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PREDSLOV

Pohyb je zékladnou podmienkou Zzivota. Nielen Sportovcovi, ale kazdému cloveku,
prinaSa pocit spokojnosti a radosti. Ovplyviluje dlhodobé zdravie, mé vplyv na
kontrolu telesnej hmotnosti a tiez na emocionalne naladenie a intelektudlnu ¢innost’.
Vykonnostni a vrcholovi Sportovcei prostrednictvom tréningu ziskavaju urcity stupen
fyzickej zdatnosti a $portového majstrovstva.

Na jednej strane sa telesna aktivita charakterizuje ako telesny pohyb na podklade
¢innosti kostrového svalstva, vyzadujuci vydaj energie, ktory ma celkovo pozitivny
vplyv na zdravotny stav ¢loveka. Na strane druhej sa Sportova ¢innost javi ako
¢innost’ zamerana na dosiahnutie Ziaducej pripravenosti na vykon a nepretrzité
zvySovanie jej urovne. Priprava $portovca je mnohostranny proces, ktory okrem
fyzickej, psychickej, teoretickej a taktickej pripravy v sebe zahfiia prostriedky
regenerdcie, Specializovanu vyZivu s dorazom na sprdavny pitny reZim a tief
organizdciu celkového denného poriadku v sulade s podmienkami Sportovej
cinnosti.

Md mlady Sportovec dostatok vniitornej motivdcie, popri dosahovani vysokého
$portového vykonu, aj na dodrziavanie zakladnych zasad regeneracie svojich sil? Md
intenzivne trénujuci Ziak dostatok informdcii 0 tom, Ze jeho fyzicky vykon je
priamotimerny dvom zakladnym veli¢inam? Casu, ktory stravi trénovanim, ale aj
Casu, ktory potrebuje na kompenzaéné cviCenia, strefing, plavanie, masaz,
saunovanie ainé prostriedky regeneracie (aquaterapia, balneoterapia a pod.).
Nedostatok materidlnych podmienok nesmie postavit’ prekdaZku medzi dosahovanie
Sportového vykonu a zdravie samotného Sportovca.

Publikacia je uréena v prvom rade ziakom Sportovych tried strednych §kol. CiePom
je, aby si $portovci a Sportujuci vytvorili k regeneracii ciePavedomy vzt’ah, lebo
je to jedna z podmienok kvality ich $portového vykonu. Je tiez podmienkou toho, ako
zaro€it' nielen svoju naro¢nt pracu, ale aj pracu trénerov a vsetkych tych, ktori
investovali ¢as a nemalé finanéné prostriedky do vzostupu ich $portovej kariéry.
Taktiez ma oslovit' hlavnych organizatorov a usmeriiovatelov telovychovného
procesu spolu s metodickymi pracovnikmi v $portovych kluboch.

LCudsky organizmus urlite nie je nastaveny na pocet rokov, kol’kych sa ¢lovek ma
dozit. Nase fyzické telo je nastavené na podet iderov srdca. Co z tohto tvrdenia
vyplyva? Kazda pohybova c¢innost' zrychluje nas§ pulz, ato znamend, ze si nou
skracujeme nas zivot? Nie je to celkom tak! Spravne trénované srdce sa nauéi pulz
regulovat’, ale iba za predpokladu, e sa naudi aj ODPOCIVAT. Kostrové
svalstvo $portovca sa nauci podavat’ extrémne vykony, ale iba pod podmienkou, ze
dostane spravne ,palivo”, ,opateru“ a ,obnovu“ primeranu tréningovej zatazi
a podavanym vykonom.

Autorky
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UVOD

Ahoj $portovec!

Toto oslovenie, ako byvalé vykonnostné $portovkyne a dnes trénerky a uéitelky
telesnej vychovy, pozname obe velmi dlho. Preto sme sa rozhodli, Ze budeme
hovorit’ k Tebe. MozZno iba zacina§ s vykonnostnym tréningom, mozno trénuje$ od
mali¢ka. Mozno je $port pre Teba iba zabava ¢i moznost’ byt v dobrej partii deciek...
A mozno je Sport pre Teba zmysel Zivota, droga, sen stat’ sa Gspesnym. My vieme, Ze
byt Uspe$ny, znamena dosahovat SVOJE VLASTNE, hoci aj malinké, CIELE.
Dosahovat’ ich denne a dlhodobo. Vo vrcholovom $porte je to PLAN na vel'mi, vel'mi
dlhé obdobie. Tvoji tréneri a ucitelia telesnej vychovy maju overeny nastroj na
dosahovanie Tvojich vykonov. Tvoj Sportovy lekar vie diagnostikovat Tvoj
zdravotny stav, masér Ti vie pomoct’ prekonat’ pocit Uinavy.....

Opytaj sa: ,,Myslim to vaine? Chcem byt’ dnes lepsi, ako som bol véera? Mdam dost’
informdcii na to, aby som podal lepsi vykon a mal pri tom dobry pocit?“

Nie kazdé vitazstvo znamenda tspech. Nech si ktokol'vek, nech robi§ akykol'vek
$port, daj si prvu a poslednt otazku skor, nez budes olympijsky vitaz: ,,Robim toto
vSetko v sulade so svojim zdravim? Budem méct’ zdravo Zit' aj po skonéeni mojej
vykonnostnej Sportovej kariéry? “

Jednou z nedocenenych sucasti zivota vrcholového Sportovca je obnova jeho
fyzickych i psychickych sil, ktord ovplyviluje udrzanie sa v stave trénovanosti
a Sportovej vykonnosti. Zmysluplne podporovana komplexna regenerdecia nie je len
vecou pasivneho relaxu alebo konzumného spdsobu Vyuiiva:‘ﬁ}itnessu: do
vedomého spOsobu Zivota patri aj vyziva a osobné ciele. Celko ividualne je
potrebné brat’ do ivahy motivéaciu a potrebu najst’ rovnovahu medzi pracou ajvol'nym
Casom, medzi napitim a oddychom. Vyskumy jednoznaéne potvrdili,;
vSetkych formach a podobach predstavuje vyznamni zlozku k)reven
vol'ného Casu, ktory ma pozitivny vplyv na telesntl zd t, zdravie, ted
a psychicku pohodu kazdého z nas.

Nasou snahou na Sportovom gymnaziu je najma:

= vytvarat podmienky na upevilovanie zdravia, zvySovanie telCSie

a Skolskych zariadeni v Trencianskych Tepliciach

= poskytovat’ plnohodnotné a Specidlne zamerané vzd
maju moznost uplatnit’ sa v Zivote ako aktivni hraci, t

= zabezpecit moznosti vyuzitia vol'ného ¢asu a mimosk

Studenti Stikromného $portového gymnazia v Trenéian mh Te chr

ramci vyucovania aj hodiny plavania. Toto plavanie je om PO’ ym
druhom $portov, ktoré sa vyuéuji na SSG v Trenéianskych Tepliciach. Tieto hodiny
plavania su formované do Sportovych blokov, ktoré sa vytvaraju spojenim dvoch
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vyucovacich hodin, a tak vznikd priestor na tréningovu jednotku v ¢asovom trvani
90-tich minut.

Hodiny plavania prebichaji v bazénoch Kupel'ov Trencianske Teplice, a to v hoteli
Slovakia, vo vntitornom rehabilitacnom a vo vonkajSom bazéne Grand, pod vedenim
trénerky plavania Mgr. Evy Hromjakovej.

Bazény vyberame podla tréningového programu, ¢i sa jednd o regeneraciu,
otuzZovanie organizmu, alebo o kondi¢né tréningy.

Na Uplnt regeneraciu organizmu sme zaradili hodiny ,,wellnessu®, inak povedané
regeneracie s Vyuzitim vodného prostredia whirlpool, sauny a zabalovych kapelov.

Na tychto tréningoch vyuzivame individualny pristup, a to v plnom rozsahu, nakol'ko
na hodiny plavania zarad'ujeme skupiny s malym poétom Ziakov. Sportové bloky
plavania nasi ziaci navstevuju od pondelka do Stvrtka a stali sa neoddelitelnou a
milou stcast'ou ich Studia.

Tato knizocka nebude iba o0 informaciach z oblasti zdravia,
tedrie $portového tréningu a vykonu & REGENERACIE. Je
to pomdcka pre ucitela telesnej vychovy, ako netradiénym
sposobom podavat’ ziakovi nové informacie a ako medzi
nimi hladat’ stvislosti. V texte sa nachadzajii vyznacené
Casti textu nielen tucnou kurzivou, ale aj tmavym
podfarbenim. Tieto ,,definicie” Sportovec ,MUSI“ nielen
vediet’, ale ma ich pochopit’ a mé vediet’ najst’ suvislost’ so
svojim Sportom vo svojej situdcii ¢i stave. Na konci
podkapitol st otazky, ktor¢ moézu byt témou vyucovacej
hodiny alebo zadanim pre domacu pracu. V texte sa
nachadzaju pojmové a myslienkové mapy, ktoré maju
Vv Ziakovi pestovat’ schopnost’ vizualizacie informdcie. Je na
ucitelovi, do akej miery on sam motivuje ziaka k takémuto
tvorivému spdsobu ucenia sa.

P.S. Zakladny faktor, ktory ur€ite mladého Sportovca motivuje,
je osobnost trénera resp. uclitela telesnej vychovy.
V knizkach st iba névody alebo popisané informacie.
Najcennejsia je vzdy vlastné sktisenost’.

Nielen vykon, ale celostna 0osobnost’ mladého Sportovca,
ma byt’ vysledkom prace trénera.

Pracujme vietci tak, aby VYSLEDOK tesil VSETKYCH !



1 CHARAKTERISTIKA POJMOV WELLNESS, ZDRAVIE A
CHOROBA

V dnesnej dobe je Uplne bezné preberat’ anglické pojmy do telovychovnej
terminologie presne tak, ako to robime v beznej hovorovej reCi. Aby sme sa
nedopustili chyby hned’ na zaciatku, zadefinujeme si zakladné pojmy, pricom
pouzijeme viacero literarnych a inych zdrojov.

1. 1 Vyznam a obsah slova wellness (obr. 1)

»Welness je PROCES, v ktorom sustavne a uvdiene
usilujeme o udrianie zdravia a dosiahnutie najvyssej
Zivotnej pohody*.

,» Welness Zivotny §tyl je SPOSOB ZIVOTA, v ktorom
giskavame kontrolu nad sebou a svojim okolim
a zmenou postojov a chovania sa snazime o dosiahnutie
najvysSej kvality Zivota. “ (Blahusova, 2005)

Ako definovat wellness? Stale CastejSie nardzame na
tento pojem v médidch, na billboardoch, v rozhovoroch,
ale taktiez v praci. Zaujimavostou je, Ze neexistuje
ziadna v8eobecne prijimana definicia pojmu wellness. Obrazok 1 Wellness

1.2 Dimenzie (oblasti) wellness (obr. 2)

ZIAK mi vediet’:

— vysvetlit pojmy zdravie, dimenzia, spiritudlny, emociondlny, Kkariérny,
emocionalny, finanény, mentalny, socidlny, environmentalny a pod.,

— hladat stvislosti medzi jednotlivymi pojmami.

FYZICKE (telesné) wellness predstavuje pravidelnii telesnii aktivitu.

Predpoklada zvySenie povedomia o spravnom stravovani, o potravinach a vyzive a
odradza od pouzivania tabaku, drog a nadmernej konzumacie alkoholu.

Telesné wellness vam umozini nielen zlepSit’ pruinost’ a fyzicku silu, ale tie
znamend aktivne prevzatie zodpovednosti a starostlivosti o vlastné zdravie. Tymto
sposobom budete moct’ sledovat’ svoje Zivotné funkcie a lepsSie pochopit’ varovné
signaly vasho tela. Porozumiete vztahu medzi vyzivou a vykonom vasho tela.
Fyzicky rozmer wellness poskytuje takmer okamzity prospech a vysledky, telesné i
psychické. Postupne zistite, ze je lepSie konzumovat potraviny a napoje, ktoré
zvySuju pocit dobrého zdravia, a Ze je lepSie byt’ fyzicky fit, ako z formy.



1/ Spiritualne (dusevné) wellness predstavuje hl’adanie zmyslu a ucelu Pudskej
existencie.

To zahfna hladanie odpovede na otazku, kto som a ¢o ma zmysel v mojom Zivote.
Tento rozmer wellnessu znamena predovsetkym duchovny rast.

Duchovny rozmer wellnessu znamend neustdile premy$lat’ a integrovat’ svoje
skiisenosti a nazory so skiisenostami a ndazormi Pudi okolo vds. Takto si budete
moct’ vytvorit’ svoj pohlad na svet a tiez vas systém hodndt a cielov. Postupne zistite,
7e je dobré zamysliet’ sa nad zmyslom Zivota a Ze je lepSie byt tolerantni k viere
ostatnych l'udi, ako sa uzavriet. Je lepSie zit kazdy den v stlade so svojimi
hodnotami a presved¢enim.

Je potrebné naucit’ sa niest’ zodpovednost za svoj Zivot, vidat’ sa obvifiovania
inych, vrdtane seba.

2/ Intelektualne (rozumové) wellness tvorivé éinnosti stimulujiice dusevnii éinnost’
zamerané na ucenie.

Je to akakol'vek Cinnost, ktora vam pomdze preskiimat’ svet okolo vas, dozvediet’ sa
viac o sebe alebo rozsiruje vas obzor a intelekt.

3/ Emocionalne (citové) wellness zdoraziuje prijatie vlasntych pocitov, predstavuje
stuperi, do akej miery sa Clovek citi pozitivne naladeny a optimisticky ohl’adne
seba samého a Zivota.

Emocionalne vyrovnana osoba udrziava zdravé vzt'ahy s ostatnymi.

— Bud'te si vedomi a prijimajte svoje pocity a nepopierajte ich.

Spiritudlne (duSevné
/ »Q Intelektuaine (rozumove

Kariéme (pracovns) @ }——-‘"‘.'ELLNESS )

\{ %) Emociondine (citové} }
_Environmentaine G @ Finanéné }

( @ Mentiine (dudevns) }

Socialne (s

Obrazok 2 Dimenzie wellness

— Je lepSie byt optimista.
— Neste zodpovednost’ za vlastné spravanie a reagujte na problémy ako na
prilezitosti.



— Travte Cas s priatel'mi a rodinou a diskutujte s nimi 0 osobnych problémoch,
podporte sa navzajom.
— Usmievajte sa.

4/ Finanéné (vo vztahu k peniazom) wellness znamend, Ze ste pochopili vasu
financnu situdciu a ste pripraveni na necakané zmeny v nej.

Nemusite byt’ milionar, aby ste sa citili finan¢ne v poriadku, ale je potrebné byt v
bezpecnej polohe, tak, aby peniaze neboli pri¢inou pre vznik stresu. Existuje vel'a
dostupnych zdrojov, ktoré mézu pomoct’. Nemusite byt’ ihned’ finan¢ne zabezpeceny,
ale je dobré priznat’ si problém a pripravit’ si plan na jeho rieSenie.

5/ Mentéalne (dusevné) wellness

Mnoho l'udi v stcasnosti trpi duSevnymi problémami, priCom rieSenie tejto situdcie
zhorsSuje skutocnost, ze malokto je ochotny si takéto tazkosti pripustit. Depresivne
priznaky maju velky vplyv na kvalitu a radost’ zo zivota. Depresivni I'udia maji
sklon menej cvicit, fajéit’ a nejedia zdravo. 60 az 90 percent ludi, ktori spachali
samovrazdu, trpia depresiou.

Dusevné wellness moZe byt ovplyvnené nasledovnymi faktormi:
— biologické faktory - zmeny v centralnom nervovom systéme, lieky, choroby a
rodinna anamnéza
— soCidlne prostredie - straty, traumatické udalosti, stres a nizke ekonomické
postavenie
Mentalne wellness moZno pozitivne ovplyvnit’ prostrednictvom
fyzickej aktivity
— dobrej vyzivy
— adekvatnym odpocinkom a spankom
— ZniZenim stresu
— optimistickym postojom, ktory mdze obsahovat’ humor, kreativitu a vieru
— optimalnou lie€bou

6/ Socialne (spoloc¢enské) wellness kladie doraz na previazanost’ s ostatnymi Pud’mi
v urcitej komunite (skupine Uudi) a taktie? Zivotnym prostredim.

Zahtna napriklad snahu o harmoéniu v rodine. Socialne wellness umoziuje uvedomit’
si svoj vyznam v spolocnosti, rovnako ako vplyvu na zivotné prostredie a svoju
komunitu. Budete sa aktivne podielat’ na zlepSovani sveta tym, Ze podporite zdravé
zivotné prostredie a zacnete lepSiu komunikaciu s T'udmi okolo vas. Secidine
wellness zah¥fiia nacvik empatie a efektivneho pocuvania, starostlivosti o ostatnych
a o spolocné dobro. Postupne zistite, ze je lepsie, prispiet’ k spolo¢nému dobru
spolo¢nosti, ako mysliet’ len na seba. Je lepSie zit’ v harmonii s ostatnymi a Zivotnym
prostredim.

— Socialne izolovani l'udia st nachylnejsi k chorobam.
LCudia, ktori udrziavaju svoje socidlne kontakty, lepsie odolavaju stresu.
Pevné priatel'stva, dotyky, objatia a smiech posiliiuju zdravie.
Silna socialna siet’ moze vytvorit’ dobra naladu a posilnit’ sebavedomie.
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7/ Kariérne (pracovné) predstavuje nachddzanie zamestnania, v ktorom
Jednotlivec ziska osobné uspokojenie a obohatenie.

Cielom je najdenie profesie, kde budete prispievat’ svojim jedine¢nym nadanim,
schopnostami a talentom, pricom toto zamestnanie budete povazovat’ za zmysluplné
a obohacujuce. Plati to rovnako pre platenu ako aj dobrovolnicku pracu. Profesny
wellness sa prejavi nielen osobnym uspokojenim, ale aj prostrednictvom vdasho
prispevku k blahu spolocnosti ako celku. Volba povolania, spokojnost v
zamestnani, kariéra ambicie a osobny vykon su ddlezité sucasti dobrého pocitu zo
Zivota.

8/ Environmentalne (vo vzt’ahu k Zivotnému prostrediu) wellness isty predpoklad
viest’ Zivotny Styl, ktory reSpektuje Zivotné prostredie. To zahriia respektovanie
prirody a druhov, ktoré v iiom Ziju.

Dolezita je tiez ucta k ostatnym l'udom zijucim v danom zivotnom prostredi.
Nemusite byt ¢lenom ziadnej organizacie, jednotlivec méze pomoct’ najmi tym, Ze
jednoducho vedie ekologicky uvedomely Zivot.

Wellness a zdravotna starostlivost’ vychddzajiica z principov wellnessu sa snazi
posudzovat’ zdravie Ccloveka na zdklade celostnej suhry vplyvov na zdravie
jednotlivca.

— Poskytuje vyvazené uplatnenie wellness praktik v klinickych podmienkach,
ktoré st zaloZené na preverenych postupoch.

— Podporuje interdisciplinarny pristup k starestlivestimo pacientapnapzakiade
stihlasu medzi lekarom a pacientom.

— Vytvara zéklad pre dialog a spolupracu medzi konvenénymi a dopliujucimi
zdravotnickymi metédami v sulade s hlavnym cielom - podporovat zdravie a
pohodu pacienta.

Kontrolné otazky:
1. Aké stcasti wellness poznas?

2. Vysvetli vztah medzi jednotlivymi sucastami wellness a tvojou Sportovou
$pecializaciou.

3. O ktorej oblasti wellness si doteraz nevedel, vysvetli, ako ju chapes teraz.

1.3 Rozbor pojmov zdravie, aktivne zdravie, oslabenie, porucha, ochorenie

ZIAK ma vediet’:

— definovat’ pojmy zdravie, aktivne zdravie, choroba,

- vysvetlit pojmy STAV, PROCES, DEJ, JAV, SCHOPNOST, VLASTNOST,
a pod.
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V stvislosti s tréningovym procesom a zmenami trénovanosti sa U Sportovca mozu
vyskytnut’ prejavy alebo priznaky, ktoré by mal tréner, ucitel’ telesnej vychovy alebo
aj rodi¢ Sportovca poznat. Preto sme sa rozhodli poskytnut’ kratky prehl'ad pojmov,
ktoré vychéadzaju z pohl'adu mediciny, oSetrovatel'stva a pribuznych odborov.

