








Trenink - Unava Ty

Schopnost udrzovat
, které je
nezbytnou podminkou jejich

Primérena tréninkova zatéz vyvolava prirozenou fyziologickou fungovani a existence, i kdyz se
reakci - unavu. vnéjsi podminky meni. Prikladem
organické homeostadze je
udrzZovani acidobazické
rovnovahy nebo télesné teploty u
homoiotermnich organizmd.

» Aerobni unava » Anaerobni unava
» Kriticky pokles energetickych » Akutni rozvrat homeostatickych
substratd. podminek.

| zasob glykogenu a krevni glukdozy » | pH = naruseni enzymatickée
resyntézy ATP-CP, Ca?* metabolismus

» Akutnim projevem muze byt . Ay ,
a polarizace bunecneé membrany

hypoglykémie.

ce a vyZiva ve sportu / Martina Bernacikovd ... [Et al.]. (2013). [Brno] : Masarykova univerzita, 2013. (Knihovna univ. kampusu (KUK - volny vybér) 791-BERN).



Cheung, K., Hume, P. A., & Maxwell, L. (2003). Delayed Onset Muscle Soreness. Sports Medicine, 33, 145-164.

DOMS = ,,Delayed onset muscle soreness*

Bolestivost a ztuhlost (,,soreness®)
zatézovanych svalu projevujici se nékolik hod
az dnu od konce zatizeni (u extrémnich vykon
jiz v prubéhu zatiZeni).

Nejcastéji s odstupem 24 az 72 hodin
(,,delayed onset*).

Excentricka faze svalove kontrakce, ktera
zpusobuje zvysené riziko vzniku mikrotraumat.

Fyziologicka reakce na zatizeni - je nutné
poskytnout dostatecny prostor pro regeneraci a
opravu poskozenych struktur.

Nevhodné zarazeni tréninku muize vést/ke
kumulaci mikrotraumat a zvysuje riziko
vétsich strukturalnich poskozeni svalu

(ruptury, deformity vazu, Slach a Upohd,
unavove zlomeniny atd. ) nebo vzniky
patologické unavy.

Costello, J. T., Baker, P. R. A., Minett, G. M., Bieuzen, F., Stewart, |. B., & Bleakley, C. (2015). Whole-body cryotherapy (extreme cold air exposure) for preventing and treating muscle soreness after exercise in adults. The Cochrane Database of Systematic

Reviews, CD010789.



Trénink - Unava

Neprimérena tréninkova zatéz muze vést k patologickym stavim a poskozeni
sportovce - patologicka unava.

» Akutni p. unava
» Pretizeni
» Schvaceni

= Neadekvatni reakce organismu na silnou akutni unavu (extrémni vykony Ci
prostredi).

» Chronicka p. unava (nevysvétlitelny pokles vykonnosti - NPV) - pretrénovani

» Objektivni i subjektivni pokles vykonnosti, ktery je casto kompenzovadn navyseni
tréeninkove zdtéze - prohlubovani unavy - zdravotni komplikace, zranéni, psychické
zmény az deprese - muZe skoncit velmi zavaznym zranénim, organovym selhdnim
zanechdnim sportu.

n, M., Bertollo, M., Bosquet, L., Brink, M., Coutts, A. J., Duffield, R., ... Beckmann, J. (2018). Recovery and Performance in Sport: Consensus Statement. International Journal of Sports Phy:
. M., & Duchateau, J. (2008). Muscle fatigue: What, why and how it influences muscle function. The Journal of Physiology, 586, 11-23.
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Pravidelné stridani tréninkové zatéze v ramci RTC:
Mezocyklus (Pripravné obdobi - Soutézni obdobi atd.)
Mikrocyklus (Jeden tyden - Jeden mésic atd.)

Tréninkova jednotka (vytrvalostni/silova/siloveé-rychlostni e

Cilem je nepretizit sportovce, zamezit rozvoji patolos
unavy a maximalizovat jeho adaptacni proces = rozvoj
vykonnosti.

