


( typ zatéze, délka zatéze,
Intenzita zatéze)

chronicka poskozeni




Definice _—
regenerace

Regenerace je veskera Cinnos

ktera vede k plnemu a aBa Ib
rychlému zotaveni véech. .
télesnych i dusevnich procesu,
jejichZ klidova rovnovahabyla
nejakou predchazejici Cinnosti r
narusena a posunuta do

urcitého stupne unavy

je trvalou a neoddélitelnou soucasti nasi existence a prolina trvale nasi Cinnosti




adaptace

regenerace



tréninkové
zatizeni

nahromadéni
zatizeni

navrat
homeostazy

vrcholné
obdobi
Zmén

pripravenost
na vykon
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Regenerace
Nesportovec
m Bezny zivotni rytmus = Zahrnuta do
m Dostatek asového komplexni pripravy
prostoru na pasivni i m Malo Ccasoveho
aktivni regeneraci prostoru
m Nemusi byt m Velky vyznam, musi

promyslena byt promyslena
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ProC regenerace ?

Chceme zvysit vykon ( vykonnost) !

Regenerace muze zvysit intenzitu tréninkového
procesu az o 15%
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Kdy je nutna promyslena
regenerace ?

m Celkova doba zatizeni tydne
m Pocet tréninkovych jednotek tydne

Vhodna regeneracni metoda prokazatelne snizuje:
« vyskyt makrotraumat
« vyskyt mikrotraumat

 vyskyt chronickych poskozeni / max. zatizeni az
pretizeni /
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Na co Je regenerace ?

Unava vznika: “Q

> vycerpanim zasob
> nahromadénim katabolitu

pomaha likvidovat unavu
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unavy

> Kriticky pokles energetickych rezerv
» Nahromadéni kyselych metabolitu

+ 3 3

pokles resyntezy ATP,CP
Druhy fyzické unavy

1.Pomalu vznikajici unava
2.Rychle vznikajici unava




oxidativni

ATP ATP,CP

SV [ 1 ] —

mobilizace

MK
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~ Doby obnovy energetickych zdroji

doba
minimalni maximalni
obnova ATP, CP 2 min 3 min
obnova glykogenu 10 h 46 h
kontinualni zatizeni
5h 24 h

Intermitentni zatizeni



anaerobni — rychle vznikajici unava

l enzym.aktivity Uesynteza INEEYS

polarizace sarkolemy

H+ vytésni Ca++

<4—
ge]
I
—
@




rychlost odstraneni La po zatizeni

doba
odstranéniLa 30min 1 hod 0.5 mmol/l
aktivni forma Za min
odstraneni La 1 hod 2 hod 0,3 mmol/l

pasivni forma Za min
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Moderni gymnastika

m Anaerobni typ unavy
m Aerobni typ unavy

Kombinovana
unava

Metabolity Zasoby glykogenu
La okolo 8 mmol/l ( nevyGerpany vechny)



Syndrom
pretrenovani

nefunkcni

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

zotaveni trva aZ 2 tydny,
vSe je soucasti tréninkového
pldnu

ke zlepSeni vykonnosti

(pr. soustiedéni)

zotaveni je
rychlé obvykle
do 24-48 hodin

zotaveni trva velmi dlouhou
dobu,
nékdy mnoho mésicd
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rojevy fyziologicke unavy

Mistni (malé svalové skupiny) celkova (Castejsi)

Projevy:

objektivni
hyperémie pokozky
zméneéneé psychické reakce ( agresivita, hysteroidni reakce )
poruchy koordinace, delSi latence, drobny tfes, zpomalené reakce

subjektivni:
tuhnuti svalu
slabost
bolesti ve svalech ( za 24-72 hod)
svalovy otok ( 48 -72 hod po )
snizeni sily ( 0 60%)
zhorSené vnimani

