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Rola odnowy biologiczne) w zyciu
Sportowca

.53 granice, ktarych przekroczyc nie mozna hic tez
dzwnego ze mgdra Natura wyposazyta cztowieka wwiele
rmechanizmow dbronnych-zmeczenie fizyczne, zmeczenie

psychiczne, bdl, wyczerpanieitp...”
Prof. Artur Dziak
(Ortopeda,traumatolog)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Definicje odnowy biologicznej

,Swiadome oddziatywanie na organizm za pomoca
roznorodnych srodkow (naturalnych 1 sztucznych) 1 warunkow
srodowiskowych w celu przyspieszenia fizjologicznych
procesoOw wypoczynkowych”. (Magiera,Walaszek 2022)

Geremek 1 Dec dodajg, ze celem odnowy biologicznej jest
oprocz optymalizacji fizjologicznych procesow
wypoczynkowych, ochrona zdrowia oraz utrzymanie,
wzglednie podniesienie wydolnosci psychofizyczne;j
sportowca.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



System odnowy biologiczne]
wg Awaniesow | Talyszew

Trzy rodzaje srodkow odnawiajacych:

1. Pedagogiczne (najwazniejsze):

* planowanie procesu treningowego, znajomos¢ mozliwosci
funkcjonalnych organizmu, planowanie mikro, mezo i
makrocyklu.

« odpowiednia relacja pracy do wypoczynku

* emocjonalnosc¢, eliminacja znuzenia.

Niezbedna rola trenera 1 instruktora odnowy biologiczne;.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



System odnowy biologiczne]
wg. Awaniesow I Tatyszew

2. Medyczno-biologiczne:

* Szczegolna rola zabiegow fizykoterapeutycznych oraz masazu
w procesie restytucyjnym celem zapobiegania przecigzeniom
oraz likwidacji urazom w sporcie

« dieta, suplementacja

 opieka zdrowotna zawodnika I informacja o jego aktualnym
stanie zdrowia

« fizykoterapia i balneoterapia
 klimatoterapia, leczenie sanatoryjne

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



System odnowy biologiczne]
wg. Awaniesow I Tatyszew

3. Psychologiczne:

Zapewnienie komfortu psychicznego osobie trenujace;
POPIzez:

stworzenie odpowiedniego klimatu 1 stosunkow
Interpersonalych w klubie

stosowanie roznych form relaksu obnizajacych napigcie
psychiczne (muzykoterapia, trening autogenny,
biofeedback)

wspotprace z psychologiem klubowym, trenerem

stosowanie hipnozy, treningu audiowizualnego, sugerowany
sen

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Metody postepowania ,,odnawiajacego’” w czasie 1 po
treningach
(Gieremek, Dec Katowice 2007)
» W czasie treningu lub zawodow:

* dostosowywanie ¢wiczen 1 ich rytmu do aktualnych
mozliwosci psychofizycznych zawodnika

* wilasciwe przeprowadzenie rozgrzewki

* stosowanie odpowiednio dtugich przerw wypoczynkowych
srodtreningowych

* wykonywanie doraznych zabiegow fizykalnych

 biezace uzupeinianie strat wodno-elektrolitowych ,ewentualnie
energetycznych

 zachowanie komfortu mikroklimatycznego

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Metody postepowania ,,odnawiajagcego” w czasie 1 po

treningach
(Gieremek, Dec Katowice 2007)

» Po treningach |1 zawodach:
* higieniczny tryb zycia
* fizykalne zabiegi odnawiajgco-hartujace

« psychoterapia I autopsychoterapia
« wyrownywanie strat energetyczno-substancjonalnych

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Przetrenowanie

» Jest to stan przewleklego zmeczenia o ostrym przebiegu,
powstajacy w skutek intensywnego treningu (wysitku) przy
stosowaniu niewtasciwych przerw wypoczynkowych.

* Czynniki sprzyjajgce wystgpieniu przetrenowania:

v Niedostateczny czas na wypoczynek

v’ Zle odzywianie

v Program treningowy niedostosowany do zmniejszonej
wydolnosci zawodnika

Przebyte choroby, urazy sportowe (np. po grypie,
przeziebieniu etc.)

AN

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Przetrenowanie

« Subiektywne objawy przetrenowania:

N X N X X X

Niechec do treningu.

Pogorszenie samopoczucia.

Apatia.

Rozdraznienie.

Sennos$¢ w ciggu dnia 1 bezsennoS¢ w nocy.

Zmeczenie po nieduzym wysitku.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Przetrenowanie

* Obiektywne objawy przetrenowania:

AN NN

Spadek umiejetnosci technicznych.
Pogorszenie wydolnosci.
Spadek wynikoéw sportowych.

Wydtuzenie czasu reakcji.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak
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Rodzaje przetrenowania
autonomicznego uktadu nerwowego

Przetrenowanie z przewagg zaburzen uktadu sympatycznego.
Objawy z przewagg stanow pobudzenia:

stan rozdraznienia,
niepokoj,

zaburzenia snu,
szybsze meczenie si¢,
utrata wag,

poczucie choroby.

