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1 Uvod

Téma bakalaiské prace ,,Regenerace sil jako soucast tréninku basketbalistek* jsem
si zvolila z jediného divodu. Od utlého véku jsem byla vedena rodi¢i ke sportu a jiz
tfinactym rokem hraji aktivné basketbal. Zvolené téma je mi tak velmi blizké a rada
bych Cerpala i z vlastni zkuSenosti.

Co je vlastn¢ basketbal? Basketbal, Cesky téz kosikova, je kolektivni hra plna
vzruSeni, emoci, ale i zklamani a stresu. Nejednou zménil Zzivot mnoha lidi a jejich
osudy. Tento sport miizeme tadit mezi nejpopularnéjsi kolektivni hry u nas i ve svéte.
Kde se zrodil, jaky je jeho ptivod a jakym tempem se vyvijel, bych vam rada oziejmila
v dalSich kapitolach bakalaiské prace. Nejenom basketbal, ale vSeobecné sportovni
aktivita, ovlivituje fyzické i dusevni zdravi ¢loveéka a zvySuje tak naroky na dodani
energie a tekutin, proto cilem bakalaiské prace je zpracovat uceleny pichled vSech
metod a prostiedki regenerace. Dale prace zkouma pomoci dotaznikového Setieni, jak a
do jaké miry je regenerace vyuzivdna v nejvysSich basketbalovych Zenskych ligach.
Regenerace je nedilnou soucésti aktivniho 1 pasivniho sportovce.

Pojem regenerace sil je hrackami v raném véku opomijeny nebo je jim zcela
nezndmy. Hlavnim cilem byvéa hra samotnd a snaha stale se zdokonalovat a zlepSovat.
Az v pozdé€jsim veéku, pokud hracky ve zvoleném druhu sportu pokracuji, se za¢nou
zabyvat souvislostmi mezi poddvanym vykonem, svym silovym potencidlem a moznosti

A4

ovlivnéni této vazby, které by vedlo k vyS§im vysledklim bez negativniho dopadu na
zaujima prave regenerace sil.

V bakalaiské praci jsem se zaméfila na regeneraci v tréninkovych jednotkach.
Chtéla bych poukazat, jak je dalezitd a stile opomijena. Jelikoz télo je vystavovano
jednostranné zatézi a stereotypnim pohyblim, ¢asto ma neblahy vliv na cely svalovy 1

vvvvv

tématem bych chtéla dat podnét hlavng trenérim ke kladnéjSimu pfistupu regenerace.



2 Prehled poznatki

2.1 Vznik a vyvoj basketbalu

,Prvni zdznamy o hfe podobné dnesnimu basketbalu se zachovaly ze 7. stoleti
pfed nasim letopoctem* (Jetleb et al., 1982, 4). Jejim cilem bylo prohodit mi¢ do
upevnéného kamenného kruhu. Mayové nazyvali tuto hru pok a-tok a Aztékové tlachli
(Gacik, 2000). ,,Vznik moderniho basketbalu, vSak nemé s touto hrou nic spole¢ného*
(Jetleb et al., 1982, 4). Nikdo nevi, kdo v historii zasahl ko$ jako prvni, ale za
zakladatele je povazovan v roce 1891 Dr. James Naismith, kanadsky profesor télesné
vychovy ve Springfieldu ve stat¢ Massachusets (www.basketball.wz.cz). Pii zimni
ptipravé nafidil hrd¢m ragbyového druzstva, aby hazeli mi¢e do koSt postavenych na
bednach od pomeranc¢u (www.inforama.cz). Jeho touhou bylo motivovat studenty
nékterych nezazivnych ¢innosti, ktefi se nudili, a tak se rozhodl vymyslet halovou hru.
Nechal piibit dva kose od broskve na kazdy konec t€locvi¢ny do vysky deseti stop a
urcil sbérace, ktefi pomoci Zebtiku vybirali spadlé¢ mic¢e a rozd¢lil svou tfidu do dvou
deseticlennych druzstev (www.basketball.wz.cz). Hra tehdy vypadala trochu jinak nez
dnes, byla pomérné pomalé a t€zkopadna. Po mnoha pokusech a promysleni si Naismith
vypijc€il a upravil n€které herni prvky z fotbalu, americké kopané a hokeje a dalSich

mimo salovych her (www.inforama.cz).