Zatsiorsky, V. M., Kraemer, W. J., & Fry, A. C. (2020). Science and Practice of Strength Training. Human Kinetics.
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The Microcycle (Overload Process)

Supercompensation

- Fitness

¥-axis = Intensity * Duration

Recovery

Exercise Stress Load

Hingst, J. R., Bruhn, L., Hansen, M. B., Rosschou, M. F., Birk, J. B., Fentz, J., ... Wojtaszewski, J. F. P. (2018). Exercise-induced molecular mechanisms promoting glycogen supercompensation in h
Doering, T. M., Cox, G. R., Areta, J. L., & Coffey, V. G. (2019). Repeated muscle glycogen supercompensation with four days’ recovery between exhaustive exercise. Journal of Science and Medidi
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[V AV Tréninkova periodizace!!!

Zatsiorsky, V. M., Kraemer, W. J., & Fry, A. C. (2020). Science and Practice of Strength Traml
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Periodizace dle trénovanosti

Mon Tues Wed Thur Fri Sat Sun Weekly training (T)
to rest ratio

Rest T Rest Rest T Rest T Beginners: (1:1) and (1:2)
T Rest T Rest T Rest T Recreational athletes (1:1) and (2:1)
Rest T T Rest T T T Competitive athletes (2:1) and (3:1)

0 T T T T T Rest Elite athletes (6:1)

ott, K. (2007). Training with the Heart Rate Monitor. Meyer & Meyer Verlag.
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Intenzita vykonu
Maximalni
Submaximalni
Stredni

Mirna

Regenerace a vyZiva ve sportu / Martina Bernacikovd ... [Et al.]. (2013). [Brno] : Masarykova univerzita, 2013. (Knihovna univ. kampusu (KUK - volny vybér) 791-BERN).

Trvani vykonu
Do 10 s

Do 2 min

Do 15 min

Do 5 hod

Obdobi superkompenzace
Okolo 4min

Okolo 20 min

Okolo 60 min

12-24 hod

Treninkova metodika
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Metabolismus

Obnova ATP a CP
Obnova glykogenu

Odstranéni laktatu
(aktivni regenerace)

Odstranéni laktatu
(pasivni regenerace)

Doba
minimalni maximalni
2 min 3 min

Kontinualni zatizeni

10 hod 46 hod
Intermitentni zatizeni

5 hod 24 hod
30 min 1 hod
1 hod 2 hod

Regenerace a vyZiva ve sportu / Martina Bernacikovd ... [Et al.]. (2013). [Brno] : Masarykova univerzita, 2013. (Knihovna univ. kampusu (KUK - volny vybér) 791-BERN).

Treninkova metodika

a periodizace




Priklady

Silovy trénink:

Cas po odporovém tréninku

Proteosyntéza (MPS) - Proteolyza (MPB) = Proteinova bilance

Vytrvalostni trénink:

Regenerace energetickych zasob - princip superkompenzace - 12-24 hod

Superkompenzace E zasob + Akutni unava (DOMS)

Phillips, S. M., Tipton, K. D., Aarsland, A., Wolf, S. E., & Wolfe, R. R. (1997). Mixed muscle protein synthesis and breakdown after resistance exercise in humans. The American Journal of Physiol



Stres - Eustres a Distres

+ vnéjsi bio-psycho-
socio-spiritualni vlivy

- PPP
- Naruseni hormonalni a
| enzymaticke rovnovahy,
zpomaleni fyziologickych
procesu atp.

- Pokles vykonnosti

PERFORMANCE ==

FATIGUE

NOT ENOUGH RIGHT AMOUNT o MUCH PRESSURE
PRESSURE OF PRESSURE
= PRESSUKE

www.barryallard.com/new-blog/category/Self+Care




Ukazatele regenerace/unavy

» Subjektivni - Problematicka aplikace.