ZDRAVIE - podla definicie svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) ,,je STAV
kompletnej fyzickej, duSevnej a socidlnej pohody a nie iba stav nepritomnosti
choroby ¢i slabosti. ,Je to dynamicky proces, ktory vychadza zo sustavného
vzdjomného pdsobenia organizmu na prostredie a naopak. Je to SCHOPNOST
vyvazit' a adaptovat’ sa na zmeny vonkajsieho prostredia. “ (Baskova, 2009).

Zakladné faktory ovplyviiujuce zdravotny stav (obr. 3):
A/ vonkajsie, ktoré posobia z vonkajsieho prostredia:

1. prirodné - faktory Zivotného prostredia (fyzikalne — teplota, vlhkost,
ziarenie, elektromagneticky smog; chemické — latky rozpustené vo vode
avypustené do ovzdusia a pod.; biologické — mikroorganizmy, rastliny
a zivocichy. ;

2. socialne — deliace sa na ekonomické — schopnost asposob ako si
zaobstaravat’ svoje zivotné potreby; politické — sprava verejnych veci;
kulturne a religiozne.

B/ vnutorné (osobnostné), ktoré pdsobia z vnitra:

1. biologické (vrodené — nedaju sa odstranit’; ziskané — vznikaju poc¢as vyvinu
a zivota jedinca a vznikaju na zaklade vonkajsich i vmitornych faktorov),

2. psychologické,
3. socialne,
4. duchovné.

C/ zmieSané — faktory Zivotného 5tylu — stvisia so spravanim cloveka voci
prostrediu a prostredia voci jedincovi.

ZDRAVIE - je celkovy (telesny, psychicky, socidlny a duchovny) STAV c¢loveka,
ktory mu umoZiiuje dosahovat’ optimdlnu kvalitu Zivota a nie je prekdaZkou
obdobného snaZenia inych Pudi (Kiivohlavy, 2001)

AKTIVNE ZDRAVIE je pojem, ktory pouzil Cooper (1986) a znamena* ,,dokonaly
STAV telesnej rovnovahy“. Vyhodami aktivneho zdravia s:
— viac zivotnej energie,
— radostnejsie a aktivnejSie vyuzivanie vol'ného Casu,
— menej stavov uzkosti, depresii, hypochondrie,
— spravny metabolizmus, zlepSené travenie,
— zvysené sebavedomie,
— proporcionalna postava bez nadbyto¢ného tuku,
— spomalenie procesu starnutia (fyzicky i psychicky),
— pokojnejsi a osvieZujucejsi spanok,
12



— zvySena schopnost sustredit’ sa,
— lepsie medziludské vztahy, primerana komunikacia a pod.

Zdkladné faktory

[ B/ vnutorné ] [ C/ zmieSané ]

. . I3

[ 1. prirodné ] [ 2. socialne ] 1. biologické

_‘ fyzikalne _‘ ekonomické
_‘ chemické _‘ politické
_‘ biologické _‘ kultirne a religiézne 2. psychologické

3. socialne

4. duchovné

Obrdzok 3  Zikladné faktory ovplyviiujiice zdravie

FUNKCNA PORUCHA

— je STAV, pri ktorom normalna, prirodzena funkcia (¢innost) nejakého
systému (kostrovo-svalovy, dychaci, endokrinny) alebo nejakého organu (kib,
plica, Stitna Zlaza) je kvalitativne nedostatocna a (alebo) zniZenad,

— je nezavisla od akéhokol’'vek organického poSkodenia a da sa odstranit’ alebo
vylie€it’.
OCHORENIE — CHOROBA

— je vysledok interakcie patologickych a kompenzaénych procesov, ktoré vedu ku
poSkodeniu buniek, tkaniv a systémov organizmu, ¢o sa prejavuje obmedzenim
schopnosti organizmu vyrovnat’ sa s vplyvmi prostredia a vznikom poruch jeho
Zivotnych funkcii, % .

1.4 Dimenzie zdravia (obr. 4) a jeho podpora m

1. Fyzické zdravie — hodnoti fyzicky STAV a fungovanie ako désledok ochorenia
a liecby (tinava, bolest’, destrukcia klbov, zmeny apetitu, zmeny nalady, tazkosti so
zaspavanim, nedostatok energie, nauzea.)

2. Dusevné zdravie — WHO definuje ako STAV pohody (well-being) a dérazom na
subjektivnu pohodu, schopnost’ vnimania, porozumenia a interpretdcie prostredia,
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adaptdicie, komunikdcie, pomoci sebe samému aj inym, byt tvorivym
a produktivnym ¢lenom spolocnosti.

DIMENZIE ZDRAVIA

[1. Fyzické bez choroby, dobry spdnok, primerany oddych

[2. Psychické pozitivne myslenie, bez stresu, adekvdtne ciele

LI

[3. Socialne podpora v skupine, vyvdzené vztahy

Obrazok 4 Dimenzie zdravia

3. Socidlne zdravie — dovernost, socidlna podpora, socidlne kontakty, ...

— hovori o uspokojeni so sietou socialnych vztahov, mierou socialnej opory,
socialnom fungovani,

— v dosledku ochorenia sa meni socialna siet’,

—  pacienti st Casto stigmatizovani, m6zZu byt’ svojim okolim odstréeni (nevedia ako
sa maju spravat’ k chorému s rakovinou),

— mdzu stratit’ niektoré dolezité vztahy, ohrozené je poskytovanie socialnej opory
okolim,

— choroba moze mat’ i pozitivny vplyv a viest k rozSireniu socidlnej siete
v dosledku interakcie s inymi pacientmi, ¢astejSimi interakciami s blizkymi.

Podpora zdravia je SUHRN VSETKYCH AKTIVIT jednotlivcov i spoloénosti,
ktorych vysledkom je zvySenie stupiia zdravia smerom k jeho potencidlnemu
maximu, resp. k optimu. (Katreniakova, 2005)

Podpora zdravia a prevencia na populacnej Grovni sa velkou mierou stava
zalezitostou nielen sféry zdravotnictva, ale aj ostanych zloziek spolocnosti. Zo
sposobov uplatfiovania podpory zdravia a prevencie spomenieme napr. legislativne
a regulacné opatrenia (systém dani, zdkaz predaja resp. odstrasujice napisy na
obaloch); presadzovanie zdujmov (v regionoch do Narodnej rady SR),
medzindrodné, ndrodné a Skolské programy, prevencia na pracoviskdach a klinickd
prevencia (preventivne prehliadky a pod.) a masmédia a reklama.

Kontrolné otazky:
1. Ako Ty chape$ pojem aktivne zdravie?

2. Ktora z dimenzii zdravia prevlada u vykonnostného $portovca?
3. Je $portova Specializacia faktor, ktory ovplyviuje fyzicki dimenziu zdravia?

4. Ako vnimas svoj stav, ked’ si po dlhotrvajicej chorobe alebo po uraze?
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POZNAMKY
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2 CHARAKTERISTIKA POJMU SPORT

ZIAK mi vediet’:

— definovat’ pojem $port, vysvetlit’ jeho znaky,

— vysvetlit' pojmy adaptacia, telesna zdatnost, kondicia, pohybova vykonnost,

$portovy vykon, Struktara $portového vykonu, trénovanost, $portova forma a pod.

— zostavit’ pojmovii mapu s0 zakladnymi pojmami v svojej Sportovej Specializacii.

Pojem SPORT (angl. sport) s najvicSou pravdepodobnost'ou z franciizskeho
Hdesport®, ,,deport“, ¢o v skutku znamena zabavu, odprostenie oslobodenie sa
od beZnych povinnosti. Pojem ,desport® ma svoj mozny povod aj v latinskom
,deportare® - BAVIT SA.

» Profesiondlny Sport je hospoddrska cinnost’ vytycend usilim po dosiahnuti zisku k
zaisteniu Zivotnych podmienok a Zivotnej urovne daného Sportovca“.

rve w

»Sport je kaidd &innost’ obsahujiica prvok pohybu, ktord slizi ¢loveku k priamemu
alebo nepriamemu uspokojovaniu potrieb hry alebo zabavy“.

1 Fyzicka aktivita

2 Uéelovost

3 Sutazivost

4 Dobrovolnost

A

5 Neistota vysledku

Obrdzok 5 Znaky Sportu

Vseobecne akceptovatePné znaky (obr. 5) pojmu $port:

1.
2.
3.

Fyzicka aktivita (Sport s pohybovym prvkom / bez pohybového prvku).
Uéelovost’ — dosiahnutie uréitého ciel’a.

Sut’aZivost’ — na zaklade dodrzania stanovenych pravidiel snaha o dosiahnutie
vitazstva (resp. ¢o najlepSieho umiestnenia).

Aktivita dobrovol’nd — nikto Sportovca nentti podavat’ vykon, iba on sam.

Neistota vysledku vopred — popri priprave je vysledok ovplyvneny nielen
vykonom S$portovca, ale aj d’alSimi faktormi (psychicky ¢i zdravotny stav,
miesto konania sutaze, pocasie, trvanie siitaze a pod.)
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Pojem Sport po novom

"Za Sport sa povaZuje akdkolvek fyzicka AKTIVITA jednej alebo viacerych
Sfyzickych osob, spojend a podmienend procesom tvorby myslienky zhmotnenej v
pohybe bez ohl’adu na jeho charakter, vykondvand za uicelom dosiahnutia urcitého
Specifického ciel’a, ¢i uz v podobe urcitého bodového zisku do ,,bodovej tabul’ky“
referujucej postavenie aktivneho subjektu v legitimne organizovanej sut’aZi v jej
najroznejSich podobdch, alebo v podobe volno-casového zvySovania fyzickej
kondicie bez ucelu ziskavania spomenutého bodového zisku."

Velmi dolezita sa pre nas stala aj nasledovna smaha o vymedzenie ¢iastkovych
sucasti, ktoré si v kaZdom pripade v pojme $port (obr. 6) obsiahnuté (Komadel,
1985; Kasa, 2002):

[ Sportovy vykon @
[ Struktura portového vykonu 2 |

(.9 Adaptacia na telesné zataZenie ]

[ Telesna zdatnost' (3
( Pohybova vykonnost 3

@ Trénovanost

© Sportova forma

Obrizok 6 Ciastkové siicasti pojmu SPORT

1/ Adaptacia — PROCES prispésobenia organizmu, jeho systémov a organov na
biologické, pracovné, psychologické a socialne podmienky a poZiadavky prostredia.

2/ Adaptacia na telesné zat’aZenie — prebicha na Grovni organizmu, organov, tkaniv
abuniek. Jej hlavnym prejavom je SCHOPNOST odolivat’ nimahe a podivat
Sportové vykony. Jej vysledkom je zvySenie telesnych a funkénych moznosti
organizmu, rozvoj pohybovych schopnosti, zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti,
osvojenie Sportovej techniky a taktiky, dosiahnutie Sportovej pripravenosti.

3/ Telesna zdatnost’ — je optimdlna REAKCIA ORGANIZMU na ndroénii tesnii
éinnost’ a spolupdsobiace vplyvy vonkajSieho prostredia (chlad, teplo, unava,
infekcia apod.). Je ohrani¢end celkovym mnozstvom energie, ktoré dokaze
jednotlivec uvol'nit’ v Casovej jednotke.

4/ Kondicia — aktudlny telesny a duSevny STAV cloveka ovplyvitujiici jeho
vykonnost’. Tvori ju suhra vysokej urovne telesnych a pohybovych schopnosti
(kondi¢nych, koordina¢nych a pohyblivostnych) s dobre rozvinutymi schopnostami
vegetativnych  systémov (hlavne srdcovo-cievny, kostrovo-svalovy, dychaci
a nervovy).

5/ Pohybova (§portova) vykennost — SCHOPNOST podivat’ opakované vykony
Vv urcitej pohybovej (Sportovej) cinnosti. V nej sa spajaji uroven pohybovych
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schopnosti, zrucnosti a ndvykov, uroven zvladnutia pohybovej ¢innosti a psychicka
pripravenost’ ¢loveka. Je vysledkom Specifickej adaptacie ¢loveka na pohybovua
zat'az a jeho motivacie. Vykonnost' zavisi na:

— psychickych vlastnostiach (vola podavat’ vykon),

— genetickych vlastnostiach (vnutornych dispoziciach),

— technike a dokonalosti dynamickych stereotypov,

— kvalite pohybovych schopnosti a schopnosti ich vyuzit,

— celkovom zdravotnom stave,

— funkénej zdatnosti a idedlnej adaptacii metabolickych funkcii organizmu.

6/ Sportovy vykon — aktudlny PREJAV Specializovanej Sportovej vikonnosti, ktorej
obsahom je uvedomena pohybova ¢innost’ zamerana na rieSenie Glohy vymedzenej
Sportovymi pravidlami, prvy ciel a rozhodujuce kritérium efektivnosti Sportovej
pripravy, prejav celej osobnosti §portovea. Dosiahnuty vykon je dany:
— vykonnost'ou,
— momentalnou vnutornou (genetické predpoklady, zdravotny stav, moralna,
volova a psychicka situacia, vmitornd motivacia) a vonkajSou (klima, technické
vybavenie vystroja, vonkajSia motivacia) dispoziciou.

7/ Struktira Sportového vykonu — SUBOR faktorov a vit'ahy medzi nimi, ktoré
uréuju vykonnost’ v danej atletickej discipline.

8/ Sportova forma — STAV individudlne najvy§sej trénovanosti, ked vykonnost
Sportovca dosahuje vrchol, jednotlivé organové sustavy pracuji v dokonalej suhre, pri
sucasne vypestovanej vOli a ostatnych moralnych a psychickych vlastnostiach,
zabezpecujucich maximalne $portové vykony.

9/ Trénovanost’ — STAV organizmu adaptovany na telesné (tréningové) zat’azenie.

Kontrolné otazky:

1. Aky je rozdiel medzi telesnou zdatnostou a pohybovou vykonnost'ou?

2. Ako trénovanost’ ovplyviuje Sportovy vykon?

POZNAMKY
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3 CHARAKTERISTIKA POJMU SPORTOVY TRENING

ZIAK ma4 vediet’:

— definovat’ pojmy Sportova priprava, Sportovy tréning, tréningové zat'azenie,
— zékladné funkcie Sportového vykonu,

— vo svojom tréningovom plane uplatnit’ zdkladné zasady Sportového tréningu.

Vyvoj Sportovej kariéry uspeSného vykonnostného Sportovca na zaciatku
jednoznacne zavisi od vysokého podielu Sportového talentu a irovne pohybovych
schopnosti jedinca. Pocas dlhoro¢nej pripravy do procesu Sportového tréningu
vstupuje mnozstvo ¢initelov, ktoré ho moézu ovplyvnit' nielen pozitivne, ale pri
nedostatoénych teoretickych vedomostiach aj negativne. V obdobi povinnej $kolskej
dochadzky do tohto procesu vstupuju nielen Specializovani tréneri, ale tréneri
a ucitelia telesnej vychovy, pripadne aj nekvalifikovani byvali vykonnostni $portovci.
V tejto kratkej kapitole chceme podat’ vysvetlenie zakladnych pojmov, aby vsetci tito
zodpovedni I'udia hovorili tou istou recou. Je jasné, ze Sportovy vykon samotny je
v prvom rade zavisly na praktickom trénovani. Teoretické vedomosti a ich poznanie
vSak déavaju zaklad pre pochopenie individualneho pristupu tak pre kazdy Sport, ako
aj pre kazdého Sportovca osobitne.

Sportovi priprava — je mnohostranny proces cielavedomého vyuzivania komplexu
faktorov (prostriedky, metdédy a podmienky), umoznujiice zamerne vplyvat na
Sportovca s ciel’om zabezpelit’ potrebnu uiroveii jeho pripravenosti na dosahovanie
Sportovych vykonov.

Zakladné komponenty su:
1. Sportovy tréning,
2. preteky a sttaze,

3. mimotréningové a mimosutazné faktory dopliujuce tréning aj preteky tym,
ze zvysuju ich efekt alebo urychl'uju regeneracné procesy po zatazeni.

1. Sportovy tréning — je to 3pecializovany, ciel'avedomy, vedecky podlofeny
a riadeny PEDAGOGICKY PROCES orientovany na zvySenie vykonnosti §portovca
(druistva). Hlavnym ciel’om Sportového tréningu je dosiahnutie ¢o najvyssSej
individudlnej urovne Sportovej vykonnosti. Tento ciel’ by mal byt racionalny a mal
by respektovat’ vstupntl troven vykonnosti a trénovanosti Sportovca, moznosti jeho
adaptécie a prirodzeny vyvoj organizmu. Pre trénera by preto malo byt dolezité
poznat celkova anamnézu Sportovca a hodnoty vysledkov Specidlnych
diagnostickych vysetreni, ktoré pozostavaju zo smerodajnych dominant,. Sportovy
tréning prindSa vysoké ndaroky na prdacu a rozvoj funkcénych systémov organizmu.
Predovsetkym ide o fyziologické a biochemické procesy suvisiace s naSimi
energetickymi — metabolickymi systémami, o vysoké ndroky na srdcovii a obehovii
sustavu, na dychanie a prenos kyslika. (Divaldi, 2009).
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Tréningové zat'aZenie — prirastok funkcnej aktivity organizmu vyvolany
absolvovanim tréningovych cvifeni a stupiiom tazkosti, ktoré je pri tom nutné
prekonavat. Odzrkadl’uje kvantitativnu mieru tréningovych vplyvov. Meni sa
Vv zé&vislosti od urovne trénovanosti Sportovca. Jeho hodnota je dana intenzitou
(rychlost atempo pohybov, velkost prekonavanej vonkajSej zataze a pod.)
a objemom (Cas).

2. Preteky a sut’aze.

3. Mimotréningové a mimosut’azné faktory doplitujuce tréning aj preteky tym, ze
zvysuju ich efekt alebo urychl'uji regeneracné procesy po zatazeni.

3.1 Vyznam a funkcie Sportového tréningu

Sportovy tréning je DLHODOBYM PROCESOM zvySovania Specidlnej vikonnosti
na zaklade zodpovedajiiceho viestranného rozvoja Sportovca. Z pohladu praxe je
to planovity a riadeny pedagogicky proces, ktory prebieha prostrednictvom
zakonitosti adaptdcie, teda prisposobovania sa organizmu na zdat'az.

Spravne zatazovanie organizmu sa potom pozitivne odraza tak v telesnom a
predovsetkym funkénom rozvoji (kondi¢na zlozka), ako aj v motorickom rozvoji,
ktorého prejavom je osvojovanie a zdokonalovanie novych zruénosti a pohybovych
Struktar, ktoré su vysledkom tvorby konkrétneho dynamického stereotypu (technicka
a takticka zlozka). Samozrejmou st¢astou adapticie je aj utvaranie a formovanie
osobnosti $portovca (psychologickd zlozka), teda jeho psychologicky a socidlny
rozvoj. Vsetky tieto zlozky, ktoré nasledne tvoria Sportovy vykon, sa v tréningovom
procese, vo vzajomnom prepojeni, rozvijaju a ovplyviuji. Preto ak chceme Sportovy
tréning riadit’ systematicky a zmysluplne, je treba ¢o najlepSie poznat Struktiru
vykonu a charakteristiku $portovcov, pre ktorych tréning pripravujeme. Potom by
sme uz mali byt schopni redlne si urcit ciele, ulohy, obsah, prostriedky aj metédy
tréningu.

Sportovy vykon, ako jeden z cielov $portovej pripravy, plni zdkladné funkecie (obr.
7):

1. heuristickd a vzorovd — na zaklade vyskumov, porovnavani, tabuliek ziskavame
orientatné body, ktoré pomahaju v Gsili o d’alSie posunutie hranic ludskych
moznosti.

. pripravy na Zivot (vSestranny rozvoj) — bohaty fond uzito¢nych navykov,
. zdravotno-rekreadnd — vyuzivanie §portu vo vol'nom case,

. estetickd — pre divacku zakladnu,

aa b ow DN

. ako oblast’ Sirokych socidlnych vzt’ahov — priatel'ské styky medzi narodmi
a pod.,

6. ekonomicka.
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[ Zdkladné funkcie $portového vykonu ]

1. heuristicka a vzorova

2. priprava na Zivot

3. zdravotno-rekreacna

4. esteticka

5. socialnych vztahov

6. ekonomicka

IIRNNNI

Obrazok 7 Funkcie Sportového vykonu
3.2 Zasady Sportového tréningu

1. Zisada maximalneho (individudlneho) Sportového vykonu

Sportovec je zamerany na dosahovanie neustale lepsich vykonov. Buduje sa v fiom
tvorivad aktivita. Podmienkou tejto zdsady st optimalne materidlno technické
podmienky pre tréning.