Obrdzek 1. Dr. James Naismith Obrdzek 2. Pocdtky basketbalu
(www.basketball.wz.cz) (edhird.wordpress.com)

&
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Dr. James Naismith vytycil 5 principu:
1. ,Hraje se kulatym mi¢em a rukama
2. Hra¢ nemuze béZet s micem
3. Hrac¢ nesmi omezovat svého soupeie nebo mu branit v pohybu
4. Nesmi byt fyzicky kontakt mezi hraci
5. Kos je umistén horizontalné nad htistém* (www.cbfjm.cz)

,»Iyto zasady formuloval vroce 1892 do 13 clankt pravidel, ve kterych je
zaveden pojem faulu, krokt, vhazovani ze zazemi® (www.cbfjm.cz). Od roku 1893 se
stal basketbal natolik popularni, ze sdruzeni YMCA v Hartfordu v americkém staté
Connecticut organizovala ligové zapasy péti tymi, které béhem jedné zimy shlédlo vice
nez 10 000 divakt (www.basketball.wz.cz). V té dob¢ se basketbal hodné rychle vyvijel
a tak ko$ na broskve byl vyménén za Zeleznou obru¢ s odrazovou deskou. Zacal se
pouzivat fotbalovy mi¢ a hra se stavala dynamic¢téjs$i a zabavnéjsi (www.inforama.cz).
Ve Spojenych statech témeét pres noc zapustila hra kofeny na stfednich a vysokych
Skolach (www.basketball.wz.cz). ,Zacaly se formovat amatérské tymy a ligy*
(www.basketball.wz.cz). Hra dokonce piekrocCila hranici pohlavi, a dala divkam
piilezitost, aby se nemusely bavit pouze muzskymi sporty (www.basketball.wz.cz).
Z USA se basketbal rozsifil postupné do Kanady, Jizni Ameriky, na Filipiny a Dalny
Vychod (Jetleb et al., 1982).

Za zminku stoji 1 vznik prvni profesiondlni ligy v roce 1898. V. USA Narodni
basketbalova liga (NBA) trva od roku 1903 a dala vzniknout mnoZstvi dalSich
profesionalnich klubu, které prevazné na vychodé rychle vzkvétaly. Do Evropy pronikl
basketbal az po 1. svétové valce (www.bball.estranky.cz). Zbyva dodat, ze 18. ¢ervna
1932 byla zalozena Mezinarodni basketbalova federace (FIBA) se sidlem v Zenevé.
Mezi 8 zakladajicimi zemémi bylo i Ceskoslovensko (Petera & Kolat, 1998).
,,V soucastné dob¢ fidi FIBA basketbal na celém svété™ (web.vscht.cz). V jejim zajmu
bylo sjednotit pravidla, aby se spolu mohla utkdvat muzstva vSech zemi (web.vscht.cz).
,»Velkych mezindrodnich utkdni (mistrovstvi svéta, olympijské hry) se mohli zucastnit
pouze amatéfi, teprve od roku 1992 to bylo umoznéno i profesionalim* (web.vscht.cz).

Historie tohoto sportu na naSem tzemi je hodné letitd - promita se Cerstvé uz do
tietiho stoleti (web.vscht.cz). Poprvé byla ¢eska sportovni vefejnost seznamena
s basketbalem v roce 1897 ve Vysokém Myté zasluhou ucitele t€locviku Jaroslava
Karaska. Zorganizoval ukazkové utkani a to prispélo k vydani prvnich pravidel

basketbalu v ¢esting, které vydal roku 1898 Josef Klenka (Jetleb et al., 1982). Hra se
11



tehdy neujala a k rozsifeni doslo az po roce 1918 zasluhou stoupajici obliby mezi
studenty (www.bball.estranky.cz). Prvni mistrovska soutéz na nasem Uzemi se hrala
v sezoné 1929-30 (Jetleb et al.,1982). Po roce 1945 nastal velkym rozvoj basketbalu.
Ceska republika se zafadila mezi nejlep$i evropska druzstva. Vybornych vysledki
dosahovaly i zeny (www.bball.estranky.cz). Basketbal stale ziskava na popularité diky
novym hernim strategiim, stfelecké perfektnosti a rostouci hracské zakladné

(www.inforama.cz).

