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Regenerace

homeostaza

vyvolani stresu (zatizeni) = trénink

naruseni homeostazy - pravidelné - adaptace na stres
obnoveni homeostazy = zotaveni, regenerace
superkompenzace, narust vykonnosti - béhem zotaveni
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Superkompenzace

& idealni krivka tréninkoveho procesu
zlepsenr
SK
superkompenzace i \‘ iy
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zZhorsenr
TJ - treninkova jednotka

Y SK - superkompenzace




Regenerace
Pasivni (automaticky pfi uvolnéni svalu)
e Spanek - kvalitni!

Aktivni
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Regenerace
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Aktivni (védomé urychleni A
regenerace)

Jidlo

Pitny rezim

Pohyb mirné intenzity (velmi
pomaly klus, plavani,...)
Kompenzacni cviceni,
strecCink

Masaze, sauna, kryoterapie,
dechova cviceni, vodni
procedury,...




Tip pro kvalitni regeneraci
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do 30 min po tréninku - doplnit zasoby glykogenu (ovoce)
do 60 min jidlo dle racionalni vyzivy (sacharidy, bilkoviny,
tuky)

stfidava sprcha - tepla/studena, kon¢im studenou

3-4 h po tréninku staticky stre€ink (nebo posilka ;-))
kvalitni spanek (Individualni potfeba spanku se liSi, u
sportovcl a dospivajicich to muze byt az 9-10 hodin)



Spanek

dospéli - 7-9 hodin
dospivajici - 8-10 hodin
sportovci - 9-10 hodin (€asta nespavost a poruchy spanku)

e Malo spanku

zpomalené reflexy e *
nesoustredéenost *
vetsi riziko zranéni »*

vetSi pravdépodobnost onemocnéni
horSi adaptace na oCkovani

horsi nalada

vnimani bolesti
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Mam malo spanku?

18 hodin bdéni = 0,5 promile
alkoholu v krvi

28 hodin bdéni = 1 promile
alkoholu v krvi

e 6 tipu pro lepSi
spanek
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Zdfimnout si: prodlouzeni
obvyklé délky spanku
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KVALITNIHO |
SPANKU?

Zatazeni relaxaénich ¢innosti
pred spanim: cetba, koupel
Vyhybat latkam se stimulaénim Omezeni modrého svétla:
aéinkem pred spanim 1-2 hod pred spanim
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Vhodné zvolena matrace

Pravidelna pohybova
aktivita v pribéhu dne

Dostateéna délka spanku:

Pravidelny rezim
7-9 hod u dospélych osob

usinani a probouzeni

»

alkoholu a kofeinu

¢

Vhodné prostfedi:
chladné, tmavé a tiché

a meditace



https://www.youtube.com/watch?v=t0kACis_dJE
https://www.youtube.com/watch?v=t0kACis_dJE

Dostatek spanku O D LS TI POSLAL ZPRAL
rychlé reflexy

lepSi soustfedénost
prevence zranéni

odolnost vi¢i nemocem
lepSi adaptace na oCkovani

lepSi nalada -
snizeny prah bolesti Vi ELLA
o  training harder! NECHCEM! Prosim,eite
TEN TYP KAMARADA, nie som . 5 minut!
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APXANP Laktat

B PRISPEVKY ® REELS OZNACENI

regeneraci

VLIV SPANKU NA SPORTOVNI VYKON A REGENERACI

Spanek jako jeden z hlavnich piliFi dobrého zdravi

V poslednich letech je venovana zvySena pozornost spanku, a to z diivodu obecného zdravi, psychické a fyzické pohody. Spanek je povazovan za
nezbytnou soucast vedouci k dobrému zdravi a tento fakt je si tfeba pamatovat. Nedavné studie poukazuji na vyznamny aspekt, ktery spanek
sehrava, a to nejen z hlediska podpory regenerace a sportovniho vykonu, ale také z pohledu psychosocialniho a fyziologického zdravi (1718),
Spanek tvofi jednu tetinu lidského zivota 0. Podle American Academy of Sleep Medicine @9 se doporucens délka spanku pro dosazent
optimélniho zdravi v probéhu ivota méni. Pficemz dospéli jedinci potfebuii mezi 7-9 hodinami spanku a dospivajici okolo 8-10 hodin. Sportovci
mohou vyzadovat vétsi mnozstvi spanku (9-10 hodin), aby se zotavili ze zranéni, intenzivnich tréninkovych programi a soutézi 29, Nicméné,

mnoho sportovcd vnima a pocituje svijj spanek jako nedostateény 2. Sportovci mivaji zcela b&zné tendenci k nespavosti (6,5-6,7 hodin za noc) a
kvalita jejich spanku je vzhledem k povaze a nroénosti &innosti neadekvtni (3-7 hodin).

Zajimavost: Hraci National Football League (NFL), maji vyssi miru obstrukéni spankové apnoe/poruchy dychani ve spanku, co? je porucha spanku
snizujici kvalitu spanku a Casto vede k ospalosti v prabéhu dne. 9

Kvali

im spankem k maximalni vykonnosti

Schopnost sportovce podavat vjkon na vysoké Grovni je uréen nékolika faktory, pficems spanek je vniman jako nejdéleZit&jsi z pohledu zotaveni
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