2. Zasada prehibenej $portovej $pecializacie

Nie je mozné byt univerzalnym Sportovcom, ba dokonca ani univerzalnym hrac¢om.
Tato zasada si vyzaduje zachovat presne uréeny vztah medzi vSeobecnou
a Specialnou pripravou.

3. Zasada prehibenej individualizacie

Priamo suvisi s predchadzajicou zasadou. Individualny pristup k Sportovcovi mu
umoziuje v maximalnej miere prejavit svoje schopnosti v Sporte a uspokojit
Sportové zaujmy. Velky vyznam zohrava uplatnenie zvySenych tréningovych
zat'azeni bliziacich sa k hraniciam funkénych moznosti Sportovca, ktoré st u kazdého
jedinecné.

4. Zasada jednoty vSeobecnej a Specializovanej pripravy Sportovca

Stupen Sportového zdokonal'ovania zavisi od celkového rozvoja Sportovca. Ani jednu
z tychto stranok tréningu nie je mozné vylucit' ¢i nadhodnotit’. Obsah vSeobecnej
pripravy je priamo zavisly na Sportovej Specializacii a zasa Specidlna priprava zavisi
od predpokladov ziskanych vo vSeobecnej priprave. Ide o spojené nadoby, medzi
ktorymi je dany presny pomer.

5. Zasada neustileho zvySovania zat'aZenia (vInovitost’ dynamiky zat’aZeni)

Ked cvi¢ime, telo dostava podnet a snaZi sa prispdsobit’ novym podmienkam. Casom
sa to telu podari a cviCenie prestava mat’ ucinok. Je preto najvyssi Cas prejst’ na
vysSiu intenzitu cvicenia alebo na nové efektivnejSie cvicenie. Aj preto je dolezité
nestanovovat’ si konkrétne ilohy na prili§ dlhé casové obdobie, pretoze nase telo sa
bude menit' a snim aj ucinok cviceni. Pravidelnou diagnostikou mézeme odhalit’
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zmeny, ktoré nastali v naSom tele aadekvatne tomu upravit tréningovy pléan.
Vynimkou pri rekrea¢nom $portovani moze byt’ udrziavaci tréning.

6. Zasada cyklického usporiadania zat’aZenia

Nas plan by mal pozostavat’ s mikrocyklov, mezocyklov a makrocyklov. Mikrocyklus
trva spravidla 3-4 dni az 1 tyzden. Je to najkratsie Casové obdobie, ktoré sa s mensimi
obmenami opakuje. Pozname ich viacej druhov: vSeobecne rozvijajuci, Specidlne
rozvijajici, vyladovaci, regemeracny, kontrolny atd. Predstavuje kratke casové
obdobie, ktorého dizka a obsah méze byt velmi individualna. Z mikrocyklov st
zostavené mezocykly. Je to stredne dlhé obdobie v trvani od 4 tyzdiiov a viac.
Diagnostikovanie by nemalo chybat po kazdom ukonceni mezocykla (hlavne
u zatiato¢nikov). Prechodné tréningové obdobie je charakteristické tym, Ze v sebe
zahffia maximalne 2-3 mezocykly, spravidla regenera¢no-udrzujiceho a regenera¢no-
pripravného typu. Z mezocyklov je tvoreny makrocyklus. Je to ¢asovo dlhy cyklus
Vv trvani od pol roka az po 4 roky. Zostavuju sa pre vrcholovych §portovcov, ktori sa
dlhodobo pripravuju na pretek. Napriklad na Olympijské hry — 4- ro¢ny makrocyklus.
V suvislosti s tréningovou zat'azou ide ruka v ruke aj regeneracia.

7. Zasada dlhodobého a systematického zat’aZenia

Stavba Sportového tréningu umoznuje dlhodobé planovanie tréningového procesu,
ktory vedie k realizacii cielov. Zostavovanie tréningového planu musi vychadzat
z objektivnych informacii a tie sa nasledne premietnu do ciel'ov a tiloh jednotlivych
tréningovych cyklov. Je dolezité, aby ulohy (naplanované cvicenia) viedli
k stanovenému cielu. Na zistenie naSich moznosti je potrebna diagnostika
(testovanie). Na zaklade vysledkov si potom moéZeme stanovit’ Glohy. Stanovte si
dlhodoby ciel a kratkodobé ciele, ktorymi k nemu budete smerovat’. Podl'a toho budia
vyzerat’ aj ulohy. Tréningovy dennik a evidencia vykonnosti (a inych ukazovatelov
Sportového tréningu) je podporny prostriedok, ako dosiahnut najvys$Sie mozné
§portové majstrovstvo.

Kontrolné otazky:

1. Ako zistis, ¢i Tvoja Sportova forma stagnuje, pripadne klesa alebo rastie?
2. Vyhodnot svoj §portovy vykon za posledné sut'azné obdobie !

3. Ktoré zasady Sportového tréningu naozaj uplatiiujes Ty?

POZNAMKY

22



4 FAKTORY PODMIENUJUCE VYSLEDKY SPORTOVEHO
TRENINGU

ZIAK m3 vediet’:

definovat’ zakladné pojmy ako: Zivotosprava, zZivotny $tyl, denny rezim, vyziva,
suplementy, stravovanie, pitny rezim,

rozdiely medzi jednotlivymi druhmi napojov a ich pouzitie,

vysvetlit opodstatnenie potreby oddychu, spanku, sebakontroly a pod.

SN

. 1 Denny poriadok a spdsob Zivota (Zivotny Styl) — Zivotosprava

Zivotny 3tyl je typicky SPOSOB USPORIADANIA (innosti, jednania Pudi,
vzt’ahov, hodnét, noriem a vecného prostredia v spolocnosti, ktoré je zjednotenim
Fivotnych spésobov jedincov. Zivotny §tyl a vztah k vlastnému zdraviu sa vytvaraja
v priebehu zivota ¢loveka v zavislosti na mnohych faktoroch, ako je vychova,
socidlne a ekonomické prostredie, tradicie, stereotypy, pohodlnost’, jednotvarnost’,
vzdelanie, kultira, sktsenosti, atd. Jeho formovanie vyzaduje doslednost,
ststavnost’ a cielavedomost’ (Hartl - Hartlova, 2004).

Harmonizovanie uvedenych hodnét, vzt'ahov a suvislosti sa premieta do pojmu
zdravy Zivotny §tyl (zdravy spOsob Zivota). Ide o vyvazenost fyzickej a psychickej
zataze, o cielavedomt pohybovu aktivitu, racionalnu vyzivu, harmonické vztahy
medzi lud'mi, zodpovedny pohlavny zivot, odmietanie navykovych latok,
zodpovednost’ v oblasti prace a Zivota, osobnu a pracovnua hygienu, atd’. (Liba, 2007,
s. 19).

Zivotosprava - spdsob ako Zijeme, je vicobecne povaZovany za vyznamny
faktor vo vztahu k zdravotnému stavu. Ma rozhodujuci podiel na celkovom
zdravotnom stave c¢loveka. ZI¢ stravovacie navyky, nedostatocna telesna aktivita,
fajéenie alebo nadmernd konzumacia alkoholu spolu s réznymi rizikovymi
faktormi vplyvaju na pred¢asni Gmrtnost. Nezdravé Zivotné sposoby vsak vplyvaju
aj na vznik mnohych chronickych ochoreni, a preto maji vyrazny vplyv na kvalitu
nasho Zivota.

4.2 VyiZiva, stravovanie a pitny reZim

Jedlom neuspokojujeme iba hlad, ale dodavame telu dblezité Zivotu potrebné
latky k wudrzaniu optimalneho zdravia a vykonnosti. Podla ndsho nazoru je
doblezité a potrebné starat’ sa o svoje zdravie v€as, preventivne, aby sa oni nemuseli
starat’ lekari. Vyziva a celkovo Zivotny §tyl md vplyv na nas vzhlad a tiez na
to, ako sa citime a aka je celkova kvalita nasho Zivota. U Sportovca je to popri
regeneracii druhd veli¢ina, ktora zadsadne podporuje (alebo znizuje) Sportovy vykon.

23



Pod pojmom VYZIVA si méfeme predstavit' nielen DLHODOBY PROCES
prijimania potravy, ale aj HODNOTU samotnej potravy (energeticku, nutriéni
a biologicki). Pod pojmom STRAVOVANIE chdpeme PROCES prijimania potravy
pocas diia (raniajky, obed, vecera apod.), pripadne pocas urcitého casového
obdobia (t. z. frekvencia prijimanych jedal).

Racionalny vyber potravin v jednotlivych sutaznych etapach méze vyrazne
znizit' riziko vyskytu neziadicich stavov ako je inava. Taktiez ma preventivny
ucinok voc¢i poskodeniam ¢i Grazom. Pre udrzanie dobrého zdravotného stavu
potrebujemesviac ako 40 r6znych nutricnych latok a ziadna potravina neméze sama
osebe zaistit® prijem vsetkych tychto latok. | Preto je potrebné konzumovat' pestra
stravu obsahujicu owvocie, zeleninu, cerealie, obilniny, strukoviny, méso, ryby,
hydinu,,mlieéne vyrobky, tuky a oleje.

Zacinajuel mali Sportovei vo veku 4 — 8 rokov su povacsine odkazani na vedomosti
svojich rodi¢ov o vyzive a stravovani. Ak sa dieta do veku 6 — 8 rokov nestretne
s trénerom — odbornikom, je pravdepodobné, ze sa u neho utvrdia nie vzdy spravne
stravovacie navyky.

Je zaujimavé, Ze uz koncom 20. storocia vedci potvrdili predpoklad o tom (Pallardi,
2007) ze:
— brucho je centrum Zivota, ¢reva st centrom druhého mozgu.
— brucho je druhym mozgom, ktory je spojeny s mozgom v hlave,
— Crevo vyraba 70 ai 85% imunitnych buniek (ochrana pred vaznymi
ochoreniami),
— Crevo vyrdaba tv. intersticidlne bunky, ktoré ovplyviiuju fungovanie
a prdcu uponov a svalov a pod.
Popri dodrziavani zasad Sportového tréningu vykonnostny Sportovec sam vo velkej
miere zodpoveda za to, Co zje a vypije (vyziva), kol’ko toho bude a v akom rezime
(stravovanie).

Akych zasadnych chyb sa dopust’aji mladi vykonnostni Sportovci?

. nepravidelné stravovanie — nielen pocas dna, ale aj pocas tréningového obdobia,

. nedostato¢né stravovanie (zle zorganizovany denny rezim),

. rovnaké stravovanie a zlozenie vyzivy v jednotlivych tréningovych obdobiach,

. privel’ké konzumovanie jednoduchych cukrov (sladkosti),

. nedostato¢ny prisun zeleniny a ovocia (zdroje antioxidantov, vitaminov B, C, E

atd’.)

6. nedostato¢ny pitny rezim, nevhodné tekutiny (sytené, sladené, farebné,
koncentrované a pod.),

7. nedostatocny prijem zivoc¢isnych a rastlinnych bielkovin, nenasytenych mastnych
kyselin, vitaminov, stopovych prvkov a mineralnych latok

abhowpN -

Co spésobuju chyby vyZivy a stravovania?

Prilis rychle jedenie — brusna plynatost’ (aerofagia), inava, bolesti v hrudniku.
Prejedanie sa sladkost’ami —nadcha, ochorenia usi, nosa a krku, astma.
Nedostatok tekutin, pripadne prejedenie sa — bolesti hlavy, migrény.
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Nadmerny prijem derveného midsa, udenin, vypraianych jedal — bolesti chrbta
a reumatizmus (podporuju kyslost’ ¢riev a zéapal sliznice, ¢o sposobuje ochabnutost’
svalstva a brzdi fyziologicky pohyb medzi stavcovych a inych klbov).

Konzumadcia nadmerne mastnych jeddal — ospanlivost po jedle.

Prijimanie potravy v strese (hnev, nervozita), v ¢asovej tiesni — zapal zaludka
(gastritida).

Nedostatocné (rychle) poZutie potravy, vynechdvanie rariajok resp. nizky pocet
dennych davok potravy — Crevna kolitida (klukatenie criev spojené s crevnym
kvasenim — spomalenie spracovania potravy a aj vyli¢enia nestravenych zvyskov).

Zdkladné zdsady a principy pre vyZivu zostavaji vo vSetkych Sportovych odvetviach
v podstate rovnaké. Jemnejsia diferenciacia je danad prevladajucim druhom zataze z
hladiska prevahy rychlostnych, vytrvalostnych alebo silovych prvkov a z hl'adiska
tréningu.

— Denny energeticky prijem musi v dlhodobom priemere vychadzat' zo zistenej
priemernej energetickej potreby k poziadavkam rasticeho organizmu.

— Rozdelenie dennej davky potravy ma byt v 5 az 6 jedlach.

— Pravidelne si kontrolovat’ telesnit hmotnost’ so zameranim na sledovanie rychlych
a pozvolnych zmien organizmu spésobenych pohybovou ¢innost'ou.

— Pravidelne si kontrolovat percento telesného tuku, ktoré je najlepSim
ukazovatelom pomerov zlozenia jednotlivych sucasti organizmu (tuk, svaly,
kosti).

— V kazdom pripade sa vyhybat’ vSetkym snaham o rychle zmeny telesnej hmotnosti.

— Dlhodobo dbat na dostatocné mnozstvo vitaminov, minerdlov a prijem
esencidlnych aminokyselin.

— Zachovavat’ ¢asové odstupy medzi prijmom potravy a dobou, kedy sa uskutociiuje
pohybova ¢innost. Nejest’ vel'ké jedlo 2,5 az 3 hodiny pred vykonom a nejest’ po
vykone skor ako o 45 minut.

— Kontrolovat’ prijem bielkovin. Prili§ vysoké mnozstvo sa nepriaznivo prejavuje na
dlhotrvajucej pohybovej Cinnosti vytrvalostného charakteru, vytvara nevhodné
metabolické prostredie, ktoré znizuje Sportovy vykon.

— Pocas tréningu je potrebné preladit’ organizmus do fazy katabolickej (spalovace;j).
Toto dosiahneme znizenim energetického prijmu tesne pred vykonom. Na druhej
strane, znizeny energeticky prijem tesne pred vykonom, nema prakticky ziadny
vplyv na vykon.

— Pred tréningom upravit’ prijem potravy tak, aby obsahovala dostatoéné mnozstvo
jednoduchych cukrov.

— V dobe pred pretekom dbat’ na dostato¢ny prisun cukrov. Vhodna je dodavka vo
forme tekutej vyzivy.

— V priebehu dlhodobych Sportovych Cinnosti dbat’ na dostatoény prisun tekutin,
mineralov a rychlo spracovate'nych cukrov. Vyhybat sa tukom a vsetkym tazko
stravitelnym latkam.

— Nepodcenovat’ niektoré podporné prostriedky prirodzeného pdvodu ako je lecitin,
karnitin, 1-karnitin a d’alSie. Dbat’ na ich pravidelny prisun, ktory sa prejavi na
zlepSeni regeneracnych pochodov.
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— Nepodceniovat’ kvalitu stravovania pocas pracovnej doby, alebo dlhodobych
presunoch.

— Dbat’ na dostato¢ny prisun vlakniny, ktoré ovplyviiuju rychle a kvalitné travenie
prijatej potravy. Na druhej strane prili§ velké mnozstvo vlakniny méze viest’ k
enormnému narastu straty vody a niektorych stopovych prvkov.

— V potrave, ktora je podavana tesne po vykone, obmedzit prijem tukov na najnizsiu
moznul mieru.

— Davat’ prednost’ strave pripravovanej na minime tuku, pripadne strave, ktora je
robena na rastlinnych tukov.

— V pripade Sportovej stravy si treba uvedomit, Ze raciondlna strava, sposob
pripravy a spravna stratégia stravovania je jednym z najvyraznejSich
regeneracnych prostriedkov.

PITNY REZIM  predstavuje  vyznamny  faktor  rovnoviineho stavu
organizmu, ktory podmieriuje optimdlny priebeh Zivotnych funkcii, a teda
zodpovedajiucu uroven zdravia. Pitny reZim je neoddelitel’nou sucast’ou
stravovacieho refimu.

Strata telesnych tekutin k(:\mplexne znizuje vykon orZamizmu. Spdsobuje uUnavu,
znizeni  koncentraciu pozornosti az nepozornost, Seny reakény  Cas,
zapaméitavanie. K podmienkam avej a racionalnej vyzig teda jednoznacne
patri aj prijimanie dostatku te tora musi spinat
vymedzené zdravotné normy Zz V dnesnej dobe

vSak v pitnom rezime pr‘ ladaj ovky, dzisy a
alkoholické napoje.
Voda tvori priblizne 60 % celkovej hmotnosti ¢loveka a porusenie tejto rovnovihy

mad vicsinou vyrazne negativne dopady na Vykon a nakoniec iV tom najhorSom
dosledku na zdravze organizmu fRreto je nutﬁ\ a snazit uch em a vydaj

N

Uce jej primeranu kvalit
inové napoje, sladké m

a pokozky). Vieobecne
u velkych strat sodika a znizenia
2 3 litrtov potu. To zodpoveda priblizneseea 4 % telesne;j
e denny obrat tekutin U jedinca so sedavfm Zames
0 kg je okolo 3 I|trov tak je logické, ze pri fYZICke_] zZ
Wﬂs i 2 :

im, “ako vyrazime Sportovat’, by sme mali na§ IZmus dostatocne
. To samozrejme neznamend, ze 20 minat pred cv1cen1m vypijeme liter
dratacia by mala byt pozvol'na. V tomto pripadepouzijeme hypotonicky
epsie Cisti vodu. Optimdlne je cielene zaéat’ Uz 60-90 miniit pred
samotnym vykonom. Je dobré uvedomit’ si dolezitu vec — naSe telo je schopné za
normalnych podmienok vstrebat’ za hodinu priblizne 1 liter tekutin, z coho vychddza,
ze kaZdych 15 minut by sme mali vypit’ maximdlne 250 ml. Pokial vypijeme viac,
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dochadza k hromadeniu tekutiny v dutinidch creva a neprijemnému pocitu plnosti.
Tiez nedakajte na okamih, ked’ budete mat’ sméid — tento pocit vznika az pri deficite
vody v organizme. V priebehu Sportovania dochddza pri dehydratacii k vzniku
svalovych kicov, rychlej unave a celkovému poklesu vykonnosti (pre zaujimavost’ —
strata tekutin zodpovedajuca 4 % telesnej hmotnosti znizuje vykon aZz o 40 %).
Celkové mnozstvo prijatych tekutin v8ak vzdy zavisi od hmotnosti tela, teploty okolia
a pochopitel'ne od typu Sportovej aktivity!

AKy napoj je vhodny pre vasu aktivitu?

VODA udriuje stilost’ vniutorného prostredia a zdroveii zaist’uje transport Zivin
v organizme. Vol'ba vhodného pitného rezimu pre vasu aktivitu zavisi na type zat'aze,
jej dizke a tiez na klimatickych podmienkach. Pre menej intenzivny tréning
vytrvalostného razu je vhodnejsi lahko mineralizovany Sportovy ndpoj S niz$im
energetickym obsahom.

Pri intenzivnych tréningoch ¢i pretekoch treba radsej zvolit’ ndpoj, ktory okrem
optimdlneho zloZenia minerdlov obsahuje ivy$Si podiel energie v podobe
sacharidov a jednoduchych cukrov. V priebehu tréningu ¢&i preteku je
vhodné doplnovat’ tekutiny v pravidelnych intervaloch v celkovom mnozstve
priblizne 200 — 400 ml za hodinu. Tu uZ mézeme siahnut’ po izotonickom jontovom
napoji, odporicame ich vsak konzumovat’ v priebehu tréningu, ktory trva dlhsie ako
30 minut (priblizne v rozsahu 30 — 120 minut).

Pri vykonoch nad 2 hodiny je nutné doddvat’ ndapoje obsahujuce predovsetkym
zdroje energie (sacharidy). Iné mnozstvo tekutin spotrebujeme v posiliiovni pri
klasickom cvi¢eni a iné pri aerobiku alebo spinningu, v priebehu ktorych dochadza
k ovel'a va¢§im stratam tekutin.

Ak je vysokd vihkost a sucasne je teplo, da sa povedat’, Ze sa jedna o situaciu takmer
kriticka. Na také prostredie sa totiz neda adaptovat. Nepomaha pitie studenych
napojov, pretoze vlhko brani ochladzovaniu povrchu tela potenim.
Vseobecne plati: ¢im vysSia je teplota okolia, tym je niz§i obsah cukrov v napoji.
V praxi to znamena, ze ak Sportujeme v zime, vydavame viac energic na
termoregulaciu a potrebujeme viac rychlo vyuziteI'nej energie.

