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Pozadavky na ukonceni predmetu

— Povolena 1 absence
— Vystupy v podobé kazuistik (skupiny po 5 a 4 lidech)
— Zapoctovy test

2  Zapati prezentace

=

U &
O =
el




3

Kazuistiky

1. Muz, 32 let, 175 cm, 70 kg, 12 % tuku, pulmaratonec. Trénuje 4-5x tydné, nékdy dvoufazove, délka

tréninku obvykle 60-90 min. Casto se potyka s tinavou a poklesem té&lesné hmotnosti, ob&as citi

bolesti v oblasti holené. Problémy FeSi analgetiky a kofeinem. Primérné pfijima 2 200 kcal/den (280 g

sacharidd, 81 g bilkovin, 84 g tukl). Chce zlepSit vykon v pulmaratonu.

2. Zena, 26 let, BMI 26, sedavé zamé&stnani, skoliotické drzeni té&la, chce zamé&stnani kompenzovat
pohybem. Chodi 2—3x do fitka a nékdy si chodi zabéhat 1-2x. Aktivitu zaCala délat kvuli bolestem zad

a Spatnému drzeni téla, ale po 2 mésicich nevidi zlepSeni, naopak si sté€Zuje na vétsi bolesti v oblasti

bederni ¢asti zad a k tomu se pfidala bolest kolen. Stravovani nereSi, stravuje se intuitivné, snidani
nestiha, obédy ruzné v restauracich/bistrech, po vecefi vétSinou sklenice vina s “né€im na chut” (syry,

chipsy, apod).

3. Muz, 20 let, hokejista. Trénuje 4—5x tydné na ledé, 2x tydné ma zapas. Citi se ¢asto napjaty a ma
problém se spankem, po zapase vétSinou spi 3—4 hodiny a uziva prasky na spani. Celkové se citi
vyCerpany a nepodava takove vykony jake by chtél.

Test

Wingate

Wingate

Wingate

Datum

2.7.2022

2.9.2022

2.12.2022

Maximalni vykon

1258

1178

1243

Prdmérny vykon

1005

910

887

Minimalni vykon

753

643

532

Zapati prezentace Relativni vykon

15.7

14.7

15.5

Index Unavy

40 %

45 %

57 %
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Zapati prezentace

Zena, 28 let, manazerka. Neustale se nachazime ve stresu a citi se vy&erpana, pracuje 6
dni v tydnu, ¢asto musi kvuli praci hodné cestovat. Nema ¢as na sebe, na jidlo, na spanek,
neustale nosi podpatky. ZacCala mit bolesti v oblasti hlezennich kloubl a zvétSila se ji
bederni lordoza. Doktofi ji hrozi, Ze tento styl zivota povede k zavaznym zdravotnim
komplikacim.

Muz, 39 let, 180 cm, 86 kg, 15 % tuku. Pracuje manualné 10 hodin denné, 5 dni v tydnu.
Chodi cvicCit pfed praci nebo po praci do posilovny, 4x tydné. Pripravuje se na zavody v
naturalni kulturistice, ale pfi méfeni obvodu ma pocit, Ze ztraci svalovou hmotu. V ramci
regenerace se po kazdem tréninku chodi otuzovat do vody. Jeho denni energeticky prijem
se pohybuje okolo 3100 kcal (bilkoviny 100 g, sacharidy 350 g, tuky 145 g).

Zena, 22 let, biatlonistka, ma pozatéZové astma. Projevuje se ji to pfedevsim v
chladnéjSich dnech béhem tréninkl nebo na zavodech. Kromé medikace by rada néco
zmeénila ve svém tréninku, aby co nejvice minimalizovala tuto komplikaci a maximalizovala
svUj vykon. Shrbena postura, dech veden primarné v horni ¢asti hrudniku, hrudni kos
ztuhly.

Muz, 30 let, hod ostépem, trénuje 6x tydné, pripravuje se na Olympijské hry. Trénuje od
détstvi a je zvykly na dvoufazové tréninky. Miva bolesti v oblasti bederni patere,
sakroiliakalniho skloubeni a trapi ho bolest v oblasti lokte. Regeneruje pomoci CWI po
tréninku a statického streCinku pred tréninkem.

=
U
o=
0 =




Osnova predmetu

1. Regenerace - zakladni pojmy

2. Stresova reakce

3. Regeneracni formy

4. Regeneracni prostredky pedagogicke; Regeneracni prostredky

psychologické

Regeneracni prostredky biologicke

Regeneracni prostfedky farmakologické

/. Kompenzace - zakladni pojmy; prostredky kompenzace,
kompenzace v jednotlivych sportech
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