Dotyczy mtodych sportowcdw, ktérym zaimplikowano zbyt
Intensywny trening.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Rodzaje przetrenowania
autonomicznego uktadu nerwowego

Odnowa biologiczna:

bedzie polegata na ograniczeniu obcigzen treningowych,
gtownie specjalistycznego treningu 1 wprowadzeniu
aktywnego wypoczynku (np. ptywanie rekreacyjne).
Zaleca si¢ takze zmiane srodowiska (np. gory), kapiele z
dodatkami soli lub dwutlenku wegla w temp. obojetne;,
masaz o charakterze sedatywnym lub relaksacyjnym,
zastosowaniem aromaterapii o charakterze uspokajajacym
, a takze naswietlania ultrafioletem. Zalecana dieta
zasadowa z witaminami plus psychoterapia wyciszajaca.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Rodzaje przetrenowania
autonomicznego uktadu nerwowego

Przetrenowanie z przewaga zaburzen uktadu
parasympatycznego. Objawy: apatycznosc, zwolnienie akcji
tetna ponizej 40/min., mate zaangazowanie w zajecia
treningowe 1 starty, staby duch walki. Najczesciej dotyczy
sportowcow doswiadczonych, z natury opanowanych, ktorzy
uprawiajg dyscypliny wytrzymatosciowe. Przyczyng moze by¢
zbyt duze obcigzenie treningowe o duzej objetosci pracy, ktore
nie uwzglednia mozliwosci organizmu zawodnika.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Rodzaje przetrenowania
autonomicznego uktadu nerwowego

Odnowa biologiczna:

bedzie polegala na zminimalizowaniu objetosci treningu,
wprowadzeniu ¢wiczen rozluzniajacych 1 sttowo
szybkosciowych, zmiane klimatu (morze), zastosowaniu
masazy pobudzajacych, aromaterapii z kompozycja
pobudzajacy, zmienne zabiegi termiczne (bicze wodne
ciepte 1 zimne na zmian¢, krotki zabieg w saunie,
polewanie zimng wodg. Polecana dieta kwasowa bogata
w witaminy, psychoterapia pobudzajaca.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



/Zmeczenie 1 wypoczynek

* Sg to dwa fizjologiczne elementy , ktore stanowig nieroztaczng
calos¢, w ktorej to stopien zmeczenia warunkuje rozmiar
wypoczynku. W naturalnym srodowisku praca przeplata si¢ z
wypoczynkiem. Po kazdym wysitku konieczny jest
wypoczynek, ktory sprzyja usunieciu ,,produktow zmeczenia”.

* Proces regeneracji odbywa si¢ pod nadzorem uktadu
nerwowego autonomicznego, hormonalnego 1 krwionosnego.
Uktady te odpowiedzialne sg za dostarczanie do komorek,
tkanek 1 narzgdow substancji energetycznych oraz wydalanie
kwasnych metabolitow 1 produktow przemiany matertii.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



/Zmeczenie 1 wypoczynek

* Warunkiem wypoczynku jest wytaczenie z pracy tych
komorek, ktore braly udziat podczas wysitku, a zaangazowanie
tych, ktére braly najmniejszy udzial w pracy- zasada
aktywnego wypoczynku.

* Procesom regeneracji powysitkowej sprzyja wykonywanie
przez ok. 15 min. niewielkiego wysitku po zakonczeniu
duzego obcigzenia.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



/Zmeczenie 1 wypoczynek

Fenomen Sieczenowa:

zmeczone migsnie w wiekszym stopniu odzyskuja sprawnosc
podczas pracy innych, niezmeczonych grup migsniowych,
anizeli w warunkach bezruchu catego organizmu. W praktyce
sportowej oznacza to wprowadzenie roznego rodzaju
aktywnego wypoczynku, ktory polega na regularnej zmianie
wysitku 1 doznan tak by osrodki mozgowe 1 zme¢czone mig¢snie
mogty wypoczywac przy chwilowym obcigzaniu pracg innych.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



/Zmeczenie 1 wypoczynek

Sieczenow zaleca:

,wypoczynek, ktory powinien by¢ uzupetniany odpowiednio
dhugim snem, poniewaz komorki zwojowe osrodkowego
uktadu nerwowego charakteryzuje wewnetrzna zmiana
aktywnosci, a dla restytucji ich petnej sprawnosci
funkcjonalnej potrzebny jest sen w nocy (ok. 8h), w chtodnym
| zaciemnionym pokoju. Jest to najbardziej fizjologiczna i
najkorzystniejsza forma wypoczynku biernego. Zbyt krotki
sen wptywa na obnizenie zdolnosci koncentracji 1 szybkiego
reagowania co zwieksza ryzyko powstania urazow

sportowych.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Trening regeneracyjny

Aktywny wypoczynek w sporcie wyczynowym to czes¢ treningu o
zmniejszonym obcigzeniu, po zakonczeniu okresu maksymalne;j
pracy sportowca. W tym okresie dochodzi do rownowagi
czynnosciowe] autonomicznego uktadu nerwowego, usuniecia
produktow zmeczenia 1 odbudowania zasobow energetycznych oraz
stabilizacji psychicznej.

Trening regeneracyjny (aktywny wypoczynek) w sporcie
wyczynowym wchodzi w zakres nowoczesnej odnowy biologicznej.
Powinien obeymowac swoim dziataniem takie zajecia ruchowe,
ktore bedg odmienne od ¢wiczen stosowanych podczas treningu
specjalistycznego

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Trening regeneracyjny

* Trening regeneracyjny powinien si¢ opierac na zaj¢ciach
rekreacyjnych, ktore powinny wptywac korzystnie na
samopoczucie sportowca, przeciwdziala¢ monotonii
treningowej 1 poprawia¢ motywacje zawodnika do
angazowania si¢ w treningi specjalistyczne.