2.1.1 Pravidla basketbalu

Basketbal je jedna z mala her, ve kterych se pomérné ¢asto méni pravidla. Musi se
vyvijet tak, aby dokazal drZzet krok s modernimi trendy. Pivodné platilo nepsané
pravidlo, Ze ménit pravidla mize jednou za CEtyfi roky kongres FIBA. V posledni dobé
toto pravidlo neni dodrzovéno a ke zméndm dochdzi i castéji. Jak bylo jiz zminéno,
historii je 13 originalnich pravidel koSikové Dr. Naismitha. Z jeho ustanoveni se
zachovalo jediné pravidlo — do 5 vtefin muselo byt provedeno vyhazovani z autu.
V dal$im pribéhu dochdzelo pfirozené k velkym zménam a upiesiiovani. Vétsina tprav

nasledovala po vzoru a pod vlivem amerického basketbalu (www.cbfjm.cz).

Pravidla basketbalu aktudlni k 1. 10. 2006:

Pravidlo ¢. 1 — je zaméreno na utkani a definici basketbalu

- basketbal hraji dvé druzstva o péti hracich

- cilem kazdého druZzstva je hodit mi¢ do soupetova koSe

Pravidlo ¢. 2 — je zaméreno na hristé a jeho vybaveni

- htiste je dlouhé 28 metrl a 15 metrt $iroké

- KoSe jsou umistény na obou kratSich stranach h#isté, jsou upevnény k étythranné desce
a sitky umisténé 3,05 metrd vysoko

- kos z hristé je pocitan za dva body

- trestny hod, ktery nasleduje po faulu ze vzdalenosti 5,8 metrii, je pocitan za bod a
ttibodovy kos pfi stielbé ze vzdalenosti vétsi nez 6,25 metrii

- mic¢ je kulaty, je vyroben z kiize nebo gumy

- jeho hmotnost se pohybuje mezi 600-650 g a obvod mi¢ musi byt v rozmezi
75-78 cm.

12



Pravidlo ¢. 3 — se zabyva druzstvem, poctem hracu, dresy, vvbavou a zranénim ve hie
- V zapise muze mit kazdé druzstvo 12 hraca
- 5 hract kazdého druzstva je na htisti béhem hraci doby a mize byt stiidano
Pravidlo ¢. 4 — je zamereno na predpisy hry (upresnéni hraci doby, zacatek a konec
obdobi nebo utkani, stav mice, postavenim hrdce a rozhodciho, rozskok a casové udaji
ve hre)
- utkani se hraje Ctyfi Ctvrtiny po deseti minutach ¢istého casu
- mezi prvni a druhou ¢tvrtinou, a mezi tieti a ¢tvrtou Ctvrtinou je prestavka dvé minuty
a mezi polocasy utkéni je prestavka patnact minut
- skon¢i-li zapas nerozhodné, dojde k jednomu nebo vice pétiminutovému prodlouzeni
- od roku 2004 je rozskok ustanoven pouze na zacatku utkani
Pravidlo ¢. 5 — je zaméreno na prestupky, hrace a mi¢ v zazemi, driblink (zpiisob vedeni
mice), kroky a pravidla 3, 8, 5, 24 vterin
- dribluje se jednou rukou bez ptestani, po pieruseni musi hra¢ piihrat nebo vystielit
Pravidlo 24 vterin — Oito€ici tym ma 24 vtefin, aby za tuto dobu vystielilo na ko$
Pravidlo 8 vterin — druzstvo, které ziskalo mi¢, ma 8 vtefin, aby se dostalo pies
polovinu hfisté
Pravidlo 5 vterin — 5 vtefin ma tym na drZzeni mice bez driblinku
Pravidlo 3 vterin — hra¢ muze zstat nejvice 3 vtefiny v soupefové zong, kdy ma jeho
druZstvo mic v drZeni
Pravidlo ¢. 6 — se zaméruje na chyby hrace i trenéra, obranné postaveni, stieZeni hrdce
S micem i bez mice
Mali — li hrac¢ mic, je potrestdan v pripade, ze:
1. Vyuziva k postupu sily
Strké souperte

Nema-li hra¢ mic¢, je potrestan v ptipade, ze:

Strké do soupefte

2

3

4. Vrazi do soupete nebo ho drzi
5

6. Nedovolen¢ blokuje télem

7

Chova se nesportovné

13



Pravidlo ¢. 7 — je zaméreno na chyby druzstev a trestné hody

- technické chyby se trestaji jednim trestnym hodem a mic se vhazuje

- nesportovni chyby jsou trestany dvéma trestnymi hody

- chyby znamenajici diskvalifikaci maji za nasledek okamzité vylouceni az do konce
zapasu, dva trestné hody a zisk mice pro soupete

Pravidlo ¢. 8 — se zabyva rozhodcimi, komisari a jejich povinnostmi

- utkani fidi dva rozhodc¢i, jejichz tikolem je dohlizet na dodrzovani pravidel

- rozhod¢imu pii Fizeni utkdni pomahaji nejméné 3 asistenti — zapisovatel, asoméfic,

