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Prednasky

Regenerace zakladni pojmy

Akutni a chronicka unava

Prubéh stresové reakce organismu

Casovy prabéh regeneraénich pochodll. Formy a
prostredky regenerace

Biologicke veli€iny monitorujici prubéh regenerace
Regenerace senioru

Pedagogicke prostredky

Psychologicke prostredky

Fyzikalni prostredky |

Regenerace pohybem



odminky ke zkousce
RS  TR#sEBS

Dochazka — seminar, prednaska Dochazka —prednaska

Aktivni u¢ast na seminarich
( pfihlédnuti k hodnoceni)

Kontrolni test




1.Fyziologicka unava.Fyzikalni prostfedky regenerace / hydroterapie /

2.Chronicka patologicka unava. Psychologické prostredky regenerace

3.Akutni patologicka unava / rozdéleni a charakteristika / . Pohybové prostredky
regenerace

4.Stresova reakce organismu. Fyzikalni prostfedky regenerace / mechanoterapie/
5.Prehled projevu adaptace organismu na zatizeni..Fyzikalni prostfedky regenerace /
magnetoterapie,fototerapie, elektroterapie /

6.Malaadaptace organismu a vztah s regeneraci. Regenerace sil / charakteristika /
vztah regenerace , vykonnosti a vykonu.Psychologické prostfedky regenerace ( mimo
hypnézu a autogenni trénink)

7.Formy regenerace.Rozdéleni regeneracnich prostredkt. Pedagogické prostifedky
regenerace.

8. Biologické veli¢iny zatéZovani.Fyzikalni prostfedky regenerace / termoterapie /
9.Regenerace senior(

napr. 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

Koordinacné estetické : moderni gymnastika, synchronizované plavani, sportovni

Obezita, hypertenze, ICHS ( IM, Angina pectoris), diabetes mellitus Il. Typu,
hypercholesterolemie, ateroskler6za, nadorova onemocnéni, chronicka respiraéni
onemocnéni, osteopordza, vertebrogenni algicky syndrom,cévni mozkova pfihoda

1.Fyziologicka unava.Fyzikalni prostfedky regenerace / hydroterapie /

2.Chronicka patologicka unava. Psychologické prostredky regenerace

3.Akutni patologicka unava / rozdéleni a charakteristika / . Pohybové prostredky
regenerace

4.Stresova reakce organismu. Fyzikalni prostfedky regenerace / mechanoterapie/
5.Pfehled projevi adaptace organismu na zatizeni..Fyzikalni prostfedky regenerace /
magnetoterapie,fototerapie, elektroterapie /

6.Malaadaptace organismu a vztah s regeneraci. Regenerace sil / charakteristika /
vztah regenerace , vykonnosti a vykonu.Psychologické prostfedky regenerace ( mimo
hypnézu a autogenni trénink)

7.Formy regenerace.Rozdéleni regeneracénich prostfedku. Pedagogické prostfedky
regenerace.

8. Biologické veli¢iny zatéZovani.Fyzikalni prostfedky regenerace / termoterapie /
9.Regenerace seniorl



" A
Obecné
Fyziologicka unava.Fyzikalni prostredky regenerace / hydroterapie /
Chronicka patologicka unava. Psychologické prostiredky regenerace
Akutni patologicka unava / rozdéleni a charakteristika / . Pohybové prostiedky regenerace
Stresova reakce organismu. Fyzikalni prostredky regenerace / mechanoterapie/

Prehled projevti adaptace organismu na zatizeni..Fyzikalni prostiredky regenerace / magnetoterapie,fototerapie,
elektroterapie /

6. Malaadaptace organismu a vztah s regeneraci. Regenerace sil / charakteristika / vztah regenerace , vykonnosti a
vykonu.Psychologické prostiredky regenerace ( mimo hypnézu a autogenni trénink)

7. Formy regenerace.Rozdéleni regenera¢nich prostredki. Pedagogické prostiredky regenerace.

GiE BRI

8. Biologické veli¢iny zatézovani.Fyzikalni prostredky regenerace / termoterapie /
9. Regenerace seniort
Sportovni discipliny

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

silnicni cyklistika, drahova cyklistika

atletika — béhy , vrhy a hody, skoky

vodni: plavani, veslovani, kanoistika, windsurfing

Koordinacné estetické : moderni gymnastika, synchronizované plavani, sportovni aerobik, sportovni gymnastika, krasobrusleni
Upoly: karate, judo, box