[ pokles vykonu ]
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Patologicka unava -akutni

lehéi stupen : pretizeni / prepéti /

prohloubeni pfiznaku fyziologické unavy

zmeény mysleni
— nutkava :
bledost myslenka pocit tres prstu

~« sucha v

poruchy mluvy- ustech n
opakovani slov rychly a

slabost meélky nizsi TK

kreC sluchové dech rychly a

mimického halucinace  bolesti v melky tep

svalstva . epigastriu
zpomalené

reakce poceni
nauzea ’ oéni

kfece skotomy vertigo

cefalea
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Patologicka unava -akutni

téezky stupen : schvaceni (az smrt )

iracionalni tetanické
mysSleni zaskuby

vomitus . .
akrocyandza kfecCe

poruchy

nitkovity a 2
termoregulace IKovIty cyandza

nehmatny

e sliznic
kolaps z znamky Soku

poklesu 4 dusnost zsinalost
TK

palpitace
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Patologicka unava-chronicka
 [Prnaypretenovan

Vykon Pokles vykonnosti ve srovnani s pfedchozim obdobim
ProdlouZena doba nutna na odpocinek po zatizeni
SniZzena snasenlivost tréninkového zatiZzeni, neschopnost dokongit tréninky
Snizena svalova sila
Ztrata koordinace, zhorseni pohybovych dovednosti

Fyzickée Zvysena SF v klidu i béhem zatéze, sniZzena hladina La v krvi béhem submaximalni zatéze (
tam kde ocekavame vysokou hladinu)

Poruchy spanku
Ztrata chuti k jidlu, poruchy traveni
Chronicka bolest svalt
Zvysena nachylnost k nachlazeni, alergiim
Otok lymfatickych Zlaz
Psychickeé Apatie, letargie
NedostateCna koncentrace
Zmeény nalad

Snizené sebevédomi, strach se zavodu
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sympatikus

e

parasympatikus

Sympatikotonicka forma Parasympatikotonicka forma

Neklid, podrazdénost Unava, deprese, apatie

Naruseny spanek Normalni spanek

Hubnuti Normalni hmotnost

ZvysSena klidova SF Snizena klidova SF

Zvyseny klidovy krevni tlak Snizeny klidovy krevni tlak
Snizena pfedpokladana hladina LA u submaximalniho
zatizeni

Snizena citlivost periferie na adrenalin a noradrenalin
Zménéna funkce osy hypotalamo-hypofyzo-nadledvinové

iciny :
Nedostate¢na priprava organismu
Chronicky nepomér mezi intenzitou a dobou zatizeni
Nedostate¢né zotaveni ( malo spanku, nevyuziti regenerace, rehabilitace)
Nedostatek vitaminu
Stereotypi€nost
Fokalni infekce

S o o o o o7y
=
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REGENERACE

pfed vykonem

} iE §

REGENERACE

béhem vykonu

,

REGENERACE

po vykonu

pozdni

rekondice
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Anaerobni Gnava

ATPCP | Glykemie Svalovy TK TK

( hyperglykemie) g kaogen max su b max
minuty 2-3 min do 20min do 15 min 30— 60 min
hodiny 30 min (2 hod ) ﬁgdmin—z 5 - 24 hod

Aerobni GUnava

Glykemie La Svalovy Jaterni TK imunita | Tukové
hypoglykemie glykogen | glykogen . . zasoby ve
stredni svalech

(triglyceridy)

i 20-30 do 30 5-30min  do 20
mInUty min . ( maraton az 2 .
min dny) min
( maraton déle )
(La pod 2)
hodiny

dny 2dny  3dny 3-4den 3-5den
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Zdravotni stav

Klidova SF
v 70
m VysSsSi hodnoty SF 60
m Vzestup SF v tréninkovém N s P
obdobi o vice nez 8 tepti a 20N O
sportovec soucasne nema 40 - 22 | . Zdrava
chut do dalsiho treninkuama® 5 . === | i
pocit vyCerpani, jJde o znamku
zacGinajiciho onemocnéni. 20
nebo unavy z tréninku 10
m Pfi onemocnéni vzrusta SF o 0 —
vice nez 10 tepu. Pokud N A D o O
soucasneé zvysSeni SF provazi
teplota 38°C- sportovec by dny soustredéni

nemél trénovat
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Mocovina

m konecny produkt odbouravani bilkovin ( jatra ) - rychlejSi odbouravani =lepsi
regeneracni schopnosti

m dlouhodobé vykony — odbouravani AMK /i 10% potfebné energie /

m VvysSSi produkce mocoviny v jatrech az nekolik dni

m V praxi se koncentrace v krvi urCuje brzy rano pred tréninkem a podle
hodnoty Ize usoudit na ucCinnost tréninkoveho zatizeni z minulého dne