Casom¢étic pro 24 vtefin (Dolinek, 2006)

Zmény v pravidlech basketbalu aktudlni k 1. 10. 2010:

Cara trestného a vymezeného vizemi

- vymezené (tfivtetinové) iizemi bude obdélnik (nikoli jako doposud lichobé&znik)

Tribodové vuzemi

- vzdalenost ttibodové ¢ary bude 6, 75 metrd (ne 6,25 metru jako doposud)

Pilkruh ve vymezeném vzemi

- pulkruhy proti prorazeni budou vyznaceny pod obéma kosi

- proraZeni nebude nikdy piskano, jestlize dojde ke kontaktu utociciho hrace
S obrancem, ktery stoji uvnitt pilkruhu proti prorazeni

24 vterin

- jestlize zafizeni 24 vtefin ukazuje v dobé zastaveni hry 14 nebo vice vtefin,
nebude zatizeni 24 vtefin vynulovano a ziistane nezménéno

- jestlize zafizeni 24 vtetin ukazuje v dobé zastaveni hry 13 nebo méné vtefin,

zatizeni 24 vtefin bude vynulovano a nastaveno na 14 (www.cbfjm.cz)

Na zaveér této kapitoly bych chtéla podotknout, Ze vyvoj pravidel zefektivnil hru,

vvvvv

poznamenat, Ze basketbalista mé sportovni i moralni odpoveédnost, musi se fidit pravidly

a respektovat soupefte i rozhod¢i.
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2.2 Fyziologie basketbalu

Slovo fyziologie pochazi z feckého physis = pfiroda a logia = nauka. Poprvé ho
pouzil v prvni poloviné 16. stoleti francouzsky 1ékat Fernel. Fyziologii dnes miizeme
definovat jako védu zabyvajici se funkcemi zivych organismu (fyziologie.lf1.cuni.cz).

Tato cCast bakalarské prace bude zaméfena predevSim na Iékaiskou

fyziologii - fyziologii ¢lovéka jako sportovce v tréninkové jednotce.

Struktura tréninkové jednotky z fyziologického hlediska:
,» Iréninkova jednotka je hlavni organizac¢ni forma tréninku“ (Havlickova et al.,

1999, 107).

1. Pripravna éast

Ptipravna c¢ast tvoti rozcvi¢eni. Do ni zahrnujeme automasaz svalovych skupin,
napinaci a protahovaci cviky (do prahu bolesti, trvani 4-6 sekund, opakované 3x), coz
vede kprokrveni a tonu svali. Hlavnim cilem rozcvi¢eni je prevence poskozeni

pohybového aparatu (Havlickova et al., 1999).

2. Hlavni cast

V hlavni ¢4sti rozvijime pohybové schopnosti, osvojujeme si sportovni dovednosti
a nacvik taktiky. Trénink rychlostniho typu musi byt vzdy na pocatku (dochazi tak
k maximalnimu vykonu), teprve potom je zaméfen na silové a vytrvalostni slozky

tréninku (Havlickova et al., 1999).

3. Zdvérecna cast
Do zavérecné Casti fadime fazi sestupu funkéni urovné. Dochézi k uvolnéni svali
1 nervového napéti, tato faze vyzaduje cviceni mirné intenzity a prerusovaného

charakteru (Havlickova et al., 1999).

Basketbal je velmi naro¢ny sport, pokud jde o t€lesnou zdatnost. Klade predevsim
diraz na fyzické pozadavky, jakymi je rychlost, obratnost, rovnovaha, flexibilita,
koordinace, sila a kondice (www.fags.org).

V pribéhu hry se uplatiuji hlavné béhy, piihravky, driblink, stfelba (Casto

z vyskoku) a doskoky odrazenych mic¢t pii stielbé. Ve hie rozhoduji mimo
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rychlostné - silovych schopnosti jedince, pfedevsim dolnich koncetin, rozvoj
obratnosti a vytrvalosti i rychlé reakce pfi feseni jednotlivych hernich situaci a

postieh (Havlickova et al., 1993, 173).