* Programowanie treningu powinno sktadac si¢ z faz
zwiekszonych obcigzen 1 okresu zmniejszonego nasilenia
wysitku. Celem takiego dziatania (programowania) jest
obcigzanie organizmu sportowca z rownoczesnym
gromadzeniem nowych rezerw w celu zwiekszania wydolnosci
fizycznej.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Dlaczego organizm potrzebuje snu?

*  Wszyscy potrzebujemy odpowiedniej dawki snu, przede wszystkim
dlatego, ze podczas niego odbywa si¢ wiele ﬁZJologlcznych
procesow a nasz organizm sig regeneruje. Kledy Spisz, Twoje
migSnie si¢ rozluzniajg, serce zwalnia 1 wyrownuje si¢ tetno.
Ponadto nastepuje regulacja wydzielania hormondw, w tym
hormonu stresu.

» Skrdcenie czasu snu lub jego brak wplywa na zachwianie
prawidtowej pracy wielu uktadow. Moze pojawic si¢ brak energii,
rozdraznienie, problemy z pamigcig, a w dtuzszej perspektywie
takze obnizenie odpornosci, ktopoty zdrowotne, a nawet depresja.

* Optymalna ilos¢ snu dla kazdego z nas moze si¢ roznic, w
zaleznosci od indywidualnych potrzeb i wieku. Uwaza si¢, ze

dorosta osoba powinna przesypiac od 7 do maksymalnie 9 godzin na
dobg.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



SEN

« Mimo, ze nie reagujemy na bodzce zewnetrzne, to podczas
catego cyklu snu zmienia si¢ napiecie miesniowe Czy ruchy
gatek ocznych.

 Zasadniczo sen sktada si¢ z dwoch giéwnych faz:

v" NREM (non rapid eye movement)
v" REM (rapid eye movement)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Fazy snu

« NREM:

v' faza wolnych ruchow galek ocznych

Faza NREM, (inna nazwa to sen wolnofalowy) trwa okoto 80
do nawet 100 minut.

» Sktada si¢ z trzech stadiow:

v' N1: Zasypianie - pojawia si¢ na poczatku fazy NREM.
Prawidtowo powinnismy przechodzi¢ w stan uspienia w
przeciggu 15 do 20 minut. W trakcie zasypiania zwalnia t¢tno,
nastepuje rozluznienie migsni 1 obniza si¢ temperatura ciata.
Powoli przestajemy reagowac na bodzce zewngtrzne. Moze
miec miejsce takze charakterystyczne uczucie spadania,
odptywania lub "kregcenia sie". W tym stadium wystepuja
wolne ruchy gatek ocznych, a w mézgu dominuja fale Beta.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Fazy snu

v N2: Sen plytki - podczas niego nastepuje stopniowy zanik ruchoéw
gatek ocznych oraz zupelnie "wylaczamy sie" na bodzce zewngetrzne.
Napiecie migsni jest w tym momencie najnizsze, a mozg zaczyna
produkowac¢ wrzeciona snu oraz kompleksy K, ktore maja za zadanie
chroni¢ przed wybudzeniem.

v N3: Sen gleboki - w stadium glebokiego snu pojawiaja sic w mozgu
powolne fale delta oraz marzenia senne. To ostatni etap fazy NREM.
Ruch galek ocznych zanika w zupetnosci, jednak moga nastgpic
mimowolne ruchy ciata. Czes¢ osob lunatykuje bedac wiasnie w stanie
snu glebokiego, z ktorego najtrudniej jest sie wybudzié¢. Stadium to
odpowiedzialne jest za regeneracje 1 pozyskiwanie energii, gdyz
przeplyw krwi ukierunkowany jest gtdwnie na migsnie pozostajgce w
rozluznieniu.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Fazy snu

v" REM - szybkie ruchy gatek ocznych

Ostatni etap cyklu snu nosi nazwe¢ fazy REM. Podczas niej
mozg wykazuje najwyzszg aktywnos¢, a zarazem najczescie]
snimy. Co ciekawe, pomimo licznych procesow zachodzacych
w moOzgu, w nasze ciato pozostaje zupetnie nieruchome. Faza
szybkich ruchow galek ocznych jest znacznie krotsza od
swoje] poprzedniczki 1 trwa okoto 15 minut.

* Faza REM odpowiada za oczyszczenie naszego mozgu z
emocji, a takze pomaga zachowac spojnosc reakcji
fizjologicznych, jak 1 psychicznych. To tutaj nastepuje selekcja
informacj1 z biezacego dnia

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Fazy snu

v" W ciagu nocy powinniSmy przesypiac od 4 do 6 cykli snu.
Jeden cykl trwa okoto 90 - 120 minut 1 prawidtowo sktada si¢
zarowno ze snu NREM, jak 1 REM. Pomiedzy poszczegdlnymi
cyklami nastepuja takze krotkie momenty tzw. czuwania.

v Dlugosé cykli oraz zawartych w nich stadiow moze by¢
rézna w zaleznosci od potrzeb naszego organizmu. Tak
wiec kiedy na przyktad jestesmy bardzo zmeczeni, zwickszy
si¢ dlugosc¢ snu glebokiego. Natomiast nad ranem moze on juz
w ogodle nie wystepowac lub by¢ znacznie krotszy.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Cele odnowy biologiczne]

* Wspotdziatanie z procesem treningowym

v wykorzystanie zabiegow fizykoterapeutycznych bedacych
uzupetieniem procesu treningowego.

