BP1816 Kompenzace a
regenerace ve sportu

6. Fyzikalni prostredky - negativni termoterapie a
hydroterapie



© [ni terapie je lene, obvykle dozovane pdsobeni [ni
energie na organizmus nebo jeho  sts m  inkem"
(Podébradsky & Podébradska, 2009).

Definice FT




- Dosahujeme inkd jako ch, ch,
ch, ch, ch, ch,
ch, ch, cha ch
( il, 2013).

Ucinky FT




Termoregulacni centrum v hypotalamu

250 000 chladovych receptor(, 30 ooo tepelnych receptorl

Indiferentni teplota vzduchu: 24-29 °C

Termoterapie * Vody: 3436 °C

Uinky: 227

Wellness centra, l[azenstvi— sauny, Priessnitzovy zabaly, koupele..

Moc  lova, D. (2014). [ni terapie Il. Brno: Masarykova univerzita.
no z http://www.fsps.muni.cz/impact/fyzikalni-terapie-2/




- Déleni:

- Castecna a celkova

* Hypotermni (< 34°C), izotermni (34-36°C), hypertermni (37-41°C)

Hydroterapie

* Pro dosazeni nejlepsich vysledku je vhodné aplikovat terapii na
celé télo vcetné hlavy (hypotalamus)
* Pozor u Kl skupin Diving reflex!

* Lazng, wellness - Koupele, vifivky, polevy, zabaly, Skotske striky,
slapaci koupel...
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Hupka, Kolesar, Zaloudek 1993 Hupka, Kolesar, Zaloudek 1993

https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf
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Obr. 2. Z4bal chodidla trojuholnikovém uterdkom
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\ Obr. 20. Kritovy zabal (podfa
Wiedemanna)

Hupka, Kolesar, Zaloudek 1993

https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf




https://is.muni.cz/el/1411/jaro2011/BFUL0222p/um/Hydroterapie.pdf




- Hydrostaticky tlak a vztlakova sila mUze mit vyznamny vliv na
regeneraci
- Cirkulace substrat0 v krvi

« Odstranéni metabolitd ze svali
- Antiedematozni Ucinek
* Snizenitlaku v opérném systému (vztlakova sila)

Hyd roteraple - a2m ve vodeé = 981 Pa tlak

- Hydrostaticky tlak je zavisly na hloubce ponoru
mmmm) 1cm imerze = tlak 0,74 mm Hg

Ponor ve stoje EE) nejvyssi tlak vody do nohou
Tlak je veden dovnitr do tela a nahoru

Kompenzacni, regeneracni a rehabilitacni vyznam




Shrnuti

vysledku z
metaanalyz

- CWI snizuje DOMS, Unavu, jeho akutni aplikace po narocném

tréninku neprokazuje negativni UcCinek (Leeder et al., 2012)

* Trénovani atleti — stredni pozitivni efekt ve sprintech celotélova

terapie (po sternum) (Poppendieck et al., 2013)

* Pro dosazeni nejlepsich vysledkU je vhodné aplikovat proceduru na

cele telo vcetné hlavy (hypotalamus ve stejnem prostredi jako
telo)

- CWI ma stredni pozitivni efekt na regeneraci v porovnani s

kontrastni metodou ( - a etal., 2015)

* Rozdily hodnot u LDH, CRP, CKK nebyl znat oproti kontrolni

skupiné (Hohenauer et al., 2015)
* Vysokeé riziko chyby z ddvodu rGznych procedur

- CWIl ovliviuje hodnoty svalove LDH, nikoli vsak CRP ( -

aetal., 2015)




* Celotélova vs. Lokalni

- Kondukce vs. Konvekce

* Voda vs. Vzduch

* Hmotnost vody v nadobé vs. Hloubka vody
* CWIlvs. CWT

* Intenzivni zatéz vs. Stredni zatéz

- Subjektivni charakteristiky vs. objektivni charakteristiky zotaveni




* Metoda vychazejici z ovlivnéni autonomniho systému pomoci
specialni dechove techniky

- Dechova technika je postavena na principu nadzasobeni kyslikem
(nejedna se o hyperventilaci!), kdy nadmérné zvySené mnozstvi
kysliku zefektivni plynovou (i latkovou) vymeénu na bunécne
urovni.

Wim Hof

* Vznika vyssi odolnost téla vici teplotnim vykyvim (chlad i horko),
meth()d zlepsi se koncentrace a vytrvalostni vydrz.

* Po dechove technice obvykle medituji, podstupuji ponor do ledoveé
vody nebo trenuji silovou vytrvalost (kliky na 1 nadech)

* KI: Neprovadét béhem cinnosti (fizeni auta, ve vodeé, jizda na
kole..)!

- Védecky dokazano!

https://www.wimhofmethod.com

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4034215/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4034215/
https://www.wimhofmethod.com/

Chlad je
prirozena
soucast
naseho zivota


https://www.youtube.com/watch?v=5jT_udqsz30
https://www.youtube.com/watch?v=5jT_udqsz30
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