> ObJektlvn]’ o7 o v
» RESTQ - Recovery-Stress Questionnaire for Athletes Reflektu.]] pru beh

Tréninkovy denik - nardst/pokles vykonnosti I‘egenel‘ace

>

» Sledovani klidové tepové frekvence

» Sledovani variability srdecni frekvence (SA HRV) - napr. MySasy
>

Délka a kvalita spanku (tepova a dechova frekvence, oxymetrie)

» Vyuziti kontinualniho zaznamu pomoci fitness hodinek.

ott, K. (2007). Training with the Heart Rate Monitor. Meyer & Meyer Verlag.



Ukazatele regenerace/unavy

K

/adamvirgile.com/2019/04/22/everything-you-need-to-know-about-using-wellness-questionnai
complementarytraining.net/how-to-make-a-readiness-monitoring-using-a-simple-wellness-questionnaire-part-3-2nd/

adamvirgile.com
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Regenerace
Obecné deleni

Casna faze regenerace

Nekteré regeneracni metody jsou
v prvni fazi casne regenerace

. naprosto nezbytne, zatimco jiné
Vykon mohou regeneracni, respektive

zpomalit Ci narusit.
Regenerace Regenerace Regenerace po P
pred vykonem | behem vykonu vykonu

Casna Pozdni

» Casna regenerace » Pozdni
» Prvni faze (1-1,5 hod » Nastupuje po delsim
od ukonceni vykonu), opakujicim se obdobi.

nejddlezitéjsi z
hlediska doplnéni
energie a klicovych
zZivin.

» Soucasti prechodného
obdobi RTC.

» Druha faze (navazuje
na predchozi a konci s
dalsim zatizenim).




Soubor fyziologickych procesu, které umoanJl obnovu homeostazy (energie,
acidobazicka rovnovaha atp.) po jejim naruseni fyzickou zatézi.

Probihaji neustale - pred, béhem i po zatizeni.

Z pohledu metodiky tréninkové zatéze je proto dilezité brat ohled na
dostatecny odpocinek béhem (interval odpocinku ve vztahu k intenzité) a po
tréninku (spanek ci interval odpocinku mezi vice tréninkovymi fazemi béhem
dne).

Vytrvalost vs sila a rychlost

Regenerace a vyZiva ve sportu / Martina Bernacikovd ... [Et al.]. (2013). [Brno] : Masarykova univerzita, 2013. (Knihovna univ. kampusu (KUK - volny vybér) 791-BERN).



Pasivni regenerace
Spanek

» Prima spojitost kvality spanku a
lidské produktivity (nejen
tréninkové, ale i pracovni aj.).

» Kolik hodin denné bychom méli
spat? Jaké by mély byt
podminky spanku?

KA SleepFoundation.org §
“ abf”h f;i‘

e

www.sleepfoundation.org/articles/how-much-sleep-do-we-really-need


https://www.sleepfoundation.org/articles/how-much-sleep-do-we-really-need

Aktivni formy
regenerace

Aktivni zarazeni specifickych
regeneracnich metod a
prostredku

» Pasivni (odpocinek) formy
regenerace:

» Pasivni odpocinek (relaxacni
techniky a cviceni)

» Fyzikalni terapie

» Aktivni (odpocinek) formy
regenerace:

» PA lehké a stredni intenzity (max.
60 % MTR)

—— » Jina PA

Regenerace a vyZiva ve sportu / Martina Bernacikovd ... [Et al.]. (2013). [Brno] : Masarykova univerzita, 2013. (Knihovna univ. kampusu (KUK - volny vybér) 791-BERN).



Prostredky
regenerace

Pedagogické
Psychologické
Biologicke

» Vyziva

» Pitny rezim

» Pohybové prostredky
» Fyzikalni prostredky

Farmakologické




Prostredky regenerace
Pedagogicke prostredky regenerace

Metodika tréninku.