* Optymalizacja procesow wypoczynkowych (restytucja) nie
zaleznie od okresu treningowego:

v" kompleksowo$¢ metod i srodkéw odnawiajacych w
specjalistycznych osrodkach sportowych, w czasie
przebywania zawodnikow na zgrupowaniach szkoleniowo-

treningowych, organizacja turnusow w osrodkach sanatoryjno-
uzdrowiskowych w celu regeneracji organizmu

v" regeneracja w warunkach klimatycznych

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Cele odnowy biologiczne]

* Profilaktyka 1 zmniejszenie skutkow chorob sportowych
wynikajgcych z przecigzenia
v’ prawidlowy trening,

v' stosowanie zabiegow fizykalnych, réznego rodzaju masazy
celem utrzymania zdrowia sportowca

v hartowanie ducha i ciala

« Rehabilitacja po urazach sportowych. Rehabilitacja w
warunkach szpitalnych jak 1 po okresie szpitalnym w
odpowiednich osrodkach. Specjalistyczne ¢wiczenia
(np.plyometria)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Zasady stosowania srodkow odnowy
biologiczne)

» Przede wszystkim w doborze odpowiednich srodkow odnowy
biologicznej decydujace znaczenie bedzie miat indywidualny
charakter zawodnika, a skutecznos¢ wykonywanych zabiegdw,
bedzie zalezala od poprawnie wykonanej metodyki.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Zasady stosowania srodkow odnowy
biologiczne)

1. Zasada swiadomego stosowania srodkow odnowy
biologicznej (znajomos¢ fizjologir wysitku, dyscyplin
sportowych, procesOw odnowy biologicznej)

2. Zasada indywidualnego doboru srodkow odnowy
biologicznej (uwzglednia wiek, ptec, stan zdrowia 1 poziom
wytrenowania sportowca)

3. Zasada specyficznego doboru srodkow odnowy biologiczne;
(uwzglednia etap przygotowania sportowca, rodzaj
dyscypliny sportowej, charakterystyka okresu treningowego,
zakres obcigzen startowych)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Zasady stosowania srodkow odnowy
biologiczne)

4. Zasada stopniowania intensywnosci zabiegow 1 ich zroznicowania
(réznicowanie zabiegow odnowy biologicznej, intensywnosci jego
wykonania oraz czasu jego wykonania)

5. Zasada kompleksowego stosowania srodkow odnawiajacych
(programowanie zabiegow odnawiajacych, roznorodnosc srodkow 1
metod, w celu eliminacji adaptacji organizmu do danego wysitku)

6. Zasada cyklicznego stosowania srodkow odnowy (cyklicznos¢
zabiegow warunkuje szybkos¢ odnowy po duzym wysitku)

(. Zasada systematycznego uzywania srodkow odnowy
(systematyczne poddawanie si¢ zabiegom fizykoterapeutycznym
wplywa na podwyzszenie zdolnosci adaptacyjnych organizmu do
okreslonego wysitku, lepsze rezultaty)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Proces Programowania Odnowy
Biologicznej

* Planowanie procesu odnowy biologicznej] wymaga znajomosci
podstawowych funkcji ustrojowych, szczegolnie narzadow 1
uktadow najbardziej obcigzonych podczas wysitkow
fizycznych. Zabiegi odnowy biologicznej powinny by¢
adekwatne do charakteru danej dyscypliny.

* W wysitkach cyklicznych (dluzsza 1 ciezsza praca mig¢snia)
odnowa biologiczna w gtownej mierze bedzie obejmowata
uktad sercowo-naczyniowy I przemiany materil.

* W sportach acyklicznych (sztuki walki, gry zespotowe), gdzie
liczy si¢ precyzja 1 koordynacja uktadu nerwowo-miesniowego
celem odnowy biologicznej bedzie przywrocenie rownowagi
procesOw nerwowych.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Proces Programowania Odnowy
Biologicznej

* W planowaniu procesu odnowy biologicznej oprocz
czynnikow endogennych fizjoterapeuta powinien wzia¢ pod
uwage takze zmienne egzogenne, np. pora roku, aktualne
warunki pogodowe, uksztaltowanie terenu.

« W okresie jesienno-zimowym zabiegi z odnowy biologicznej
powinny by¢ bardziej intensywne 1 pobudzajace w
szczegolnosci w sportach, gdzie trwa przerwa startowa.

* Wiosng wystepuje zmniejszona odpornosc, a przez to liczne
przezigbienia, totez spada wydolnos¢ zawodnika.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Proces Programowania Odnowy
Biologicznej

W procesie programowania odnowy biologicznej bardzo wazng role
peini odpowiedni dobor srodkow odnowy 1 ich taczenia w jedng
kompleksowa terapie celem zwigkszenia oddzialywania na
organizm, np. elektroforeza plus zabieg cieplny wptynie korzystnie
na organizm, ale juz elektroforeza plus zimny natrysk spowoduje
zmniejszenie efektu zabiegu cieplnego.

