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- Biologicky proces zahrnujici cinnost organismu vedouci k uplne
obnové psychickych a télesnych sil narusenych predchozim

@) je zatizenim.
- ,havrat téla do homeostatického stavu, ktery podnécuje k
adaptaci na zatéz"

regenerace?




- Jak délime regeneraci?

- Jakou regeneraci rozlisujeme ve vztahu k vykonu?










* Biologicke
Regeneraénl' - Pedagogické
pl’OStFEd ky » Psychologické

- Farmakologicke




Priklady

Spanek

Vyziva (pred/po/béhem vykonu)
Individualizace treninku

Aerobni pohybova Cinnost
Kompenzacni cviceni

Variabilita zatizeni

Masazni pomUcky a fyzikalni terapie

Fyzioterapie

* Vychova sportovce k dennimu rezimu

* Mentalniregenerace

- Doplnky stravy




..jaka zatez,

takova
regenerace..




Vykon a
unava Vv ramci

frekvence
treninku










Druhy zateze

ve vztahu k
regeneraci

Doba regenerace

* Silovy vykon 48-72h
* Rychlostni vykon 12 -24h
- Anaerobné vytrvalostnivykon  24-48h

- Aerobné vytrvalostni vykon 24 -48h







- Vék (dité/ mladez/ dospély)

=V V7

Da |S| - SoutéZni Uroven (amatér/ nizsi liga/ vys$si liga)

proménné ve - Trénovanost jedince a technika
vztahu k  Somatotyp
regeneraCi * Socialni a ekonomicke faktory




Regeneracni

pomucky

* Compex

- Foam roller

* Thera cane

* Thera gun

- Vakuum-kompresni terapie
- Laser Ci biolampa

* Zaveésny system RedCord
* Pulzni magnetoterapie

* Sauna

* Kryokomora

* Negativni hydroterapie

* Vyrivka







Thera cane,
theragun,

foam roller
apod.



Vakuum-
kompresni
terapie



RedCord




Pulzni

nizkofrekvencni
magnetoterapie




Kryokomora




Negativni
hydroterap



- Typ zatéze: ?
 Intenzita zatizeni: ?

* Dobatrvani:?

Charakteristika |EEEVRSNTET

ledniho hokeje




- Typ zatéze:
* Intervalova se stridanim intenzity zatizeni
* Intenzita zatizeni:

« Stredni az maximalni

Charakteristika * Doba trvani:

ledniho hokeje - 3% 20 min

* Metabolicke kryti:
ATP-CP system, anaerobni glykolyza, oxidativni fosforylace

- Co z téchto informaci mohu vycist? Jake adaptace vznikaji? Jake je
zatizeni v tréninku a zapase? Jak ho regenerovat?




* Druh zatéze: rGznorody
 Doba trvani zatéze: rGznoroda
- Télesny typ hracU: rOznorody
* Trénovanost hrace: rOznoroda

- Zdravotni komplikace: riznorodé

* Rdzné situace -> rGzna reseni -> mit své kroky oddvodnéné!




- Pondéli: Silovy trenink + Led

; - - Utery: Dynamika + Led
Tydennl rezZim - Streda: Led + Kompenzace
hrace v - Ctvrtek: Dynamika + Led
souteznim © Patek: Led
OdebIl * Sobota: Zapas

* Nedéle: Volno

(mladez)

- Kam dat regeneraci? Q

-




* Hrac se nedostal do sestavy na dnesni zapas, proto mu trenér
Situace (‘:’ 1 naridil, aby sel do posilovny slapat intervaly 60 min na kole.

- Jak nastavit regeneraci?




- Mladi hraci maji v ramci letni pripravy tézky trénink béhu do
schodU, ktery trva 40 min. Na konci tréninku prijde hrac, ktery
sotva chodi a ma v nohou krece, boli ho trisla.

Situace c.2

- Cim by jeho trapeni mohlo byt zpUsobeno?

« Costim?




- Dorostenci (15 let) absolvovali trenink na led€, na ktery jim
navazuje trenink v posilovne.V posilovné je ceka kruhovy trenink,
ve kterém cvici celé télo.V pribéhu kruhového tréninku pfijde za
Vami hrac, ktery si stézuje na bolest v bedrech, ktera se projevuje
hlavné u mrtveho tahu.

Situace €.3

- Jaka je mozna pficina jeho bolesti?

- Costim?




Ziskavat informace z vice zdroj0

Kazdou svoji ¢Cinnost mit oddvodnénou

Zaverem

Prace s clovékem je viceoborova, proto je tfeba vnimat pohled
ostatnich clen0 realizacniho tymu

Resit problém nejlepsim aktualnim zpdsobem