2.2.1 Funkcéni a metabolicka charakteristika sportovnich vykonii

Basketbal je sport velmi Casty na zmény pohybti, ménici se kazdé 2 sekundy.
Kazdy pohyb, ktery udélame, je vysledkem prace svali. Svaly potiebuji pro svou praci
energii. Tu jim poskytuje kyslik a gluk6za. Pfi tréninkové praci potiebuji svaly vice
energie (kristengilroy.wordpress.com). ,,Svalova ¢innost ma pievazné dynamicky
charakter. Zatézovany jsou hlavné svaly dolnich koncetin (odrazové svaly — m. glutaeus
max. a m. quadriceps fem., Iytkové svaly), mén¢ jiz trupu a pazi (zejména m. triceps
brachii)* (Havlickova et al., 1993, 173).

V souvislosti s pohybovou ¢innosti vyssi intenzity i objemu se zvySuje aktivita
metabolickych déji. Na ovliviiovani rychlosti a sméru biomechanickych reakci se podili
pomér ATP, ADP (Havlickova et al., 1999). ,,Nadbytek ATP a nedostatek ADP brzdi
dalsi uvolniovani energie“ (Havlickova et al., 1999, 3). Nicméné basketbal, jak bylo
uvedeno, je sport vyzadujici vysokou spotfebu energie, a proto se musi spoléhat i na

aerobni systém, ktery vyzaduje kyslik (kristengilroy.wordpress.com).

v v

24

1993).

Vyuzivani zdrojl energie V kosternim svalu je zavislé na intenzité a v dob¢ trvani
vykonu (Havli¢kova et al., 1999). Pii utkani jsou rozhodujicim energetickym zdrojem
makroergni fosfaty (85 %), které jsou resyntetizovany oxidativné ze svalového
glykogenu a lipida (Havli¢kova et al., 1993).

Brzy vSak dochazi k vyCerpani organismu a svalové tkané. Za ucelem plnéni
naro¢nych koll v basketbalu musi télo spoléhat také na anaerobni systém (Havlickova
et al., 1999). Anaerobni systém je energeticky systém, ktery nepouziva kyslik a vedle
oxidativnich pochodl (z 15-20 %) se podili na metabolickych pochodech pfii ziskani

energetickych zdroju pro svalovou ¢innost (Havlickova et al., 1993).
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Shrnuti schopnosti a hernich prvkii, které vyZaduji rozdilné energetické poZadavky:

ATP - CP
- zahrnuje rychlost, zrychleni, vybusnost, zménu sméru, skok a stielbu, blokovani,

drZeni pozice (physiotherapy.curtin.edu.au)

Anaerobni laktdtova
- maximalni anaerobni usili je 30-60 sekund (napft. beh do utoku, klickovani, opakované

béhy s kratkou dobou odpocinku) (physiotherapy.curtin.edu.au)

Aerobni
- nepietrzit¢ piihravky (hra, kterd trvd 40 minut, vyzaduje vysoké aerobni usili)

(physiotherapy.curtin.edu.au)

2.2.2 Morfofunkcni charakteristika hrdce basketbalu

Vyska a hmotnost nejsou zakladnimi faktory Gspéchu v basketbalu, ale mohou
predurc¢it hracskou pozici. Uréita vyska muze byt v nékterych situacich v utkani
vyhodou, Vjinych nevyhodou. Basketbalistky jsou niz§i nez hra¢i muzi, ¢emuz
odpovida i niz8i hodnota hmotnosti (uvadi se 61,5 kg do 70,4 kg), zaleZi samoziejmé na
vysce (www.upol.cz).

PodkoSové hracky jsou vyznamné vyssi a t€z§i. VyuZzivaji svou vysku predevsim
v doskakovani a obranném blokovani. Jejich hra vyZzaduje fyzicky kontakt a snahu
dostat mi¢ do kose. Cim nizsi podkosova hracka je, tim vy$si musi mit vyskok. Na
druhé strané¢ pozice sttednich hracek, které jsou tvirci hry, jsou obvykle niz§iho vzristu
i hmotnosti. Pozice stfednich hracek klade diiraz na rychlost a hbitost (www.upol.cz).

