoglobinu nad 18,5 g/dl muzi a
16,59/dl zeny = zakaz startu na 14 dni



Cetné funkce zavislé na dodavce mineralu
béhem tréninku nékteré ve vysSi mife vyluCovany / Fe, Mg/

- pod 0,75 — doplnit / svalové kfecCe, ztuhlost, chvéni svall, unava,
snizeni vykonnosti /

hladina feritinu v krvi / odbéry nedélat bezprostfedné po vykonu/

Optimalni hladina nutno doplnit- denné po nekolik
tydnu, koncentrace Fe €asto klesa po infekci, toto neni duvod ke
zvySenemu pfijmu zeleza, télo se takto brani infekci — snizeni Fe
vede k zabranéni mnozeni bakterii /



Prostredky regenerace

Psychologicke
Biologicke :

- pitny rezim
pohybove prostredky
- fyZ|kaIn| prostredk




Pedagogicke prostredky
regenerace

Plne v kompetenci trenéra !
Navazuji na psychologicke prostredky
Vybeér a davkovani vhodnych cviceni

Metodika treninku

Ruznorodost podminek a tréninkového prostredi
Treninkovy plan

Spravna vazba tréninkovych cyklu na biorytmy
Vychova sportovce k dennimu rezimu



Z hlediska regenerace pocitat se stupnem
nadani, odpovedi organismu na zatez —



Ruznorodost podminek a
treninkoveho prostredi

Soustredeni souvisi s otazkou adaptace

Stale, stereotypnée se opakujici prostredi —
jednotvarnost-rusivy element, chybi nové
viemy —




Vytvorenl presneho treninkoveho planu

PRVNI fidek menu deniku

INFORMACE
OKLUBU

PRIPRAVNE HLAVNI PODZIMN]
LETNT OBDORE OBDORI '




Spravna vazba treninkovych
cyklu na biorytmy

Biorytmy = rytmicita vSech funkci a zivotnich déju

Geneticky ?
Zakodovany [az s opakovanym kontaktem s vnéjSim prostredim ?

(Pr.: teplotatéla  ve4hod v 16 hod)

Rezim dne : Casove usporadani vsech jednotlivych Cinnosti, regenerace a
pasivniho odpocCinku béhem dne



Biorytmy a vykonnost

Tréninkem ( opakovanim) se endogenni biochemicky rytmus
moduluje v biologicky — synchronizace biorytmu

( zvysSeni poCtu chyb, neprfesnosti z u
pokles produktivity prace )

20-50% osob pracujicich v noci ma poruchy spanku \ S
A

pokles sily, rychlejSi nastup unavy )

pokles psychické vykonnosti

( shizuje se koncentrace, poruchy pameéti)
Uplné resynchronizace nastava po 8 — 9 dnech ( nékdy dfive )




Problémy s desynchronizaci u
sportovcu

( den se zkracuje)
Spatné se snasi trénink dopoledne
( den se prodluzuje)
Spatné se snasi trénink odpoledne
( z hlediska trvani dne)
- Poruchy usinani — skandinavské zeme



Vykonnost

Cyklicka zakonitost

Denni vykonnostni rytmus ( prumeér)

6 vstup do denni aktivity
9-11 vzestup vykonnosti
11-12 1.vrchol vykonnosti
12-15 pokles vykonnosti

15 nejnizsi bod

15 -17 vzestup vykonnosti

16 -17 2.vrchol vykonnosti

17 -19 pokles vykonnosti

19 nejnizsi bod

19 — 21 3. nejmensi vzestup vykonnosti

po 21 trvaly pokles vykonnosti



Vykonnost

Tydenni vykonnostni rytmus
vrchol — utery, streda
maximalni pokles — patek

RocCni vykonnostni rytmus

Unor — bfezen - narast tonu sympatiku
Cerven - vrchol

Srpen —zari - narust tonu parasympatiku
Prosinec — leden - vrchol



Psychologicke prostredky
regenerace

Propojeny s pedagogickymi
Hlavni ulohu ma trener

Pozor na prehnané zapojovani
psychologu- testovani
osobnosti,...