Délka tréninkovych jednotek.

Riznorodost podminek a tréninkového prostredi.
Tréninkovy plan.

Spravna vazba tréninkovych cykla na biorytmy sportovce.

vV v v v v Y

Vychova sportovce k dennimu rezimu.

Zajistuje trener!!!




Prostredky regenerace
Psychologické prostredky regenerace

Zajistuje trenér ve
spolupraci s
psychologem.

Emocni a psychické napéti.

Aktivace a psychicka odolnost.

Redukce vnitrnich konfliktu.
Mezilidské vztahy.
Sugesce a autosugesce.

Autogenni trénink - Série mentalnich cvikd urcenych k preladéni téla pripraveného
k Utoku nebo utéku do stavu klidu, relaxace a odpocinku.

» SchultzQv autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace
» Ideomotoricky trénink.

» Hypnoterapie.




Prostredky regenerace
Biologicke prostredky regenerace

» Aktivni formy odpocinku:
» Pohybové prostredky
» Kompenzacni cviceni, strecink (staticky, PIR aj.)
» Body & mind cviceni - joga, pilates, ¢chi-kung,...
» Jina pohybova aktivita
» Vyziva a pitny rezim
» Pasivni formy odpocéinku:

» Fyzikalni prostredky




Pohybove prostredky regenerace
Kompenzacni cviceni

» Proces, kterym organismus vyrovndva urcitou poruchu nebo sniZeni funkce
nékterého z organu. Jde tedy o udrZeni stavu organismu jako celku.

» Kompenzacni cviceni jsou otevienym souborem cviceni, ktera jsou cilene zameérena
na upravu funkcnich poruch pohybového apardtu. Jejich cilem je zlepsit funkcni
parametry pohybového apardtu na urovni podptrného (kloubni pohyblivost),
vykonného (korekce svalového napéti a sval. souhry), ridiciho (uprava chybnych
stereotypu) a zdsobovaciho (zasobovani latkami potrebnymi pro zajisténi
homeostazy) systemu.

» Uvolnovaci cviceni (kloubné-mobilizacni cviceni), protahovaci cviceni (strecink),
posilovaci cviceni (silovy trénink), dechova cviceni (DNS aj.), relaxacni cviceni,
balancni cviceni (s vyuzitim nestabilnich ploch Ci bez) a doplnkovy sport.




7 Vo

Podpora regenerace a adaptace - Vyziva a "s[oJs](jl\%
stravy

» Energeticka bilance
» Energeticky prijem
» Energeticka dostupnost
» Sacharidova dostupnost
» Doplnky stravy
» Podpora energetického prijmu a regenerace kreatinfosfatu
» Podpora regeneracnich procesu (proteosyntéza)

» Optimalizace pufracnich systémd (pH)




Trénink a jidlo rano
nebo vecer?

Co kdyz trénuji vecer? Mam se jeste
najist nebo jit spat nalacno?

Vliv chronotypu cloveka - geneticky
predpoklad pro zvysenou aktivitu CNS
rano nebo vecer.

Vliv na spotrebu/ukladani prijaté
energie:

> Morningness (,,ranni ptace“) -
prirozené vyssi prijem energie na
snidani a na obed

» Driveéjsi probuzeni a vetsi
aktivita CNS v prvni poloviné
dne, drivéjsi pocity unavy a
Eotreba spanku ve vecernich

odinach.

» Eveningness j,,nocm sova“) -
prirozené vyssi prijem energie
odpoledne a na veceri

» Pozdeéjsi probouzeni a vetsi
aktivita CNS v druhé poloviné
dne, neni problém vydrzet
dlouho vzhdru a byt aktivni.




Jist rano nebo vecer?

» Ukazuje se, Ze naruseni téchto vzorcl casto koreluje se zvySenim BMI,
podilu tukové tkané az obezitou. Studie ukazuji, ze obézni lidé Casto
nedbaji svych vrozenych cirkadiannich vzorcu a prijimaji energii v casech, kdy
to pro né neni vhodné spolecné s prekrocenim energetické potreby (pozitivni
energeticka bilance).

