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regenerace




REGENERACE REGENERACE REGENERACE
pfed vykonem béhem vykonu po vykonu




Pasivni forma odpocinku :

> Je spanek, ktery je spojen s generalizovanym tutlumem aktivity

CNS.
» Za optimalni dobu spanku u sportovci je povazovano 9 —10 h!!!

Jak dlouho byste meli spat?
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Rehabilitace
 urychleni a doplnéni Iécby

 zkraceni doby rekonvalescence




Maratonsky
bézec

Hracé
basketbalu

Sportovni
gymnasta

Faktory sportovniho vykonu

kondiéni technické

taktické

kondi€ni technicke taktické psychol.

kondicni technicke

100% sportovniho vykonu

taktické




Dalsi
tréninkovy
stimul

stimul

tréninkové
zatizeni

nahromadéni regenerace

zatizeni

ndvrat Su perkom penzace

homeostazy

vrcholné

obdobi zmén involucni
rrocesy

pfipravenost
na vykon



* Celkova doba zatizeni tydné ) y I -~ ;f/.
Muj tréninkovy plan
* PocCet tréninkovych jednotek tydnée DATUM:J WP

DATUM AKTIVITA HOTOVO?

Pondali 20. min fullbedy 4rénink Ne
vyskyt makrotraumat

vyskyt mikrotraumat
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Nedéle 10 km vylet na kele Ne




regenerace

!

akutni Unava

prevence
chronicka poskozeni




Na co je regenerace ?

Unava vznika:
»vycerpanim zasob ( aerobni typ Unavy)
»nahromadénim kataboliti ( anaerobni typ Unavy)

pomaha likvidovat unavu




oxidativni
produkce Resynteza
ATP ATP,CP

glykogen g







Svalova Unava




Unava

aktin

tropomyozin  H

aktin




Princip aktivhiho odpocinku

P

Zachovani krevniho pritoku

Zrychleni odstranéni La ze svall na : 0,5 mmol/I




Aktivni
regenerace

krevni plazma HCO,

(«

HCO, + H* = H,0 + CO,

hyperventilace




Unava
pretizeni

zotaveni je
rychlé obvykle
do 24-48 hodin

zotaveni trva az 2 tydny,

vse je soucasti tréninkového
planu

ke zlepseni vykonnosti

(pF. soustfedéni)

zotaveni trva i déle
(tydny, nékdy mésice).
Negativni prevazi pozitivni.

zotaveni trva velmi dlouhou
dobu,
nékdy mnoho mésicl




Projevy fyziologické unavy

Projevy:

objektivni

» hyperémie pokozky

» zménéné psychické reakce ( agresivita, hysteroidni reakce )

» poruchy koordinace, delsi latence, drobny tfes, zpomalené reakce

subjektivni:

» tuhnuti svalt

» slabost

» bolesti ve svalech ( za 24-72 hod)
» svalovy otok (48 -72 hod po)

» snizeni sily ( 0 60%)

» zhorsené vnimani

gy,
v-

pokles vykonu




lehdi stupen : pretizeni / prepéti /

prohloubeni priznaku fyziologické unavy

zmény mysleni —
nutkavd myslenka

g Pocit sucha
v ustech

bledost tfes prstu

poruchy mluvy-
opakovani slov

rychly a
melky dech
krec sluchové rychly a

slabost

mimického halucinace bolesti v mélk{l tep

svalstva , epigastriu
zpomalené cefalea

reakce poceni
ocni

Nauzea

s skotomy vertigo




Patologicka unava -akutni

tézky stupen : schvaceni (az smrt)

iracionalni tetanické
mysleni zaskuby

vomitus ) v v
akrocyandza kfecCe

poruchy

nitkovity a %
termoregulace v cyanoza
nehmatny ..
sliznic

tep

kolaps z znamky Soku

poklesu 4 dugnost zsinalost
TK

palpitace




Patologicka unava-chronicka

Pfiznaky pretrénovani

Vykon Pokles vykonnosti ve srovnani s predchozim obdobim
ProdlouZzena doba nutna na odpocinek po zatizeni
Snizena snasenlivost tréninkového zatizeni, neschopnost dokondit tréninky
Snizena svalova sila
Ztrata koordinace, zhorseni pohybovych dovednosti