m  bézny trénink v krvi : 5 -7 mmol /I

m stoupne-li koncentrace nad 9 / zeny 10/ vice dnu za sebou = musi se snizit
intenzita tréninku , nebo ho prerusit / hrozi pretizeni /

m podle vztahu hladiny urey a vytrvalostniho zatizeni lze hodnotit i
regeneracni schopnosti sportovce

m ureu Vv krvi mohou i ovlivnit extrémy ve vyzivé / zvySeni pfijmu bilkovin nad
2g/kg muze zvysit hladinu urey o 2 mmol/l

velikost odbouravani a pfemény bilkovin
schopnost snaset zatizeni

schopnost regenerace

nedostatek sacharidu
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Kreatinkinaza

m  bunécny enzym zajistujici zpétnou preménu ADP na ATP
m normalne v nepatrném mnozstvi v krvi
v klidu : zeny 2,0 pmol/i
muzi 3,4 pmol/l
m pfi destrukci svalovych bunék nebo pri nepriméreném zatizeni v krvi vySsi
hladiny ( za 6 — 8 hod )- lymfatickymi cestami
m Po zatizeni : vysSi nez 5 ymol/l ( maraton az 50 )
m pri fizeni tréninku hlidat aby dlouhodobé nevzrostla (nad 15 )— pretizeni

m Delka zatizeni neni sama o sobé pricinou vzestupu, musi to doprovazet
mechanické zatizeni ( doslapy na podlozku pfi béhu — mikrotraumata )

m  Ke zvySeni u dlouhych i kratkodobych vykonu
neobvyklé svalovée zatizeni J
intenzivni svalové zatizeni JJ
dlouhodobé svalové zatizeni
svalova ztuhlost nebo zranéni
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Prostredky regenerace

m Pedagogicke
m Psychologicke
m Biologicke :

@ - vyziva
- pitny rezim

I&L - pohybove prostredky
- fyzikalni prostredky

m Farmakologicke




Pedagogicke prostredky regenerace

PIné v kompetenci trenéra !
Navazuji na psychologické prostredky
Vyber a davkovani vhodnych cviceni
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Metodika tréninku

m Stanoveni presnych cilu

m Model dlouhodobé pripravy ( znalosti +
zkusenosti trenera ) - ﬁ

m Vytvoreni presného trenlnlf -
- f‘r"‘

v Y
=z: [N

z hlediska regenerace pocitat se stupneém nadani, odpovedi organismu na
zatéz —
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Ruznorodost podminek a tréninkového prostredi

» Soustredéni souvisi s otazkou adaptace

» Stale, stereotypnée se opakujici prostredi —
jednotvarnost-rusivy element, chybi nove
vjemy — unava
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Spravna vazba tréninkovych cyklt na biorytmy

Biorytmy = rytmicita vSech funkci a zivotnich déju
- Geneticky ?

- Zakddovany az s opakovanym kontaktem s vngjsim
prostredim ?

(Pr.: teplota téla l ve 4 hod T v 16 hod )

Rezim dne : Casové usporadani vSech jednotlivych €innosti, regenerace a
pasivniho odpocCinku béhem dne

Transkontinentalni presuny

» pokles fyzické vykonnosti ( pokles nervosvalové koordinace, pokles sily,
rychlejSi nastup unavy )

» pokles psychické vykonnosti
( snizuje se koncentrace, poruchy pameti)

> Uplna resynchronizace nastava po 8 — 9 dnech ( nékdy dfive )
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Problémy s desynchronizaci u sportovcu

m Cesty na vychod ( den se zkracuje)
Spatné se snasi

m Cesty na zapad ( den se prodluzuje)
Spatné se snasi

m Cesty na sever( z hlediska trvani dne)
- Poruchy usinani — skandinavske zeme
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Vykonnost

Denni vykonnostni rytmus ( prumeér)
6 vstup do denni aktivity
9-11 vzestup vykonnosti
11-12 1.vrchol vykonnosti
12-15 pokles vykonnosti

Tydenni vykonnostni rytmus
vrchol — utery, streda
maximalni pokles — patek

15

15 -17 vzestup vykonnosti

16 -17 2.vrchol vykonnosti

17 -19 pokles vykonnosti

19

19 — 21 3. nejmensi vzestup
vykonnosti

po 21 trvaly pokles vykonnosti

Roc¢ni vykonnostni rytmus
Unor — biezen - narGst tonu SY
Cerven - vrchol

Srpen — zari - narust tonu PA
Prosinec — leden - vrchol




Psychologicke prostredky regenerace

Propojeny s pedagogickymi
Hlavni ulohu ma treneér

Pozor na prehnané zapojovani
psychologu- testovani
osobnosti,...