Psychologické prostredky

Emocni a psychicke napeti
Aktivace a psychicka odolnost
Redukce vnitfnich konfliktu
Mezilidske vztahy

Sugesce a autosugesce
Autogenni trenink
Hypnoterapie



Emocni a psychicke napeéti

Stridani faze s vyssi a nizsi psychickou a
emocionalni tenzi
Navozeni potrebneho napeti :
- prevence unavy
- rychlost nasledné regenerace
- vliv na sportovni vykon
( sprinter x vytrvalec )
Trvaly ukol sportovni pripravy



Aktivace a psychicka odolnost

Sama sportovni Cinnost je stresorem

Je nutna pred
vykonem = mobilizace vsech sil (
popripadé energet. zdroju )

Nasledny stupen unavy zavisi na kvalite
predchozi aktivace ( moznost oddalit
unavu )



Mezilidske vzta,hk{
Dobry kolektiv — extremni podminky

°0 00 %

Stabilita je dana dobrymi vztahy mezi dvojicemi (
dyadami )
Interpersonalni konflikty:

- autokriticky postoj trenera *
- liberalni pristup trenera




Sugesce a autosugesce

Vyuziti u chronicke unavy !
Posileni sebevedomi sportovce
Vnimani unavy
Utlumeni bolesti
Sugesce = nekritické prejimani myslenky

—



Hypnoza

= zmeneny stav vedomi ( namesicnost )
Stav mezi spankem a bdenim
Navozuje hypnotizér ( ovladani klienta )
200 let staré praktiky:navodit spanek

- aby se usnadnila jakakoliv pouzita
forma psychologické lecCby ( zjistit
co se déje v podveédomi )

- , 2ze telesné nebo psychicke
priznaky mizi ( nesmi obsahovat nic
nepravdivého, podvédomi se brani )

Nesmi byt pouzita béhem vykonu ( pred nebo po)



Hypnabilni Clovek : 1ze ho sugesci zbavit nejruznéjsich
psychosomatickych chorobnych pfiznaku :

- strevni potize

- buseni srdce, atd

Pokusy : Japonsko ( plavci- plavali v hypnoze)- vetsi rychlost,
vytrvalost, potlaceni unavy, posileni vule po vitézstvi —
castecne

Hypnotizovat se nauci skoro kazdy, vnimavost k hypnoze kazdy
Sesty



Autogenni trenink

forma autosugesce
Psychologii
Psychiatrii ( deprese, uzkostneé stavy, IéCba zavislosti )
Sport :
- hlavni ucel — zvyseni vykonu!!!
- urychleni regenerace ( zvySené prokrveni,..)
- utlumeni bolesti, kreci,...

SpisSe individualni sporty, ale v kolektivu tzv.

Série mentalnich cviku uréenych k preladéni téla pripraveného k
utoku nebo utéku do stavu klidu, relaxace a odpocinku

Sportovni AT = psychologicky tréenink



Pozice — v leze
mexicky povalecC
vozka




Fyzikalni prostredky regenerace
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fyzikalni lecba = leCebné postupy
vyuzivajici fyzikalni energii

déli se podle druhu energie na:
elektroterapie
magnetoterapie
fototerapie
mechanoterapie
termoterapie
hydroterapie
kombinovana lécbha



Elektroterapie

vyuziti ruznych forem elektrické energie
podrazdeni drazdivych tkani / nervove,
svalove /

ohrev tkani

zvysuje metabolismus tkani / usnadnuje
vstrebavani hematomu a edemu /



DD

vyuziti - IléCba otoku, krevnich
vyronu, analgezie, zhmozdeni,
distorze, lumbalgie, natazeni svalu

Interferenéni proudy
- podobné ucinky jako DD, ale
vice vyuzivano u chronickych
stavu

