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E’ HOW TO APPLY ATHLETIC
RECOVERY STRATEGIES &%

1. Situation

Repeated sprint team sport has 48 hrs
between 2 games

<

Multiple eccentric muscle contractions
(decelerations) cause mechanical
muscle damage

2. What is the aetiology of performance
decline? Why
muscle function and increases in soreness?

are there decrements in

Exercise intensity and
duration could cause
stress and damage

3. Which recovery strategies target the

Is there a recovery problem? With a
basic recovery focus on sleep, rest and
nutrition, will performance capabilities

return to baseline in 48 hrs? '

Research would suggest that following this type of
exercise, indices of muscle function and muscle
soreness are not fully recovered after 48 hrs,
therefore recovery strategy focus justified

BASES Expert Statement by Howatson, Leeder & van Someren, 2016

specific causes of reduced performance?

Ensure energy substrate repletion and rehydration
strategies are in place

Minimise mechanical damage by ensuring a
thorough warm up and adequate condifioning with
prior exposure to sport-specific stimuli

Prophylactically minimise oxidative damage.
Antioxidant supplementation (e.g. cherry juice)

Cold water immersion post match to limit secondary
musde damage via inflammatory mechanisms.
Likely positive effects on muscle soreness

Strategies to spedifically minimise magnitude of
muscle soreness. Compression garments, massage
or neuromuscular stimulation

Designed by €YLMSportScience
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Rozdil pusobeni tepla a chladu

Metabolism

Blood Flow

Inflammation

Edema

£ xtensibility
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Suché vs VIhké teplo R

— Suché teplo (napriklad elektricke — VIhke teplo (horké koupele, zabaly)
vyhrfivaci polstarky, sauny) — je ucinngjSi nez suché teplo pri
— Odvadi vihkost z téla a maze prohrivani hlubSich tkani
zanechat kuzi dehydratovanou — pronika pri stejné teploté vice nez
suche

‘

— ma dodateCnou schopnost rychle
menit teplotu tkané

— Pomaha pri bolesti, ztuhlosti,
sekundarnich svalovych krecCi
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Vyuziti ve sportu

— VIhké teplo 1 den po cviceni muze omezit strukturalni poskozeni

svalu

— Hoji tkané poskozené DOMS

— VIhke teplo melo vetsi uCinek na obnovu sily bezprostrednée po
cviceni nez suche teplo
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Hydroterapie

— Ponor v termoneutralni vode (>20 °C az <36 °C)
— Ponor v horké vodeé (36 °C)

— Ponor ve studené vodé (15 °C)

— Kontrastni ponor
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Horka koupel 236°C

— Doba ponoreni se pohybuje od 10-24 min

— 20 min horké virivé koupele (37 °C) provadeneé denne po dobu 3
dnu elitnimi atlety vedla ke zlepSeni vykonu ve skoku

— Naopak imerze po cviceni (38 °C) po dobu 14 min neméla
vyznamny efekt na schopnost sprintu na kole

— Povrchova aplikace tepla zpusobuje zanétlivou reakci a otok, coz
muze prodlouzit délku zotaveni

— Ponoreni velké Casti téla do horké vody muze zpusobit
potencialne nebezpecCnou zatez pro kardiovaskularni systéem
hypotenzi, nadmérnou tachykardii a dokonce i smrt.

=
U
o=
0 =




wn =
U
o=
T e
—

Saunovani

Jaké druhy saun znate?




Druhy saun

— Finska sauna

— Sauna s parnim razem (vlhkost 20-30 %, pravidelné se lije voda
na rozpalené kameny)

— Parni sauna (30-60 °C, relativni vlhkost 30-100 %)

— Aroma sauna (Do 75 °C, vyuziti vonnych esenci)

— Solna sauna (40-70 °C, vihkost 30-60 %, vyuziva solné kvadry)

— Infrasauna

— Bio sauna (40-60 °C, vlhkost 30-60 %)

— Kombinovana sauna a jiné...
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Fyziologicky efekt saunovani

— Kardiovaskularni system bojuje s tepelnym stresem rozsirenim koznich cév a

zvySenou aktivitou pratoku krve, srdecni frekvence a poceni
— Srdeclni frekvence se zrychluje az na dvojnasobek klidové frekvence i vice
— Zatéz srdce a kardiovaskularnino systemu zalezi na teploté, vihkosti, délce
pobytu v horku
— Poceni v sauné vede k ubytku hmotnosti pfiblizné 0,5-1 kg
— Sympaticky nervovy systém a hormonalni osa hypotalamus-hypofyza-

nadledviny jsou aktivovany za uCelem udrzeni tepelné rovnovahy -> celkovy

ucinek hormonalnich zmeén se projevuje snizenym vnimanim bolesti, zlepseni

nalady a bdélosti
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Infrasauna