Thned po vykone je vhodné doplnit’ nielen tekutiny, ale i stratenii energiu (svalovy
i peceriovy glykogén). K tomu sluzia tzv. hypertonické napoje, ktoré obsahuju
vysS§ie mnozstvo sacharidov, mineralov, vitaminov a inych latok.

Druhy napojov

Izotonické ndapoje (tekutiny, roztoky) majii rovnakiu osmolalitu ako krv. Najdu
uplatnenie skor tam, kde sice dochddza k vel’kému poteniu, ale vykon netrvd tak
diho (obvykle nie dlhie ako hodinu), ale pot je podstatne koncentrovanejsi
anedochadza tak k extrémnym stratim tekutin. To nastava pri $portoch, ktoré su sice
vytrvalostné, ale je treba velké mnozstvo svalovej sily (napr. squash, tenis a pod.).
Pre povzbudenie organizmu su nepouzitel'né, pretoze v nich nenijdeme kofein ani iné
podobné latky — obsahujii hlavne aminokyseliny a mineralne latky pre rychlejSiu
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regeneraciu svalov po zatazi (sodik, vapnik, horcik, draslik) a cukry ako zdroj
energie.

Hypotonické ndpoje (tekutiny, roztoky) majii nifsiu koncentrdciu ionov ako krv.
Pouzivaju sa predovSetkym pri aktivitich, kedy sa najviac potite, napr. pri behu,
cyklistike, triatlone a inych.... Je teda potrebné dostat’ do tela to, ¢o z nés ,te¢ie”. lde
predovsetkym skor o doplnenie tekutin, nez o nejaki zdsadni manipuldciu s idnmi.
Rychlo sa vstrebavaju a prinasaju najrychlejsi pristup tekutin a nespdsobujti Ziadne
zazivacie tazkosti, ako napr. napoje s velkou nalozou iénov. Hodia sa pri fyzickej
aktivite v horitcom prostredi.

Hypertonické ndpoje, ktoré obsahuju vyS$Sie mnoZstvo sacharidov, minerdlov,
vitaminov a inych latok. PouZivajl sa najCastejSie ihned’ po vykone na doplnenie
nielen tekutiny, ale i stratenej energie (svalovy i pecefiovy glykogén). Treba si
uvedomit’, ze kazdy musi zvazit, ¢i podava také vykony, aby podobny napoj jeho telo
potrebovalo. Sportovci to &asto prehaaju s koncentraciou, ale da sa povedat, Ze &im
su ndpoje riedenejSie, tym su SetrnejSie k organizmu, pretoZe metabolizmus lepSie
spracuje ucinné ldtky.

Energetické ndpoje obsahuju kofein — okolo 29 miligramov na sto mililitrov. To je
asi 73 miligramov na 250 mililitrovt plechovku, ¢o zodpoveda mnozstvu kofeinu
Vv jednej salke stredne slabej kavy. Niektoré energetické napoje obsahuju guaranu, ¢o
je predovsetkym d’al$i zdroj kofeinu a niekol’ko d’alsich latok, ktoré predlzuju efekt
kofeinu. Energetické ndpoje posobia vel’mi individudlne podla veku, pohlavia,
zdravotného stavu a litkovej premeny organizmu. Kto je napriklad zvyknuty na
kavu, nebude na neho 1 plechovka skoro vobec pdsobit’. Hlavnym zdrojom energie v
tychto napojoch je cukor. Taky napoj je potom kaloricka bomba: vypitim % litrovej
plechovky ziskate asi 28 g cukru, ¢o zodpoveda Siestim kockdm alebo piatim
balickom cukru, ¢o je, polovicka celkového mnozstva cukru, ktory by mal priemerny
75kg Clovek zo vSetkych potravin ziskat’ za cely def. Dnes uZ vSak na trhu objavime
aj také energetické ndpoje, ktoré cukor neobsahuju a pritom su vyrobené na
prirodnej bdze. Je na Sportovcovi, ako je schopny vnimat vignetu a informacie
0 vyrobku, resp. akceptovat’ cenu za ponukanu kvalitu.

Tontové ndpoje Pri ich konzumacii je nevyhnutné si uvedomit’, Ze to nie s ziadne
malinovky na celodenné pitie. Stz uréené pre 3pecidalnu prilefitost’. PouZitie
nevhodného napoja sa rovna zbytocne vyhodenym peniazom, pretoze efekt by bol
minimalny a miestami aj opacny. lonfové ndpoje tie? nie si urcené pre kaZdého,
teda napriklad pre Sportovcov, ¢o maju problémy s oblickami, pripadne Zaludkom.
Vtedy je potrebné sa o ich uzivani poradit’ s lekdrom. Nadmerné uzivanie iontovych
napojov moze sposobovat’ pretazovanie obliciek a u niektorych typov moze viest’ aj
k bolestiam zaludka — preto je vyhodné si napoj pred pretekom vyskisat'.

Domace napady

Cierny ¢aj (voda a draslik), mierne osladeny (najlepsie medom) a $tipka soli (ionty
sodiku a chloru).

1/3 anandsového dinisu + 2/3 vody + $fava z 1/2 citrénu + hroznovy cukor
(ananasovy dzas nie je taky kysly a nedrazdi zaladok tak ako z citrusov, je preto pri
vacsom vykone lepsi.
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Nealkoholické pivo je vo svojej podstate prirodny iontovy napoj— obsahuje
mineralne latky a vitaminy, ako napriklad — B vitaminy, sodik, draslik, hor¢ik
a mnozstvo d’alSich latok. Nealkoholické pivo, pripadne nizko alkoholové ma aj
vhodna osmolalitu a je v podstate izotonickym napojom. Alkoholické druhy piva
vSak obsahuju 0,5 % — 5 % alkoholu, ktory vo vd¢Som mnozstve narusuje
koordinaciu pohybu, ¢o mbZze viest’ k zraneniam a tiez posobia diureticky. Preto je pri
Sporte potrebné volit skor nealkoholické, pripadne nizko alkoholické pivo
V primeranom mnozstve.

Kofola (pepsi cola, coca cola.) — ¢asto sa pouzivaju pre okamzity prisun
jednoduchych cukrov a kofeinu a pre ,naStartovanie” organizmu Vv priebehu
zavodu. Ale ide viacésinou o napoje s vysokym zastupenim CO2, cukru, réznych
aromatickych latok, farbiv a konzerva¢nych prostriedkov. Vzhl'adom na ich Siroké
roz§irenie Casto reprezentuju zvySeni denni zat'az monosacharidmi a v pripade
colovych napojov i zataz vo forme kofeinu. Kofein tiez zhorSuje vstrebavanie
vapnika a prispieva tym k osteoporoze a u deti k naruSeniu spravneho vyvoja kosti a
zubov.

Sportové napoje maju spolo¢ne s vitaminmi a mineralmi najdoleZitejsiu Glohu medzi
vyzivovymi doplnkami. Obc¢as sme svedkami rdznych problémov, az po kolaps
Sportovca, ktoré su sposobené podcenenim pitného rezimu. Preto je vhodné
reSpektovat’ odporucania pri ich uzivani, ktoré su ale vSeobecného charakteru. V
praxi je potrebny individudlny pristup, pripadne spolupraca s vyzivovymi poradcami
¢i trénermi.

Stale vSade Citate a pocujete o tom, ze mate vela pit (nealkoholickych napojov,
pochopitelne). Najlepsia je voda, riedené ovocné a zeleninové Stavy, bylinkové Caje
¢i zeleny ¢aj. Nie kazdému je vSak prijemné neustale cosi popijat’.

10 HLAVNYCH VYHOD PITIA VODY

1. Pozitivny vplyv na cvicenie a iné fyzické aktivity

S pravidelnym a dostatocnym pitnym rezimom budete mat’ pod kontrolou aj spravnu
teplotu organizmu, kedZe tu do znaCnej miery ovplyviiuje prave voda. Pocas
vykonavania réznych fyzickych aktivit sa budete citit' energetickejSie a budete
sviezej§i. Ak nepodcenite prijem vody, odzrkadli sa to aj priamo v kondicii. Navyse,
voda je hlavnym transportnym systémom. Jednotlivé svalové skupiny budi viac
napumpované a plnsie ako v pripadoch, kedy dostavaju vsetky dolezité ziviny
potrebné na ich rast a regeneraciu.

2. Podpora pri chudnuti

Mnohi l'udia robia pocas diéty chybu, ked’ piju prili§ malo vody. Pocas obdobia, kedy
ste dlhsie v kalorickom deficite, mate dve zakladné a i¢inné moznosti, ako naplnit’
zaludok a oddialit’ tak pocit hladu. Prvou je zvysit' prijem zeleniny a potravinovych
zdrojov s vys$§im obsahom vlakniny, druhou moznostou je pit’ viacej vody. Navyse,
¢ista voda nema ziadne kalorie. Jej d’al§im prinosom, ktory podporuje chudnutie, je
vyplavovanie §kodlivych a nepotrebnych latok von z organizmu.

3. Vy$Sia pracovnd produktivita

Aj na§ mozog je z prevaznej vacSiny tvoreny vodou a ta pre neho predstavuje hlavna
esencialnu zlozku. Dobry pitny rezim nam teda pomdaha lepSie mysliet, umoziuje
nam byt v strehu a zvySuje koncentraciu.
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4. Zdrava pokozka a mladistvejsi vzhl’ad

Ak bude vasa pokozka dobre hydratovana, budete vyzerat’ o nie¢o mladsie a zdravsie.
Jednou z hlavnych funkcii vody je regeneracia a zasobovanie kozného tkaniva, co
doda nasej kozi potrebné zvlhCenie a zvysi sa jej elasticita.

5. Odstrafiuje bolesti hlavy

Samozrejme, bolesti hlavy majii mnoho pri¢in, no najéastejSou z nich je prave
nedostatony a nepravidelny pitny reZzim. Uz mierna dehydratacia vam moze
sposobit’ neprijemne komplikacie. Voda je najprirodzenej$im liekom pri rieSeni a
utlmeni suvisiacich problémov.

6. Lepsie travenie a zdsobovanie Zivinami

Pitie vody ma nepriamy vplyv na zrychlenie metabolizmu, pretoze podporuje a
zrychl'uje travenie. Tento fakt je eSte dolezitejsi pre I'udi, ktori vykonavaju namahavé
Sportové aktivity a potrebuju pravidelne dodavat’ svojmu tela viacej zivin.

7. Obmedzuje ki'te a hydratuje kiby

Ak pravidelne Sportujete, pravdepodobne ste sa uz niekolkokrat stretli s
neprijemnymi kf¢mi v oblasti stehien alebo v lytkach. Je to sposobené predovsetkym
stratou vody a mineralnych latok v dosledku intenzivnej fyzickej ¢innosti. Kvalitny
pitny rezim vyrazne znizuje riziko vzniku ki¢ov a hydratuje kiby, viziva a §lachy.
Treba na to mysliet’ s predstihom a nerie$it’ problémy az vtedy, ked’ vznikni.

8. ZniZuje riziko vzniku réznych ochoreni

Dostato¢né mnozstvo vody dokaze podporit’ imunitny systém a tym padom budete vo
vSeobecnosti menej nachylni na vznik réznych chorob.

9. Odstraiiuje uinavu

Voda je uréena okrem iného aj na vyplavenie toxinov a prebyto¢nych latok von z
nasho tela. Ak ma organizmus nedostatok vody, jednotlivé vnitorné organy musia
zvySovat’ svoju Cinnost, si nadmieru vytazené a tym padom sa citite unaveni a
vycerpani aj vy.

10. Dobra nalada a lepsi duSevny stav

Tento posledny bod suvisi prakticky so vSetkymi vysSie spomenutymi vyhodami.
Sami vidite, ze voda ovplyviiuje tie najddleZitejSie procesy v naSom organizme.
Kvalitny pitny rezim preto vyraznou mierou prospieva k lepsej nalade a k tomu, ze sa
celkovo citime lepsie.

POZNAMKY

30


http://www.sportujeme.sk/fitness/preco-mame-svalove-k-ce
http://www.sportujeme.sk/fitness/katarina-bergendiova-sport-imunita-alergie-a-bronchialna-astma-video

31



4.3 Pohybova aktivita

Pohybova  aktivita je  mnohostrannd  pohybovd  Cinnost’ cCloveka.
Predstavuje  suhrn vSetkych pohybov potrebnych k dosiahnutiu ciela a k
dosiahnutiu primeraného telesného a psychického rozvoja.

Pohybové Cinnosti vyrazne prispievaji  k znizovaniu psychického napitia,
uzkosti, depresivnej nalady, potlacaji negativnhe emoécie. Su teda Cinitel'mi
prevencie a komplexného zlepSenia celkového stavu jednotlivca. Pravidelna
pohybova aktivita je vyznamnym prostriedkom ziskania kontroly nad zatazovou
situaciou, vedie k zlepSeniu psychickej stability a odolnosti a zlepSuje sebavedomie.

4.4 Volny cas

VoPny ¢&as je protipél pracovnej vytaZenosti, kompenzovany uvol’nenim,
oddychom, Sportovymi aktivitami, zdibavou s ciel’om regenerdcie fyzického a
psychického zdravia. Vo vSeobecnosti je chdpany ako vSetok Ccas ostavajuci
C¢loveku po splneni si povinnosti a uspokojovani fyziologicko-biologickych
potrieb... (Tomova, 2007).

Myslime si, Ze vo vztahu k povinnostiam a kazdodennej zatazi sa vol'ny Cas stava
vyznamnou oblastou. V ramci vo'ného casu a jeho zmysluplnych aktivit je v
silach kazdého jedinca rozvijat samého seba, vytvarat predpoklady pre
sebarealizaciu, vymedzit' priestor na odpo¢inok a zabavu. To, ako jedinec svoj
volny ¢as vyuzije, zavisi len od neho. Je dobrovolnym rozhodnutim kazdého,
ako svolnym ¢asom bude disponovat, ¢i bude uspokojovat’ svoje potreby -
regenerovat’ telo aj ducha, nadvdzovat a udrziavat kontakty, ¢i prezivat ho
necinnost'ou, sladkym ni¢nerobenim.

4.5 Psychosocialne faktory

K tomu, aby clovek mohol zit' plnohodnotnym Zivotom je potrebné nielen
telesné, ale aj dusevné zdravie. Obidve tieto zlozky zdravia su rovnako dolezité
a su predpokladom spesného a harmonického fungovania organizmu c¢loveka.

DUSEVNA HYGIENA je ciel’avedomé UPRAVOVANIE SPOSOBU ZIVOTA a
Zivotnych podmienok tak, aby sa zabrdnilo nepriaznivym vplyvom, a aby sa
V maximadlnej miere mohli uplatnit’ vplyvy priaznivé, blahodarné na duSevnu
kondiciu. DuSevnd hygiena je SUCASTOU KULTURY ¢&loveka a jeho
Zivotného S$tylu, prostriedkom prevencie psychickych poruch a rozvijania
duSevného zdravia, prostriedkom k nadobiudaniu duSevnej rovnovihy. (Jedlicka,
Janko, 2007).

Pozitivne myslenie — clovek moze byt zdravy, Stastny a vesely iba vtedy, ak su
jeho telo aj mysel' v harmonickej rovnovédhe. Mali by sme pamétat’ na to, Ze
myslenie - pozitivne aj negativne - sa odraza v kvalite ndsho Zivota. Cim viac
budeme mat’ pozitivnych myslienok, tym viac prezijeme Stastnych chvil.
Negativne myslenie a vnutornd disharmonia st zékladom pre vznik mnohych
ochoreni.
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Stres sa stal suCastou kazdodenného Zivota. Pocas Zivota sa clovek stretava
s nekoneCnym poctom stresorov. V strese (nie je neadekvatny) vie Clovek podat’
vysoky vykon, fyzicky ¢i psychicky. Preto casté odporucania - vyhybat sa
stresom - prakticky nie su vykonatelné a ani nie je ucelom uplne odstranit’
stres zo zivota. V prevencii je doblezité naucit’ sa identifikovat’ najcastejSie
zdroje stresu a naulit sa ich zvladat a zit s nimi, aby sa stres nestal
nezvladnute'nym a zdravie poskodzujucim ( Jurkovicova, 2005, s. 121).

Depresia — zijeme v dobe, ked’ sa uzkost' a obavy stali beZznou sudastou nasho
zivota. Podobné pocity st Casto prirodzenym dosledkom dramatickych
spolo¢enskych zmien, nadmerného stresu, zvySenych profesionalnych narokov a
vseobecne rychleho zivotného Stylu. Niekedy tieto pocity  neprechadzaji, ale
naopak pretrvavaji a zasahuji do naSho kazdodenného zivota. Pri prezivani
stresujucich udalosti zohrdvaju velka rolu okolnosti, ktoré ovplyviiuji moznost
vzniku depresie. Depresiou sa oznacuje vSetko, ¢o postihnuti pocit'ujii vo svojom
vnutri, nielen zmeny ndlad, ale aj zmeny duSevnych schopnosti, postojov a
sposobu vlastného nazerania na inych Pudi, veci a najmd na seba samych
(MacLarenova, 2002, s. 13).

Socidlna izoldcia — myslime si, Ze je mozné predpokladat, ze u l'udi so slabymi
socialnymi kontaktmi s okolim dochadza vo zvySenej miere k takym negativnym
socialnym faktorom ako s nezamestnanost, problémy v rodine, problémy so
zékonom, problémy so zaradenim sa do kolektivu a pod. Pocit spolupatri¢nosti
aprepojenia s Pudmi je pre fyzické aj duSevné zdravie velmi dobleZity.
Alkoholizmus, samovrazdy ako aj duSevné poruchy sa vyskytuji castejsie u
ludi zijtcich osamelo.

4.6 Sebakontrola

Existuje niekol’ko mentalnych zakonov, ktoré na nas platia bez ohl'adu na to ¢i si ich
uvedomujeme, ¢i ich akceptujeme alebo aj nie. Tieto zakony podmieniuju vsetko, ¢o
sa nam v zivote stane. Su to prdave myslienky, ktoré tvoria svet okolo vds. A v celom
vesmire mate uplni kontrolu iba nad jednou jedinou vecou a tou su prave vase
myslienky. AK prevezmeme kontrolu nad svojimi myslienkami a budeme ich
rozvijat’ iba v tom, ¢o chceme a driat’ svoje myslenie prec od toho, ¢o nechceme,
prevezmeme kontrolu aj nad svojim celym Zivotom. Nas§ vonkajsi svet je zrkadlom
toho, ¢o sa deje vo vasom vnutri a predovsetkym v mysli. Citite okolo seba velky
poriadok alebo naopak neporiadok?

Zamerajte svoje myslenie na svoje ciele. Pokial ste si ciele este neur¢ili, sustred’te
sa na hladanie zmysluplného Zivotného ciel’a, pripadne na ciel’ svojho posobenia v
Sporte. Potom pridu vhod aj sebadisciplina a pevnd vol'a, ktoré vas budu kazdy den
postvat’ vpred. Ide o vytrvalost’ ktort musite pouzit’ v situdciach, kedy sa vam nedari,
veci idi nespravnym smerom, necitite sa dobre. Nedosahujete vykon, ktory ste si
naplanovali a trénovali ste !!. ,,Padate” na usta, mate plni hlavu starosti. Vytrvalost
je Uplne bezcenna a zbyto¢na, ked’ veci v zivote idu spravnym smerom, citite sa
dobre a zd4 sa vam, ze ,,osud hviezd“ je k vam pozitivne nakloneny. A preco
vytrvalost’ meria va§ celkovy charakter, uréuje mieru uspechu a napliianie osobného
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potencidlu? To je jednoduché. Vasa nezdolnost’ a vytrvalost’ urcuje vysSku toho, ako
si doverujete. Ak sa jednoducho vzdate a prestanete zdolavat’ prekazky, ktoré su na
ceste za vaSimi ciel'mi, ukazujete sami sebe to, ako si verite. Kedy ste sa naposledy
vzdali boja a otocili sa spét’ (navrat do komfortnej zony)?

Existuje jedna povahova vlastnost,, ktora velmi pomaha napliiiat’ osobny potencial a
ktora napomaha aj k $pickovym vykonom. Tou vlastnostou je osobna zodpovednost’.
Prevziat na seba ZODPOVEDNOST jednoducho znamena, 7e sa povaZujeme za
»architekta svojho zivota“. Za vSetko &im ste, ¢im budete a Co mdte dnes, sme
zodpovedni, a to bez prepdcenia a odpustenia.