Masaz manualny plus zabieg cieplny, np. ciepta kapiel daje wickszy
efekt niz kazdy zabieg z osobna wykonany.

Oczywiscie zabiegi z odnowy stosujemy nie tylko po treningu ale i
w trakcie treningu, czy zawodow. Jesli przerwa jest krotka wowczas
stosujemy zabiegi rozluzniajace 1 odprezenia psychofizycznego
(zasada aktywnego wypoczynku). Nalezg do nich masaz lub
automasaz miesni,stawow. W przerwie powyzej 30 min zaleca si¢
oprocz masazu natrysk ciepto-chtodny

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Proces Programowania Odnowy
Biologicznej

1. Po zakonczonym treningu zabiegi powinny miec charakter
tagodny 1 uspokajajacy.

2. Zabiegi w sportach o charakterze lokalnym (wybrana grupa
miesSniowa):

v’ masaz reczny czesciowy, wibracyjny, hydromasaz, masaz

ci$nieniowy

3. Zabiegi w sportach o charakterze ogolnym:

v’ sauna, masaz calego ciala, zabiegi wodne ogolne

4. Jezeli w ciggu dnia odbywajg si¢ 2 treningi, to po pierwszym
treningu stosuje si¢ zabiegi lokalne, a po drugim zabiegi o
charakterze ogolnym

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
przygotowania ogolnego (cel)

Oddziatywanie na caly organizm.

Wspomaganie wypoczynku we wszystkich przerwach miedzy treningami.
W godzinach przedpotudniowych zaleca si¢ zabiegi hartujace, np.2-3 razy
w tyg. po treningu (3 godz.) kapiele ciepte normalne lub solankowe (do 36
stopni),oktady borowinowe, masaz manualny treningowy lub podwodny;
przy intensywnym codziennym treningu mozna na zmiang¢ stosowac
ciepla kapiel-masaz manualny treningowy lub masaz podwodny.

Ogolne naswietlanie lampg sollux miejscowo lub ogdlnie, a takze bicze
szkockie, solanki

Raz na 7-10 dni sauna lub wieczorna gorgca kapiel w celu obfitego
wypocenia si¢.

Masaz treningowy jako uzupetnienie treningu (lub jego zastgpienie wtedy
zasada 2 w 1) celem przyspieszenia regeneracji organizmu.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
przygotowania specjalnego

» Gloéwny problem w tym okresie dotyczy zmeczenia uktadu
obwodowego nerwowo-migsniowego (ksztaltowanie
szybkosci, sily specjalnej, wytrzymatosci szybkosciowe],
techniki). Dlatego zaleca si¢ w szczegolnosci zabiegi
miejscowe na wysoce eksploatowane partie miesni 1 stawy.
Stosuje sie kgpiele mineralne ciepte (do 36 stopni) lub gorace,
masaze manualne 1 wirowe, naswietlania soluxem lub ciepte
kompresy. Jesli chodzi o zabiegi na cate ciato, to stosuje si¢
zabiegi cieplne, np. sauna lub kapiel cieplnaod 1 do 3 x w
tygodniu jesl treningi nie doprowadzaja do zbyt duzego
odwodnienia.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
przygotowania specjalnego

» Wazna funkcje terapeutyczng i regeneracyjng petni masaz
treningowy na wybrane czesci ciala. Przyktadowo stosuje si¢
masaz catego ciata 2 x w tygodniu, a w pozostate dni masaz
czesciowy. Szczegolnie polecany jest masaz centryfugalny na
stawy, ktory odzywia sam staw, a takze zwigksza elastycznosc
aparatu wigzadtowego 1 torebki stawowe;.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
startowym

» 7 uwagi na czeste starty bardzo duze obciazenia
psychofizyczne organizmu. W okresie startowym giownie
wykorzystuje si¢ masaz przedstartowy majacy na celu
przygotowanie zawodnika do startu poprzez uzupeinienie
rozgrzewki, przygotowanie migsni, stawow do pracy oraz
pobudzenie zawodnika w aspekcie psychologicznym.

1. Sporty wytrzymatosciowe (kolarstwo, wioslarstwo, biegi
srednie 1 dlugie, tyzwiarstwo, biegi narciarskie). Wskazane
zabiegl fagodne, uspokajajace (kapiele letnio-ciepte) oraz
zabiegi dzialajaco miejscowo wywotujgce efekt
przegrzewajgco-rozluzniajacy (kapiele ciepte lub gorace,
masaz treningowy, przedstartowy, powysitkowy, sollux)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
startowym

2. Sporty szybkosciowe (sprinty w roznych dyscyplinach).
Obcigzenie uktadu obwodowego nerwowo-migsniowego 1
beztlenowego obszaru przemian metabolicznych. Wskazane
wykonywanie zabiegdw miejscowych o charakterze
przegrzewajaco-rozluzniajacym 1-2 x dziennie ( kgpiele
wirowe, solankowe cieple lub gorace, oktady borowinowe,
kompresy, masaz wibracyjny, masaz treningowy,
przedstartowy 1 powysitkowy) 1 2 razy w tygodniu zabiegi
ogdlne o charakterze przegrzewajacym (sauna, goraca kapiel,
masaz powysitkowy)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
startowym

3. Sporty techniczne (gimnastyka, tyzwiarstwo figurowe, skoki 1
rzuty lekkoatletyczne). Obcigzony giownie osrodkowy uktad
nerwowy(precyzja, koordynacja ruchowa, odpornosc,
koncentracja).