Zimni:alpskeé lyzovani, 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

5, rizika poSkozeni



Poskozeni

Obezita, hypertenze, ICHS ( IM, Angina pectoris), diabetes
mellitus Il. Typu, hypercholesterolemie, ateroskleroza,
nadorova onemocnéni, chronicka respiracni onemocnéni,
osteoporoza, vertebrogenni algicky syndrom,cévni mozkova
prihoda

Osnova — poskozeni:

1, patofyziologie vzniku posSkozeni
2, rizikove faktory poskozeni

3, doporucCena pohybova aktivita
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Doporucena literatura :

m M.Bernacikova, J.Cacek., K.Kapounkova,...:

Regenerace a vyziva ve sportu

Z.Jirka : Regenerace a sport

P.Fort : Vyziva a sport

P.Fort: Vyziva v otazkach a odpovedich

L.Havlickova : Fyziologie télesné zateze

Jan Capko : Zaklady fyziatrické |éCby

S.Silbernagl : Atlas fyziologie Clovéka

|. Dylevsky :Pohybovy systém a zatéz

J.Podebradsky : Fyzikalni terapie I,lI

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









Regenerace je veskera Cinnost, ktera vede k
plnemu a rychlemu zotaveni vsech telesnych |
dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha
byla nejakou predchazejici Cinnosti narusena a
posunuta do urcCiteho stupnée unavy

Regenerace je
nasi existence a prolina trvale nasi Cinnosti



Komplexni regenerace ma pozitivni vliv na
zdatnost, vykonnost i vykon — ovlivhuje vetSinu
limitujicich faktoru







= S
Zotaveni / regenerace /

= biologicky proces obnovy pfechodného poklesu funkCnich schopnosti
organismu

formy regenerace :

pasivni r./ béhem zatéze a po ni, kdy se vychylena rovnovaha vSech
fyziologickych funkci vraci na uroven vychozich hodnot, eventuelné nastane
superkompenzace

likvidace metabolickeé acidozy

obnova energetickych substrat(

presuny iont(

vyrovnani teplotnich zmeén

likvidace katabolitt

reparace poskozenych bunék

vyrovnani el. potencionall v NS

zintenzivneni Cinnosti traviciho a vyluCovaciho ustroji

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

c¢asna regenerace

Soucasti kazdodenniho rezimu, prolina tréninkovym procesem nebo na nej
navazuje

Cil : rychla likvidace akutni unavy
2 faze : 1. 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 lazerisky pobyt
HI. ukol :
A, udrzet vykonnost na urcitém stupni
B, zotavit se z pfedchazejici celoroCni narocné fyzické Cinnosti
C, relaxace psychicka



REGENERACE
pfed vykonem

[} e P

REGENERACE
béhem vykonu

5

REGENERACE
po vykonu




"
regenerace x rehabilitace

m Casto zaména obou pojmu

m Pouzivaji obdobnou techniku / fyzikalni a
pohybova terapie /

m Neexistuje ostra hranice



regenerace X rehabilitace

Regenerace Rehabilitace
m urychleni a dopineni
léCby
ovacich procesu m zkraceni doby
likvidace rekonvalesce

nickeé




Regenerace
Nesportovec
m Bezny zivotni rytmus = Zahrnuta do
m Dostatek asového komplexni pripravy
prostoru na pasivni i m Malo casoveho
aktivni regeneraci prostoru
m Nemusi byt m Velky vyznam, musi

promyslena byt promyslena






1. krok : zvysujeme kvantitu treninkove pripravy /
casovy problem /

2. krok: zmena kvality zateze / pomoc
regenerace /

Regenerace muze zvysit intenzitu tréninkoveho
procesu az o 15%



m Celkova doba zatizeni tydne
m Pocet tréninkovych jednotek tydn

(D¢




m  Vule k podani vykonu
m Genetické vlastnosti

m  Technika pohybu,
dynamické stereotypy

m Celkovy zdravotni stav

m F-Cni zdatnost a idealni
adaptace
metabolickych funkci

Exogenni vlivy /pocasi,

klima, stav sportoviste /
Stav sportovni vystroje

Zdravotni stav

Moralni a volni
psychicka situace

Motivace k vykonu



" S
Technika pohybu — dynamicke
stereotypy




Celkovy zdravotni stav




" B
funkcni zdatnost a idealni adaptace
metabolickych funkci




momentalni zdravotni situace




moralni volni a psychicka situace




motivace k vykonu




Vetsina slozek je ovlivnitelna ucelnou komplexni regeneraci
Regenerace musi byt soucasti tréninkovych planu

m Vvyskyt makrotraumat

m vyskyt mikrotraumat

m Vvyskyt chronickych poskozeni / max. zatizeni az pretizeni /

V komplexni regeneraci- / negativni efekt
adaptability organismu /
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