,»Nikdy sa nest'azuj, nikdy ni¢ nevysvetl'uj". To znamena, ze ak sa Ti nepaci, ako sa
veci maju v Tvojom zivote, tak je na Tebe, aby si to zmenil. Pokial’ nie si ochotny
zmenit’ veci vo svojom Zivote k lepSiemu, tak sa nest’azuj, jednoducho to akceptuj a
bud’ ticho. Prekdzky sa nemaju stat’ pri¢inou toho, aby si sa vzdal. Maju sa stat’
hlavnym dévodom, pre ktory CHCES pokracovat’, lebo iba tak dosiahnes svoj ciel’.

4.7 Oddych a spanok

ODDYCH, inak povedané regeneracnd fiza Sportového tréningu, mozno pokladat’
za U¢inny iba pod podmienkou, ak ho organizujeme v stlade s platnymi
zékonitostami. Takto realizovany aktivny ¢i pasivny oddych zohrava dve zdkladné
funkcie:
1. zabezpeCujem obnovenie vykonnosti pocas a po tréningovom zataZeni,
¢im umoziujem jeho opakovanie,
2. optimalizuje efekt zat'azenia.

Kazdé Sportové odvetvie a dokonca jednotlivé Sportové discipliny maji Specialne
naroky nielen na metddy, formy a prostriedky Sportového zatazenia, ale aj na oddych.

Pasivny odpolinok znamend necinnost’ svalov — sedenie, leZanie. V Case
usilovného tréningu a v ¢ase namahavych Sportovych suitazi Sportovec potrebuje
dostatok pasivneho odpocinku, najmi spanku. Vrcholovy Sportovci potrebuju vel'a
spanku, az okolo 10 hodin denne, vratane kratkeho odpoludiajSicho spanku, najma
ked’ trénuji dva i viackrat denne. Pasivny odpoCinok sa vyuziva hlavne medzi
jednotlivymi tréningovymi jednotkami a sitazami. Pocas tréningovej jednotky sa
viac vyuziva aktivny odpocinok.

Aktivny odpocinok zrnamend vykondvanie urditej svalovej ¢innosti. Obvykle su to
l'ahké nenaro¢né gymnastické cvicenia, dychové cvicenia, chddza, poklus, l'ahky beh,
jednoduché pohybové hry a iné. Princip aktivneho odpocinku spoéiva v aktivacii
inych oblasti motorického Ustredia, ako boli v ¢innosti pri predchadzajucej aktivite.
Tym sa v nich indikuje Gtlm, latkova vymena ostava zvySena, takze energetické
zasoby sa rychlejsie doplilujii a metabolity pohotovejSie odstraniuju. Zotavovacie
pochody takto prebiehaju rychlejsie, inava sa rychlejsie odstraiuje.

Aktivny odpocinok sa Siroko vyuziva v Sportovej praxi. V tréningovej jednotke
vypliiyje intervaly odpocinku a tvori jej zéverecnu Cast. V prechodnom obdobi je
hlavnou naplilou pohybovej aktivity. Odstraiiovanie Unavy a priebeh zotavovania
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mozno urychlit kombinaciou aktivneho odpocinku s fyzikdlnymi procedurami
(masaz, kapanie v teplej vode, sauna) a pasivnym odpoc¢inkom.

Na odstranenie unavy pdsobi aj dopliiovanie strat tekutin, mineralov, energetickych
latok a pod. Najmai pri velkom poteni treba zabezpecit' uz pocas tréningu a hned’ po
flom primerané pitie tekutin s obsahom mineralnych latok. Energetické latky svalovej
bunky sa dopliiuji hlavne glycidmi.

Treba spomenut’ eSte jednu formu oddychu, ktora ma vel'ky vyznam pre kazdého a
ktora sa u §portovcov bezne zanedbava. Je to dovolenka nielen zo zamestnania, ale aj
zo $portu. Sportovci, ktori trénuju prakticky po cely rok bez prestavky, potrebuja si
oddychnut’ aj od svojho $portu. V prechodnom obdobi je velmi vhodné zmenit
prostredie a prerusit’ Specialny tréning.

SPANOK pre $portovca znamend najmii regenerdciu fyzickych ako aj duSevnych
sil. Potreby spanku sa mozu odliSovat’ podla konkrétneho Sportu ako aj Vv zavislosti
od daného cloveka. Za urcité optimum sa ale povazuje spdnok trvajiici aspoii 7-8
hodin a je tiez dolezité, aby to bol no¢ny spanok. Ak clovek, a obzvlast Sportovec,
spi menej, moZze sa pripravit' na rdzne problémy.

Spanok by nemal byt’ prerusovany, pretoze z takéhoto spanku nevytazime maximum
pre svoje telo a mysel. Pocas spanku sa uvol’riuje rastovy hormaon, ktory prispieva
k budovaniu kostnej a svalovej hmoty a ak spime dostatoéne dlho a neprerusovane,
rastovy hormon pomaha tiez spal’ovat’ tuky.

Nedostatok spanku u Sportovcov spdsobuje horsiu koncentraciu a pomalSie
reflexy, slabsiu vydri a pocit nedostatku energie. NavySe, nevyspaty clovek sa
celkovo neciti dobre, méZe mat’ zdavraty Ci zlu naladu.

Kvalita spanku

Aby ste mohli nazbierat’ co najviac sil po€as spanku, vypnite vSetky rusivé faktory v
okoli. Hlasové a svetelné stimuly mézu byt v lete problematické. Prvé ranné luce
slnka sa do izby dostanti uz pred piatou hodinou. Prili§ vel'a svetla znizuje tvorbu
spankového hormoénu melatoninu, ktory sa stard o nas$ rytmus “noc a deit”. Neskor4,
tazka veCera taktiez spOsobuje tazkosti pri zaspavani, ked'ze Vas zalidok este
aktivne pracuje na jej traveni. Nevnasajte hnev a stres do svojej postele. Namiesto
alkoholu je odporucané si vypit Salku teplého ¢aju. No bud’te opatrny, prili§ vela
tekutin pred spanim méze pdsobit’ neprijemny tlak v mechuri...

Dostatok tekutin — dodrZujme pitny reZim

Mnoho l'udi sa stazuje na vysoky krvny tlak, ¢o sa d’alej zhorSuje nespravnym
pitnym rezimom. Strata tekutin sa potenim zvysuje, takze by ste mali pit’ dostatocne
vela. Aby ste dosiahli odporacanu dvojlitrova dennu davku, pite obycajni vodu,
mineralnu vodu bohatu na sodik, nesladeny ovocny alebo bylinny ¢aj, alebo zriedeny
ovocny dzus. Mali by byt teplé alebo izbovej teploty. Star§i l'udia, atléti, deti a
chronicky chori l'udia ¢asto piju len malo tekutin. Ak nepijete dostato¢ne, nemozete
nahradit’ dblezité mineraly akymi su draslik, hor¢ik alebo zinok, ktoré sa potenim
vytratia z organizmu, ¢o ho nésledne stavia do nebezpecenstva. Konzumadcia ovocia a
zeleniny taktiez pomdhaji dosiahnut’ potrebni dennu déavku tekutiny. Ovocie a
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zelenina s vysokym obsahom vody st paradajka, uhorka, melon, ¢eresiia a bobul’'ovité
ovocné plody.

Vyhybajte sa alkoholickym napojom, silnej kdve a Ciernemu Caju, lebo zvySujt
potenie, preto sa neodporucaju pit’ na znizenie smidu. Zmrzlina, 'adové napoje a
prilis rychle pitie mdzu spdsobit’ Zzalidocné problémy. Sladené napoje sa
neodporucaju, ked’ze znizuji pocit smidu len kratkodobo, ale mézu mat’ energizujici
ucinok.

Spravne stravovanie prinasa kvalitnejsi spanok. Hlavne pocas letnych mesiacov je
dolezité dat’ si ti spravnu veceru, ktora Vam poméze lepsie (za)spat. Napriklad
avokado, banany a orechy kvoli obsahu vitaminu B pdsobia upokojujiico na nervovy
systétm — ktory modze byt kvoli horGcave zatazeny. Zdravé ovocie s vysokym
obsahom vody napomaha k psychickej rovnovahe, ale ako profesor Jirgen Zulley,
vyskumnik spanku povedal, ,,len Ziadne zelené po 18-tej hodine. To zahfiia ovocie —
okrem bandnov, ich konzumacia je vhodna kedykol'vek.”

Kratke zdriemnutie podporuje vas biorytmus

Dostato¢ny pohyb a spanok st rovnako dodlezité pre zdravy zivot ako vyvazena diéta.
Fyzické zdravie ma jednozna¢ny vplyv na psychicku silu. Pozerat’ sa na telo a dusu
ako jeden celok je zakladom vnimania Zivota. ,,Cudsky biorytmus ma prirodzeny Gtlm
na poludnie — najéastejsie ho citime po obede. Prave vtedy je ¢as na kratky odpoc¢inok
pre nazbieranie energie na zvySok dna.” Kratky spanok, nie dlhsi ako 20 minut,
prispieva k zvySovaniu produktivity popoludni. Adaptacia na vas biorytmus znamena
lepsi spanok, lepsie vstavanie, jednoducho lepsi Zivot.

Pocuvajte svoje telo

Kazdy ma svoj individualny biorytmus. Ak Zijete v harmonii so svojim telom a
duSou, citite sa vyrovnany a fit. Nevyhnutné fazy odpocinku a regeneracie,
zobudzanie v tom spravnom case, vyvazenad vyziva a fyzicka aktivita v obrovskej
miere prispievaju k celodennej produktivite.

Sport pomaha zaspat’

Aktivne Sportovanie udrzuje vo forme a zlepSuje prekrvenie. ,,Mierne cviCenie dve
hodiny pred spanim vase telo unavi, a tak rychlejsie zaspite.” — vysvetl'uje nemecky
vyskumnik spanku, profesor Jiirgen Zulley. ,,Sport uvolni telo a oslobodi mysel’.” Je
vel'mi dolezité, aby cviCenia boli primerané tirovni telesnej kondicie. Pre tych, ktori
sa citia byt menej fit, je aj veCerna prechadzka postacujlica. Nezabudnite, Ze telo sa
po cviceni potrebuje regenerovat’. Zlepsenie krvného obehu a vykonu srdca, ako aj
rast svalov neprebieha pocas $portu, ale v priebehu spanku, ktory po fiom nasleduje.
Takisto sa aj imunitny systém zosiliiuje emisiou hormoénov v spanku.

4.8 Regenericia

Prirodzenym désledkom telesnej a dusevnej prace v zavislosti na jej trvani a
intenzite je inava. Nastup Unavy zavisi od mnohych faktorov: vek, pohlavie,
zdravotny stav, vyziva, zdatnost, druh a intenzita prace, fyzikalne,
chemické, biologické faktory prostredia a d’alsie. Zakladnym prostriedkom na
odstranenia inavy je regeneracia, ktorej venujeme pozornost’ nielen v kapitole 6.
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Kontrolné otazky
1. Co rozumies pod pojmom Zivotny §tyl (Zivotosprava)?
2. Preo je v dennom rezime nutné brat’ do tivahy tvoju Sportova $pecializaciu?

3. Zamysli sa nad svojim zivotnym $tylom a napi$ do svojho tréningového dennika,
ako chce$ skvalitnit’ svoju Sportova pripravu (vzhl'adom na jednotlivé faktory
ovplyviujuce vysledok §portového tréningu).

POZNAMKY
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5 ZATAZENIE, UNAVA, ODDYCH A ZOTAVOVANIE ako
komponenty $portového tréningu (obr. 8)

Skér ako sa budeme podrobne venovat problematike regenerdcie v kapitole 6,
povazujeme za dolezité rozobrat’ zékladné pojmy suvisiace tak so Sportovym
vykonom, ako aj s regeneraciou samotnou.

ZIAK m3 vediet’ odpovedat’ na otazky:

— ,,50m unaveny alebo iba neoddychnuty (nevyspaty, malo som jedol, nepil som.....
ale te§im sa na tréning, ved’ to zvladnem a pod.)? Ako sa tento stav vola? Preco
nastal prave u mna?*

— ,,Som pretazeny alebo dokonca pretrénovany (dnes som to prehnal, prehanam to
lebo chcem vyhrat, trva to uz dlho, neteSim sa na tréning, boli ma brucho pri

S kym sa mam porozpravat’? Musim to niekomu povedat. KOMU?*

— ,,Citim sa skvele aj ked mam velku fyzicka zataz?* Aky mechanizmus nastal
vV mojom organizme? Idem to povedat svojmu trénerovi, aby mi nastavil

1/ UNAVA —,,je reverzibilny (vratny) POKLES VYKONU, ktory nastava v priebehu
telesnej ¢i duSevnej Cinnosti, ako prirodzeny doésledok jej vykonavania. Je to
ochranny FYZIOLOGICKY PROCES, ktory niiti éloveka zmiernit’, alebo prerusit’
Cinnost’, ktord by mohla ohrozit’ jeho zdravie.“ (Komadel, 1985) Vznika
hromadenim produktov latkovej premeny (vyCerpanim zdrojov energie,
nahromadenim kyseliny mlieénej a pyrohroznovej apod.). Spoésobuje oslabenie
kontrolnej ¢innosti mozgovej kory, ¢im sa priebeh podmienenych reflexov spomal’uje
a naruSa dynamicky stereotyp. Nastavaju aj zmeny psychickych prejavov. Dochadza
k zniZeniu $portového vykonu. Odstrafiujeme ju odpocinkom vo faze zotavovania,
kde hlavnym prostriedkom je regeneracia.

Unava je jeden OCHRANNY MECHANIZMUS pri $portovej innosti, ktory brdni
organizmu v jeho samoposSkodeniu. Prave preto Unava a zotavovacie procesy, ktoré
predchadzaju predcasnému nastupu Unavy, uzko suvisia, nedaju sa od seba oddelit’ a
treba ich skumat, popripade posudzovat vo vzdjomnych suvislostiach.
Medzi neprirodzené a vel'mi nebezpecné spOsoby zabrafiovania Unavy patria prave
ovplyvitovanie synaptického prenosu dopingovymi latkami. Zotavovanie organizmu
sa uskuto&iiuje podas odpo¢inku. Cim v#&sia namaha bola vynaloZena a &im vadsi
rozsah unavy sa prejavil, tym kvalitnejsi odpocinok je potrebny.

2/ PREPATIE — ,jje sinava vystupiiovand na najvyssiu mieru. Vznika ako nepomer
medzi pripravenostou S$portovca a poziadavkami, ktoré su na neho kladené.“
(Komadel 1985). Prejavuje a v akiitnej (momentalnej kratkodobej) alebo chronickej
(chorobnej dlhotrvajucej) forme. Vramci Sportovej pripravy rozhodnutie
0 pokraCovani v tréningu navrhuje lekar. Za prevenciu jej vzniku je zodpovedny
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tréner rozhodovanim o tom, ktord Grovenl sitaze je pre daného Sportovca adekvatna
(primerana).

3/ PRETRENOVANOST - ,je STAV organizmu, pocas ktorého sa objavujii
charakteristické vegetativne regulaéné zmeny.“ (Komadel, 1985). V pociato¢nom
$tadiu sa u §portovca prejavujia zmeny subjektivnych (osobnych) pocitov. Sportovec
straca sebavedomie, zaujem o tréning, je apaticky, ¢asto nekriticky a nespokojny so
vSetkym, vyhyba sa zatazi (,,ulieva sa), neveri v opdtovny vzostup vykonu, hl'ada na
$portovani iba negativa. V tomto stave sa zvySujem riziko zranenia. Prevenciou pred
jej vznikom je dodrziavanie zasad Sportového tréningu, vedenie si tréningového
dennika a spolupraca nielen so Sportovym lekarom, ale aj s fyzioterapeutom
ordinujicim individualnu regeneraciu.

( suPERKOMPENZACIA (3

( ABSTINENCHY SYNDROM @ |

Obrazok 8 Komponenty Sportového vykonu

4/ ABSTINENCNY SYNDROM - ,,je STAV vyznacujiici sa charakteristickym
suborom priznakov, ktoré sa dostavili po nahlom preruseni dlhodobo trvajiiceho
Sportového tréningu.“ (Komadel, 1985) Bud po uraze, zmene bydliska resp.
sutaznej kategoérie apod. lde o poruchu vegetativnej regulacie. Organizmus,
zvyknuty na fyzicka zataz, sa po 6-8 tyzditoch dozaduje svojej ,,davky*.

5/ SUPERKOMPENZACIA je STAV docasného navisSenia energetickych zdsob,
ktoré sa ukladaju ako zdroj energie (tzv. glykogén) pre svalovu prdcu najmd v
peceni a tieZ vo svaloch. Zazit stav superkompenzacie znamena zhruba to, ze: "Mdm
so seba skvely pocit plnej sily, kedy si na tréningu mézZem dovolit’ mnoho - aj to, ¢o
by som asi nemal'. Jednoducho citite, Ze dnes je skvely defi a mate chut’ si dat’
zabrat’ ¢o najviac a "busit" na tréningu, o to da.

Superkompenzicia je Vlastne OBRANNY MECHANIZMUS, ktory pripravuje nds
organizmus na moiné opakovanie vel’kej namahy. Telo si povie: ,Hej, ked’ ma
takto vycCerpali, musim urobit’, vybudovat’ a posilnit’ sa o nie¢o navysSe, aby ma
nabuduce takéto zat’aZenie nezaskocilo*. Nastup a trvanie superkompenzacie zavisi
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od druhu pohybovej aktivity. Pri rychlostnych a silovych cvieniach nastupuje
rychlejsie a trva kratsi cas ako pri vytrvalostnych cvi€eniach.

Pocas odpocinku po telesnom zatazeni sa vSak nielen odstraiiuje tnava, ale
prebiehaji adaptacné pochody, ktoré pripravuju organizmus na buduce zataZenie
mechanizmom tzv. superkompenzicie, a tym podporuji rozvoj trénovanosti a
vykonnosti. V prvej faze zotavovania organizmus kompenzuje straty vzniknuté pri
zatazeni a celkova vykonnost' je znizena. V druhej faze zotavenia sa dosiahne
kompenzacia strat a obnovi sa predchadzajica vykonnost. Adapta¢né pochody sa na
tejto Grovni nezastavuju, ale pokracuju d’alej, straty sa nielen kompenzuju, ale ulozi
sa i nieo do rezervy, zvysi sa energeticky potencial a funkéné schopnosti organizmu
sa zvySia, takze aj celkova vykonnost’ je na urcity ¢as zvySend. Toto je tretia faza
zotavovania, faza superkompenzacie. V tejto faze by uz malo nasledovat’ nové
tréningové zatazenie. Pravidelnym opakovanim tréningu sa efekt superkompenzacie
zvySuje a vykonnost’ organizmu stupa.

Tak ako je potrebné, aby tréningové zatazenie bolo dost’ silné na vyvolanie Unavy,
rovnako je potrebny odpocinok, aby mohli prebehnut’ adaptaéné pochody az po
superkompenaziu. Odpocinok je rovnako vyznamnou sucastou pripravy Sportovca
ako tréningové zat'azenie. Stanovenie individualne optimalnych intervalov odpocinku
v tréningu a uréenie Castosti tréningu je pre vykonnostny rast $portovca velmi
dolezité.

Kontrolné otazky:

1. Napis$ si 7 dni po sebe vsetky tréningy, detailne ich obsah, minutaz rozbehania,
trvanie hlavnej Casti a aj zavere¢ného streingu a pod.

2. V hlavnej casti si zaznamenaj pocet opakovani (pri posiliiovani série a pocet
opakovani v sérii atiez trvanie, pri bezeckom tréningu pulzovu frekvenciu vo
vSetkych Castiach tréningovej jednotky a pod.)

3. Zapis si svoje pocity o sa tyka tela (bolesti, unava, pohoda....) a tiez ¢o sa tyka
psychiky, ¢ize pocity — ,,zvladol som to...., bolo mi na ni¢...., zvracal som......,
mala som menstruaciu a aj tak to bolo super.... !

4. Ktory komponent prevlada v tvojom tréningovom procese?

POZNAMKY
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6 REGENERACIA ako faktor podporujici zotavenie
ZIAK m4 vediet’:

— konkrétne vysvetlit rozdiel v pojmoch regeneracia a rehabilitacia,
— nielen vymenovat, ale aj vysvetlit' fazy regeneracie,

— identifikovat’ seba v procese regeneracie.