— Teplota 40-60 °C, komfortngjsi a vice relaxacni

— Infracervené teplo pronika hloubéji oproti suchému teplu
— IR-A (kratké viny), které pronikaji hluboko do téla, maji nejvetsi [éCive ucinky
— IR-B (stfedni viny), pronikaji jen mélce do podkozi, ale stale maji I€Civé uCinky
— 1C-C (dlouhé viny), ohfivaiji jen povrch kize, jde o obycejné ohfivani

— Dobré pro zotaveni neuromuskularniho systemu po maximalnim

vytrvalostnim vykonu
— Pouziva se ke zlepseni srdecni a cevni funkce
— Snizuje oxidacni stres
— Mozna aplikace: 20-30 min, 3x tydne
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Finska sauna

— Teplota od 75 do 110 °C
— VIhkost vzduchu 8-15 %

— Neméli bychom byt déle nez 15
min, optimalni poloha leh

— Intenzivni poceni a ztrata tekutin
— Povzbuzeni latkové vymeny

— Stridani faze ohrati a ochlazeni
cca 3x




Conventional gauna
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Tradicni vs Infra sauna

Table 1 Measured variables in 30 min FIRS bathing and in 30 min traditional (TRAD) sauna bathing (mean + 5D)

Variable Before sauna 15 min in sauna After sauna Recovery 30 min
Body mass (kg)?
FIRS 7977 794475
TRAD 806+ 86 80.1+86
Hemaoglobin {g/1)
FIRS 159410 157 £10 157+9 156+0
TRAD 158+ 8 160+ 8 180+9 159+ 8
Heart rate (beats/min)
FIRS oL9 7219 L7 B4t7
TRAD 7118 81410 92+ 1F 6819
Blood pressure (mm Hg)
FIRS systolic 138113 127 £ 14 129+ 11 129412
FIRS diastolic 83415 73+13 7N 7R+ 10
TRAD systalic 13313 129+ 14 13311 127112
TRAD diastolic 7BE 15 74+13 SN 82410
pH
FIRS 740+ 003 742 +002 742+ 002 740 +£002
TRAD 741 £ 002 7431002 743+ 003 7424002
Testosterone (nmol/l)
FIRS 188+ 47 183+£53 179+51 189+63
TRAD 200+53 187 £35 21.0+56 198+ 55
Cortisel {nmaol/1)
FIRS 399 1+ 83 367 122 354133 329+ 109°
TRAD 546+ 122 467 + 143° 409+ 117° 380+ 127"
Growth hormone (pg/l)
FIRS 07+13 524126 54£51° 11.2+80°
TRAD 06+06 69+87 194+ 2618 1.9+ 2007

* Subjects drank 0.5 dl water in sauna which is included in body mass.
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RESEARCH Open Access

Effects of far-infrared sauna bathing LA
on recovery from strength and endurance

training sessions in men

Antti Mero', Jaakko Tornberg, Mari Méantykoski and Risto Puurtinen

* Infrasauna se svym hlubSim prunikem do tkani jsou pfiznivé

pro zotaveni po vytrvalostnim vykonu
* Infrasauna predstavuje pro organismus velmi lehkou zatez

ve srovnani s tradicni (finskou)
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COMPARISON OF PHYSIOLOGICAL REACTIONS
AND PHYSIOLOGICAL STRAIN IN HEALTHY
MEN UNDER HEAT STRESS IN DRY AND STEAM
HEAT SAUNAS

AUTHORS: Pilch W.'"%, Szygula Z.>*, Palka T.', Pilch P>, Cison T.'"%, Wiecha S5, Tota ¢.!
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17 Zapati prezentace
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FIG. 2. HEAT COMFORT ESTIMATED BY BEDFORD’S SCALE IN DRY

SAUNA SESSION AND WET STEAM BATH
Note: * p<0.05; *** p<0.001.
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Vihkost v saune

— Sauna s vyS$Si vihkosti zpusobuje vétsi tepelnou zatéz pro
organismus ve srovnani se suchou saunou

— Projevuje se to zvysenim rektalni teploty, srdecCni frekvenci,
intenzivnejsim subjektivnim pocitem
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Masaze, kdy je muzeme vyuzit a proc?
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Masaze

Possible mechanisms of massage

!

Biomechanical Physiological Neurological Psychological
effects effects effects effects
v v v v
Mechanical pressure Changes in tissue Reflex stimulation Increased relationship

1 Active stiffness

1 Relaxation hormones
1 Stress hormones

1 Muscle tension or
spasm

on tissues or organ between body and mind
1 Tissue adhesion T Muscle blood flow 1 Neuromuscular T Relaxation
T Muscle compliance T Skin blood circulation excitability 1 Anxiety
' T Range of joint motion | T Parasympathetic L Pain
1 Passive stiffness activity

Fig. 1. Model of the expected mechanisms of massage.
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Sportovni masaz

— Cil sportovni masaze:
— pfiprava na sportovni vykon
— pomaoc pri rozcvicovani
— specificka pomoc pfi streCinku
— podpora zotavovacich procesu po zatézi
— navozeni pocitu pohody a relaxace
— specificka pomoc pfi doléCovani zraneni
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Druhy sportovni masaze

— Pripravna (kondicni)

— Pohotovostni

— V prestavkach mezi vykony
— Odstranuijici unavu

— Sportovné |léCebna
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KDY KTEROU MASAZ POUZIT ?