» Zabiegi z uwzglednieniem wybranych partii migsni najbardzie;
obcigzonych. Zaleca si¢ natryski letnio-ciepte o malym
nat¢zeniu (do 36 stopni), kapiele solankowe letnio-cieple,
masaze podwodne o temp. do 33 stopni, sollux, fagodny masaz
powysitkowy. Warto zastosowac zabiegi hartujace (sauna,
naprzemienny natrysk)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
startowym

4. Sporty walki (boks, judo, zapasy). Obcigzenia
wytrzymatosciowo-sitowe wymagajace refleksu, koncentracji
1 odpornosci psychicznej. Zaleca si¢ codziennie masaz
treningowy, przedstartowy, powysitkowy, a przed snem kapiel
solankowg. Co drugi dzien ogolng kapiel letnio-cieply, masaz
podwodny (do 33 stopni) 1 saun¢. Wskazany sollux, bicze
szkockie co drugi dzien. Jesli duza utrata wody w trakcie
startoOw zabiegl ogolne przegrzewajace maksymalnie raz w

tygodniu.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
startowym

5. Sporty sitowo-dynamiczne (podnoszenie ci¢zarow, rzuty,
skoki lekkoatletyczne, skoki narciarskie). Obcigzenie gtownie
aparatu  nerwowo-mig¢sniowego, czyli duzych grup
migsniowych. Zaleca si¢ zablegl czesSciowe jak 1 ogolne.
Stosowanie szorstkie] gabki lub twardej szczotki podczas
cieptych kapieli lub solanek. Wskazany tagodny masaz
powysitkowy, ale takze masaz treningowy | przedstartowy.
W tym okresie 1 w tych sportach rzadko kapiele gorace, czy
sauna

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
startowym

6. Gry zespolowe. Bardzo duze obciazenie osrodkowego uktadu
nerwowego I catego narzadu ruchu zawodnika, co prowadzi
do przegrzania wysitkowego. Zalecane prysznice chtodno-
ciepto-chtodno, a codziennie wieczorem zalecane kapicle
ciepte ogolne, solankowe potaczone z masazem recznym lub
masaze podwodne w cieptej wodzie. Zalecana sauna lub
goragca kapiel raz w tygodniu. Zabiegi lokalne (oktady,
kapiele solankowe, masci rozgrzewajace, sollux).

« Zalecany masaz treningowy, przedstartowy, powysitkowy

« Jesli zawodnik startuje kilka razy w ciagu dnia wykonuje sie¢
masaz Srodstartowy

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna w podokresie
przejsciowym

» Okres roztrenowania I regeneracji organizmu. Zaréwno trening
jak 1 odnowa biologiczna powinny mie¢ charakter ogélny. W
tym okresie stosujemy kapiele solankowe, masaze podwodne,
oktady 1 kapiele borowinowe oraz saung. Zalecane masaze
podtrzymujace sprawnos¢ fizyczna 1 psychiczng zawodnika.
Najlepie] masaz calego ciata 3 X w tygodniu. Ten okres warto

wykorzysta¢ na dobrze zaplanowang 1 kompleksowa
rehabilitacje z zastosowaniem zarowno Kinezyterapii jak i
masazu mieSnOwWo-powieziowego, Izometrycznego,

segmentarnego, centryfugalnego i fizykoterapii.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna u kobiet

» U kobiet szczegolng uwage zwraca si¢ na pas barkowy (zle
znos1 obcigzenia sitowe). W czasie miesigczki hormonalnie
zroOwnowazonym kobietom zaleca si¢ ciepto-chtodne natryski,
tagodny masaz reczny lub podcisnieniowy. W stanach napiecia
przedmiesigczkowego zaleca si¢ saune lub kapiel goraca, ale
zabiegl te kobiety gorzej znosza niz mezczyzni.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Odnowa biologiczna u mtodych
zawodnikow

» Odnowa biologiczna u mtodych sportowcoéw ma na celu
adaptacj¢ do wysitku. Zaleca si¢ zabiegi hartujace 2-3 razy w
tygodniu, ciepte 0,5-1% potkapiele solankowe z automasazem
lub nacierania solankami, kgpiele stoneczne, sollux. Ostroznie
z saung (krotko 1 max 60 stopni) poniewaz system
termoregulacji jest mato wydolny

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Formy Odnowy biologicznej w sporcie
v’ Masaz

v Fizykoterapia

v Kinezyterapia (specjalistyczne zabiegi rehabilitacyjne)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wptyw ciepla na organizm

e Prawo Dastre-Morata:

v’ ,Bodzce termiczne (zimno lub cieplo),dziatajac na duze
powierzchnie skory, powoduja przeciwne do naczyn skory
zachowanie si¢ duzych naczyn Kklatki piersiowej 1 jamy
brzusznej. Naczynia nerek, sledziony I moézgu wykazujg
odczyn taki sam, jak naczynia skory”. Innymi stowy jesli
naczynia krwionosne skory ulegaja pod wplywem ciepla
rozszerzeniu, to duze naczynia klatki piersiowej 1 jamy
brzusznej ulegaja zwezeniu; jesli zas naczynia krwionos$ne
skory ulegng pod wpltywem zimna zwezeniu, to duze naczynia
Klatki piersiowej I jamy brzusznej rozszerzaja si¢.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wptyw ciepla na organizm

* Odczyn naczyn krwionosnych nerek, sledziony, mozgu na
bodzce termiczne dziatajace na duze powierzchnie skory jest
taki sam, jak odczyn naczyn skory. Odczyn miejscowy-polega
na rozszerzeniu naczyn krwionosnych 1 limfatycznych w
miejscu dzialania energii cieplne;.

