Regeneracni procedury



Regenerace

Regenerace sil ve sportu

predstavuje komplex Cinnosti, kterymi se snazime odstranit zmeny v
organizmu vzniklé fyzickou aktivitou.

,Shaha odstranit unavu*

Regenerace je i prevenci poskozeni v dusledku pretizeni.

Pojem regenerace sil zahrnuje veSkerou €innost, ktera je zaméfena k plnému a rychlému zotaveni
vSech télesnych i duSevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla né€jakou pfedchazejici ¢innosti
posunuta do urcitého stupné unavy. (JIRKA Z.,1990)

Regenerace sil je biologicky a spoleCensky proces, jehoz cilem je urychlit zotavovaci pochody,
odstranit unavu po pracovnim nebo sportovnim zatizeni. (ADAMIROVA, MATOUSOVA, 1996)
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Regenerace

Cinnost (fyzickéa aktivita) = Unava = zotaveni
li U

— — — — —

Pasivni regenerace
¢innost organismu bez vnéjSiho zasahu v prubéhu zatéze a po zatézi,
Z pohledu intenzivni sportovni ¢innosti, vicefazového tréninku trva ,pfilis dlouho
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Aktivni regenerace
vsechny Cinnosti, cilené a planovité aplikované, které urychluji proces
zotaveni po zatézi
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Regenerace

Komplex regeneracnich prostredktll — rozdélovan na 4 skupiny

Pedagogicke
Psychologicke
Biologicke
Farmakologicke

V kompetenci trenéra v navaznosti na sportovniho lékare

Vyuziti ma byt komplexni, zohlednit:
O trénovanost jedince
O aktualni zdravotni stav
O kvantitu a kvalitu zatizeni — tj. charakter a intenzitu tréninku, ...
O individualni odlisnosti jedince
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Regenerace

Casna regenerace:

prolina nebo bezprostredné navazuje na provadenou Cinnost
Cil: rychla likvidace akutni unavy

Pozdni regenerace - rekondice:
soucast prechodného tréninkoveho obdobi

po hlavni sezoné aktivni forma odpocinku
Cil: proti sumaci unavovych prvku
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Regenerace

Unava

Stav snizené vykonnosti na zakladé predchozi svalové Cinnosti
Kazda Cinnost — Unava — nuti Cinnost prerusit Ci snizit intenzitu

Subjektivni pocit
Objektivni zmeény

ruzna individualni ,vnimavost“ — regulace vysSi nervovou ¢innosti

Pocit/stav unavy - ochranna hranice pro organismus
- jesté rezerva k zachovani vitalnich funkci

vznika pri svalové cinnosti nebo pri dusevni ¢innosti, ¢i soubézne
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Regenerace

Unava:
Télesna (fyzicka) x e DuSevni (psychicka)
Akutni: mistni, celkova
Chronicka ( ve sportu - pretréenovani)
Fyziologicka
Patologicka

Dusevni i telesna unava - v uzkem vztahu, velka telesna unava snizuje dusevni vykonnost
a velka dusevni tunava snizuje télesnou vykonnost.

Nastup unavy ovlivnén:
charakterem prace, aktualnim stavem, trénovanosti, prostredim, biorytmy

Vznik unavy

vycerpani energetickych rezerv, naruseni homeostazy, nahromadeni
zplodin metabolismu

Centralni unava
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Regenerace

Shrnuti

Fyzicka aktivita
U
Unava

\J

Zotaveni (regenerace)
organizmus vnitfnimi mechanizmy v urcitém cCase upravi ,odchylky"
— tedy odstrani unavu

Proces zotaveni muzeme ,urychlit

\

vyuzitim Regeneracnich prostfedku = regeneracnich procedur
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Regenerace

Biologickeé (biologicko-lékarske) prostredky

racionalni vyziva
hydratace - pitny rezim

fyzikalni a balneologickeé procedury

regenerace pohybem
kompenzacni cviceni (uvolnovaci, protahovaci, posilovaci, ...)
doplnkova sportovni aktivita

Zivotosprava
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Regenerace

Fyzikalni a balneologické procedury

vyuziti fyzikalnich podnétu
vyuziva se prirozenych (obrannych) reakci organizmu k
,2nastartovani Ci zintenzivnéni“ vlastnich funkci organizmu
Uginek podnétu je dan

Druhem a formou podnétu

Intenzitou podnétu

Dobou pusobeni podnétu

Rozsahu plochy (mista) téla, kdy podnét pusobi

Reaktivite — stavu organizmu

Fyzikalni podnet vyvolava
Zmeny prokrveni tkane, zlepSeni regulacni schopnosti krevniho
obéhu, zlepSeni reakci k udrzeni optimalni t€lesné teploty ...
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Regenerace

