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Jakie narzedzia wykorzystuje sie w regeneracji
powysitkowej?

* Rozcigganie

* Rolowanie

e Aktywny wypoczynek

* Basen

* Sauna

* Masaz

* Kompresja (Recovery pump / flossing)
e Kapiele (zanurzenia w zimnej wodzie)
e Kgpiel zmienno-cieplna

* Krioterapia

e Elektrostymulacja

* Sen



An Evidence-Based Approach for Choosing Post-exercise Recovery Techniques to

Reduce Markers of Muscle Damage, Soreness, Fatigue, and Inflammation: A Systematic
Review With Meta-Analysis (2018)

1) Aktywna regeneracja
2) Masaz
3) Kompresja (Recovery pump, flossing)

4) Kapiele (zanurzenia w zimnej wodzie)

5) Kapiel zmienno-cieplna

6) Krioterapia
7) Elektrostymulacja
8) Rozcigganie?
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FMGURE 2 | Effiects of recovery techniques on the kinstics of muscle damage (CH) and inflammetony markers (CRF and IL-6) (MA, not availsble; N, number of
subjects; n, number of experimental groups).
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TABLE 1 | Effects of recovery techniques on the kinetics of DOMS and perceived

fatigue.
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FIGURE 5 | Time course effect of recovery modalities on DOMS (A) and percaived faticue (B). The results are presented as SMD + IC (SMD, standardized mean
difierences; IC. interval of confidence). —
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An Evidence-Based Approach for Choosing Post-exercise Recovery Techniques to
Reduce Markers of Muscle Damage, Soreness, Fatigue, and Inflammation: A
Systematic Review With Meta-Analysis (2018)

1) Kompresja oraz zanurzenia w zimnej wodzie wykazujg pozytywny efekt dla DOMS oraz
odczucia zmeczenia.

2) Zanurzenia w zimnej wodzie bardziej wptywajg na odczucie zmeczenia niz DOMS. Optymalnie
okoto 10 minut w wodzie o temperaturze 15 stopni.

3) Brak znaczacego wptywu rozciggania na DOMS'’y oraz odczuwalne zmeczenie. Czasami moze
by¢ niezalecany po treningu/meczu z uwagi na mozliwe zwiekszanie DOMS. Rozcigganie w czasie
do 6 godzin po treningu/meczu moze nawet produkowa¢ dodatkowo DOMS.




A Meta-Analysis of the Effects of Foam Rolling on

Performance and Recovery (2019)

Rolowanie przed wysitkiem moze wspomagac nieznacznie zdolnosci
wysitkowe w kontekscie sprintu, mniej w przypadku skoku (roznice
tak niewielkie, ze sg istotne wytgcznie pod katem zawodowego

sportu).

Rolowanie po wysitku moze wspomagac¢ usuwanie bélu miesniowego
wywotanego wysitkiem (mato dowodow).



Zanurzenia w
zimnej wodzie

The Effect of Water Temperature during
Cold-Water Immersion on Recovery
from Exercise-Induced Muscle Damage
(2016)

Wptyw zimnej wody na
regeneracje uszkodzen
miesniowych
wywotanych treningiem.
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Fig. 3 Changes (meanSEM) in counter movement jump (M) perfor-
mance from baseline (Pre), at immediately after (Post), from 24h to 96,
and 168 post-exercise. Cold water immersion (CWI) at 15°C (#); CWlat
5°C(0); and control group (W).* means different from baseline for CWI
3t 15°C:means diflerent from baseline for CWI at 5°C: “means different
from baseline for control group.
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Fig. 4 Changes (median £ mterquarhle range) in percenfed muscle sore-
(MVC; b)
at baseline (Pre), frnrn 24hto96h, and 168 h post-exercise. Cold water
immersion (CWI1) at 15°C (@); CWI at 5°C (©); and control group (®).

#means different from baseline for CWI at 5°C; "means different from
baseline for CW1 at 5*C; means different from baseline for control group.



Can Water Temperature and

Immersion Time Influence the
Effect of Cold Water Immersion on

Muscle Soreness? A Systematic
Review and Meta-Analysis (2015)
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Effects of cold water immersion and contrast water

therapy for recovery from team sport: a systematic
review and meta-analysis (2017)