* Dzialanie:
v' przeciwzapalne
v’ przeciwbolowe

v’ zmniejszenie napiecia mieSniowego

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wptyw ciepla na organizm

* Odczyn ogdlny- dostarczenie duzej 1losci ciepta w warunkach
utrudniajacych jego oddawanie, czego efektem jest przegrzanie organizmu.

Dzialanie:

v’ Zwiekszona potliwos¢, a przez to utrata duzej ilosci wody wraz z
chlorkiem sodu 1 innych substancji mineralnych, co wpltywa na gospodarke
wodng 1 mineralng (odwodnienie, zmniejszenie st¢zenia chlorku sodowego
we Krwi)

v' Wazrost temperatury ciata o 1 stopien powoduje:

* przyspieszenie przemiany materii o okoto 3,6%

» przyspieszenie akcji serca o okoto 20 uderzen na minute

« zawarto$¢ tlenu we krwi tetniczej maleje, a w zylnej wzrasta

« przyspieszenie oddechu

* przy znacznym przegrzaniu czynnosc nerek ulega zmniejszeniu
* 7znaczne Zmniejszenie napi¢cia migSniowego

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Rodzaje zabiegow stosowanych w
cieptolecznictwie

v' Laznia szafkowa ( 60-80*C )
v" Laznia sucha (40-60*C )

v" Sauna (kapiel w gorgcym powietrzu 100*C o okresowo
zwigkszone] wilgotnosci-70%). Wystepujg dwie fazy:
nagrzewania 1 schtadzania.

v' Parafina
v Kapiele ciepte i gorace
v" Oktady i zawijania

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wptyw sauny na ustro) w fazie
nagrzewania

v’ podwyzszenie przemiany materii o 11%

v wydalanie z organizmu sodu, chloru, potasu, kwasu
moczowego, mocznika 1 innych produktow .

v' przyspieszenie oddechu do 24-36 na min

v’ zwigkszenie pojemnos$ci zyciowej ptuc 1 pojemnosci
minutowe] ptuc

v" obnizenie we krwi ci$nienia parcjalnego dwutlenku wegla,a
podwyzszenie cisnienia parcjalnego tlenu

v’ wzrost wydzielania gruczotow blony §luzowej drog

oddechowych

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wptyw sauny na ustro) w fazie
nagrzewania

v’ zwezenie naczyn krwionosnych narzadow wewnetrznych, a
jednoczesnie zwigkszenie 1losci krwi na obwod (zasada
Dastre-Morata). Utrata ukrwienia, a tym samym tlenu przez
narzgdy wewnetrzne wyzwala mechanizmy adaptacyjne
narzgdow wewnetrznych poprzez zwigkszenie liczby krwinek
czerwonych 1 naczyn wlosowatych oraz usprawnienie
gospodarki tlenowej w narzadach wewnetrznych 1 miesniach.

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wptyw sauny na ustro) w fazie
ochtadzania

v’ zwigkszone wydzielanie wewnetrzne, zwlaszcza hormonow
kory nadnerczy (kortyzol podwyzsza wydolnos¢ wysitkowa)

v' zwickszona odporno$¢ na choroby (przeziebienie, grypa)
v’ zmniejszona czesto$¢ akeji serca
v’ podwyzszenie ciSnienia rozkurczowego krwi

(stad przeciwwskazanie dla chorych z nadcisnieniem)

v" spadek napiecia mie$ni gladkich oskrzeli, a tym samym
zmniejszenie oporow oddechowych

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wskazania do stosowania sauny

v’ pielegnacja ciala

v" odprezenie

v" odpoczynek po intensywnych wysitkach fizycznych
W lecznictwie:

v" choroba zwyrodnieniowa stawow,

v’ stany pourazowe narzadoéw ruchu

v’ przewlekle choroby go$¢cowe,

v’ nadci$nienie tetnicze 1 1 2 stopnia

v’ przewlekle stany zapalne narzadéw rodnych

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wplyw zimna na organizm-
schtadzanie miejscowe

v Obkurczenie naczyn krwionosnych skory i tkanki podskornej,
maleje przeplyw krwi 1 tym samym nastepuje zmniejszone
oddawanie ciepta do otoczenmia (krew ucieka z zewng¢trznych
powlok ciata do tkanek gleboko potozonych-lepsze ukrwienie,
a tym samym lepsze odzywienie narzagdow wewnetrznych)

v' Efekt (fala Lewisa) naprzemienne zwezanie i rozszerzanie
naczyn krwionosnych zapobiega odmrozeniu tkanek

v" Dzialanie przeciwbolowe, przeciwzapalne (poprzez
zmniejszone wydzielanie bradykininy, histaminy, serotoniny,
jodkow potasu, sodu), przeciwobrzekowe

v’ Zmniejszenie napiecia miesSniowego, a takze poprawa ich sity

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Rodzaje zabiegow zimnoleczniczych
miejscowe

v Krioterapia z zastosowaniem polewania zimnej wody 15-20 *C

v" Krioterapia z uzyciem peloidéw (borowina) temp 3*C

v" Oklady z plastikowych workéw zawierajacych 16d 0*C

v" Coldpack do wielokrotnego uzytku od -15 do -20*C

v’ masaz lodem

v" Krioterapia kompresyjna (16d plus masaz podci$nieniowy
wywiera ucisk na tkanki)

v Spray oziebiajacy
v Zimne powietrze (azot) od -110 do -180 *C

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wplyw zimna na organizm-
schtadzanie calego ciala