Rocnitréninkovy cyklus

Kondiéni masaz

Masaz mezi vykony
Pohotovostni masaz
Odstranujici tnavu

u pripravné véeobecné
u pripravné specialni
m zavodni

prechodné

Pfipravna masaz
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Pripravné obdobi (pripravna masaz)

— Posileni organismu, lepsSi snaseni tréninkovych davek
— Prevence proti pretéezovani organismu
— 1-2x tydne (volngjsi dny)
— Cil:
— Podpofit rychlejSi zotaveni po tréninku
— Zrychlit krevni a mizni obéh
— Podpofit odplaveni katabolitl

— Zabranit opozdéné svalové bolesti
— Psychické uvolnéni
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Zavodni obdobi (pohotovostni masaz)

— Soucast pripravy na vykon
— Pred namahavym tréninkem (zavodem)
— 2 typy:

— Drazdiva (u sportovcu, u kterych je utlum)

— Uklidnujici (u sportovcu s pfevahou podrazdéni)

— CILE MASAZE

— Pripravit svaly na aktivitu a namahu (zvysit cirkulaci ve vSech Castech téla)
— Posilit uCinek rozcviceni

— Podporit moznost plného protazeni

— Psychologicky efekt: vyladit psychiku
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Zavodni obdobi (masaz mezi vykony)

— Odstranéni unavy + pohotovostni drazdiva
— Pozor na pomer
— Cile masaze
— Podpofit zotaveni po vykonu
— Zlepsit cirkulaci a odstranéni katabolitu
— Umoznit navrat svalovych struktur do stavu pred vykonem
— Osvézit sportovce
— Odhalit zranéni nebo poskozeni

— Predejit svalovym kife€im a opozdéné svaloveé bolesti
— Psychologicky ucinek: udrzet motivaci pro dalSi Cast soutéze, odstranit napéti
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Zavodni obdobi (masaz odstranujici unavu)

— Po skoncCeni tréninku (zavodu) k urychleni regenerace
— QOdstup od zateze (min.60 min)

— Casto kombinovana s hydroterapii, saunou

— 1 -2xtydné

— Vyuziti vSech hmatu

— Cile:

— Podpofit odplaveni katabolit

— Podporit zotaveni

— Navrat srdecné cevniho systému do stavu pred vykonem
— Predchazet opozdénym svalovym bolestem

— QOdstranit nebo zmirnit nepfiznivé stavy sportovce

— Metabolismus preladit na anabolickou fazi
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Prechodné obdobi (kondicni masaz)

— Pomaha udrzet kondici
— Celkova vydatny, tvrdSi
— 1x tydné
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Sportovne léeCebna masaz

— Dolécovat zraneni

— Zkraceni doby rekonvalescence

— UrcCuje lekar

— Pomaha k odstraneni svalovych kreci

— Zranéni doprovazena otokem:

— serozni za dva dny
— krevni vyron az za 3-4 dny

o cile:

Podpofit Zilni a lymfaticky obéh
Odstranit nadmérné mnozstvi
tkanovych tekutin

Podpofit zotaveni po zranéni,
lepsSi krevni zasobeni — rychlejsi
regenerace

Rozvolnit zjizvené tkané a
vazivoveé srusty

Podpofit celkovou pruznost,
podpofit rozsah pohybu v
poranéné oblasti
Psychologicky ucCinek
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Kryoterapie

— 3 faze:

— 1. faze — klient vstupuje v suchém lehkém
odévu, obuvi a rukavicich s rouskou pres
usta do predkomory naplnéné studenym
vzduchem o teploté -20°C az -50°C

— 2. faze - pokracCuje do hlavni komory s
teplotou -110°C az -180°C, kde se
pomalym tempem pohybuje, max 3-4
minuty

— 3. faze — pohybové aktivity az do
obnoveni puvodni teploty télesnych
periferii (béhatko, bicyklovy trenazér,
veslovani...)

MUN I
SPOR




Kryoterapie

— Teoretickeé pouziti je zmirneni zanéetu, snizeni svaloveho napéti,
svalova relaxace, zpomaleni rychlosti nervoveho vedeni, aby se
omezila bolest (analgeticky efekt), protektivni efekt na psychiku

— Snizeni DOMS po cviceni

— Uginek kryoterapie na krevni markery svalového poskozeni a
zanetu jsou variabilnejsi

— Neni jasne, zda kryoterapie poskytuje vetsi prfinos pro zotaveni ve
srovnani s jinymi strategiemi, jako je napriklad ponoreni do chladu
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