Vétsina procedur vyvola hyperémii

Uéinky hyperémie, tj. prekrveni
Troficky — zlepsSeni vyzivy prokrvené oblasti
Resorpéni — zvySena resorpce metabolitu
Baktericidni a protizanetlivy - zvyseny privod obrannych latek
Analgeticky — pokles kyselosti tkane
Spasmolyticky — uvolnéni spasmu svalstva

N
Urychluje zotaveni
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Regenerace

® Fyzikalni a balneologicke procedury

Viyuziti fyzikalnich podnétu
® Tepelnych
® Svételnych
® Elektrickych
® Mechanickych
® Chemickych

O Déleni procedur podle riznych kritérii
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Regenerace

Vyuziti tepelnych podnétt - u€inku chladu a tepla na organizmus

Lidsky organizmus je ,vybaven® souborem funkci umoznujicich udrzovat
stalou teplotu téla nezavisle na vnéjSich podminkach, resp.v ur€itém rozmezi
vnejsich podminek = schopnosti tzv. termoregulace.

vydej tepla
Teplo vznikajici v organizmu x vymeéna tepla s prostredim
prijem tepla

VySsi teplota okoli = zahrivani tela = snaha se ,ochladit* = odevzdat
teplo do okoli = zména intenzity prokrveni

NizSi teplota okoli = ochlazovani téla = snaha se ,zahfat“ = snizit vydej
tepla do okoli = zména intenzity prokrveni

Pro urychleni regenerace = ,,potirebujeme® zvysit prokrveni (hyperéemii),
vyuzivame termoregulacni mechanizmy
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Regenerace

Lidské télo - z pohledu termoregulace
Télesné jadro: obsah dutiny lebni, hrudni, bfiSni a vnitfni ¢ast svalstva koncetin
teplota kolisa jen v malém rozmezi

Periferni slupka (obal): kGzZe a podkozi, vrstva svalu v blizkosti kize.
vrstvy s teplotou klesajici smérem od jadra
teplota vyrazné kolisa
zasadni pro udrzovani vnitfni teploty.

Teplo proudi z mist nizsi teploty k mistum s nizsi teplotou

Vyuzivame tepelného potencialu
Vliv ma i charakter prostredi, kterym je teplo vedeno

Vymeéna tepla mezi organismem a prostredim:
Kondukce — vedeni
Konvekce — proudéni
Radiace — salani
Evaporace — vyparovani; jediny mechanismus, ktery ochlazuije,
pokud je okoli teplejSi nez kize.
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Regenerace

Indiferentni/izotermicky tepelny bod

teplota, kterou organismus nevnima ani jako teplou ani jako chladnou
Zavisi na teplote latky a na jeji vodivosti.

Systém
Clovék — voda 34 -36°C
Clovék — vzduch 24 —29° C

Bod tepelné tolerance
takova teplota, kterou lidsky organismus vydrzi po urcCitou dobu
beze skod, jeste je schopen regulovat teplotu na prijatelné vysi
suchy vzduch: cca 100°C
voda: 42°C (na velmi kratkou dobu)
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Regenerace

Reakce organismu na teplée prostredi
kozni vazodilatace
prosta difuze
poceni

Reakce na chladné prostredi:
vasokonstrikce
produkce tepla

Specifické chovani,

Dlouhodobé zvyseni podkozni tukove vrstvy a produkce hormonu Stitné Zlazy.
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Regenerace

Vyuziti tepelnych podnétt - Ggéinku chladu a tepla na organizmus
Teplo vyuzivajici regeneracni procedury
Vodni

Aplikace peloidu, parafinu

Aplikace infraCerveného zareni (svételny podnét)
Sauna

Parni lazen

Aplikace chladu (kryosauna/polarium)
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Regenerace

Podnétem muzeme pusobit celkové Ci lokalné.
Predevsim u celotelové aplikace — pozor na zdravotni stav!