Center for
— Environmental
/ Therapeutics

AutoMEQ

Automated Morningness-Eveningness Questionnaire (AutoMEQ)

J. S. G., Canavate, R., Hernandez, C. M., Cara-Salmeron, V., & Morante, J. J. H. (2017). The association among chronotype, timing of food intake and food preferences depends on bod
. E., Lane, J. M., Wood, A. R., Hees, V. T. van, Tyrrell, J., Beaumont, R. N., ... Weedon, M. N. (2019). Genome-wide association analyses of chronotype in 697,828 individuals provide,




Fyzikalni prostredky
regenerace

» Déli se podle druhd energie,
které na télo pusobi:

» Mechanoterapie
Termoterapie
Hydroterapie
Elektroterapie
Magnetoterapie
Fototerapie

Kombinovana lécba




Trigger Polnt Complex

Thid bend Ml ig

Mnoho druhu.

Sportovni

Lokadlni hyperémie a hypertermie
- podpora zotavovacich procesu.

Zrychleni cirkulace lymfatické
tekutiny.

Uvolnéni myofascidlnich ,,trigger
pointa*“.

Relaxacni

Plsobeni fyzioterapeuta




Termoterapie a hydroterapie

» Pozitivni >
= Zabaly
= Obklady .
= Vosk o

= Parni sauna

= Infrasauna

Negativni » Indiferentni

Studena sprcha/koupel = Perlickova koupel

Obklady = Viriva koupel (37°C)

Kryoterapie 7arazeni

» Kombinace

Sauna

Slapaci koupel

Skotské striky/Stridava sprcha

Tyto metody nejcastéji
zarazujeme po tréninkové
jednotce, nikdy ne pred ni!
Néektere metody je vice vyhodné
zaradit pred nebo behem volného
dne.



Pozitivni termoterapie
Zabaly, obklady a vosk

Teplo X Chlad Zarazeni
M ' L et Tyto metody nejcastéji il
Hyperémie X Analgezie

chronickych obtizZi. Druha faze
casné regenerace a pozdni

regenerace.




Pozitivni termoterapie
Parni sauna

» Teplota 45-50°C, vlhkost se blizi .
100 %, délka cyklu 10-15 min,
opakujeme 3-4x.

» Po skonceni vlazna sprcha a
klid.

» Velké zatizeni krevniho obéhu.

» Zarazujeme v zimnich obdobich
¢i u zimnich sportu:
» ,,Prohrati“ organismu. ’ : P
s Parni saunu je vhodne zaradit
» ,,Uvolnéni“ dychacich cest do tydne, idedlne pred nebo
béhem volného dne, nejdrive ve

druhé fazi casné regenerace.
Idealni v ramci soustredeni v
chladném prostredi.



Pozitivni termoterap
Infrasauna

Teplota do 60°C, nizka vzdusna
vlhkost, délka cyklu 30-40 min,
opakujeme pouze 1x.

Po skonceni vlazna sprcha a klid.

Denni pouziti k prevenci
organismu, pripravé ke sportovni
cinnosti, lécebné kure a pred
klasickou masazi v délce 5-

15 min.

Snizuje zanétlivou reakci
organismu a zrychluje
metabolismus toxickych a
odpadnich latek.




Negativni

termoterapie
Celkova - Studena sprcha/koup

2 faze:
» zblednuti kiiZze (vazokonstrikce)
» zCervenani kize (vazodilatace)

Prudké zchlazeni v 1.fazi zpomali
srdecni ¢innost.

Rychla adaptace (otuzovani).

Pusobi analgeticky, zvysuje se
prokrveni, brani rozvoji zanétu,

otoku a DOMS. > ’
Zarazeni

Tyto metody jsou vhodné ihne

po tréninku v prvni fazi ¢asne
regenerace.



