PTE AOK SPORTMEDICINA TANSZEK

i PECSI TUDOMANYEGYETEM
¢ ALTALANOS ORVOSTUDOMANYI KAR

Regeneraciods technikak alkalmazasanak
jelentdésége a sportban



Regeneraciéb
Periodizacio

Makroperiodizacio

o felkészilési id6szak
e verseny idGszak

e pihend iddszak

Mesoperiodizacio
e havi edzéstervezés

Mikroperiodizacio
e edzés terjedelme min 6-7 alkalom/hét




Regeneraciéb

Periodizacio

Valadi teljesitmény-novekedéshez vezet (optimalis alkalmazkodashoz), ha a
terhelés

e tervszer(

* rendszeres
e folyamatos
e fokozatos

e ugrasszerd
e hullamszerd



Regeneraciéb

Adaptacio,szuperkompenzacio
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Regeneraciéb

Roux szabaly - A tal alacsony inger értelmetlen/ haszontalan,
A kézepes kivaltja a megfeleld hatast, a tul magas KAROS!

. -y L
Intenzités A terhelés adagolasa
edzés Gyenge inger
10% | <«— Teljesité kepesség
(]
100 % Tul erés inger
<«—Teljesitd képesség
Megfelelé inger
Edzettek 70%| /¢y /70 7imn =0 «—Teljesit6é képesség




Regeneraciéb

A regeneraci6 fugg

az alkalmazott terhelés fajtajatol (er6, alléképesség, gyorsasag stb.)
az edzés intenzitasatol

az edzés terjedelmétdl

a pihenés maodjatol (aktiv-passziv)

A regeneracio kulonbozé idejlsége

- ﬁ--
Aerob-anaerob
vegyes edzeés

Gyorsasagi és ¥///F\

ertedzeés

Maximalis _—\
erdedzeés
Gyorsasagi eés \_//_\

technikai
edzeées

NAP 1 < 3 4



Regeneraciéb

Faradas (kimeriilés)

Olyan élettani allapot, amely valamilyen tevékenység kovetkeztében lép fel, s kovetkezményként
a teljesit6képesség csokken (lehet normalis és patoldgias). A teljesit6képességnek rovid idej,
reverzibilis zavara, korlatozottsaga jellemzé.

Fajtai:

e fizikai munka kovetkeztében létrejové

e szellemi munka kovetkeztében létrejové
 endogén okok alapjan fellép6b

Tuledzés
allando kimerultség és teljesitménycsokkenés

Terhelés : regeneracio kiegyensulyozatlansaga = faradasbol a tuledzésig



Regeneraciéb
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Csokkent
teljesitm ény

Rom 16
koordinacio

Csokkent ferritin
szint

CsOkkent
dsvanyianyag
felszivédas

Abnorm &lis T-
hullam az EKG-n

Csodkkent
terhelés-
tolerancia

étvagytalansag

Kronikus
faradtsag

Emelkedett
nyugalmi
frekvencia

Rom 16
megnyugvasi
pulzus

Csokkent
testsaly

Emelkedett O2
felhasznalas
submaxiterhelés
nél

Alvas zavar

ziilet és
izomfajdalom

Negativ fehérje
egyensuly

Rom 16 cukor
tolerancia

Csokkend izom

glikogén

Csokkend csont
asvanyianyag
tartalom

vashiany

Emelkedett
kortizol szint

Csodkkent
tesztoszteron
szint

Csdkkend
glutamin szint

Megnovekedett
fogékonyséag
betegségekre

Fels6 1éguti
betegségek

Nyirokcsom ¢
duzzadas

laz

Ba kteria lis
fert6zések

herpesz

Csodkkent
limfocita szdm

depresszio

Csokkend
onbizalom

Em ocionalis
instabilitds

Koncentracio
hidnya

félelem

Kitartas hianya



A regeneraciot az elfaradasi folyamatok inditjak be

* elBsegiti a szervezet energiaveszteségeinek, katalizatorainak potlasat
e kikliszoboli az elektrolithaztartas zavarait

Aktiv - sportjatol eltér6 mozgasforma — regeneral6 edzés
e 15/20-60 perc aerob kiiszob koruli

* Max teljesitmény 30-50 %

e HR 130-140

e Ciklikus mozgas (futas, uszas)

e Konnyd stretchinggel

Passziv

e dietetika

e furdok

° jég

* szauna

* masszazs

e fizioterapias eljarasok (elektroterapia, game-ready, manualterapia stb.)
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