Niekto Sportuje pre zadbavu a radost, niekto pre to, aby prekonaval seba alebo
stperov. V prvom pripade vam mdze byt takmer jedno, ¢i zregenerujete svoje sily
hned’ na druhy den alebo az na ten d’alsi. Lenze v tom druhom pripade to jedno nie je.
Kto chce vyhravat’, musi viac trénovat. Kto chce viac trénovat, musi byt schopny
eSte lepSie regenerovat. Nemyslite si, ze ti najlep$i Sportovci st prvi preto, lebo st
talentovani. Zabudnite na to.

Komplexna regeneracia ma vplyv a pozitivne ovplyviiuje zdatnost, vykonnost’ a
dosiahnuty vykon. Regenerdcia sil je neoddelitel’nou suicast’ou tréningového plinu,
pomocou ktorej dochdadza k obnove sil.

V komplexnej regeneracii hra vyznamnu ulohu problém adapticie. Zakladom
tréningu je adaptacia na maximalne potrebnil zataz. Ide o pozitivny vplyv. Pri
aplikovani rovnakého podnetu v pravidelnych intervaloch dochadza v organizme k
procesu adaptacie a postupne na rovnaky podnet prestava telo reagovat. Z tohto
vyplyva, ze pri pouzivani rovnakych tréningovych postupov a metod, ako aj
rovnakych regeneracnych metddach sa uplatni navykovy adaptacny efekt a ti€innost’
pouzitej metody sa znacne znizi. Tento adaptacny efekt, ktory posobi negativne na
celu Sportovu Cinnost, je potrebné vcas rozpoznat’ a jednotlivé metddy v urditych
casovych odstupoch striedat’.

Regeneracia sa tyka predovSetkym zdravého ¢loveka a jej zmyslom je urychlenie
zotavovacich procesov a planovita likvidacia akatnej a chronickej unavy. Na rozdiel
od podobného pojmu rehabiliticia, tato sa tyka predovSetkym chorych a
rekonvalescentov a patri vyhradne do kompetencie zdravotnictva. Je logické, Ze
medzi rehabilitaciou a regeneraciou nie je uplne ostra hranica. Rehabilitacia niekedy
zasahuje do oblasti regeneracie sil. Na druhej strane regeneracia obcas zasahuje do
rehabilitacie, ked’ sa napriklad snazi odstranit’ niektoré bezné bolestivé syndromy,
hlavne na pohybovom systéme.

Regeneracia sil je v zivote kazdého z nas nesmierne dolezita. Jej formy moézu byt
najroznejsie a urcite sa budu individualne odliSovat’ podl'a predchadzajucej Cinnosti a
podla intenzity a dlzky trvania akejkol'vek zat'aze.

Sportové sttaze a $portova priprava predstavuje pre vrcholovych a ¢oraz Castejsie aj
rekreanych Sportovcov pomerne velku zataz. Aby pri nej nedochadzalo k
neziaducemu narusovaniu zdravia, je potrebna uc¢inna kompenzacia prostrednictvom
regeneraénych procedur. Dnes plati zasada, Ze schoproest’ absolvovat’ ndroéni
pripravu a udrZiavat’ si vysoku vykonnost’, zavisi v rozhodujiicej miere prave od
moZnosti regenerovania fyzickych aj psychickych sil.
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Regeneriaciu odliSujeme od rehabiliticie, ktora je zloZkou liecby, pripadne
doliecovania po chorobe alebo uraze a zabezpeuje ju zdravotnictvo. Za
prostriedky regenerdcie povazujeme uz spravny denny poriadok, vhodne vedeny
tréning s kompenza¢nou pohybovou ¢innostou, uplatnenie zdsad spravnej vyzivy
Sportovcov, dalej psychohygienu a aplikovanie takych procedur, akymi su vybrané
druhy Sportovej masaze, vodné procediry, sauna, pripadne dalSie prostriedky
fyzikalnej terapie.

Pri spravnom dennom poriadku treba zdoraznit' vyznam dobrej zivotospravy a
spravne rozlozenie zatazenia a odpoCinku. Pre zotavenie po namahe je urCity
odpocinok nevyhnutny. VSeobecne plati zasada, ze ¢im vicSia bola predchaddzajica
ndamaha, tym kvalitnejsi a dlh$i odpocinok si organizmus vyZaduje. Spravne vedeny
tréningovy proces musi preto nevyhnutne pocitat i s prisluSnym oddychom a
planovat’ jeho spdsob i rozsah. Casto po velkej namahe je potrebny odpocinok
pasivny. Pri iom Sportovec sedi, lezi, pripadne i spi. Spdnok je najvyznamnejSou
formou pasivneho oddychu. Nicim sa neda nahradit a preto jeho minimalne
mnozstvo 7-8 hodin , je nevyhnutné. K dosiahnutiu jeho pozadovanej kvality treba
cielene vytvarat’ vyhodné podmienky. Pokial’ ide o tréning, jeho spravne vedenie je z
hladiska vzniku rozvoja Uinavy, ako i1 z hladiska regeneracie sil vel'mi dolezité.
Taziskovym momentom je tu spravny vitah medzi fyzickym zataienim a
moZnostou regenerdcie. Zat'aenie i regenerdcia po fiom su rovnocenné zloZky
tréningového procesu. Pri fyzickom zataZeni berieme do tuivahy nielen objem, ale
aj druh a intenzitu vykonavanej prace. Podl'a toho sa ma potom organizovat’ aj
Spdsob regeneracie sil a robit’ vyber prislusnych prostriedkov.

Utinnost’ regeneracie mozno dosiahnut’ uplatiiovanim regeneraénych prostriedkov a
procedur. V suvislosti s pohybom sa vSak treba zmienit’ eSte o uplatneni aktivneho
oddychu pri zotavovani. Doélezité je pri aktivnom oddychu pamitat’ tieZz na
psychorelaxdciu Sportovcov, a preto ich smerovat na odli$né Cinnosti, nez st im
vlastné, avsak pritazlivé a dat’ prednost’ zmene prostredia.

Zakladné fazy regeneracie (obr.9):

1. Faza bezprostrednej regeneracie — hned po skonceni pohybovej ¢innosti,
ako prostriedky pouziva rézne vodné procedury, r6zne masaze a pod.

2. Neskorsia faza regeneracie — ak vykonavame regeneraciu neskor (10-20
hodin) po vykone, spravidla na druhy den, po no¢nom odpocinku. Téato faza ma
uz charakter mierne budivy. Procedury su tu uz aktivnejsie vykondvané na
rozdiel od prvej fazy.

3. Regulacna regeneracia — po opakovanych dlhsie trvajucich vykonoch, pricom
moéze mat’ charakter relaxacny. Vtedy pripada do Givahy upokojujiica masaz a
masaz odstrafiujuca Unavu, vodné procedury miernej az strednej intenzity,
podobne sauna, aktivny oddych a denny poriadok podl'a hygienickych zasad.

4. Adaptacna regeneracia — je orientovana na predstartové a Startové situdcie a
na situdcie v prestavkach neskonCenych vykonov. Znamend uZz vlastne
bezprostrednii pripravu na nastavajiici vykon.

42



Pri spravnom aplikovani regeneraénych metdod moze Sportovec zvysit svoje
tréningové usilie (intenzita, objem) o 15 az 20 %. Komplexnd regenerécia sil ma
dopad na psychické vlastnosti Sportovca, jeho techniku pohybu, kvalitu i velkost’ sily,
zdravotny stav a mnohé dalSie faktory. Spravne volend regeneracia je u
vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov najlepSou prevenciou pred zraneniami, ¢o
predlzuje jednak optimalnu $portova formu, ale aj Zivotnost’ $portovca. V skratke sa
da povedat: "LepSia regeneracia = viac energie na tréningu = viac "buSenia" na
tréningu = kvalitnejii portovy vykon a lepsie vysledky. Co si viac Zelat'?*

[ Zdkladné fazy regenerdcie

1. faza bezprostredne; regenerécie}

2. neskorsia fdza regenerdcie

3. regulacna faza

[
[
[
[

LLT

4. adaptacna regenerdcia

Obrazok 9 Zakladné fazy regenerdcie

Regeneracia je prostriedkom odstranenia Gnavy, urychlenia zotavovacich procesov,
prevenciou pretazenia alebo poskodenia zdravia. Organizmus sa moZe zotavit
formou pasivneho odpocinku ( nervovo - svalova relaxacia, spanok ), alebo formou
aktivneho odpocinku (vykonavanie ¢innosti odliSnych od pracovnej zataze, ktora
sposobila unavu a ktoré zaroven podsobia emociondlne ).

Zrychlena regeneracia organizmu

Vas organizmus sa dokaze velmi efektivne regenerovat - pomozete mu najmi
znizenim uhlohydratov v strave, zvySenim kvality aminokyselin a mastnych kyselin,
ako aj obmedzenim problematickych latok v strave.

Paleo strava zrychl'uje regeneraciu organizmu viacerymi sposobmi:

* ZniZenie produkcie inzulinu mdéze obmedzit odburavanie aminokyselin zo
svalov.

» Kvalita bielkovin pri paleo stravovani dosahuje vel'mi vysoké hodnoty, vdaka
¢omu organizmus dokaze regenerovat svoje tkaniva este efektivnejsie.

* Zvysena kvalita mastnych kyselin v potrave umoziuje produkciu odolnejsich a
stabilnejsich buniek.

* ZvySeny prisun vitaminov a mineralov ma pozitivny vplyv na vSetky
metabolické a regeneracné procesy v organizme.

* Niz8i podiel pro-zapalovych latok v potrave znizuje mieru poskodzovania
tkaniv organizmu a umoZiuje presmerovat nutrienty tam, kde st najviac
potrebné.
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* NizSia produkcia inzulinu neblokuje omladzujice hormény Vv regeneracii
tkaniv.

6.1 Regeneraéné formy a prostriedky

ZIAK ma vediet’:

— vysvetlit’ rozdiel medzi aktivnou a pasivnou formou regeneracie,

— porovnat pouzivanie regeneracnych prostriedkov  z hladiska Sportovej
Specializacie.

Medzi pasivne (jednoduché) prostriedky a formy regeneracie radime:
e kvalitny hlboky spanok (najmai v noci),

¢ psychologické prostriedky (emocionalna, psychicka podpora, motivacia, relaxacia,
iné),

e vzdelavanie v problematike regeneracie (vyziva, doplnky vyzivy, Zivotosprava,
iné).

Naopak aktivna regeneracia to su vsetky vonkajSie zasahy, podnety, metéody a

procedury, ktoré¢ sa planovito a cielene pouzivaju k zrychleniu celého procesu

pasivnej regeneracie. Ciel'om je likvidacia tinavy a naviSeniu energetickych zdrojov

nad pociato¢ntl Groven (jav superkompenzacie = "superbusenia").

Medzi aktivne prostriedky a formy regeneracie radime:

e regeneracia pohybom (iny druh Sportu, ina stavba tréningu, vyklus, plavanie,
odstranovanie svalovych disbalancii, zvd¢Sovanie klbneho rozsahu, zvySovanie
pruznosti a flexibility svalu, strecing, iné),

¢ biologicko-lekarske prostriedky:

a) prostriedky fyzikdlne a balneologické (vodné procedury, saunovanie,
kryoterapia, masaz, iné),

b) raciondlna vyZiva (vratane rehydratacie, remineralizacie, iné),

o prostriedky farmakologické (Sportové doplnky vyzivy, potravinové doplnky,
lieciva, iné).
Svetelné procedury pouZivané v regeneracii

Utinky svetelnych procedir &asto podceiiujeme, aj ked ide o metddu, ktorej
blahodarne uc¢inky st zname od praddvna. Ide o vel'mi jednoduché metody, ktoré by
sa mali vyuzivat Standardne. Vyuzivaji sa predovSetkym dva druhy svetelného
Ziarenia.

Infracervené Ziarenie vyvolava tieto fyziologické efekty: zvySené prekrvenie koze
cestou vazodilatacie koznych a podkoznych ciev, drazdenie nervovych zakonceni,
ktoré vedie k svalovej relaxacii, a zvySenie resorpcie katabolitov. Ide o
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elektromagnetické vinenie pri frekvencii 1012 Hz a vinovej dizke 1 mm. Vigsina
pouzivanych Ziari¢ov st vysoko ziariace ziarovky, u ktorych pripada priblizne 5 % na
svetelné a zvySok na infraCervené ziarenie. LiiCe musia na povrch tela dopadat
kolmo. Analgeticky a spazmolyticky ucinok je vyvolany priamym pdsobenim teploty
(povrchovy efekt) a reflexne (hlbsi efekt). U¢inné je hlavne dopadajuce teplo,
indikacie st teda zhruba rovnaké ako u ostatnych tepelnych metdodach. Vyhodou je
lokalne zameranie.

Ultrafialové Ziarenie je clektromagnetické vinenie v oblasti 1015 az 1017 Hz pri
vinovej dizke 1 az 100 um. Prenikavost’ ultrafialového Ziarenia je pomerne vel'mi
malé: 70 az 90 % je zadrzané v rohovej vrstve koze a len vel'mi maly zvysok je
absorbovany do hlbsich vrstiev. Ma vSak rozsiahlu Skalu miestnych aj celkovych
ucinkov, ¢i uz pouzivame umely zdroj (horské slnko) alebo priame slne¢né ziarenie.
Hlavne v sticasnej dobe by sa malo tomuto typu Ziareniu venovat’ v regeneracii vacsia
pozornost. Dévodom je prechod celej rady Sportov z otvoreného prostredia do
Sportovych hal a ubytok zariadeni vo vacSich aglomeracidch vplyvom znecistovania
ovzdusia. Uginky st mnohostranné: zlepsuje sa latkova vymena, zvicsuje sa obsah
hemoglobinu v krvinkach, dochadza k zvySenej aktivite celej rady enzymov, k
premene vitaminu D na jeho aktivnu formu, ¢im sa nepriamo ovplyviuje kostny
metabolizmus, dochadza k celkovému vegetativnemu preladeniu, speviiujui sa vrchné
vrstvy pokozky.

Pri pouzivani umelych zdrojov je potrebné velmi opatrne indikovat' hlavne
pociatoént dizku oZarovania a vzdialenost od zdroja. Je potrebné chranit oéi.
Pouzivanie umelych zdrojov sa doporucuje hlavne v obdobi od jesene do jari, kedy
intenzita prirodzeného ziarenia je podstatne nizsia. Kozny erytém (sCervenanie koze)
je mozné pouzit’ ako indikator vhodnej doby ozarovania. Pozor treba davat’ na to, Ze
rozni jedinci su rozne citlivi na tieto podnety. VécSinou prva davka presahuje pol
minuty spredu a pol minuty zozadu pri vzdialenosti zdroja 1 az 1,5 metra. Slnenie
taktiez urychl'uje rekonvalescenciu po celej rade chorob. Kombinacia ultrafialového
ziarenia a infraerveného Ziarenia v pomere 1:25 az 1:300 vedie k rychlemu
vegetativnemu preladeniu v zmysle parasympatikotonie. Tento rychly efekt moZzeme
v regeneracii vyuzit' pri pili§ vysokej sympatikotonii na zéklade predchadzajucej
fyzicky a psychicky naro¢nej $portovej ¢innosti.

6.2 Diferencované uplatiiovanie regenera¢nych prostriedkov

Kazdy mlady Sportovec vie, v akom tréningovom obdobi sa nachadza (pripadne mu
to vysvetli jeho tréner). Nakol'ko ide o Specifické ciele a poslanie v danom obdobi,
tomuto je prispdsobena aj napln jeho regeneracie.

A/ Pripravné obdobie — rastuce tréningové zat'azenie :
— masaze odstraiujuce Ginavu,
— vodné procedury — po naro¢nych jednorazovych vykonoch,
— pripravné masaze — vV obdobi menSieho zat'azenia.
B/ Sut’azné obdobie — udrziavanie dobrého psycho-fyzického stavu $portovca:
— pred Startom a po¢as — pretekov pohotovostna masaz
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— pocas pokraCujuceho vykonu na neunavené Casti tela — masaz obnovujica
vykonnost’,
— po pretekoch — miernu masaz odstrafiujuce tinavu, mierne formy vodnych
procedur a sauna,
— uprostred tyzdna — kondi¢nd masaz, sauna, vodné procedury.
C/ Prechodné obdobie — regeneracia a relaxacia.

6. 3 Regeneracia pohybom

Napriek tomu, ze vykonnostny $portovec ,,je neustale v pohybe®, existuji prostriedky
regeneracie, ktoré vyuzivaju $pecialne cvicenia na zniZenie telesnej unavy. V nasom
pripade ponukame celostny pohlad na tito problematiku. Na obrazku 10 ponukame
pojmovu mapu, ktora je predlohou, ako dané informdacie spracovavat’.

6.3.1 Uvol’iiovacie, kompenzacné a stabilizacné cvicenia

S podavanim extrémnych vykonov v preteku, snaroénym obsahom $pecialnej
tréningovej zataze ¢i s dosledku neprimeraného zatazenia mdze u Sportovca dojst
k neziaducemu svalovému napétiu (,,keordinacénej ki'¢ovitosti“ pohybov). Tento stav
sposobuje narusenie techniky pohybov, spomalenie Sportovej pripravy a iné
neziaduce javy. Rozvej schopnosti optimdlne regulovat’ svalovy tonus a striedat’
hranicné napitie s maximdalnym uvol’nenim je dlhotrvajuci proces. Preto tvori
jednu z hlavnych tloh dlhodobej pripravy Sportovca. Ki¢ovitost pohybov nie je
zélezitostou iba pociatoénych $tadii nadobudania pohybovych navykov (u
zaciato¢nikov ako prirodzena ,kostrbatost™, nekoordinovanost’). Takato stuhnutost’
moze vzniknit' aj u olympionika ako désledok stresu, psychického napitia a pod.
Inym druhom strnulosti je tonické napitie zvané hypermiotonia, ktora je Casto
dosledkom velkej svalovej tinavy.

Uvolniovacie cvifenia — si to cvicenia, pocas ktorych sa strieda kontrakcia
(stiahnutie) jednych svalovych skupin s uvolnenim druhych.
Uginky:

— rozhybanie, prekrvenie, prehriatie kibov akibovych spojeni, stavcov
a medzistavcovych platniciek,

— precvicenie svalov okolo kibov,

— natiahnutie skratenych svalov,

— drazdenie reflexnych drah.

Zasady:

— pohyb je pomaly, pozvolny, nie kicovity,

— vyvarovat’ sa prudkym §vihovym a nasilnym pohybom,

— pohyb vykonavat’ spociatku v menSom rozsahu, rozsah postupne zvysovat' do
krajnej polohy,

— pri pohybe precitovat’ mierne napitie, ale nie bolest,

— cviCit’ v staticky menej narocnych polohach, aby sa obmedzilo napétie svalov
pri udrzovani rovnovahy.
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REGENERACIA
pohybom

| | | | | | |
[ Uvoltiovacie ] [Kompenzaéné] [ Stabilizacné ] [ STRECING ]

cvienia zamerané na cvicenia cvienia zamerané na OHYBNOST
rozhybanie, prekrvenie, P ilneni I . ,
Tl 1. relaxatné posineniu sialov 1. Staticka
medzistavcovych platniciek ¥
precvigenie svalov 2. natahovacie a stabilitu, dychanie 2. Dynamické
okolo kibov napinacie a hladky koordinovany
pohyb
natiahnutie . cielene posilfiovacie 3. Funkéna
skratenych svalov
dréazdenie reflexnych 4. mobilizacné 4. Aktivna
drah (uvoliiujiice kiby)

5. dychové

6. na vytvorenia
sprdvnych stereotypov

Obrazok 10 Regenerdcia pohybom

Kompenzaéné cvifenia — s cvicenia, ktoré maju za lohu ovplyvnit' pohybovy
systém a vypracovat’ spravne pohybové stereotypy v stoji, chddzi, sede a d’alSich
posturalnych polohach a pohyboch. Ur¢itou $pecifickou formou kompenzacie méze
byt taktiez ina Sportova ¢innost), tj. taka, kde s zapojené predovsetkym tie svalové
skupiny, ktoré pri vykonavani vlastného Sportu nemaji zodpovedajucu zatazenost'.
Vyber tejto inej Sportovej ¢innosti nie je I'ahky a vdcSinou nemdze nahradit’ ostatné
druhy $pecifickych kompenzaénych cvokov. Dost’ podstatnt tlohu v tomto smere hra
plavanie. Pri inej Sportovej Cinnosti sa nedda podcenit’ taktiez vyznamny faktor
psychologicky, uvolnenie dusevného napitia a pod.