TENS

- zmirnéné vedeni bolesti /
vnimani / - pozor ale neciti bolest,
muze se vice zranit

- uvolnéni svalovych hypertonu
a ztuhnuti




Magnetoterapie

urychluje hojeni kosti
analgetickeé ucinky / zvysena
tvorba endorfinu /
myorelaxacni ucinky a
spasmolyticke ucinky
vasodilatacni ucCinky
protiedémove

vyuziti u bolesti pohyboveho
aparatu




Fototerapie, radioterapie

rizné zdroje zareni
|éCebny ucCinek optického spektra

infracervené svétlo
teplomety / uz se nepouzivaji /, SOLUX

uziti na myalgie / uvolnéni svalového napéti /,
vertebrogenni bolestivé syndromy

zlepsSuje prokrveni tkani

viditelné svétlo
cervena a oranzova oblast svétla — pusobi na
nervovy systém drazdivé

modra a fialova oblast — tlumivy ucinek na nervovy
system

ultrafialové zareni/ UV zareni /- horské slunce

zvySuje svalovou vykonnost / zvySena syntéza
glykogenu z kyseliny mlécné /

5 az10 aplikaci

Indikace — chronické a recidivujici zanéty,
osteoporoza, rekonvalescence




BIOLAMPA

Vyuziva polarizovaného svetla

Aktivace tvorby kolagenu,
regenerace poskozenych tkani,
zrani epitelu

zmirnéni bolesti

15 az 30 aplikaci

|éCba otoku, dekubitt, popalenin,
jizev, bolestivych poruch
pohyboveho aparatu

LASER

- rizné druhy , riizna vinova délka

- biostimulacni, analgeticke,
antiedematozni a protizanétlive
ucinky




Mechanoterapie

polohovani kloubu
extenze, trakce
mobilisace a manipulace
technika mekkych tkani



masaze
ovlivneni mistnich a
celkovych stavu a
zmen vyvolanych
namahou

deli se:

manualni / rucni /
pristrojove / pomoci
vody, tlakova, vakuova,
vibracni, kartacem,.. /
ultrasonoterapii




manualni masaz se dale deéli :
klasickou masaz
reflexni masaz
sportovni masaz



Sportovni masaz

Cil sportovni masaze :
priprava na sportovni vykon
pomoc pri rozcvicovani
specificka pomoc pri streCinku
podpora zotavovacich procesu po zatézi
navozeni pocitu pohody a relaxace
specificka pomoc pri doléecovani zranéeni



technika masaze

Zakladni hmaty:
hnetaci: treni, vytirani a roztirani, hneteni
narazove: tepani, chveni

Doplinkove hmaty:
pohyby v kloubech



Druhy sportovni masaze

pripravna / kondi¢ni v prechodném obdobi /
zlepSeni zdravotniho stavu, posileni organismu
umozni snaset tréninkové davky
prevence proti pretéZovani organismu
celkova, vydatna, tvrdsi
1-2x tydné ve volné&jsi 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 / pred vykonem /
k podani vykonu / na téch Castech , které jsou dulezité pro vykon- max.zatizeny /
muze byt bud’ stimulujici / drazdiva / nebo uklidriujici
5—-10 min

v prestavkach mezi vykony

sklada se : ze zkracené masaze odstranujici unavu / na téch Castech , které byly predchazejicim vykonem nejvice
zatizeny /a na ni navazuje drazdiva masaz pohotovostni / na téch ¢astech, ktere naopak zatizeni Ceka /

odstranujici unavu
celkova nebo ¢astecna
celkova / 40 min a vyse /
1 — 2x tydné
odstup od zatéze

sportovné lééebna
indikuje lékafr / zkraceni doby rekonvalescence/
nékteré akutni stavy:

svalové kieCe / lehké tfeni, chvéni /

vyrazeny dech / lehké tfeni a roztirani nadbrisku /




Termoterapie a hydroterapie

pusobi energie tepelna, ale i
pohybova

pozitivni — zahrivani
negativni — chlazeni ;
kombinované /skotské stiiky / =
rozsah pusobeni:
- celkova termoterapie
- CastecCna / parcialni /
termoterapie




