Hydroterapiako sdag’ regeneracie sil.

Pre pravidelny tréning, ktorého kazda tréningodh@tka ma by dostaténe intenzivna

a vykonana v potrebnom objeme, bez toho, aby dogkriaducemu ptfazeniu organizmu,
ako aj k zraneniu a aby bol organizmus Sermiatzomty vykoné poZzadovanu zéaz

v jednotlivych cykloch (tyzdennych, mesgch, afl’) je nevyhnutna regeneracia sil.

Odhliadnuc od mozZnosti regeneracie vrcholodmbrtovcov, je aj na nizSej arovni
(dokonca aj pre rekrény Sport), kazdému v moznostiach vykém@pisanu hydroterapiu,
ktora so strechingovymi ai&niami, automasazou, vytvoria komplex kazdému ygofs
regeneracii sil.

Hydroterapia (v siasnom obdobi sice cena vody je zvySena), tu papjsan
v moZnostiach Sermiarov ju uskutot a je Zelaténa.

Pri hygienickej &iste je nevyhnutna tepla voda. Ziastane to mnohokrét len pri nej.

Pouzitie studenej vody je najzakladnejSou bigiapeutickou proceddrou na zmiernenie
zapalu svalového tkaniva (tento zapal aj v nepbstrefnej forme, je sprievodnym znakom
kazdého dobrého tréningu).

Po @iste teplou resp. vlaznou vodou je potrebné namigstchovania sa teplou vodou,
sprchovéd sa studenou vodou, a to takou, ako organizmusle&éeze znigs Posobenie
studenej sprchy na celé telo je lepSie, ako posetstndenej vody lokalne nadité miesto.

Studena terapia znizi proces zapalu, spowtainu latkova vymenu a tym pdsobi aj na
zapal. Spomali totiz schopnioservovania svalwio v pripade zapaldasto spdsobuje
boles’ a zIt naladu. Zmierni latkovi vymenu a pulzovikienciu. Teplo ma savislés
s pulzovou frekvenciou. Pulzova frekvencia stupasp pridanym teplom ( teplou vodou).

Striedanie studenej a teplej vody ma viacaaii Vo fyzioterapii je séria: studena — tepla
— studena — tepla,odp@anou variaciou. Je dolezité,abyt®’ tejto variacie, kedy sa pouzije
studena voda, bola dominujuca. Pri pojme ,studetaVje potrebné rozumtieszelmi
studenud vodu. Je potrebné pripom&rie pri zraneni gias Sportovej glaze na zranené
svalové tkaniva sa pouZzije zmrazenie resp. priladi

Hydroterapia medzi tréningovymi jednotkamispreva k uvéneniu a urychuje
regeneraciu.

Pri sprchovani sa v priebehtiade potrebné striedavo potiZo najteplejSiu &o
najstudensiu vodu. Je potrebnéa’gpostupne s chladnou vodou, ktora badeaz studensSia
a aj zakonit’ cely proces studenou vodou.Kazdd& (mysli sa tyntagd’ pouzitia studenej
acag’ pouzitia teplej vody) ma tréaasi tridsd sekind a cely proces ma thaspadi patnas
minut. Takato procedura zvySuje prekrvenie organipmiblizne tak, akdahsi tréning.

Stugiovanie prekrvenia organizmu spésobuje to, Ze privodsa striedavo ,otvara
a zatvara“, ptiom organizmus sa snazi udizalu teplotu.

Hydroterapia umozni, aby sa Sportovec zregeaéna nasledujucu tréningovu jednotku
a je pomerne lacna a kazdému pristupna.
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