» Emocni a psychicke napeti

» Aktivace a psychicka odolnost
» Redukce vnitrnich konfliktd

» Mezilidské vztahy

» Sugesce a autosugesce

» Autogenni trénink

» Hypnoterapie
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Emocni a psychické napeti

» Stridani faze s vyssi a nizsi psychickou a
emocionalni tenzi
» Navozeni potrebneho napeti :

- prevence unavy
- rychlost nasledné regenerace
» Vliv na sportovni vykon ( sprinter x vytrvalec )

Trvaly ukol sportovni pripravy
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Aktivace a psychicka odolnost

» Sama sportovni Cinnost je stresorem

» Je nutna vysoka uroven aktivace pred
vykonem = mobilizace vsech sil (
popripadé energet. zdroju )

> Nasledny stupen unavy zavisi na kvalite

predchozi aktivace ( moznost oddalit
unavu )

Kontrolni zavody




Mezilidske vztahy

u®® 00 O

> Stabilita je dana dobrymi vztahy mezi dvojicemi (

dyadami )

Dobry kolektiv — extrémni podminky




Sugesce a autosugesce

» Vyuziti u chronicke unavy !

» Posileni sebevedomi sportovce
» Vnimani unavy

» Utlumeni bolesti

Sugesce = nekritické prejimani myslenky

sugesce | :







REGENERACE POHYBEM '

prevence akutni unava
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Vyuziti

1. Odstranéni akutni anaerobni unavy

- Cyklicky pohyb
- Zatizené svaly

- Intenzita do 60% TFmax
- Doba kompenzace ( podle laktatu)

2. Prevence

- svalove dysbalance, funkcni poruchy
patere
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Pohybovy system lze poskodit

1. Pretizenim : zpoCatku nepozorovatelné zmeny —
snizeni treninkoveé intenzity — snizeni vykonu
2. Asymetrickym zatezovanim

MG
« Svalové dysbalance — bederni hyperlordoza- skoliotické drzeni téla




NejCastejsi poskozeni v MG

Rumunska studie ( Oltean, Rusu et al, 2017)

VySetfeny gymnastky 11-13 let po 6,5 letech specializované pripravy ( trénink 3 hod/ den, 6
dni v tydnu — 18 hodin zatiZeni), u€astnici se mezinarodnich zavodu, dotaznikové Setfeni ( 10
otazek cilenych na probéhla poSkozeni ve vztahu k pfedepsanym prvkam BN)

NejCastéjSi duvod poranéni — nedostatek pozornosti

Velké mnozstvi rotacnich prvku ( obraty , akrobatické prvky, skoky) — 80% skoky
— 1. misto kotniky ( podvrtnuti)

PosSkozeni zad ( bederni oblast) na 2. misté

K vétSiné zranéni na tréninku, na zavodech ojedinéle, vétSina v druhé poloviné
TJ

S kazdou pribyvajici hod tréninku navic roste riziko urazu o 29%. Malo cviCeni
zamérenych na prevenci

Nutné zvysit kondicCni trénink na 1 hod denné, tak aby byly zavodnice pfipraveny
na specifickou gymnastickou zatéz:

35% vénovat posileni kotniku

28% vénovat posilovani bficha

12% vénovat posilovani HKK
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Pohybove prostredky

A, doplnkovy sport ( vybér - zatezujeme jine
svalove skupiny nez u sportovni discipliny)
pr. plavani

B, kompenzacni cviceni



Kompenzacni cviky zahrnuji

> protahovani

> posilovani

> relaxaci

> dechova cviceni

> rovnovazna
cviceni

> rotacni cviceni




