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A1 Uloha denného reZimu v regeneracii
(tu kazdy vlastna slohova praca...)
Ulohou regeneracie je

- urychlit’ zotavenie

- predchadzat’ pretazeniu
Za prostriedky regeneracie sil, povazujeme vo vSeobecnosti vsetky postupy, ktoré urychl'uja
zotavovanie. Mozno sem zaradit’ spravny sposob zivota — dobru zivotospravu, vyvazeny
denny rezim a celkovl psychohygienu, d’alej optimalny tréning, zodpovedajicu vyzivu,
vitaminizéciu, rehydrataciu a remineralizéciu, t.j. prislusni ndhradu tekutin a mineralnych soli
po namahavych fyzickych vykonoch. Dalej sa medzi regeneraéné prostriedky zarad’uji najméa
vybrané druhy Sportovej masaze, vodne procedury a sauna.
Lekarsko—biologické prostriedky regeneracie sil si svojim pdsobenim zamerané na
udrzovanie dobrého zdravia, podporu zdatnosti, odolnosti a trénovanosti, rozvijaniu
adaptacnych schopnosti, odstraiiovanie unavy a obnovovanie konstantného vnutorného
prostredia organizmu, ¢o je zakladom regeneracie sil.
Do tychto prostriedkov zarad’ujeme. Pitny rezim, racionalnu vyzivu, vitaminizaciu,
mineralizdciu a hlavné regeneracné procediry: masaz, vodne procedury, saunovanie.
Pitny reZim
Pitny reZim (prijem tekutin) by mal byt’ sucastou Zivotospravy. Regeneracia sil je
sprevadzana r6znymi chemickymi reakciami, ktoré st zase sprevadzané tvorbou tepla a jeho
stratou spdsobenou prijmom tekutin. Rychlost’ obnovy energetickych rezerv zavisi od
rehydratacie, obnovy hladiny tekutin v tele. Je potrebné osvojit’ si pravidla podavania tekutin
pred, pocas i po zatazi. Prijem tekutin pred vykonom je charakterizovany prijmom
minimalneho mnozstva, ak ide o zat'azenie v prostredi so zvySenou teplotou. Davka nema
presiahnut’ 200 ml
Napoje nemaju obsahovat’ viac ako 2,5% obsahu sacharidov. Teplota napojov sa pohybuje od
8do 12 — 15 C. Teplota zavisi od chuti a vonkajsicho prostredia. Teplota prijimanej tekutiny
ovplyviiuje vstrebavanie. Cim je teplejsi napoj, tym je vstrebavanie dlhsie. Pri chladnom
pocasi sa odporuca teplota tekutiny 25 — 30 C. Hypertonické roztoky s vysokou koncentraciou
sa maju pred konzumaciou zriedit. Inak spdsobuji odvodnenie — dehydrataciu. Nepijeme
malinovky, ktoré obsahuju vela cukru. Vhodné su diabetické nizkoenergetické népoje.
Mnozstvo prijmu tekutin sa riadi pocitom smédu a pije sa v malych davkach a Castejsie. K
Castym napojom po zat'azeni patria mineralky, horké caje.
VyZiva v ramci regenerdcie
Zasady spravnej vyzivy mdzeme rozdelit’ na mnozstvo prijimanej stravy, vzajomny pomer
zloziek stravy a reguldciu stravy podla druhu zataZenia. MnoZstvo stravy je podmienené
druhom, dizkou pohybovej &innosti, telesnou hmotnost'ou vekom i pohlavim. Denny prijem
stravy sa pohybuje priblizne od 10569 kJ (2525 kcal) po 23000 kJ a viac. Vzajomny pomer
Zivin v stravovani je v§eobecne platny v pomere bielkoviny: tuky: uhl'ohydraty 1:1: 4
Vitaminy a mineralne latky v regeneradcii sil
Vitaminy zohravaju déleZita tlohu v metabolizme latok. Ich vyznam je tizko spojeny
s telesnou vykonnost'ou §portovcov. So zvySovanim telesnej namahy dochadza k zvyseniu
prijmu vitaminov. V mnohych pripadoch v§ak nadbytok vitaminov nezarucuje zvySovanie
vykonnosti. Vyznam pri udrZzovani vykonnosti a vo faze zotavovania maju vitaminy skupiny
B, vitamin C, E a iné
Hlavné regeneracné procedury
Medzi zakladne a najviac uplatiiované regeneracné procedury patri masaz, vodné procediry a
sauna. Vyplyva to z ich pésobenia, moznosti dostupu 1 celkovej obl'ibenosti klientov.



