SPIS TRESCI

I. WPROWADZENIE

II. ZMECZENIE I WYPOCZYNEK
*» Zmeczenie
* Bierny wypoczynek
* Czynny wypoczynek

II. PODSTAWY KLASYFIKACJI ROZNYCH
RODZAJOW ZMECZENIA

* Ostre zmeczenie lokalne
Przewlekle zmeczenie lokalne
Ostre zmeczenie ogolne

Przewlekle zmeczenie ogolne
ZnuzZenie

Monotonia

IV. PRZETRENOWANIE

* Przetrenowanie sympatykotoniczne

* Przetrenowanie parasympatykotoniczne

* Leczenie przetrenowania

+ Srodki profilaktyczne przeciwdzialajgce
przetrenowaniu
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V. WEASCIWOSCI PROCESOW

WYPOCZYNKOWYCH

* Nieréwnomiernos$¢ przebiegu procesow
restytucyjnych

* Fazowy charakter odnowy zdolnosci do pracy

* Heterochronizm

* Niejednoczasowos$¢ restytucji funkceji wegeta-
tywnych i gotowosci do pracy

. FORMA I KONDYCJA SPORTOWA

. POJECIE REGENERACJI SIL

. SYSTEM ODNOWY BIOLOGICZNEJ
* Pedagogiczne $rodki o.b.

e Psychologiczne $rodki o.b.

* Medyczno-biologiczne srodki o.b.

. ZADANIA I POTRZEBY W ZAKRESIE
ODNOWY BIOLOGICZNEJ

* Wspdldzialanie z procesem treningowym
* »Optymalizacja” procesow wypoczynkowych
(restytucji)

* Profilaktyka i zmniejszanie skutkéw chordéb sporto-

wych wynikajgcych z przecigzen
* Doleczanie po obrazeniach sportowych

. OGOLNE ZASADY POSTEPOWANIA
+ODNAWIAJACEGO”
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. PROGRAMOWANIE ZABIEGOW
ODNOWY BIOLOGICZNEJ W SPORCIE

* O.b. w podokresie przygotowania ogolnego
* O.b. w podokresie przygotowania specjalnego
* O.b. w glownym okresie treningowym

. ZABIEGI FIZYKOTERAPEUTYCZNE
W ODNOWIE BIOLOGICZNEJ

* Bodzce chlodne i zimne

* Bodzce cieple i gorjce

* Natryski

 Kapiele lokalne

* Kgpiele cieple

» Kgpiele cieple solankowe

* Kgpiele gorace

* Laznia finska (sauna)

* Biosauna

» Oklady (chlodzyce, gorace, parafinowe,
borowinowe)

* Masaz podwodny

* Masaz wirowy

» Masaz suchy klasyczny (treningowy, normalizujgcy,
regenerujacy, leczniczy)

* Masaz ciSnieniowy

* Masaz ,izometryczny”

* Nagrzewanie cieplem suchym

* Naswietlania promieniami ultrafioletowymi (UV)

* NasSwietlanie $§wiatlem spolaryzowanym

» Elektroterapia wysokotonowa

» Elektrostymulacja
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. METODY PSYCHOREGULACYJNE
I RELAKSACYJNE W ODNOWIE
BIOLOGICZNEJ

. UDZIAL LECZENIA UZDROWISKOWEGO
W PROCESIE ODNOWY BIOLOGICZNEJ

. ZNACZENIE ZYWIENIA W PROCESIE
ODNOWY BIOLOGICZNEJ

. ZAGADNIENIE DOPINGU
FARMAKOLOGICZNEGO W SPORCIE

. POSLOWIE

. PISMIENNICTWO
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