Pokud se nejedna o zcela zdraveho jedince vhodnost aplikace
procedury posuzuje lekar.
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Regenerace

Sauna

Kombinovana procedura, koupel horkym vzduchem s nizkou vihkost
Potni lazen v horkem vzduchu pri nizke vihkosti (mozny parni raz)
a nasledne ochlazeni

Tepelny podnét - ovliviiuje fyzickou i psychickou stranku
teplotni gradient: 40°C u podlahy - 110°C u stropu

Prohrivarna: suchy vzduch, teplota cca 90°C , rel.vinkost cca 5%
Ochlazovna: zdroj vody k ochlazeni
Odpocivarna
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Regenerace

Sauna
Prohrati:
Individualni doba v prohfivarné - vetSinou 10 min
déti — prehrati nastava rychleji — kratSi dobu
Nastup mohutného poceni nebo pocit nesnesitelného horka
— skonceni pobytu
Zchlazeni:
intenzivni podrazdéni koznich termoreceptoril — paradoxni pocit tepla.
Doba: do pocitu chladu — ukonéeni
Zchlazeni — studena voda — sprcha, koupel (bazének 8 — 12°C), plavani
Cyklus 2—-3x, zaverecna relaxace v odpocivarné 30 min.

Mikroklimatické podminky v saune upravuje:

Viyhlaska ¢.238/2011 Sb.o hygienickych pozZadavcich na provoz sauny (zmény ¢.
97/2014 Sh)
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Regenerace

Sauna
Suchy vzduch - pot se odparuje, ochlazovani
teplota stoupa pomalu — cca 1°C/10 min

Zasady saunovani:
optimalné ve dny bez zatéze nebo s malou zatezi, ne ihned po velké
zatézi (asi 1 hod po) ; ne s plnym/prazdnym zaludkem
Optimalné 1x tydné

Kontraindikace saunovani (Capko,J.):

vek nad 60 — 70 let, kardialni dekompenzace, zanetlivé a
degenerativni choroby srdce, stav po akutnim infarktu myokardu do
6 mésicu, hypertense > 200 mmHg, zanétlivé a degenerativni
choroby ledvin, epilepsie (témér absolutni kontraindikaci), akutni
infekCni choroby, tézké neurovegetativni choroby, choroby o€i, TBC
a jiné prenosne nemoci, kachexie jakékoliv etiologie, hyperthyreoza
labilni diabetes mellltus psychopatie, psychozy, stavy po
tromboflebitidach (zénétech povrchovych Zil), Krvacivé stavy
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Regenerace

Parni lazen
Hypertermicka vzdusna lazen ve vzduchu nasycenem vodnimi parami
— vysoka vihkost omezuje vyparovani potu, tedy ochlazovani tela

pot jen stéka — neochlazuje

teplota — ruzné varianty, 45-50°C (blizko bodu tolerance)

uvolneni svalového napéti, ale zatézuje obeéh
pro regeneraci vhodneé pokud je teplota jen kolem 35°C, cca 25 min
Ize vyuziti pro pomalé predehrati pred jinou procedurou

Kontraindikace: viz sauna
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Regenerace

Peloidy
peloidy -tj. slatiny, raseliny, mineralni bahna
zabaly, obklady, koupele

pouziti ve smési s vodou v podobé viskdzni peloidni kase
lokalné: peloid 38 - 48°C - teplotni spad 10 — 12 °C
nanaseni — ve vrstvé 3-5 cm
pfimo na kUZzi nebo nejprve na platno
prekryje se suchou latkou a dekou, ev. igelitova vrstva
Délka aplikace: 15 - 30 min
hluboké prohrati, transport latek obéma sméry, pfiprava
Koupele: nizSi teplota i doba trvani

Parafinové zabaly
teplota tuhnuti 52 — 62 °C, odevzdava skup.teplo

musi se nanaset v tekutém stavu a ztuhnout
rizné zpusoby nanaseni rozehfatého parafinu jen lokalné
prekryva se rouskou k zamezeni uniku tepla

Délka aplikace: 15 -20 min (mize se pouZit k pfedehrati pfed masazi)
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Regenerace

Aplikace velmi nizké teploty — chladové ,komory“ (kryosauna,polarium)

PlUsobeni extrémné nizké teploty
-110 °C az-180 °C po dobu 2 - 3 min
suchy vzduch absolutné zbaveny vihkosti

Prvni komora — teplota -20 °C az - 50 °C po dobu cca 0,5 min
Hlavni komora — teplota az - 160 °C po dobu max. 2 - 3 min

Nutny suchy povrch téla; obuv, rouska, rukavice

po celou dobu je Clovek v pohybu
po ukonceni pobytu v komore — intenzivni pohyb cca 20 — 30 min

Mozné opakovat po 3 hod
Obvykle 1 — 2x denne
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Regenerace

Polarium
vnitfni teplota téla se nemeni
prudce se ochladi povrch — nasledné periferni hyperémie
periferni pfekrveni - trva nékolik hodin
odstranéni bolesti na 6 — 8 hod
snizeni svaloveho tonu
pozitivni dopad na psychiku, imunitni system