Indiferentni teplota = teplota, ktera vyvola
minimum aferentnich signalu
z tepelnych Ci chladovych

receptoru
A, nehybny vzduch 22-24°C
B, voda 34-36°C
Bod tepelné tolerance snesitelnosti:
A, vzduch 100°C
B, voda 48-50°C

Obecne |ze rici:
teplota nizSi ..o, drazdeni
teplota vySSi ... sedativne



Studene procedury /kryoterapie /

okamzity efekt
2 faze .

zblednuti kuze / vazokonstrikce /
zCervenani kuze / vazodilatace /

prudké zachlazeni v 1.fazi zpomali srdecni
cinnost
rychla adaptace / otuzovani /

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



celkova kryoterapie

aplikace extréemniho chladu/CChT/

patfi mezi terapie, které vyuzivaji stfidavych uc€inkd vysokych a
nizkych teplot / podobné sauna /

teplota : — 110°C az — 180°C

obvykle nasleduje pohyb a cvi€eni / fyzioterapeut 30 — 40 min,
sportovci 15 min — 4 nasobné prokrveni perifernich ¢asti, velka
latkova vymeéna

poprve v Japonsku v 70 letech

pokles teploty kiize na 2 -10°C, utlumi kozni nervova zakonceni
teplota télesného jadra nezménéna

zvysSené prokrveni vaziva, kiuze, podkozi, svall

pobyt v kryokomofre 1 — 3 min/ hlava venku /



mobilizace rezerv

vzestup vykonnosti o 15 — 20% / silova
a vytrvalostni slozka /

vyplavovani endorfind, kortikoidy,
adrenalin, noradrenalin, testosteron

protizanétlivé ucinky/ kortikoidy /
rust svalové hmoty / testosteron /

stimulace dychani extrémné nizkou
teplotou

zlepsuje prokrveni véncitych tepen
myorelaxacni / snizuje se vodivost
nervovych drah /- az nékolik hodin
pretrvavaji

antiedematozni uc€inky

Snizuje bolestivost / endorfiny /




parcialni kryoterapie

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 /




Teple 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/



Typy hydroterapie a termoteraple:

-----

otery | L

Zabaly

obklady SR |
polévani TH > Ch
sprchy g5 T .

stfiky- nejprve tepla voda strlda se
studenou, koncCi se studenou- urychleni
regenerace / zlepsene prokrveni,
zasobeni, zvySeny metabolismus,.. /



slapaci koupele-
stridava koupel nohou a
casti bércu- lokalni
unava nohou a bércu,
zvysené prokrveni,
urychleni likvidace
katabolitu
preslapovani stridave v
teplé (40 - 46 °C) a
studené (10 - 16 °C)
vodeé v poméru 60 sec. :
15 sec.




Celkove koupele

Q Perlickova koupel

indiferentni teplota,
bublinky vzduchu /
drazdi nervova
zakonceni a povrch
kuze /

celkova unava,
nespavost, tlumi
neuroticke projevy,
depresivni stavy




Q Viriva koupel

- teplota 37°C, vifeni vody /
trysky /, apllkace 10-15
min- uvolnéni spazmu,
vhodné pred reflexni
masazi, ostatni ucinky
jako u perli¢ky
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O Podvodni masaz

- kombinace koupele a
masaze / tlak vody /

- ruzné teploty vody-
V regeneraci
indiferentni teplota +
teply paprsek
snizuje svalové napeti,
myogelozy

O Regeneracni bazén

- aplikace cca 20 min /
kombinace perlicky +
virivky /

- uvolnéni svaloveho napeti,
myogeldzy, celkova i
mistni unava




Parni lazen

hypertermicka, celkova
vzdusna lazen / vodni
pary ve vzduchu /- : -‘
vyrazeni vyparovani potu [
45 -50°C