Fyzické Zvysena SF v klidu i béhem zatéze, snizend hladina La v krvi béhem submaximalni zatéze ( tam kde
ocekdvame vysokou hladinu)

Poruchy spanku
Ztrata chuti k jidlu, poruchy traveni
Chronickd bolest svall
Zvysena nachylnost k nachlazeni, alergiim
Otok lymfatickych Zlaz
Psychické Apatie, letargie
Nedostate¢na koncentrace
Zmény nalad

SniZzené sebevédomi, strach se zavodu



Sympatikotonicka forma
Neklid, podrazdénost
Naruseny spanek
Hubnuti

Zvysena klidova SF

Zvyseny klidovy krevni tlak

Parasympatikotonicka forma

Unava, deprese, apatie
Normalni spanek
Normalni hmotnost
Snizena klidova SF

Snizeny klidovy krevni tlak

Snizena predpokladana hladina LA u submaximalniho zatizeni

Snizena citlivost periferie na adrenalin a noradrenalin

Zménéna funkce osy hypotalamo-hypofyzo-nadledvinové

Nedostatecna priprava organismu
Chronicky nepomér mezi intenzitou

Nedostatek vitamint
Stereotypicnost

PriCiny :
*  Fokalni infekce

Nedostatecné zotaveni ( malo spanku, nevyuziti regenerace, rehabilitace)

a dobou zatizeni




Prostredky regenerace
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Pedagogickeé prostredky regenerace

» Metodika tréninku

» Rlznorodost podminek a tréninkového prostredi
» Tréninkovy plan

» Spravna vazba tréninkovych cykl( na biorytmy

» Vlychova sportovce k dennimu rezimu




Metodika tréninku
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Emocni a psychicke napéti




Aktivace a psychicka odolnost

«



Mezilidskeé vztahy

a’® oo ®e

Dobry kolektiv — extrémni podminky




»\yuziti u chronické unavy !
» Posileni sebevédomi sportovce
»\Vnimani Unavy

» Utlumeni bolesti

Sugesce = nekritické prejimani myslenky




Zakladnim znakem fyzikalnich procedur je :
hyperemie

L

LW |

i—rﬁ

: zvysena resorpce metabolitu
. Zvyseny prisun
obrannych latek, zlepseni toku lymfy v lymfatickych
cestach

. Pokles stupné kyselosti tkani
: Uvolnéni spazmu svalu



deli se podle

* elektroterapie

* magnetoterapie

* fototerapie

* mechanoterapie

* termoterapie

* hydroterapie

* kombinovana lécba




Druhy sportovni masaze

* zlepSeni zdravotniho stavu, posileni organismu

* umozZni snaset tréninkové davky

* prevence proti pfetéZovani organismu

¢ celkova, vydatna, tvrdsi

e 1-2x tydné ve volné;jsi dny

. <1)E)c(lobou je masaz kondicni v prechodném obdobi -1x tydné, stejnd jako pfipravnad, ale kratsi a jemnéjsi, kazdy hmat asi 5x, pripravnd 12 -

* k podani vykonu / na téch ¢astech, které jsou dulezité pro vykon- max.zatizeny /
* muze byt bud stimulujici / drazdiva / nebo uklidriujici
* 5-10 min

- sklada se : ze zkrdcené masaze odstranujjci Unavu / na téch ¢astech, které ?yly predchazejicim vykonem nejvice zatiZzeny /a na ni navazuje
drazdiva masaz pohotovostni/ na téch castech, které naopak zatizeni ¢eka

* celkova nebo ¢astecna

e celkova /40 mina vyse /
e 1-2xtydné

e odstup od zatéze

e indikuje Iékar / zkraceni doby rekonvalescence/
e nékteré akutni stavy:

svalové krece / lehké tfeni, chvéni/

vyrazeny dech / lehké tfeni a roztirani nadbrisku /



Sportovni vyZiva a pitny rezim




REGENERACE POHYBEM

prevence akutni dnava



1. Odstranéni akutni anaerobni Unavy

Cyklicky pohyb
Zatizené svaly

Intenzita do 60% TFmax
Doba kompenzace ( podle laktatu)

1. Prevence

- svalové dysbalance, funkcni poruchy patere



Pohybové prostredky




Kompenzacni cviky zahrnuiji