Kontraindikace aplikace chladu (nejedna se o kompletni vyCet onemocnéni)

poruchy srdec¢niho rytmu, akutni kardiovaskularni onemocnéni , tézké
selhavani srdce, kardiostimulator, dekompenzovana hypertenze, chladova
alergie, poruchy periferniho prokrveni, onkologicka onemocnéni (do dvou
let po terapii), klaustrofobie, horeCnata infekéni onemocnéni, t€hotenstvi,
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Regenerace

InfraCervené zareni (IR) dlouhovinna cast optického spektra

» Prunik zareni — podle vinové délky
« po absorpci ve tkanich jen tepelny ucCinek

 skvrnity erytém (zarudnuti), kratké trvani nejen na ozarené ploSe

» prehrati pokozky

« mistni i vzdalena reflexni vasodilatace — hyperémie

« analgeticky a spasmolyticky efekt

Solux

lokalni aplikace; zarovka - wolframové vlakno — teplota cca 2600°C
doba aplikace dle stavu
vyuziti: k predehrati pfed masazi, svalové spazmy, artrozy, vertebrogenni bolestivé
syndromy
Kl: fotoalergie, akutni stavy, srdec€ni insuficience, maligni nadory, tyreotoxikoza, tbc...
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Regenerace

Infrasauna

prohrivani organismu predevsim IR zarenim
teply suchy vzduch

teplota cca 45°C

vydej tepla pocenim

zlepSeni prokrveni kuze, uvolnéni svalu
délka procedury: je 20-30 min

predehrati, uvolnéni svall pfed masazi

Kl: akutni onemocnéni, onemocneni srdce, vysoky TK, nadory,
epilepsie, krvacive stavy...
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Regenerace

Vodni procedury patfi ke komplexu tepelnych procedur
Vyuzivaiji:
pusobeni teploty vody, rychlost teplotnich zmén — tepelny podnét
proudéni vody, hydrostaticky tlak a vztlak vody — mechanicky podnét
chemickeé slozeni vody — chemicky podnet

Tepelny podnét: stupen pouzité teploty, doba pusobeni podnétu
rozsah plochy na niz podnét pusobi, reaktibilitou sportovce
Indiferentni teplota: 34 — 36 °C (pro vodni prostredi)
Chemicky podnét: slana voda,mineralni vody
Mechanicky podnét: tlak vody, proud vody
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Regenerace

PUsobeni na organismus dle zvolené procedury:
relaxacni
celkove vliv na nervovou soustavu
kratké procedury: drazdive
dlouhé procedury: nervovy utlum
ovlivnéni urovne prokrveni, urychleni
krevniho a mizniho obéhu

Zvyseni celkové odolnosti proti unavé a vykyvum teploty.

Pokud se nejedna o zcela zdraveho jedince vhodnost aplikace
procedury posuzuje lékar.
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Studené procedury

okamzity efekt: reakce na studenou vodu bleskova
jednoduchost

kratka doba trvani procedury

Studené procedury
otuzovani, tj.zvysovani odolnosti na teplotni zmény
+ zvyseni odolnosti k béznym virozam

délka aplikace — nutné zohlednit hmotnost

Zaklad pro pouziti studené procedury — prohrati.

Udcebni text
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Regenerace

Teplé a horké procedury — teplota nad 36 °C
odpoved organismu — podle teploty, rychlost zmeny teploty
Teplé a horké procedury
Uginky prekrveni — hyperémie:
zvySena dodavka zivin
zvySeni resorpce a likvidace katabolitu
zvysSeni prisunu obranych latek
spasmolyticky a analgeticky ucinek
U
urychleni regenerace
Indikace:  myogeldzy, svalove krecCe, bolesti zad

Ucebni text 31



Regenerace

Typy vodnich procedur
Otéry, zabaly, obklady, polévani
Sprchy
Striky
Slapaci koupele
Celkové koupele
Perlickova koupel
Virivé koupele
Podvodni masaz
Regeneracni bazen/plavani v bazenu
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Regenerace

Stridavé skotské striky
aplikace chladu, Casove prevazuje horky strik
dva vodni paprsky
trysky: 100 — 300 kPa (1 - 3 atm)
ze vzdalenosti: 3 -4 m
Teply/horky stfik: 38 - 42°C po 10-15 s
Studeny strik: 16-18°C po cca 5 s (ukoncCuje)
4 az 6x vystridat teplotu zepredu, stejné zezadu, na boky

ne na citliva mista, doporuceny postup paprsku
aplikace jen za podminek tepelné pohody
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Slapaci koupele

teplotné stfidava koupel nohou a dolni ¢asti bércu
aktivni pohyb ve vaniCkach — ,Slapani”
dvé sousedici vanicky: hloubka cca 30 cm

dno 30 x 50 cm
38-40°C,10-12°C,
nejdriv studena v. 15— 20 s, pak horka 20 — 30 s
vystridat 6-10x,
ovliviiuje unavu, efekt na celé DK, 1 prokrveni