Ulohy:
— vyrovnavanie jednostranného zat'azenia,
— predchadzanie vzniku svalovej nerovnovahy,
— prispiet’ k vytvaraniu ekonomickych (kvalitnych) pohybovych stereotypov.
Delenie:
. relaxa¢né cviCenia,
. nat'ahovacie a napinacie cvicenia,
. cielene posiliiovacie cvi€enia,
. mobilizagné (uvoliiujuce kiby) cvitenia,
. dychové cvicenia,
. cvicenia na vytvorenia spravnych pohybovych stereotypov.
Zasady:
— nezalezi na tom kol'ko cvi¢eni vykoname, ale ako ¢asto ich budeme cvicit’,

OO, WN -
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— pre zaciato¢nikov zaradit’ jednoduché cvicenia,

— po zvladnuti zdkladnych cvi¢eni menime rychlost’ cvicenia a ich polohy,

— aktivovanie posiliiovaného cvicenia vydychom,.

— vyber cviceni musi byt’ prispdsobeny individuadlnym moznostiam cvic¢iaceho

Stabiliza¢né cvifenia su cvi¢enia, zamerané na posilnenie a tonizaciu posturalneho
svalstva (hlbokého stabiliza¢ného sytemu). Tento zabezpecuje spravne drzanie tela,
vynakladajii minimalnu energiu na udrZanie rovnovahy, pohyby su efektivnejsie,
niz§ia pravdepodobnost’ urazu.

Co zahFiia pojem hlboky stabilizaény systém?

* Chrbtica samotna pozostava z jednotlivych stavcov umiestnenych nad sebou,
medzi ktorymi sa nachadzaji platnicky. Jadro kazdej platnicky ma textru
podobntl syru a je obklopené pevnym fibréznym prstencom. Pre zaistenie vicsej
stability chrbtice su stavce navzajom poprepajané mikkymi tkanivami ako napr.
chrupavkami a ligamentmi (vézmi). Taktiez su vzajomne poprepajané svalmi. Ak
su tieto svaly dostatocne silné a plne funkéné, mate dobry zaklad pre absorbovanie
narazov sposobenych pohybmi.

* Hlavnymi svalmi hlbokého stabilizaéného systému st hlboko uloZené. Prieény
brusny sval pdsobi ako korzet okolo nasho brucha. Multifidus je sval leZiaci
pozdiz chrbtice a to od krku az k panve a svojimi kratkymi vlaknami pripaja jeden
stavec chrbtice k druhému. Svaly panvového dna si najlepSie uvedomime, ak sa
snazime prerusit’ mocenie.

* Na spravnej ¢innosti hlbokého stabilizaéného systému sa podielaju aj d’alSie svaly
umiestnené blizSie k povrchu tela, ktoré napomahaji a podporuji pohyb. Ide o
svaly chrbta, svaly v okoli panvy a bedier — abduktory a adduktory bedrovych
kibov, ikmy sval brucha, najvi&i sedaci sval a najsirsi sval chrbta.

* Posiliiovanie hlbokého stabilizaéného systému vedie k posilneniu svalov
telesného jadra a pomaha Cloveku naucit’ sa ako pouzivat hlboké svalstvo este
pred zaciatkom pohybu. Posilfiovanie je zamerané na stabilitu, dychanie a hladky
koordinovany pohyb.

6.3.2 Strecing

Je to progresivna metéda sliZiaca k zlepSeniu pohyblivosti v jednotlivych kiboch a k
pretiahnutiu posturdalnych svalov. 1de vlastne o zdokonalenie metédy nepoddajného
nat'ahovania, o modifikaciu, ktora je zaloZena na principe antagonizmu: napétie svalu
strieda uvolnenie a nasleduje natiahnutie. Vyuziva sa tzv. facilitatného utlmu, tj.
takého, ktory zakonite vznikne po vedomom napiti svalu a trva po skonceni napitia
niekol’ko sektind.

Svoje uplatnenie si streing nasiel vo vrcholovom Sporte, v rekreacnom Sporte, ale
taktiez u ludi so zniZzenou ohybnostou. Ako kompenzacné cvicenie je vhodnou
prevenciou proti zraneniam (pri zanedbani cvieni na ohybnost dochadza
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k skracovaniu  svalstva a pravdepodobnost zranenia sa vyrazne zvysi),
u vykonnostnych Sportovcov je aktivnou formou regeneracie.

Delenie:

1. Staticka ohybnost’” — je dand rozsahom pohybu bez ohl'adu na rychlost
predvedenia cviCenia (napr. predklon v sede roznozmo).

2. Dynamicka ohybnost’ — vicsinou sa spaja s rytmickym pohybom, ¢i skakanim.
NajcastejSie sa pouziva pri rozcviceni.

3. Funkéna ohybnost’ — je schopnost vyuzit rozsah kibovej pohyblivosti pri
pohybovej aktivite norméalnou alebo zvysenou rychlostou.

4. Aktivna ohybnost’ — oznaduje rozsah pohybu bez vonkajsej/cudzej dopomoci
(napr. ak v prednozeni vystierame a kr¢ime nohu).

Kontrolné otazky:
1. Vymenuj a vysvetli jednotlivé metddy, formy, prostriedky ¢i fazy regeneracie.

2. Napis svoj celotyzdiiovy program vlastnej regeneracie.

3. Preco by mal Sportovec pouzivat regeneraciu pohybom. Daj do suvislosti
regeneraciu pohybom a svoju $portovl $pecializaciu.

POZNAMKY
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7 FYZIKALNA REGENERACIA

ZIAK mai vediet’:

— vysvetlit' zdkladny vyznam spominanych druhov fyzikalnej terapie,

— najst’ suvislosti medzi fungovanim srdcovo-cievneho apardtu v roznych
poveternostnych podmienkach.

— vyhladat’ literarne alebo internetové zdroje o d’alSich formach a prostriedkoch
fyzikalnej regeneracie sil $portovca.

V tejto kapitole sa budeme zaoberat prostriedkami regeneracie, ktoré sa vyuzivaju
prevazne pri chronickych, ale aj akutnych chorobach, pricom coraz doblezitejSiu
ulohu zohravajui v rdmcei primarnej a sekundarnej prevencie v beznej populacii I'udi
a tiez v Sirokej populécii vykonnostnych a vrcholovych $portovcov.

Uz vpraveku clovek vedel vyuzit' liecebné ucinky tepla a chladu. Masaz je
pravdepodobne najstarSou procedurou. Zakladom pre najstar§iu formu lie¢by boli
pramene mineralnej vody ¢i horuaci piesok. Dnesna elektrolie¢ba ma egyptské korene
v poznatkoch o Géinkoch elektrickych vybojov raje mramorovej. Zaklady
farmakoterapie boli polozené v stredoveku.

7.1 Masaz

Toto je jedna z mojich najoblibenejSich foriem regeneracie. Nemusite pri nej nic
robit’ a o vSetko sa postara masér. Pri masazi sa vam uvol'ni nielen stuhnuté svalstvo
ale aj mysel. Dnes uz existuje tol’ko druhov masazi, ze niekedy je problém si vybrat’.
Pre Sportovcov sa odporuca tzv. Sportova masaz, pri ktorej by sa masér (ak je dobry)
mal zamerat' hlavne na svalové partie, ktoré s pri
danom $porte najviac namahané.

7.2 Plavanie

Rekreaéné plavanie je vybornou regenerac¢nou
aktivitou, pri ktorej ¢lovek precvi¢i iné svaly nez pri
bezne vykonavanych aktivitach. V tomto pripade ide o
ini formu regeneracie ako napriklad pri saune alebo
masézi. Ide o tzv. aktivnu regeneraciu, pri ktorej sa — =
aktivujii iné svalové partie neZ bezne, ¢o pomaha B

ostatnym svalovym partiam oddychovat. e

Obrazok 11
7.3 Otuzovanie (obr. 11)

Z fyziologického hladiska otuzovanie predstavuje systém profylaktickych procedur,
napomahajicich zvySeniu imunity, odolnosti organizmu voci ochoreniam a
zdokonalenie procesu termoregulacie rozvijanim a tréningom podmienenych
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reflexnych reakcii organizmu. Tie vznikaju ako odpoved’ na neziaduce vplyvy
okolitého prostredia.
Zda sa, ze z racionalneho pohl'adu otuzovanie ani nema nevyhody.

— ZlepSena imunita — Setrenie financii na liekoch (aj obliciek a pecene), Setrenie

¢asu a vyhnutie sa utrpeniu z liecby.

— Posilnenie na tele aj na dusi.

— Dobre znasanie vykyvov tlaku a pocasia.

— Zazivanie slastného pocitu zo vzpruZenia a Cista mysel’.

— Zmiernenie alergii, hypertenzie, potla¢enie nervovych ¢i psychickych poruch.

— Predizenie kiipacej a plavacej sezény na otvorenom priestranstve.

— Podstatou otuzovania je zlepSenie termoregulacie tela, a tym nielen lepSie

znasanie zimy, ale aj tepla — horticeho leta.

Pravidelné chodenie na prechadzky za kazdého pocasia. V zdujme zdravého
psychosomatického rozvoja dietata sa neodportia vynechavat pobyt vonku.
Realizuje sa kazdy deni. Vynimkou, kedy sa nemusi uskutocnit, st nepriaznivé
klimatické podmienky, silny narazovy vietor, silny mraz, dazd’ (nie mrholenie). V
jarnych a letnych mesiacoch sa pobyt vonku upravuje vzhladom na intenzitu
slnecného ziarenia.
Behanie naboso je G¢inna metdda ako prevencia réznych ochoreni. Ozdravny efekt
je viac nez pozoruhodny, pricom pre deti je behanie alebo prechadzka naboso celkom
prirodzené. Na chodidlach sa nachadzaju S$pecifické body a kazdy je spojeny
surcitym telesnym orgdnom. Pokial sa tieto body stimuluju, ovplyviiujeme
bezprostredne cely organizmus.
Chodenie a behanie naboso po rozpust’ajucom sa snehu. Tento spésob otuzovania
nie je tak neprijemny, ako sa to na prvy pohlad zdd. Detom prinesie zabavu,
poteSenie, nezvycajny zazitok, o ktorom budil s radostou hovorit. Tak ako
Vv predchadzajicej zasade sme spominali podmienky absolvovania behania naboso, aj
chodenie a behanie po snehu ma svoje Specifika. Hranie by nemalo trvat’ viac ako 5
az 10 minut. Indikatorom ukoncenia aktivity méze byt aj zacinajiice mrznutie noh,
oziabanie prstov. Vtedy treba prestat,, vysusit’ si do sucha nohy a zohriat’ sa v teplej
miestnosti.
Vzdu$né kipele s Specifickou formou otuzovania vzduchom. Ide o poésobenie
vzduchu na cely telesny povrch, alebo aspofi na jeho vacsinu. Naraz vzduchu prudiaci
na pokozku vyvolava zmeny v prekrveni koze aj v tych partidch, ktoré su inak v
priebehu dia chranené odevom. Metodu je mozné aplikovat’ v priebehu celého dia.
Délezité je, aby organizmus bol prehriaty, az potom sa aplikuje vzdusna kupel..
OtuZovanie vzduchom by sa malo zacat’ pri 20 az 22 stupiiovej teplote a skoncit’ sa
odportca pri 14 stupiiovej teplote. Ak sa uzna za vhodné, teplota moze klesnat’ na 10
stupniov Celzia, ale doba pobytu sa krati.
Potieranie vlhkym uterakom. Tymto spdsobom nepodporujeme len otuZovanie, ale
predovsetkym masirujeme pokozku, v ktorej sa prekrvia jemné cievy a vlasoénice.
Tato aktivita ma tiez dani dobu trvania. Méze sa niekol’kokrat zopakovat’ a mala by
trvat’ maximalne 15 minGt. Na konci sa vyutierame do sucha. Zakladom tohto
sposobu otuzovania je rychle potieranie pokozky studenou vodou o teplote o jeden az
dva stupne Celzia vysSie nez pri polievani, najcastejSie kiskom hrubej tkaniny alebo
gumovej Spongie. Potieranie vlhkym uterdkom dodava organizmu energiu, teplo,
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pocit sviezosti a v neposlednom rade sa buduje odolnost’ vo¢i nachladnutiu a naopak
pri ochoreni je vybornym lickom na prevenciu.

Kontrolné otazky:
1. Vymenuj a vysvetli jednotlivé metody, formy, prostriedky fyzikalnej regeneracie.

2. Pre¢o by mal Sportovec pouzivat’ fyzikalnu regeneraciu. Daj do suvislosti svoju
$portovu Specializaciu a vyuzivanie fyzikalnej regeneracie pocas Skolského roka.

POZNAMKY
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8 TERMOregeneracia teplom, chladom

ZIAK ma4 vediet:

— definovat’ pojem termoregulacia,
— vysvetlit’ rozdiel medzi hypertermiou , hori¢kou a hypotermiou.

TERMOREGULACIA - je schopnost’ organizmu udriovat’ stilu telesnu teplotu
aj ked’ produkcia tepla, prijem a straty kolisajii. Podl'a toho, ¢i organizmus dokaze
udrzat’ stalu teplotu, st organizmy homoitermné alebo ak organizmus meni teplotu
podTa teploty vonkajsieho prostredia, su to poikilotrmné organizmy.

Normalna telesna teplota u normalneho ¢loveka je 36 - 37°C. Medzi 37 -37,9°C je
subfebrilia (subfebrilna teplota), nad 38°C horicka, 40 - 41°C hyperpyrexia. Pod
36°C je subnormalna teplota.

Teplota merand pod jazykom je o 0,2 - 0,3°C vysSsia, nez v axile; teplota merana
v rekte alebo vo vagine je o 0,5°C vyssia, nez pod jazykom. Teplota sa meni aj
v dennom rytme ¢loveka. NajniZSia teplota je merana v Spanku, u bdelého ¢loveka
v pokoji nameriame medzi 5. a 6. hodinou rano, najvyssiu medzi 16. a 18. hodinou.
U deti mézeme namerat’ o 0,5°C vysSiu teplotu, star§i 'udia maj0 nizsiu teplotu.
Produkcia tepla v organizme: je to kontinualny proces, je to produkt metabolizmu.
Najviac sa zvySuje v metabolizmu v dosledku svalovej aktivity. Prvou svalovou
zmenou reagujucou na chlad je zvySenie svalového tonusu a to vedie k svalovému
trasu.

Regulacia telesnej teploty: dolezitu ulohu tu hra hypotalamus. Tepelné senzory si:
termoreceptory periférne (si ulozené v kozi) — chladové a tepelné; a vnutorné (su
ulozené v hlbokych telovych Strukturach). Termoregulacné centrum sa nachadza
v zadnom hypotalame.

Hypertermia sa vyskytuje v dosledku nerovnovahy medzi produkciou a stratami
tepla, napr. intenzivne cvic¢enie, emocné vzrusenie.

Horicka nastava, ak do organizmu prenikne infekcia a mikroorganizmy. Zacnu sa
uvolnovat latky endogénne pyrogény, ktoré spdsobuju, Ze teplota jadra je regulovana
na vysSiu uroven. Nastava extrémna tvorba tepla chladovym trasom. Na periférii
suCasne vznika vazokonstrikcia, ktoré minimalizuje straty tepla, pri poklese horucky
dochadza k vazodilatacii a extrémnemu poteniu.
Hypotermia- smrt’ nastava pri teplote telesného jadra
V rozmedzi 26 - 28°C. Pri zniZeni telesnej teploty na 28-
30°C dochadza k spomaleniu metabolizmu, pod tuto
hranicu nie je schopny jedinec spontannemu navratu
k norme; jedinec preziva, ak sa mu doda teplo umelo.

8.1 Sauna a saunovanie (obr. 12)

Sauna, ako dalSia z foriem regeneracie zlepSuje
prekrvenie svalstva. Prekrvenie svalov znamena
zlepSenie krvného obehu, vdaka ¢omu sa do svalov
dostava viac kyslika aZivin alepSie sa odblravaji Obrizok 12
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odpadové latky. So saunou to vSak netreba prehanat’. Prili§ dlhé saunovanie, moze
mat’ nepriaznivy vplyv na organizmus. Pri pobyte v saune sa z tela odburavaju vo
vode rozpustné vitaminy, ktoré¢ vzdy treba po saunovani doplnit. Ide o vitaminy
skupiny B a vitamin C. Rovnako sa sauna neodportca priamo po Sportovom vykone,
ked’ze teplota tela je vyrazne vysSia ako zvycajne. Vzdy je preto lepSie so saunou
pockat’, alebo pobyt v nej odlozit’ az na d’alsi den.

8.2 Kryokomora

Ide 0 nie vel'mi zndmu formu regeneracie, ale z osobnych sktisenosti musim povedat’,
Ze je to skvelé. Kryoterapia spociva v pobyte v kryokomore, v ktorej dosahuje teplota
az -120°C a v naslednom 10 - 15 minitovom I'ahkom cviceni, ¢i uZ na veslarskom
trenazéri, beziacom pase alebo stacionarnom bicykli.

Pobyt v kryokomore trva priblizne 2 - 3 minaty. Pocas neho dochadza k silnému
prekrveniu organizmu, ¢o ma vel'mi dobré regeneracné a rehabilitacné ucinky. Tieto
u¢inky si umocnené este naslednym Fahkym cvic¢enim. Kryoterapia dosahuje naozaj
vynikajliice regeneracné a rehabilitacné ucinky pri réznych poskodeniach svalov ¢i
kibov. Mne osobne pri vaznejsich poraneniach ni¢ iné nepomohlo rychlejsie.

Kontrolné otazky:

1. Definuj pojem sauna, saunovanie. Najdi na internete typy (druhy) sauny a najdi
rozdiel.

2. Vysvetli rozdiel medzi saunou a kryokomorou (z hl'adiska fyziky a aj z hl'adiska
fyziologie).

POZNAMKY
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9 HYDROregeneracia vo vodnom prostredi a vodou

ZIAK mi vediet’:

— definovat’ pojem hydroterapia,
— vysvetlit’ princip vodoliecby a ¢im sa vyznacuje (konkrétne jednotlivé typy).

Charakteristika: Aplikaciou vodolieCby sa dosahuje zlepSenie rozsahu telesného
pohybu a svalovej zloZky pri aktivnom cvic¢eni. Pocas cviCenia sa praktizuju metody
psychologického pdésobenia. Vzhl'adom k zdravotnému stavu pacienta sa podava Sest’
zakladnych typov vodoliecby. Sucastou kazdej vodolieCby je cvicenie Vv
rehabilitanom bazéne. Pred vodoliecbou je nutné sa osprchovat’ a potom podla
pokynov prejst’ jednotlivymi fazami predpisanej lie¢by. Po absolvovani vSetkych
procedir sa doporucuje odpocivat’ 30 minat v miestnosti s relaxacnou hudbou.

Princip: Vodoliecba sa ako forma terapie zacala uznavat uz v antickej dobe a bola
stcastou zivotného §tylu Rimanov a Grékov. Akvadukty privadzali do miest Cistu
horski vodu na pitie i kupanie, v miestach vyskytu pramenov povazovanych za
lie¢ivé boli zakladané kupele. Voda sa pouzivala na povzbudenie i uvolnenie tela.
Dnes existuje cela rada spésobov pouzitia vody, napriklad striedavé hortice a studené
kapele noh, sedacie kupele, slané kupele a podobne. Ddlezitou podmienkou
priaznivych ucinkov hydroterapie je jej vol'ba a davkovanie.

Jednou z hlavnych stcasti vodoliecby su vanové kupele. Vseobecne sa vyznacuju
mechanickym ucinkom (hydrostaticky tlak a vztlak posobi ako elasticka bandaz,
nadl'ahcuje telo, eliminuje ucinky gravitacie, podporuje cievnu a lymfatickl
cirkulaciu) a tepelnym ucinkom (v zéavislosti od teploty, trvania, velkosti povrchu
tela a hmotnosti), ktory v rdmci termoregulaénych pochodov mobilizuje nervovy,
endokrinny, kardiovaskuldrny, respiraény i imunitny systém. Specificky chemicky
ucinok kupela zavisi od zlozenia vody. K hlavnym metédam kipel'nych stredisk
patria najmi mineralne a perlickové kupele. K d’alsim prostriedkom vodoliecby
patria hydromasdzne vane a virivé kupele, prisadové kupele, finska sauna, turecky
parny kupel’, Skotske streky alebo striedavy sliapaci kupel’.