Negativni

termoterapie

Obklady ci lokalni
Kryoterapie

Forma lokalni analgezie pri
akutnim traumatu.

Hyperémie a hypertermie
(vazokonstrikce a vazodilatace).

Brani rozvoji zanétu a otoku.

Pouze akutni faze zranéni Ci silné
DOMS.




S
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Kryoterapie D
Celkova - kryokomora

w

Patri mezi terapie, ktera vyuziva

pusobeni extrémne nizkych teplot

v kombinaci s naslednym -
prokrvenim organismu

(stacionarni kolo 15 min) - 4

nasobné prokrveni perifernich

casti + velka latkova vymeéna.

Teplota -110°C az -180°C, délka
cyklu 1-3 min, opakujeme pouze
1X.

Pokles teploty kuze na 2-10°C -
analgeticky efekt (tlumi kozni
nervova zakonceni).

i

Zarazeni

Kryoterapii je mozné zarazov:
Zvysené prokrveni vaziva, kuze, | pravidelné i nékolikrat do tydne v
podkozi a svalu. prvni a druhé fazi éasné
regenerace. Problémem je velka
financni narocnost.

.




Indiferentni termoterapie
a hydroterapie

Perlickova a viriva koupel

» Indiferentni teplota 34-36°C, délka cyklu
cca 15 min, opakujeme 1x.

» Soucasti balneoterapie.

» Kladny efekt pri celkové unave a vycerpani,
pomaha proti nespavosti, tlumi depresivni
stavy - relaxacni efekt.

» Viriva koupel pusobi ¢astecné i mechanicky
- uvolnovani myofascidlnich ,,trigger
pointa“.

Zarazeni

Tyto metody zarazujeme po
tréninku ci ve volny den.




Kombinovana .

termoterapie "
Sauna (finska)

i ¥ .
» Teplota 80-100°C, vlhkost 15%, _
délka cyklu 10-20 min,
opakujeme 2-3x.
Po skonceni kazdého cyklu je ===z "
dilezité celkové ochlazeni >
organismu a odpocinek (cca 10 >’
min). '
Snizuje svalové napeti, = - )
vazodilatace vs vazokonstrikce, /arazeni
hyperemie, otuzovani a Finskou saunu je vhodné zara
posilovani imunitniho systemu. 1x do tydne, idediné pied nebo
Klicové je doplnovani tekutin a béhem volného dne, nejdrive ve
elektrolytu. druhé fazi casné regenerace.
Nikdy nezarazujeme v ndrocny
/ treninkovy den - dehydratace!




Kombinovana termoterapid
Slapaci koupel a skotské striky/stiidava
sprcha

» Preslapovani v teplé (40-46°C) a studené
(10-16°C) vodé v poméru 4 : 1

» Lokalni pusobeni na oblast chodidel a
kotnika.

Nékdy také oznacovano jako kneippiv
chodnik (pridava i mechanické pusobeni
pomoci drobnych kaminku).

Ve stejnych teplotach a poméru je mozné
zaradit i stridaveé striky Ci sprchu.

Vazokonstrikce vs vazodilatace, ... - ,
Zarazen

Je mozné zarazovat pravideln
nekolikrat do tydne v prvni a
druhé fazi casné regenerace.




Zaver

» Neprehanét to s fyzikalnimi prostredky.

» ,Méné je vice.“
» Individualni pristup ke sportovci.

» Komplexni pristup trenér-rodic-psycholog-vyzivovy poradce
» Financni moznosti sportovce.

» Financ¢ni narocnost nékterych metod.

» Kvalitni pasivni regenerace, spravné nastaveny nutricni protokol + pitny rezim a
hlavné rocni tréninkovy cyklus jsou zaklad.

» Pedagogické a psychologické prostredky vsak nezlstavaji v pozadi.

» Aktivni odpocinek a relaxace.