,Kromé télesné vysky je dilezitym faktorem také délka pazi respektive jejich
rozpéti“ (Havlickova et al., 1993, 174). Vysoké hodnoty somatickych ukazateld jsou
spojeny s vysokym podilem svalové hmoty nikoliv tukové tkané. Hodnoty vhodnych
somatotypu jsou podobné jak pro muze (2,5:5:3,5), tak pro Zeny (4,5:4,5:3). Jedna se
tedy o osoby, u nichz je kladen diraz na mezomorfni a ektomorfni komponenty

(www.upol.cz).
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Somatotypy dle Wiliama H. Sheldona:

Endomorfni somatotyp

- predpoklady pro vzpirani, zapas, vodni sporty

- tendence k nadvaze, obly tvar téla

- nizky energeticky vyde;j

- dobry potencial k nabirani svalstva, ale obtizn¢ se zbavuje tuku

- riziko obezity, cukrovky a kardiovaskularnich chorob (www.sportvital.cz)

Mezomorfni somatotyp

- pfedpoklady pro kulturistiku, sprinty, gymnastiku

- svalnaty typ se silnou kostrou, Sirokd ramena a tizké boky
- stfedné rychly energeticky vydej

- rychly pfirtst svalové hmoty (www.sportvital.cz)

Ektomorfni somatotyp

- predpoklady pro vytrvalostni sporty, skok vysoky, basketbal
- §tihly, slabé vyvinuté svalstvo, slaba kostra

- rychly energeticky vydej, mélo tukovych bun¢k

- §patné nabira tukovou hmotu (www.sportvital.cz)

,,Basketbalisté maji relativné vysoké hodnoty objemu srdce. U Zen byla zjisténa

priméma hodnota 770 ml (12,2 ml kg™') (Havlickova et al., 1993, 176). Hodnoty

srdecni frekvence se v klidu pohybuji v rozmezi 54-72 tepy za minutu. Pfi utkani ani pfi

preruSeni hry neklesd hodnota srdecni frekvence srdecni frekvence pod 155 tept za

minutu (Havlickova et al., 1993).

V hodnotach vitdlni kapacity patii basketbalist¢ mezi nejlepSi v porovnéani

s jinymi kolektivnimi sporty. Primérna hodnota plic u Zen je 4,123 litrt, coz je 127 %

nalezité vitalni kapacity (Havlickova et al., 1993). ,,Spotieba kysliku pii hie se pohybuje

v rozmezi 35-40 ml. min™ na kg t&lesné hmotnosti, pfi¢emz hodnota minutové plicni

ventilace ¢ini az 74 litra“ (Havlickova et al., 1993, 176).
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2.3 Regenerace

,Regenerace je biologicky proces, ktery ma za ukol vyrovnat a obnovit prechodny
pokles funkénich schopnosti jednotlivych organt a celého organismu® (Javurek, 1980,

3).

Rozdéleni regenerace:

1. Pasivni regenerace — ,JJe ptirozena ¢innost organismu bez vnéjsiho zasahu. Zakladni
formou je odpocinek v klidu a spanek* (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010, 77).
K takovym cinnostem patri:

» Sprchovani

» Koupel

»> Sauna

» Masaz (Pilny et al., 2007)

2. Aktivni regenerace — ,Ptedstavuje vSechny planovit¢ aplikované cinnosti a
prostfedky, které zrychluji pfirozeny proces zotaveni po zatézi“ (Hoskova, Majorova &
Novakova, 2010, 77).
K takovym cinnostem patri:

» Uvolnovaci cviceni

» StreCink

» Plavani v bazénu (Pilny et al., 2007)

Z hlediska ¢asového vztahu k zdtéZi délime regeneraci na :

» ,,Casnou
» Pozdni*“ (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010, 77)
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Déleni regeneracnich prostiedkii:
Regeneracni prostredky jsou prevenci funk¢nich a organickych poruch (Javirek,

1980).

1. Pedagogicke prostredky

,»JS0U V pravomoci trenéra. Na trenérovi spociva individualizace obecného
tréninkového modelu s ohledem na schopnosti, veék, vlastnosti a zdravotni stav
sportovce* (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010, 78).
Pedagogické prostiedky zahrnuji:

» Metodika tréninku

Individualizace tréninku
Variabilita zatizeni
Vytvoteni ptesného tréninkového planu
Interperzonalni vztahy sportovce a trenéra

Vztahy k celému kolektivu

vV V.V V V VY

Vychova sportovee k spravnému dennimu rezimu (Jirka, 1990)

2. Psychologicke prostredky

Psychologické prostiedky zahrnuji ovlivnéni prostiedim. Z pohledu estetického,
harmonizaci mezilidskych vztahd sportovce a relaxa¢ni metody. Jsou soucasti prevence
depresivnich stavii (HoSkova, Majorova & Novakova, 2010). Nékdy se stava, ze trenéfti
kladou daraz na prostfedky somatické, a je opomijena regenerace psychiky, ktera je
podminkou Gsp&$né sportovni ptipravy (Javirek, 1980).
Psychologické prostiedky zahrnuji:

» Péce o odpovidajici psychické a emoc¢ni napéti

Ugelné hospodaieni s ¢asem
Péce o dusevni rovnovahu a zvySovani frustracni tolerance
ZvySovani psychické odolnosti a péce o vysokou aktivac¢ni uroveil
Cilena snaha o redukeci vnitinich konfliktii

Trvala aktivni péce o upevitovani mezilidskych vztahi v kolektivu

V V.V V V VY

Vhodné vyuzivani sugesce a autosugesce (Jirka, 1990)
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3. Biologické prostredky

Délime na dvé podskupiny:

A
B.