PRIAZNIVE UCINKY sprivne zvolenej a davkovanej hydroterapie (obr. 13):
* tepelné hospodarstvo: vyrovnava poruchy prekrvenia a trénuje regulacny systém,

* nervovy systém: napomaha spravnej funkcii vegetativnych reflexov a vyrovnanie
zéakladného napétia oboch zloziek vegetativneho nervového systému,

* latkova vymena: podporuje regulacné procesy a podporuje vylucovanie Skodlivych
latok z 'udského tela kozou,

* krvny obeh: zlepSuje periférne prekrvenie, miernym znizenim krvného tlaku a
ul’ahCenim srdcovej zataze,
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[ Priaznivé dcinky ]

[ z .
| termoregulacia
[ vyrovndva poruchy prekrvenia ] [ trénuje regulacny systém ]
[ , .
| nervovy systém
[ spravna funkcia vegetativnych reﬂexov] [ vyrovnanie napitia zloZiek vegetat. NS]

[ latkovy me_tabolizmus ]

[ podpora regulacnych procesov ] [ podpora vylucovania Skodlivin ]

[ krvny obeh ]

—[ mierne zniZuje krvny tlak ]

—[ zlepSuje periférne prekrvenie ]

—[ ul’ahéuje srdcovej zdat'aZi ]

[ koza ]

[ zlepSujem premenu ldtok v koZi ]—

[ zvySuje imunitu koZe ]—

Obrazok 13 Priaznivé ucinky hydroterapie

* koza: zlepSuje nielen prekrvenie, ale aj vyzivu a premenu latok v kozi a sucasne
dochadza tiez ku zlepSeniu imunitnych vlastnosti koze v zmysle posilnenia
obranyschopnosti proti infekciam.

Do Kklasickej vodoliecby patri perlickovy kupel, podvodna masaz, viriva masaz
celotelova, virivy kapel’ dolnych koncatin, virivy kupel’ hornych koncatin, Skotske
streky, mineralne kupele, uhlicité kiapele. Vo vodolieCbe sa pacient méze stretntit’ s
nasledujicimi vanami: celotelové vane, vane na dolné koncatiny, vane na horné
koncatiny. Vel'mi Casto sa pouzivaju do vani rozne prisady. NajznamejSie su prisady
s extraktom raseliny, prisady s obsahom éterickych olejov z lieCivych rastlin,
produkty z mftveho mora, kipelné soli, kipel'né oleje, kipel'né koncentraty, plynové
kuapele.

9.1 Mala vodoliecba — omyvanie, Skotske sprchy, zabaly, obklady, polievanie

Vsetky tieto procedury mézu mat’ charakter ¢iastkovy iba na Cast’ tela alebo celkovy
(na celé telo) a su sucast'ou teploliecby (obr. 14). St to jednoduché tkony, ktoré
Sportovec moze praktikovat’ aj samostatne po vykone v priestoroch sprcha pripadne
domacej vane. Po konzultacii s trénerom alebo terapeutom u vyuzitelné denne.
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9.2 Velka vodolie¢ba — sprchy, perlickovy kapel” (obr. 15), podvodna masaz, virivy
kapel

Sprcha Ano, obycajna sprcha. Pre¢o? PretoZe sprcha prispieva k vyrovnaniu telesnej

teploty, ktora je po vykone zvysend, ¢im ma na naSe telo regenerac¢né ucinky. Ak by

ste si naviac pri sprchovani striedali studeny a teply prad vody, bude takato sprcha

okrem regenera¢nych uc¢inkov pomahat’ aj otuzovaniu vasho organizmu.

Skétske streky Ako som to uz spomenula pri sprche. Striedanie teplych a studenych
pradov vody je nielen regeneraénym prostriedkom, ale prispieva aj k zlepSeniu
imunity a otuzilosti organizmu. Ako osobitna forma regeneracie sti potom vanicky
naplnené teplou a studenou vodou asi do vysky élenkov. Podstatou takejto formy

Obrazok 14 Obrazok 15

regeneracie je, ze chvil'u stojite v jednej a potom Vv druhej a takto to striedate asponl 5
minut. Ide o vel'mi dobry sposob prekrvenia - teda zlepSenia krvného obehu a tym aj
regeneracie celého tela.

Virivka Predstavuje vhodnu alternativu pre 'udi, ktori nemaju radi saunu. Tepléd voda
pomaha uvolnit’ svalstvo a tym urychl'uje ¢as potrebny na odpocinok a regeneraciu.
Rovnako tu plati, Ze do virivky by sa nemalo ist’ priamo po Sportovom vykone, ale
treba si nechat’ odstup na to, aby telo vychladlo a upokojilo sa.

Kontrolné otdzky:
1. Vysvetli priaznivé uginky hydroterapie.

2. Vysvetli vyuzitie sauny v jednotlivych tréningovych obdobiach (a ak vie$, najdi
suvislosti s tvojou Sportovou Specializaciou).
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10 BALNEOregeneracia a balneoterapia v kupeloch — rekondicia

ZIAK ma4 vediet’:

— definovat’ pojem balneoldgia resp. balneoregeneracia ,

— vysvetlit', v ¢om spociva podstata regeneracnych ucinkov lie¢ivych a mineralnych
vod.

Charakteristika a rozdelenie balneoterapie

BALNEOLOGIA (gr. balneum — kipel, logos — nauka) je interdisciplindrny
VEDNY ODBOR, ktory sa zaoberd vznikom, vyskytom, analyzou, upravou a
vyuzitim prirodnych lieCivych zdrojov na lieCebné ucely.

BALNEOTERAPIA zahriiuje LIECEBNE POSTUPY, pri ktorych sa pouZivaji
privodné liecivé prostriedky viazané na urlité miesto, resp. Specifické pre urcité
miesto. Vyuziva sa pri udrziavani a podpore zdravia (prevencia ochoreni), lieCbe
ochoreni a patologickych stavov a pri obnovovani stratenych funkcii a schopnosti
(prinavratenie zdravia). Balneoterapia sa aplikuje véacSinou v rdmci komplexnej
kupel’nej liecby.

Podstata liecby spociva v preladeni organizmu vplyvom série novych podnetov v
novom prostredi. Ide o tzv. kiipel'na reakciu, ktora prebieha v 5 fazach:

* vstupnd kiupel’nd reakcia — shvisi s prechodom z domova do kuipelov, s
psychickou a fyzickou zatazou pred nastupom a so zazitkami z nového prostredia,
trva 3-4 dni,

* aklimatizacna faza — suvisi s prisposobovanim sa novému prostrediu a liecbe a v
tejto faze nastava prvy reaktivno-kriticky vrchol, trva 7 - 12 dni,

* zdt’aZovd faza — charakterizuje ju druhy reaktivno-kriticky vrchol, ktory vSak nie
je taky vyrazny, trva 18 - 22 dni,

* koncovd fiza — stivisi so stavom na konci kupel'nej liecby,

* reaklimatizaénd fiza — prejavuje sa efekt navratu domov.

Prirodné liecivé zdroje

Slovensko je vel'mi bohaté na prirodné lieCivé zdroje a kuipel'na starostlivost ma
dlhodobu tradiciu v mnohych kupelnych mestach — Bardejovské kupele, Bojnice,
Brusno, Ciz, Dudince, Korytnica, Kovacova, Lucivnd, Lucky, Nimnica, Novy
Smokovec, Piestany, Rajecké Teplice, Sklené Teplice, Sliag, Smrdaky, Stés, Strbské
Pleso, Tatranské Matliare, Trencianske Teplice, Tur¢ianske Teplice, VySné Ruzbachy
a iné.
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Prirodné lie€ivé zdroje rozdel'ujeme do 4 skupin:
—  lieCivé vody,
— liecivé peloidy (kaSoviny),
— liecivé plyny,
— lie¢iva klima — klimatoterapia.
Lie¢ivé vody a peloidy sa vyuzivaju na lie¢ebné ciele pri vonkajsej balneoterapii
(ktpele, obklady, vyplachy, polievanie) a vnutornej balneoterapii (pitna liecba,
inhalacie). =

10.1 Vonkajsia balneoterapia

Pri vonkajSej balneoterapii (obr. 16) sa pouzivaju
predovsetkym uhlicité, jodové, sirne a siranové vody a
prirodné alebo umelo mineralizované peloidy.

Aplikacna technika — uhli¢ity kapel’ Obrdzok (16)

Oxid uhlicity (CO2) ma v balneoterapii osobitné miesto, a to pre Specifické a priame
ucinky na kapilary a receptory. Liecbu CO2 mézeme aplikovat’ ako vodny kapel’ —
celotelovy alebo ciastkovy a ako plynny kapel — celotelovy alebo Ciastkovy.
Optimalny lie¢ebny G¢inok zavisi od koncentracie (prahova davka je 400 mg /1,
ucinok sa zvySuje az do 1 400 mg /I, vysSia davka uz nema terapeutické
opodstatnenie), aplika¢nej teploty (teplota uhli¢itého kapela je 33 - 35 °C, pri teplote
nad 37 °C CO2 vyprchava), vel’kosti aplikacnej plochy, trvania aplikacie (minimalne
20 minut, optimalne 30 minat) a od celkového poctu aplikacii a ich frekvencie.
Déavkovanie a presny postup aplikacnej techniky ordinuje lekar.

Pracovny postup

Bezprostredne pred procedurou sa pacient osprchuje a vymoc¢i (ma vplyv na diurézu).
Do pripraveného uhli¢itého kupela si sada opatrne, aby nezviril vodu a oxid uhlicity
predcasne nevyprchal. Po usadeni do kupela sa vana prekryje nepriedusnou plachtou
az po krk pacienta. Pacient sedi pokojne s hlavou nad okrajom vane. CO2 sa usadzuje
na kozi v podobe plynnych bubliniek. Kuapel’ trva 10 - 20 minat. Pri vystupovani z
vane musi stat’ masér pri pacientovi.

Aplika¢na technika — sirny kupel’

Sirny kupel’ sa pripravuje z prirodnej sirnej vody (Smrdaky, Piestany, Dudince,
Trencianske Teplice) alebo sa sirna voda pripravuje umelo ako prisada sulfuridu
Solfatanu. Vodny kupel’ mdéze byt celotelovy alebo Ciastkovy.

Priprava pomocok: Masér pripravi vodny kupel’ s teplotou, ktort indikuje lekar (36 -
40°C). Teplotu pripraveného kupela pocas aplikacie opakovane kontroluje. Pri
priprave prisadového kupela pouzije 100g Solfatanu na 1 vanu. V potrebnom
mnozstve pripravi aj osusky, uteraky, plachty a deky na relaxacnu fazu.
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Pracovny postup

Bezprostredne pred procedurou sa pacient osprchuje a vymoci. Sirny kupel trva 20 -
30 minat. Po skonceni kupela sa aplikuje suchy zébal. Masér musi pacienta
upozornit, ze po procedire sa nesmie aspoii 2 hodiny sprchovat’ (resorpcia siry
kozou).

Aplikacna technika — jodovy kupel’

Jodovy kupel’ sa pripravuje z prirodnej jodovej vody (jedine Ciz), alebo sa jodova
voda pripravuje umelo ako prisadovy kupel. Kozou sa resorbuje len elementarny jod,
preto sa musi uvolnit’ z jodidov chlérovanim vody.

Priprava pomocok: Masér pripravi vodny kapel s teplotou okolo 37 °C. Pri priprave
prisadového kupela pridd do vane 15 g jodidu draselného (KJ) a 7,5¢g
benzénchléoraminu. V potrebnom mnozstve pripravi aj osusky, uterdky, plachty a
deky na relaxacnu fazu.

Pracovny postup

Bezprostredne pred procedurou sa pacient osprchuje a vymoc¢i. Kapel trva 20 - 30
minut. Po skonceni kiipel'a sa aplikuje suchy zabal.

10.2 Vnitorna balneoterapia

Pitna liecba

Pitna lie¢ba spociva v pravidelnom piti lie¢ivej vody niekolko tyzdiiov. Na pitni
liecbu sa pouzivaju vsetky typy vod, a to v malych davkach (10 ml/kg/24 h),
strednych davkach (15 ml/kg/24 h), velkych davkach (20 ml/kg/24 h) a vynimocne aj
vo velkych davkach (25 ml/kg/24 h). Mnozstvo 100 ml u ¢loveka s hmotnostou 70
kg sa poklada za davku s farmakodynamickym efektom.

Davkovanie pitnej liecby urcuje lekar s prihliadnutim na druh mineralnej vody a jej
farmakodynamické vlastnosti podl'a zakladnej choroby a jej $tadia, sprievodnych
portch, telesnej hmotnosti a pod. Celodenna davka je rozdelend do niekolkych
porcii. Takmer vSetky mineralne vody sa piju nalacno, okrem Zelezitych vod (napr.
pred ranajkami 2/3 a pred vecerou 1/3 celej dennej davky). Jedna davka sa pije z
pohara malymi duSkami 3 — 5 - 8 minut. Medzi jednotlivymi poharmi treba dodrzat’
prestavku 10 - 15 minut s pohybom, aby sa podporil transport mineralnych latok.

Dizku pitnej lie¢by uréuje lekar. Pri ochoreniach traviaceho systému trva minimélne
21 dni. Indikacie na pitnu lieCbu zavisia od farmakodynamickych sucasti prirodnej
lieCivej vody. Pitna liecba s CO2 je indikovana pri spomalenej peristaltike, nechuti do
jedenia, pri urologickych ochoreniach na podporu diurézy a pod.
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Mineralne vody vo vol’nom predaji

Korytnica — Tato mineralna voda sa pouziva pri liecbe cukrovky, ochoreniach
traviaceho systému a pecene, chorobéch srdcovocievneho systému, ochoreniach kosti
(nedostatok vapnika), poruchach latkovej vymeny a pri obezite spojenej s poruchami
metabolizmu.

Miticka — Tato minerdlna voda ma priaznivé UCinky pri poruchach traviaceho
systému a zapalovych ochoreniach mo¢ovych ciest. Je vhodna aj na doplnenie dennej
potreby vapnika a horéika.

Budis — Je vhodna pri zalidoénych ochoreniach, tvorbe kamenov, cukrovke a pri
kataroch hornych dychacich ciest. Obsahuje zvySené mnozstvo sodika.

Fatra — Pre zasadity charakter ma priaznivé U¢inky na travenie. Pouziva sa pri
traviacich poruchach, zvySenom obsahu zaludoc¢nej kyseliny, zl¢nikovych kamefioch
a pri cukrovke. Ma vysoky obsah alkalickych zloziek.

Baldovska — Tato mineralna voda pomaha uvoliiovat’ z tela Skodlivé latky.

Cigel’ka — Pomaha pri tazkostiach traviaceho systému suvisiacich s prebytkom
kyselin. Je ucinna aj pri chorobach dychacich ciest, latkovej vymeny a lymfatického
systému.

10.2.1 Liecivé vody

Ako prirodné lie¢ivé vody oznacujeme vSetky vody, ktoré sa vyskytuju v prirode a
maju vedecky dokazany lieCivy ucinok, podmieneny chemickym zlozenim a
fyzikalnymi vlastnostami. Prirodné mineralne vody su také vody, ktoré sa vyskytuju
v prirode a pri prameni obsahujii minimalne 1000 mg pevnych latok v 11 vody.

Rozdelenie liec¢ivych vod

Lie¢ivé vody sa odlisuju prirodzenou teplotou, celkovou mineralizaciou,
prevladajicimi i6novymi zlozkami, osmotickym tlakom, obsahom rozpustnych
plynov, farmakodynamickymi zlozkami, aktudlnou reakciou (hodnotou pH) atd’.

Podla prirodzenej teploty pri prameni sa ako termalna oznacuje voda, ktord ma
teplotu nad 20 °C. Voda s teplotou do 20 °C sa ozna¢uje ako studena, s teplotou od
20 °C do 35 °C ako vlazna, s teplotou od 35 °C do 42 °C ako tepla a s teplotou nad 42
°C ako hortca.

Podl’a celkovej mineralizacie rozliSujeme 4 druhy prirodnych liecivych vod:
— jednoduché,
— slabo mineralizované,
— stredne mineralizované ,
—  silne mineralizované .
Podl'a osmotického tlaku, ktory sa vyjadruje v miliosmoloch na 11 (mOsm/11),
rozliSujeme vody:
— hypotonické — osmoticky tlak do 280mOsm/1,
—  izotonické — osmoticky tlak 280 — 350mOsm/I,
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—  hypertonické — osmoticky tlak nad 350mOsm/I.
Podl’a obsahu rozpustenych plynov rozliSujeme vody:
— uhlicité (kyselky),
—  sirne.
Podrla farmakodynamickych stcasti rozdel'ujeme vody na sirne, jodové a zelezité.

Podrla aktualnej reakcie — hodnoty pH mézu byt vody kyslé (pH pod 7,4) a zasadité
(pH nad 7,4).

Utinky lie¢ivych vod spoéivaju v pdsobeni tepelnych, tlakovych a chemickych
podnetov, ktoré sa navzajom potenciuju. V rozhodujucej miere je zastipeny aj
analgeticky efekt.

Akratoterma - termalna voda bez $pecialnych farmakologickych vlastnosti, (prosta
teplica) hypotonicky ucinok, diureticky ucinok pri pitnej liecbe.

Sirne vody - lokalny a celkovy drazdivy t€inok, lokdlne — vyrazna dilatacia kapilar
(sirny erytém), systémovy uc¢inok — zvysSenie prahu bolestivosti pocas aplikacie a 20
minut po aplikacii.

Siranové vody

Glauberove vody NaSO4 — zabraiiuje rastu hnilobnych baktérii

Horké vody (MgS04) MgS04 a CaSO4 — podporuju tvorbu inzulinu

Sadrové vody (CaS04) hypotonicky G¢inok na hladka svalovinu

Uhliéité vody presne ohrani¢ena hyperémia, znizenie viskozity krvi, zmena citlivosti
termoreceptorov (stimuldcia tepelnych receptorov a utlm chladovych receptorov
koze), antisepticky u¢inok, vplyv na diurézu

Jodové vody priaznivé protizapalové ucinky, dezinfekény ucinok, antiskleroticky
ucinok, stimulujuci U€inok na sliznicu traviaceho systému, diureticky ucinok, pri
pitnej liecbe podporuje absorpciu

10.2. 2 Liecivé peloidy a plyny, lieciva klima (klimatoterapia)

PELOIDY (kasoviny) su ldatky, ktoré vznikli v prirode geologickymi procesmi. \/
balneoterapii sa aplikujii v zmesi s vodou, pricom sa uplatituje termofyzikalny efekt.
Pri kazdom peloide sa okrem chemického zlozenia hodnoti schopnost’ viazat' vodu
(vodna kapacita) a schladzovacia velicina.

Utinky lie¢ivych peloidov mdzu byt ne$pecifické (principidlne sa nelisia od
charakteristickych u¢inkov termoterapeutickych procedur) a Specifické (zavisia aj od
chemického zloZenia aplikovaného peloidu a mnozstva resorbovanych sucasti kozou
pocas procedury a po procedure).

Raselina patri medzi pravé peloidy a obsahuje viac ako 90 % organickych latok. Jej
pH (3 - 4,5) je nizSie ako pH koZe, ¢o ma za nasledok aktivaciu pufrovacich
mechanizmov v kozi spojenii s lokdlnou hyperémiou. Pre nizke pH ma aj
bakteriostatické ucinky. RaSelina obsahuje velké mnozstvo kyseliny huminovej a
bitimenu, ktory ma protizapalovy Gc¢inok.
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Slatiny patria tiez medzi pravé peloidy. Maji pH 6 - 6,5 a obsahuju 50 - 95%
organickych latok. Vyznacuju sa vybornymi termofyzikalnymi vlastnostami.

Bahnd moézu byt podla miesta vyskytu rieCne, jazerné, morské, limanové a
krenogénne a vyuzivaju sa predovsetkym pre termofyzikalne ucinky. Pri morskych
peloidoch sa na lie€ebnom ucinku vyznamne podiela ich chemické zlozenie.

V sucasnosti sa nepravé peloidy obohacuji o mineraly, extrakty rastlin a oleje, takze
okrem termofyzikalnych uc¢inkov maju aj farmakobiologické Gcinky.

Kontrolné otazky:

1. Rozober pojem kiipel'na reakcia a vymenuj (pripadne vysvetli 5 faz).

2. Vymenuj lie¢ivé vody a ich rozdelenie.

POZNAMKY
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Chceme sa podakovat’ vSetkym, ktori prispeli K vydaniu tejto publikacie.
Vyjadrujeme Zelanie, aby v nej nasli pouéenie a pomoc Ziaci, $portovci a tiez uditelia

telesnej vychovy a tréneri.
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