+ vlazna sprcha + klid

uvolnéni svaloveého
napeti

pozor na velké zatizeni
krevniho obéhu !/

meéneé vhodné pro
regeneraci /




Sauna

kombinovana procedura

koupel horkym vzduchem / 60 — 100°C /, vihkost 15%

doba aplikace 10 — 20 min + ochlazovaci bazének / opakovat 2 -3x / + klid
zarazovat pouze 1x tydné

nevhodné aplikovat saunu po tézkem tréninku

rozsahle 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, zvysSuje se
vyplavovani adrenalinu a noradrenalinu, zvySuje se odplavovani
katabolitu,stoupa télesna teplota, zlepSuje se prokrveni

shizuje svalové napeti, zvySeny metabolismus, zlepSeni tepelné regulace,
stimulace endokrinniho systému, niCi bakterie a viry — zvySuje se odolnost
proti vir6zam

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 /



Aplikace sauny:

pred sprcha / ale osusit aby nedoslo ke
zvySeni vihkosti /

pobyt fidit subjektivnimi pocity paleni
boltcu, licnich kosti, konec¢ku prstd,
Spatné se dycha / 15 az 20 min

poloha vleze, automasaz kartadci,..

ochlazovaci bazének / pozvolna —
zvySeni TK /-nepohybovat se tam

jakmile nam zacne byt chladno —
odpocivarna / tak dlouho jak pominou
pruavodni jevy = chlad, poceni, to¢eni
hlavy /asi 10 — 20 min

tento proces 2 — 3 x
celkova doba 1,5 - 2 hod




Infrasauna

potici i leCebné kury
vhodna pro osoby s vyssim krevnim tlakem
ti, kteri tezce snaseji vysokou teplotu v klasicke saune

vede k velmi ucinné detoxikaci organismu a léCbe
naseho téla pri teplote do 60 °C.

Vseobecné znamé terapeutické ucinky
Zvysuje rozpinavost tkane.
snizuje ztuhlost koncetin, kloubu a zad.
Snizuje svalove napeti.
Mirni bolesti.
Stimuluje krevni obenh.
Soucast pfipravy sportovcu pfed i po zatézi.
relaxace a regenerace organismul.
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Zpusob uziti infrasauny

1-2 krat tydné jako potici kura pfi teploté 50-60 °C

v délce 30—40 min. Potivost je 2 krat vyssi nez u klasicke
sauny. Ukonceni potici kury vlaznou vodou ve sprse.
Denni pouziti k prevenci organismu, priprave ke
sportovni ¢innosti, IéCebné kure a pred klasickou
masazi v délce 5-15 min.



Pohybove
prostredky
regenerace



Pohybovy system lze poskodit

. ZpocCatku nepozorovatelné zmény —
snizeni treninkové intenzity — snizeni vykonu

Kazdy vykon — drobna poskozeni svalovych viaken (
mikrotraumata ), ktera narustaji pfi poruse svalové
rovnovahy — vaznéjSi poskozeni svalu, Slach a kloubu



Pohybovy system

Kosti
Klouby
Vazy
svaly



Kosti

Podpurny systém( zdanlivé pasivni — latkova vyména)
Zvysené mechanické naroky — hypertrofii

Vliv vnitfnich a zevnich impulst — drobna
poranéni,sumace —

Jednostranné zatizeni vede k asymetrii funkéni a pozdé;ji
| anatomické prestavbé kosti

Neprimérena zatez - osteoporoza



Klouby

Proprioceptivni a
mechanicka funkce
Hlavne citliva na
chronicke pretezovani je
chrupavka

Naruseni osové

rovnovahy u chronického
tahu svalu

Jednostranna chronicka
zatez - nejhorsi




Vazy a vazivo

Zpevnuji a reguluji rozsah pohybu
Nejsou porad stejne — zvyseni roztaznosti
v obdobi rustu ( nejvice predskolni vék )