Tasre 2. Study protocols.”®

Total Baselina Data poenti Phys=iological
Reaeferenca Imtervantions Control Temperature Time framea  imMmearsions trmefrarmsa timeairame strassor
Bahneart Il MR MR 23 AFL games
at al. (1) @
Comprassson
garmmeants
Buchhieat Hot Showar (g Pt Samea 1 Gama 2, post 48 h 2 club football
at al. (&) matchas
Sawuna
Hydromassage 3Ig" O 2 rman
W 127 2 rmuin
Delaxtrat Efflaurage Saated raest F0 mmim 1wk befora Immediataly Baskeatball game
at al. (9] Mmassage first game postgams
W 117 2 rmuin 5 Postintervantion,
Z4-h¥ pastgame
Dawson Stratch Frut and swater/! 15 min 12 Wastarn Australia
at al. (8] soft drink State AFL games
=S " 45-h preamatch 15-h post
e CWT (showedl 3 48-h post
Getto and N Saatad rest 1wk Immediatahy Condrtioning rowbine
Gaoldam {1 7) pratraatmeant postconditioning
routene
Active recovany F4—-28 h post
EGill et &l (18 CETy Seaatad rast 3.5-h pregamsa |Immeadiatsly post 4 MNP
s S e
ZE-h post
Comprassion 48-h post
garmmant
Higgin= W Saated rast 10=12° 5 rman 1 120 arnd 72 b 48-h po=t &4 LWr20
at al. (24} CAWWT 10—12° 1 miin 7 85-h post Premier rugby games
3g—40° C 1 men FPregamsa 1
Higgin= et al Wi Seaatad rast 105 & 5 rman b 1-h preagamsa Immeaediatealy post Simulatad rughby

(20139 game
@ 10—12° C 1 rran @ 24-h post
F8—-40° 1 g 48-h post



gine et al.

G

Higgins et al.
{21)

Ingram &t al.

Jomnes at al.
{30)

Juliff et al. tm@’

King and

Duffield (32)

<D

Kinsgasa et al. CWT

(33)

Montgomery
el al
{20087

CWiI Seated rest 10° C % min

CWiI Seated rest 10° C % min

CWT 10-12°C 1 min
38-40°C 1 min

Active recovery  Seated rest

CWi 10° C 10 rin
CWillactve 10° C 25 rmin

Contrast shower 38° C, 1 min
18 C
1 min
1 min
Active recovery  Seated rest 10 rrin

Static stretching
and lege raised 38° C 2 min
CWII'Cyeling 12° C 1 mind2 min
CwWi Stretches 11° C 1 min
Compression

carrment

> ©

1-h pregame

1-h pregame

Presirmulation

Presirmulated 7

=]

Pregimulated
netball

circuit

Pre-ISE

2-h prematch

7T-d prefourney
4-6 h

Imrmediately post

48-h post
72-h post

B6-h post
14d-h post
1-wk post

Postsamulatesd

24-h post

48-h post
24-h post

Imirmediately
posicircuit

0.5-h post
24-h post

Imrmediately
posicircuit

24-h post

Imrmediately

postmatch
24-h post

10-min poal
G-h post

Sirmulated Rughby
game

3 = 80 rmin field
training days

2 simulated rugby
games

Sirmulated team sport

Sirmulated 7= Rugby

Simulated netball
Carcait

ISE

3 = 80 rmin footall
matchas

3 = 3 d basketball
tournanment



Effects of cold water immersion and contrast water therapy for
recovery from team sport: a systematic review and meta-
analysis (2017)

1) Zanurzenia zmiennocieplne (CWI)

* Nie krocej niz 10 minut.

e 2 x5 minut /2 minuty przerwy w temperaturze otoczenia
* Temperatura zimna —> 10 stopni

* Temperatura ciepta —> 38-40 stopni

2) Kgpiel zmiennocieplna (CWT)
* Kilka serii (3-5) w interwale czasowym: zimna woda 1 minuta / ciepta woda 2 minuty
* Temperatura zimna —> 6-12 stopni

 Temperatura ciepta —> 38-42 stopnie



Przyktadowy zestaw ¢éwiczen i zachowan po meczu

Dzien meczowy

Aktywna regeneracja Kapiel ciepto-zimna

Zanurzenia w zimnie / zmiennocieplne
Spacer Kompresja z chtodzeniem (Game Ready)
20-30 minut

K ja (R p
tempo do 5 km/h ompresja (Recovery Pump)

Basen
chodzenie w wodazie,
bicze wodne, jaccuzi



Przyktadowy zestaw ¢éwiczen i zachowan po meczu.

Dzien po meczu

Protokot mobilizacyjny dla catego ciata



Protokot mobilizacyjny

Rolowanie tkanek okolicy kregostupa piersiowego i
ledzwiowego

Mobilizacja rotacyjna kregostupa w lezeniu na boku
Siad na piety w potgczeniu z rozcigganiem plecow
Rolowanie okolicy topatki i klatki piersiowej

Otwieranie okolicy karku w lezeniu na plecach z reka
nad gtowa

Sleeper stretch
Rolowanie przodu uda / przywodzicieli
Przysiad z otwarciem bioder

Kompleksowe rozcigganie nog.

3-4 min

2x 10p/strona
3x 8p/strona
2 min

1 min

2x 15p
3-4 min
10 x 10 sek

2 x 10p/strona

Utozenie w tuku na ksztatt litery ,,C”.

,Th spine rotation mobilization side lying”

Nie statyczna.

Utrzymanie dolnej pozycji przysiadu.

The world greatest stretch




Protokot mobilizacyjny

Rolowanie miesni uda (tyt uda, tydka) 3-4 min

|II

Rozcigganie tytu uda przy scianie (ruch noga) 2x10p ,Hamstring active stretch on wal

Rozcigganie tytu uda w pozycji 90/90 3x10p ,Hamstring 90/90 active stretch”

PODSUMOWANIE 30-40 min