YV V. V V V

,»VyZiva, dehydratace, remineralizace
Prosttedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem
Tepelné procedury
Vodni procedury
Elektroprocedury
Aktivni pohybové cviceni
Masaze* (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010, 79)

4. Farmakologické prostredky

»Farmakologické prostiedky milize ordinovat pouze lékat. Jejich aplikace musi byt

vzdy feSena individualné a musi vychazet ze zavaznosti aktudlniho zdravotniho stavu‘

(Hoskova, Majorova & Novakova, 2010, 79).

Farmakologické prostiedky zahrnuji:

>
>

A\

Utinky 1é¢ivych rostlin

Odvary nebo zdpary z rostlin (plody $ipkli, mafinky vonné, koptivy dvoudomé,
listy ¢erného rybizu, ¢ekanky, hluchavky)

Cajovinu VALOFYT - NEO

PASSIT

Péna do koupele CALMONAL (Jirka, 1990)

vvvvvv

sportovcii iadime:

1.

N g s~ Wb

Regeneracni pohybovou aktivitu (jina sportovni aktivita, Kompenzacni cviceni,
cviceni ve vodé a plavani, dalsi regenerac¢ni pohybové ¢innosti, véetné nacviku
relaxace)

Regeneraci ve vodnim prostfedi (koupele prosté, vitive, skotské stiiky)
Regeneraci masazi (klasické — sportovni)

Regeneraci svételnymi prostfedky (opalovani na slunci, horské slunce)
Regeneraci teplem (prohfivani vodou, svételné soluxy)

Dalsi regenerac¢ni prostfedky (farmakologické, biostimulacni)

Regeneraci saunovanim*
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2.3.1 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cvieni v ramci regenerace musime povazovat za nedilnou soucast

tréninkového procesu (Javirek, 2010).

Rozdélujeme:
» ,,Kompenzacni cvi¢eni uvoliovaci
» Kompenzacni cviceni protahovaci

» Kompenzacni cviceni posilovaci cvi¢eni® (Bursova, 2005, 28)

»Stavba lidského téla je podminéna funkci, z ¢ehoz pro pohybovy aparat vyplyva,
ze kosti udrzuji tvar a pevnost, klouby spojenim umoznuji rozsah pohybu a vazy
zpeviluji kostni spojeni zajistovanim stability a vymezovani nezadouciho rozsahu
pohybu“ (Javirek, 1980, 5). Nervosvalovy systém s nadfazenymi strukturami
zprostiedkovava koordinovany pohyb (Javirek, 1980).

Zakladem hybnosti v tréninkovém procesu je dynamicky pohybovy stereotyp.
Svaly, které se podili na téchto stereotypech, bud’ usnadiuji a podporuji ¢innost, nebo
nekteré svaly je tfeba aktivovat v daném stereotypu a jiné pro dany moment utlumit
Vv ¢innosti, aby vyslednému pohybu nebranily. V podstaté Ize pfi¢né pruhované svaly,
které jsou ovladany nas$i vili, rozdé€lit na svaly posturdlni a svaly fazické (Javirek,

1980).

1. Svaly posturalni — Maji mensi inavnost, lepsi regenera¢ni schopnost, ve stereotypech
se lépe a vice aktivuji a jsou dobie prokrveny bohatou kapilarni siti. Jejich hlavnim
cilem je udrzovat vzpifimeny postoj téla, jsou stile v ur€itém pracovnim vypéti.
Nejdilezitéjsi vlastnosti je jejich tendence ke klidovému zkraceni.
Hlavni svaly posturalni:

» Bederni oblast

» Prsni svalstvo

» Horni trapéz, oblast $ije

» Flexory kycle

>

Zadni strana stehen a lytka (Buzkova, 2005)
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2. Svaly fazické — Nejsou tak odolné vici Skodlivindm, maji horsi regeneracni
schopnosti, vétsi unavnost, horsi cévni zasobeni. Jejich hlavnim tkolem je pohyb vpied
ochabovani.
Hlavni svaly fazické:
» Bfisni svalstvo
Hyzd’ové svalstvo
Mezilopatkové svalstvo
Trojhlavy sval pazni

Flexory krku (Buzkova, 2005)

YV V VYV V

»~Abychom télo udrzeli v kondici a télesné rovnovaze, je tieba svaly stéle
procvicovat, predevsim protahovat svaly zkracené a doplnit cvieni posilovanim svalil

ochablych* (Buzkova, 2005, 30).