Hlavné pozor u sportu, které uméle
prodluzuji obdobi ohebnosti



Kosterni svaly

Vykonna jednotka pohybu
Nadmerna zatez bez regenerace

Zmeny jako u starnuti ( degenerativni
zmeny )



Nedostatecna nebo jednostranna zatez :

Tumor-Bearing Mice

@ : /[ zkriceny
e vZzpfimovac

frupu
Cachexia
Muscle Wasting

» Ochablé brisni AW Zkraceny étyrhlavy
ActRIIB svalstvo A sval bederni
: Antagonist h

Progressive Reversal of
Wasting Muscle Loss

S\_ Ochablé hyid'ové
svalstvo

Survival




| vyber - zatezujeme jine
svalové skupiny nez u sportovni discipliny/




Kompenzacni cviky zahrnuji

protahovani
posilovani

relaxaci

dechova cviceni
rovnovazna cviceni
rotacni cviceni



Adaptace na fyzickou zatez :

podporuje rust kosti / parathormon /
zpevnéni Slach, vazu a kloubu

pokles kostni denzity — osteoporozu
poskozeni kloubu / deformace /, zanéty Slach

svaloveé dysbalance = malaadaptacCni projev /
jednostranné zatizeni /



Sportovni vyziva a
pitny rezim



Sportovni vyziva a pitny rezim

zakladni slozka regenerace = obnova energetickych zdroju
neexistuje zadna dieta, ktera by vedla specificky ke zvySeni

AL CLITR

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




KVALITA : slozeni stravy




Cukry

nejobjemnéjsi ¢ast potravy
jednodussi metabolismus
polysacharidy se nevstrebavaji
ulozeno : glykogen / jatra /
glykogen / svaly /
G/ krev/

celkova zasoba / 350 g /

resyntéza glykogenu v obdobi regenerace se vyrazné zpomaluje u stravy bohaté na tuky
uplna obnova zasob do 46 hod

strava s vysokym obsahem cukri 15 —45 min pred vykonem muize mit negativni efekt
jist asi 4 hod pred vykonem

sacharidy béhem vykonu oddali nastup unavy

pozor na glykemickou reakci potravin / = schopnost podilet se na prisunu G do krve /
vysoky — brambory, kukuf. vlo€ky, med,... / rychle prejdou do krve, vhodné béhem tréninku a po ném /
nizky — ryze, téstoviny, banan,.. / do krve pomalu — pred tréninkem /

sacharidy po zatézi : ano



tuky

hlavhim dodavatelem
energie pri dlouhodobych
vykonech

mohou se ménit na cukry
dulezité jsou esencialni / télo si neumi vytvorit/
nositelé vitaminu rozpustnych v tucich

mobilizace provokovana sympatikem / adrenalin, glukagon,
glukokortikoidy /

nejsou vyuzitelné ihned po podani — prijem béhem vykonu nebo
po vykonu je nevhodny
zasoby tuku : v tukové tkani
ve svalu
cirkulujici v krvi




bilkoviny

dva typy sportovcu:
-vysoky prijem /[ az 2g/kg / - silové
- nizky prijem — estetické
= spatné — zhorsena vykonnost
sportovci lehce vyssi potfeba nez normalni populace
0,8g/kg
silové sporty : 1,4 — 1,8 g/kg
vytrvalostni : 1,2 — 1,4 g/kg

« narocny vykon z 10% zdroj energie

« nadbytek — pretizeni jater,nestravené zbytky bilkovin hniji — prajem,
zanét- unava

« urceni optimalni potreby bilkovin:




Strava pred vykonem :
Zabranit hypoglykemii
Zklidnit zaludek, zmirnit pocit hladu
Dodat svalum energii

Strava po vykonu
Hydratace
Cukry /1 g/ kg hmotnosti /
Bilkoviny / pomér 1g B na 3g S
Meéereni hmotnosti pred a po vykonu / 2 % doplnit H20/