Udcebni text
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Regenerace

Celkové koupele
Mechanicky podnét: tlak na télo ovlivni Cinnost srdce, TK, obéh, dychani
Slozeni — chemicky podnét:
Silné mineralizované vody — vztlak, nadnaseni — nadlehceni
zména aferentni informace vede k poklesu svalového napéti
(vyhodné u spazmu a bolestivych patefnich syndromu)
34 - 36°C izotermicka, 20-30 min, uklidriujici u€inky - relaxacni
37 - 38°C tepla, 15-20min, uklidriujici — sedativni; relaxace svalu
38 - 42°C horka, hyperemizuijici, drazdivé ucinky (pro regeneraci se prilis nevyuZzivaji)

Perlickova koupel
indiferentni teplota, vzduch pod tlakem cca 0,15 MPa ze dna vany
bublinky pusobi drazdivé na povrch kaze, nervova zakoncéeni
— tonizuje kapilarni systém kuze a podkozi
proti celkové unave, vyCerpani, depresim, nespavosti
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Regenerace

Uhlicita koupel
ucinek dle teploty vody (vétsi pri nizsi teploté) a mnozstvi CO,
hypotermicka koupel — teplota klesa od 34°C k 28°C
cast CO, se vstrebava — reflexné vliv celkovy, kardiovaskularni s.
v misté styku kuze s lazni —hyperémie — snizené vnimani chladu
prvnich 10s pocit chladu, pak uz pocit tepla
Snizuje se teplota télesného jadra, ale nezrychluje se Cinnost srdce
zvysSeni svaloveého prokrveni
Prisadove lazne - sirna, jodova, jehlicnaté, hermankove, ...
Vuné citronu - tonizuje, levandule — uklidriuje, jehli¢i — osvézZuje

Virivé koupele
Césteéné — pro dolni &i horni kondetiny; Celkové
Teplota vody — izotermicka nebo 37-38 °C; trvani — cca 15 min
vifeni zajistuji trysky ( po celém obvodu vany) Ci turbina
Vireni vody — lehka masaz povrchu téla, zlepSeni prokrveni

relaxace, uvolnéni svalovych spasmu, ovlivnéni otokd, ...
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Regenerace

Podvodni (subakvalni) masaz

kombinovana procedura
voda: vlazna(mirné tonizujici)
indiferentni (relaxacni)

Provadi se proudem vody pod tlakem pod vodni hladinou
hadice s tryskou, menitelné zakonceni

vodni proud 200 — 400 kPa ( dle stavu )

vzdalenost 15-20 cm od téla, asi 20min
kolmo k povrchu tela Ci sklon 10-15 st. | 30 st.
pusobeni v drahach , vynechavaiji se citlivé oblasti

Vhodné: stavy po urazech svalu. Kloubu, svalovych bolesti

KI: akutni zanety, nadory kuze a podkozi, t€hotenstvi, po IM, hypertense,
onemocnéni ledvin, varixy (kfecové Zily)...
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Regenerace

Regeneracni bazén/plavani v bazénu

forma kombinovanych vodnich procedur pro 6 — 12 osob

bazének cca 4x5 m s klesajicim dnem — max hloubka 100 — 120 cm
teplota vody — 37°C

v bo¢nich stranach trysky v ruzné hloubce (10, 40 a 70 cm pod hladinou)
voda pod tlakem 300 - 400 kPa

rosty pro perliCkovou lazen na stupnich jedné strany bazénu

pobyt v bazénku 20 — 30 min

plavani
kombinace procedur + cviceni

Ucebni text 38



Regenerace

Floating

Vznaseni v mineralizovane vodé
Nadrz — vejCity tvar, uzaviratelna
naplnéna 30% roztokem MgSQO, ve vode, izotermni teploty
vzduch cca 28°C
Hustota roztoku neumozni ponoreni tela pod hladinu — vznasi se
Doba pobytu 30 — 120 min
Relaxace, uvolnéni, proti nespavosti

Vyuziti: bolestivé paterni syndromy, stavy po urazech
pohybového aparatu, skoliéza, unavovy syndrom
Kontraindikace: klaustrofobie, akutni hore¢nata onem., anémie,
rozsahla bakterialni a plisnova onemocnéni
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Regenerace
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