Protahovani zkracenych svalu
Posturalni svaly byvaji pomérné ztuhlé a protahovani tak byva obtizné. Lze si ho
usnadnit riznymi metodami, jako je masdz, rGzné typy prohfivani S naslednym

uvolnovanim (Javirek 1980).

Kompenzacni cviceni

Mezi kompenzacni cviCeni muzeme zaclenit i jiné druhy télesnych cviceni
(s aerobnim vytrvalostnim charakterem, dechova ¢i relaxa¢ni). Jsou to télesna cviéeni,
kterda nejefektivnéj§im zplsobem koriguji fyziologické zapojeni odpovidajicich

svalovych skupin v pohybovych fetézcich (Bursova, 2005).
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Obrazek 3. Uvoliiovani bedernz casti patere

=

2.3.2 Sportovni masaz

Masaz ve sportu je velmi oblibenym prosttedkem regenerace. Obvykle ma
sportovce piipravit k podani vykonu, urychlit nebo zdokonalit zotaveni po sportovnim

vykonu nebo v prabéhu tréninku (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).

Provadi se v Sesti zakladnich formadch:

1. ,Kondi¢ni masaz (ptipravna)
Pohotovostni masaz (pfe vykonem)
Masaz v prestavkach mezi vykony
Masaz odstranujici inavu

Masaz po cestovani

o g > w DN

Sportovné 1é¢ebna masaz* (Hoskova, Majorovd & Novékova, 2010, 38)

1. Kondicni masaz

Je nedilnou soucasti regenerace. Provadi se po intenzivnim tréninku a mizeme ji
poskytovat denné. Masirovani celého téla trva 60-70 minut, je-li poskytovana ¢aste¢né,
trva 30 minut. Cilem je rychlejSi zotavovani po intenzivnim tréninku, vzhledem
k pfedpokladané tnavé, svalovym bolestem a pocitu tihy v koncetinach (Hoskova,
Majorova & Novakova, 2010).
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2. Pohotovostni masaz
»Pohotovostni masaz povazuje mnoho sportovcll za soucast ptipravy na sportovni
vykon. Cilem je posilit U¢inky rozcvi¢eni a pfipravit svaly na aktivitu a namahu®

(Hoskovéa, Majorova & Novékova, 2010, 66).

3. Masaz v prestavkdach mezi vykony
Provadi se v ptipadech vice kolovych soutézi (HoSkova, Majorovd & Novéakova,

2010).

4. Masaz odstranujici unavu

Provadime ji po skonéeni tréninkové jednotky. Muze se provadét po méné
namahavém vykonu za 30-45 minut, po namahavém vykonu za 3-6 hodin. Cilem
masaze je podpofit zotaveni a odplavit skodliviny ze svali (HoSkova, Majorovd &

Novékova, 2010).

Obrdzek 4. Sportovni masdz - Vinovité Obrdzek 5. Sportovni masaz - Tepdani
hnéteni smetanim

5. Masaz po cestovani
Masaz se pouziva v souvislosti s cestovanim (Hoskova, Majorova & Novakova,

2010).

6. Sportovné lécebnd masaz
,Napomaha dolécovat nasledky poranéni a zkracuje tak dobu rekonvalescence.
Pouziti sportovné lécebné masaze urcuje pouze Iékai* (Hoskovd, Majorovd &

Novakova, 2010, 70).
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2.3.3 Perlickova koupel

Je procedura, ktera vyuziva plisobeni vzduchovych bublin proudici ze dna vany,
na povrch kiize. Tim vznika vyssi tlak na kapilarni systém kaze a podkozi (Hoskova,
Majorova & Novakova, 2010). ,,Pasobi ptiznivé pii celkové Unavé az vycerpani,
nespavosti a depresivnich stavech. Trvani koupele je 15-20 minut“ (Hoskova, Majorova

& Novékov, 2010, 5).

2.3.4 Virivé koupele

»Aplikuji se bud’ na celé télo, nebo pouze na konletiny. