Abstrakt

Regenerace je veSkera Cinnost, ktera vede k plnému a rychlému zotaveni vSech
télesnych 1 dusevnich procest, jejichz klidovd rovnovaha byla néjakou ptfedchozi ¢innosti
naruSena a posunuta do urcitého stupné inavy. Regenerace je rozdélovana na pasivni a aktivni
regeneraci — jako pasivni jsou brany fyziologické procesy, které navraceji rovnovahu organismu
bez zasahu z vné¢jsiho prostiedi. Naopak pii aktivni regeneraci dochéazi k dopomoci od vnéjsiho
prostiedi.

V ramci praktické ¢asti byla vyuzita jedna metoda z pasivni regenerace a jedna metoda
z aktivni regenerace (specificky metoda PNF) s cilem urychleni zotaveni organismu po zatézi,
tato skuteCnost byla ovéfovdna pomoci opakovanych méfeni zatéZzovych testl a pomoci
subjektivniho hodnoceni pociti probanda na Skalach. Bylo prokazéano, Ze aktivni regenerace je
schopna urychlit regeneraci organismu po zatézi, zaroven je schopna zmirnit i subjektivni
diskomfort (inavu a opozdény nastup svalové bolesti) po zatézi. Vzhledem k vyuzivané metodée

pro aktivni regeneraci bylo prok4zéno 1 navyseni rozsahu pohybu v oSetfované ¢asti téla.



