UNAVA, PRETRENOVANI, REGENERACE



POSKOZENI TELNICH SYSTEMU VLIVEM
SPORTU

Negativni viiv




UNAVA

Zmeny v organizmu, které nastavaji v
dusledku jeho zatizeni



UNAVA
Fyziologicka unava

Obranny mechanizmus organizmu, ktery
brani pretizeni

Nedochazi k poruseni funkci organizmu a
posSkozeni organu

Pouze neprijemné pocity, ev. snizeni vykonu
Clovék je schopen pokragovat ve vykonu



UNAVA

Patologicka unava

Pokud zatéz pokracuje i pres fyziologickou
unavu

Velmi intenzivni neprijemné pocity, dochazi k
porucham funkci organizmu a poskozeni
organu

Schopnost pokracovat ve vykonu koncCi



UNAVA
PriCiny unavovych zmen

Lokalni | celkové (centralni=mentalni)

Vyc€erpani zdroju energie (ATP,CP,glu,
MK,...)

Hromadéni produktu metabolizmu (vodikove
kationty z ATP, laktat,...kyslikove radikaly)

Nedostatek enzymu
Presuny a ztraty iontu, vody



UNAVA

Akutni unava

Vznika v prubéhu nebo tésné po skonceni
PA

Trva minuty az dny (event. tydny)

Chronicka unava
- Rozviji se v radu tydnu, meésicu az let po PA



UNAVA

Prechod mezi unavou akutni a chronickou je
neostry, zalezi na druhu, intenzite, frekvenci
a celkovemu objemu zateze



UNAVA

Mistni unava

Tj.v misté nejvice zatézovanych svalu

Dochazi k drazdeni volnych nervovych
zakonceni a receptoru bolesti v souvislosti s
ischémii, acidozou a dalSich metabolitu



UNAVA

Celkova unava

| mimo svaly nejvice zatezovane

Mozkové funkce (slabost, bolest, poruchy
vnimani okoli,...)

Krevni obeh (tachykardie, zmeny TK,...)
Dychani (nedostatek dechu, hyperventilace)

Kuze (poceni, vazodilatace,
vazokonstrikce,...)



UNAVA

Subjektivni projevy unavy
To, co citi sam sportovec (bolest, dusnost,
aj.)

Objektivni projevy unavy
- To, co vidi jina osoba nebo zmeri pristroj
(nizSi vykon, porucha koordinace pohybu,
poceni, zména barvy kuze, dysrytmie,
tachykardie,...)



UNAVA

Projevy fyziologicke unavy
Prakticky vzdy projevy unavy akutni (mistni,
celkova = prepéeti)

Prepeti:
Subjektivne: slabost, nechut pokracovat ve
vykonu, bolest hlavy, nevolnost, zvraceni,...)

Objektivne: tzv. kompenzovany Sok =
organizmus je jesté schopen udrzet prutok krve




UNAVA

Prepeti:
Objektivne: tzv. kompenzovany sok

Projevy: bledost, tachykardie, zhorseni
motoriky, vykonu, sily, techniky pohybu,
porucha komunikace s okolim

PP: klidovy rezim, observace, obtize brzy
vymizi



UNAVA
Projevy patologicke unavy
1.) Akutni

Pricina: pokud dochazi k pokracovani v
max.vykonu; je zatez pri zavaznem akutnim
onemocneni; pri pouziti dopingu na odstraneni
unavy



UNAVA

Projevy patologicke unavy
1.) Akutni
Projevy:

schvaceni: prohloubeni prepeti, jedna se o
projev celkove patologicke unavy

= subjektivne projevy jako u prepeti, ale ve
vySSi intenzité, muze nastat az bezvédomi

= objektivne tzv. dekompenzovany Sok =
tachykardie, hypotenze, porucha vedomi...smrt!

PP: odstraneni zateze, tekutiny, add




UNAVA

Projevy patologicke unavy
2.) Chronicke = pretrénovani (vliv
neuroendokrinni osy hypotalamo-hypofyzarni)

Projevy:

subjektivni: nechut’k treninku, porucha
koncentrace, slabost, malatnost, cefalgie,
artralgie, myalgie, poruchy spanku, uzkost,
deprese, podrazdenost, palpitace, arytmie,
bolesti bficha, prajmy, snizeni imunity,...



UNAVA

Projevy patologicke unavy
2.) Chronicke = pretrénovani (vliv
neuroendokrinni osy hypotalamo-hypofyzarni)

Projevy:
objektivni:
vykon stagnuje nebo se horsi

adaptace se zastavi nebo vyvoj] maladaptace
W170, 1RM se zhorsuiji



UNAVA

Projevy patologicke unavy

Projevy:

objektivni:
Poruchy ANR (faze s vyssi aktivitou sympat.)
Variabilita TF, TK
VySsi vyuziti kysliku na strednich zatezich
Laktatovy prah se posouva doleva (do nizsi
intenzity zateze)
Hb je nizsi, CK a LDH jsou vyssi, vice
kortizolu



UNAVA

LecCba pretrenovani

- kooperace sportovce, trenéra, rodiny,
specializovaneho lekare

Odstranéni pricin a faktoru, které stav
zhorsuji

Potlaceni patologickych stavu ruznymi
prostredky (psychoterapie, medikamenty,...)



UNAVA

Prevence
= ukol pro trenéra a sportovce

- spravne davkovani a nacasovani zateze a
odpocinku

- sledovani unavy

- komplexni regenerace sil sportovce



REGENERACE SIL SPORTOVCE

Soucast pripravy na vykon sportovcel!ll

Prubézné odstranuje unavu

Prispiva k naplneni tréninkoveho principu
superkompenzace

Prevence patologicke unavy



REGENERACE SIL SPORTOVCE

Sportovne-rekreacni aktivita pomaha
odstranovat unavu a brani vzniku patologicke
chronické unavy (syndromu vyhoreni,
unavovy syndrom)

Rekreacni sport je prevence nemoci z
hypokinézy



ZASADY REGENERACE SIL SPORTOVCE

Rozumna regulace telesneé zateze, stridat
zatez s odpocinkem, dostatek casu na
odpocinek

Venovat cas i jinym Cinnostem jako hudba,
konicCky, apod.

Naucit se pouzivat dusevni i telesne uvolneni
(sugesce, autosugesce, joga, tai-Ci,...)

A4




ZASADY REGENERACE SIL SPORTOVCE

Dostatek tekutin, rozumna strava, preventivni
ékarske prohlidky

Dostatecna komunikace se sportovcem

Fyzioterapeutické procedury



FYZIOTERAPEUTICKE PROCEDURY

Fyzikalni terapie

Ruznée ucinky (mechanoterapie, termicke, elektrické, svételne,
reflexni, ...)

Elektro-terapie — elektrostimulace, diadynamcké proudy

" 4 v " V4

Aqua-terapie — obklady, koupele, plavani

Kryo-terapie — lokalni, celkova — relaxace, zlepseni prokrveni

Magnetoterapie — antiedématozni, analgeticky

Masaz — pristrojova, podvodni, manualni



KOMPENZACNI CVICENI

Posilovaci cviceni

statické a dynamicke
s vetsim odporem, pomalu, méne opakovani

elastické terabandy a snury, posilovaci stroje, télo v
gravitaci

Protahovaci cviceni

pomalu, ne do bolesti
ne tésné po intenzivnim tréninku

ne v chladu
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