Denni davky : 5-6

Odstupy jidel od zatéze :
2-3 hod pred
45 min po ( neplati pro malé davky sacharidu)




KVANTITA

Energeticka potreba

—




Energeticka bilance

ve stavu dynamické rovnovahy
neni nutna denni vyrovnana energeticka bilance / nekolikadenni cykly /:

- prevazuje energie / 0 10% dlouho = pokles télesné
hmotnosti, pokles vykonu, prodlouzeni regenerace, pretizeni a
pretrénovani —katabolismus

« pfijem je — 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 optimalni télesné hmotnosti / - +- 1 kg

v krat§im obdobi / nékolik dnti / muze hmotnost kolisat vice /trénink / tekutiny
vzestup hmotnosti — v disledku doCasné zvySeného pfijmu tekutin, pfipadné
energie , nebo narlst svalové hmoty v dusledku silového tréninku. Nesmi to byt
ale provazeno vzestupem podkozniho tuku



nejvySsSi obsah vody v tele :
mozek, jatra, svalstvo / 75% /
tukova tkan / 23%/
ztraty tekutin / + mineraly /
denni ztraty = 2,5 1/ moc€ + stolice- 1,5 |, pot- 0,5, dychani- 0,51 /
endogenni voda — vznika pfi ¢innosti / asi 1 |- muze se zapojit do obéhu /
doplnéni ztrat : ’2 H20 v potravé, zbytek doplnit = prumérné 1,5 | tekutin /
normalni ¢innost /
zatez / ztraty /-
« dychani
o pot
« moci a stolici /minimalné/
produkce potu : zavisi na trénovanosti, diky tréninku jsou trénovany i potni
zlazy
netrenovany : 0,8 | / hod
trénovany : 2 -3l /hod./vytrvalec/

ztrata tekutin nad 2% hmotnosti = sniZzeni vykonu / hlavné vytrvalostnich
schopnosti u netrénovanych /

ztrata tekutin nad 4% = snizeni vykonu vzdy/doplnéni do cca 8 hod/



Symptomy —ztraty tekutin

O S




ztraty iontu

o o

zavraté tézkeé svaloveé krecCe tézké kolapsy

lehké svalové kieCe kolapsové stavy smrt z rozvratu vnitfniho prostredi




hlavni ztraty na NaCl, K méneé
/ ale u extréemni situace az hypokalémie = dysrytmie/

11 potu:
1,5 - 3,5 g NaCl
0,5-2,5g Mg
0,1-0,3gK
relativné malo Ca a stopovych prvk

- iontové napoje, ale bez vyrazneho obsahu Mg / sedativni ucCinek
béhem vykonu / - chronicky nedostatek — nutné doplriovat

Kontrola hydratace :

barva moci

mnozstvi mocCi / 2/3 objemu pfijatych tekutin =1 -1,5 | mocCi denné /
vazeni pred a po vykonu / na kazdy kg ubytku hmotnosti 1l tekutin /

jsme schopni béhem vykonu uhradit pouze 60% ztrat



Piti pred vykonem

zasoba vody :neni dobre 1 — 2 dny prilis
zvysena konzumace / zatez ledvin /, jen
lehce zvyseny prijem/ asi do 1l navic /

posledni porce nejpozdeji 40 minut pred
startem

izotonickeé sportovni napoje



Piti behem vykonu

hypotonicky

mirne kysely

slany 1g na 1l napoje / bezpecny obsah /
sladky / pozor u vykonu do 60 min

bez latek drazdicich / CO2 /

v prubéhu vytrvalostnich vykonu pit nejprve méné
koncentrovane napoje, cim bliz ke konci, tak tim vyssi
obsah cukru

asi 15 ml a 20 min /0,8 | za hodinu/



Piti po vykonu

pozadavky nejsou vymezeny

je-li nevolno radeji kysely

redené dzusy

alkohol v Casne fazi regenerace -ne !l