* Gwaltowny spadek temperatury 1 tkanek podskornych oraz
tkanki miesniowej

* W czasie zabiegu zimnem nastepuje zwolnienie przemiany
materii 0 50%,czego wynikiem jest zmniejszone
zapotrzebowanie energetyczne tkanek, a tym samym na tlen

* Temperatura skory przez co najmniej 90 min na poziomie
35*C,czego efektem jest 4 krotne rozszerzenie naczyn

krwionosnych co skutkuje wigkszym przeptywem krwi przez
narzagdy wewnetrzne (stan ten utrzymuje si¢ do 6 h po zabiegu)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Wplyw zimna na organizm-
schtadzanie calego ciala

v' Kilkugodzinne przekrwienie usprawnia proces gojenia urazow i
zapalen schtodzonych tkanek w wyniku przyspieszenia przemiany
materii 1 szybkiej eliminacji nagromadzonych szkodliwych substanciji.
Zwigkszone mikrokrgzenie gwarantuje optymalne cisnienie
srodtkankowe 1 drenaz chtonny przestrzeni migdzykomorkowej, co jest
warunkiem ust¢powania obrzekow.

v" Kilkugodzinne przekrwienie powoduje wzrost stezenia tlenu w
miegsniach, co przyczynia si¢ do obnizenia ilosci mleczanow 1
histaminy, a wzrostu koncentracji bradykininy i1 angiostensyny, co
wplywa na zmniejszenie bolu (Obnizenie przewodnictwa nerwowego 1
reaktywnosci obwodowych zakonczen czuciowo-nerwowych; wrzecion
nerwowo-mi¢$niowych w miesniach i aparatu Golgiego w $ciegnach)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Rodzaje zabiegow zimno-leczniczych
miejscowe

Kriosauna 2 min temp. -100*C do -160*C

Kriokomora sktada si¢ z przedsionka -50*C 1 czesci whasciwe;
2-3 min w temp-100 do -160*C Pacjent porusza si¢ przez ten
caly czas (maseczka na nos 1 usta krotki wdech, dtugi wydech)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Fazy uszkodzenia tkanek

v" Faza ostra zapalna-trwa do 72 h po urazie.

v' W tej fazie w szczegolnosci zaleca sie stosowanie zimna
(krwiaki, naderwania, rozerwania sci¢gien, miesni,

uszkodzenia aparatu torebkowo-wiezadlowego)

v' Faza naprawy (regeneracji) od 72 h po urazie do 3-6 tygodni
PO urazie

v" Faza przebudowy (remodelling) pomiedzy 3-6 tygodni, a 12
miesigcy po urazie

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Procedury po przebytych urazach
sportowych w USA

» RICES : (rest, ice, compression, elevation, stabilisation)
(odpoczynek, 16d, ucisk, elewacja, stabilizacja)
» Wypoczynek- ograniczona aktywnos¢, a nie biernos¢

> Lod-na30-45 minco 2 h

» Ucisk- ciagty, dziatanie przeciwbolowe i zmniejszenie krwawienia
do tkanek.

» Elewacja-obnizenie cisnienia hydrostatycznego w naczyniach i
zmniejszenie obrzeku

» Stabilizacja- tuska, szyna

» W tym okresie takze farmakologia plus zabiegi z fizykoterapii o
charakterze przeciwbolowym, przeciwzapalnym 1
przeciwobrzekowym ( pole magnetyczne, laser)

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Procedury po przebytych urazach
sportowych w Europie

» PRICE
protecion, rest, ice, compression, elevation

ochrona, odpoczynek, 16d, ucisk, uniesienie

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Glowne zabiegl stosowane w odnowie
biologicznej sportowca

1. Masaz reczny,

A. Sportowy:

 treningowy,

« przed zawodami (przedstartowy),

* startowy,

* powysitkowy,

* podtrzymujacy

B. Masaz izometryczny (zwieksza sit¢ migsnia,reedukacja nerwowo-
mig$niowa)

C. Masaz w srodowisku wodnym: wirowy, wibracyjny,
pneumatyczny, podcisnieniowy, podwodny

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Inne zabiegi stosowane w odnowie
biologicznej sportowca

2. Hydroterapia (wodolecznictwo)
 natryskKi

A€ EIE

3. Cieplolecznictwo miejscowe 1 ogolne
4. Krioterapia miejscowa 1 0golna

5. Balneoterapia

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak



Inne zabiegi stosowane w odnowie
biologicznej sportowca

6. Swiattolecznictwo

« promieniowanie IR miejscowe (lampa sollux) |
ogolnoustrojowe (sauna Iinfrared)

« promieniowanie UV

7. Elektroterapia

8. Ultradzwigki

9. Kinesiotaping

10. Zabiegi relaksacyjne, joga, stretching, pilates

Mgr Fizjoterapii Marek Tomasz Majczak
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