A 2 Diferencovany pristup pri poskytovani masazi

odborné/neodborné

pre:

a) verejnost’

b) Sportovcov

a) Verejnost’

podla veku

detsky vek(predskolsky) moznost’ masaze aj v rannom veku (potreba dotyku), pri problémoch
S travenim, po kupeli

mlady skolsky vek — 1. -3. trieda — zamerané na inavu, tazkosti, podpora pohybovej ¢innosti
Skolsky vek — 4. — 6. trieda — rozsah zavisi od pohybovej ¢innosti

starsi Skolsky vek — 7. — 8. trieda - podpora pohybovej ¢innosti podl'a zat'azenia

dospievanie — napriklad ak Sportuje

dospeli — od zatazenia, jeho dizky, intenzity, druhu ¢innosti, zamestnania

podla pohlavia

vSeobecne je muz vykonnej$i, viac pohybovej ¢innosti, fyzicky odolnej$i, masaz moze byt
tvrdsia; brat’ do ivahy osobitosti zenského organizmu (menstruacia, materstvo, v neskor§om
veku osteopordza, vyssia citlivost’

vkonnost

v akom momentalnom stave, kondicii je klient, lokalna, celkova inava, psychicky stav.
materialne podmienky

ochota investovat’ do priestorov, sauna, bazén, rozsah pontkanych sluzieb, ochota investovat’
zo strany klienta; vyuZzitelnost’ ponukanych priestorov (lietajici masér), kvalita prostriedkov,
doplnky vyzivy

b) Sportovci

- vek

vekové osobitosti

10 — 14 r. — rozvoj rychlosti, hybnosti, koordinacia

15— 16 r. — rozvoj rychlosti a Specialnej sily, vSeobecna vytrvalost’

17 — 18 r. — rozvoj sily, koordinacia, vytrvalost

18 a viac — zvySovanie $port. majstrovstva a udrziavanie

vykonnost’ — tiroven pohyb. ¢innosti (Sportovec celoStatna trovern, reprezentacia...)

A3 Zmeny pri masazi Sportovcov

ro¢ny plan ¢innosti

pripravné obdobie (2-3 x tyzdenne pred, pocas aj po zat'aZeni)

hlavné obdobie, kolektivne Sporty (preteky, zapasy 1-3 x tyzdenne), individualne $porty (1-2)
prechodné obdobie (po skonceni sitaze — oddych, kupele)



A4  Poziadavky na miestnost’ pre masaze

2 m? na pracovnika, 7 m? pre stol, osvetlenie 100 luxov, umyvatelna podlaha, vetranie.

Zariadenia starostlivosti o Pudské telo

Zariadenia starostlivosti o ludské telo su najmd kadernictvo, holicstvo, kozmetika,
manikura, pedikura, solarium, masazny salon, sauna, tetovaci salon, zariadenie na
poskytovanie regeneracnych a rekondicnych sluZieb.

Zariadenia starostlivosti o ludské telo mozno prevdadzkovat, len ak spliiajii poZiadavky na
stavebno-technické riesenie, priestorové usporiadanie, vybavenie a vnutorné clenenie.
Prevadzkovatel’ zariadenia starostlivosti o Pudské telo je povinny

- pouzivat také pracovné postupy, pristroje, pracovné nastroje, pomocky a pripravky, aby pri
poskytovani sluzby nedoslo k ohrozeniu zdravia alebo k poskodeniu zdravia,

- mat k dispozicii lekarnicku prvej pomoci,

- poucit’ osobu, ktorej poskytuju sluzby, o rizikdach spojenych s poskytovanou sluzbou,
- vypracovat prevddzkovy poriadok a predlozit ho regiondlnemu uradu verejného
zdravotnictva na schvalenie, ako aj ndvrh na jeho zmenu.

Prevadzkovatel zariadenia starostlivosti o ludské telo a jeho zamestnanci nesmu

- manipulovat’ s jazvami,

- manipulovat's materskymi znamienkami,

- robit vykony na ocnej spojovke a rohovke.

Prevadzkovatel’ sauny je okrem povinnosti uvedenych vyssie dalej povinny

- zabezpecit kvalitu vody v ochladzovacom bazéne tak, aby spliiala limity ukazovatelov
kvality vody na kupanie,

- pravidelnu vymenu vody v ochladzovacom bazéne a jeho pravidelné Cistenie,

- kontrolu kvality vody v ochladzovacom bazéne.

A5 Postupy pri uplatiiovani masaze

1, od periférie k centru smerom k srdcu a slabinam, dolné koncatiny k srdcu
2, od centra k periférii — chrbat, brucho
celkova masaz
- na chrbte (vSetko mimo chrbat — najviac hokejisti, futbal)
- na bruchu (mimo prednej Casti trupu a stehna — ¢iasto¢ne horné koncatiny)
Ciastkovd masaz
- iba niektoré Casti tela
trvanie
celkova — 20, 40, 60, 90 min.
lokéalna — 1-2 az 30 min. aj viac
zavisi od poctu klientov, masérov, vybavenia




