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Regenerace - zakladni pojmy
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bp4852 Kompenzace a regenerace ve sportu




Co je to regenerace? ProcC regenerujeme?

Biologicky proces zahrnujici Cinnost organismu vedouci k uplne
obnove psychickych a télesnych sil narusenych predchozim
zatizenim.

— ,havrat tela do homeostatickeho stavu, ktery podnecuje k adaptaci
na zatez"
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Deleni

— Jak délime regeneraci?
— Jakou regeneraci rozliSujeme ve vztahu k vykonu?
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Pasivni regenerace

— télo bojuje s unavou samo, fyziologickeé pochody v tele, aniz
bychom umysiné do toho zasahovali, fizeno autonomnim
nervovym systemem

— likvidace metabolickée

— obnova energetickych substratu

— pfesuny iontu

— vyrovnani teplotnich zmen

— likvidace katabolitu

— reparace poskozenych bunek

— vyrovnani el. potencionald v NS
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Aktivni regenerace

— vnejSi zasahy, metody, procedury pouzité planovité a cilené k

urychleni celého pochodu — aktivni odpocCinek a pasivni odpocCinek

— vedomi zasah, veskeré regeneracni prostredky

— doba je velmi rozdilna

— Cim jsme starsi, tim je delSi doba na regeneraci

— aktivni regenerace, pokud presahne tréninkova doba za tyden 12 h — uz by méla byt
regenerace promyslena, do 12 h neni tfeba, u déti do 10 h

— potrebu r. si nemusi sportovec uvedomovat
— 1 na regeneracni prostredky se telo adaptuje
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REGENERACE
b&hem vykonu
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Casovy pohled

— regeneracni prostfredky muzeme vyuzit:
— pred vykonem — hlavnim ukolem je pfiprava organismu na zatizeni (tfeba
planovani (pedagogicke), pohotovostni masaz)
— behem vykonu — ovliviuje intenzitu zatizeni (doplnovani tekutin, energie,
masaz)
— po vykonu: hlavnim ukolem je odstranéni unavy (€asna, pozdni)
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— Casna 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, rekonvalescence

— soucast pfechodného obdobi (po soutéznim obdobi, tfeba po 2-3 tydn()
— celkova psychicka a fyzicka regenerace
— nejde o uplny klid /aktivni forma / - relaxacéni lazensky pobyt (rekondi¢ni pobyty)
— HI. ukol:
udrzet vykonnost na urcitém stupni
zotavit se z predchazejici celoroCni narocné fyzické €innosti
relaxace psychicka
2 tydny nez dojde k desadaptaci, 8 tydnl uplna desadaptace
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Jaké regeneracni prostredky znate (obecné
délen i)’? Vyziva (pred/po/béhem vykonu)

Variabilita zatizeni

— Biologické

_ Pedagogické Aerobni pohybova ¢innost Individualizace tréninku
— Psychologicke

_ Farmakologické Kompenzacni cviceni

. Spanek
Co kam patri?

Masazni pomdlcky a fyzikalni terapie

Aerobni aktivita
Fyzioterapie
Vychova sportovce k dennimu rezimu
Mentalni regenerace
Doplfiky stravy MUNI
SPORT
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..jaka zatez, takova regenerace..
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Vykon a uinava v ramci frekvence tréninku
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Druhy zateze ve vztahu k regeneraci

Doba regenerace
— Silovy vykon 48 - 72 h
— Rychlostni vykon 12 -24 h
— Anaerobneé vytrvalostni vyvkon 24 -48 h
— Aerobne vytrvalostni vykon 24 -48 h
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Dalsi promeéenneé ve vztahu k regeneraci

— Vek (dité/ mladez/ dospely)

— Trénovanost jedince a technika
— Somatotyp

— Socialni a ekonomicke faktory
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Jak se deéli fyzikalni terapie dle druhu
energie?

— Mechanoterapie

— Elektroterapie

— Magnetoterapie

— Fototerapie

— Hydroterapie

— Termoterapie

— Kombinovana terapie

16 Zapati prezentace
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Regeneraéni pomucky

— Compex

— Foam roller

— Thera cane

— Thera gun

— Vakuum-kompresni terapie
— Laser Ci biolampa

— Zavésny systém RedCord
— Pulzni magnetoterapie

— Sauna

— Kryokomora

— Negativni hydroterapie

— Vyfivka
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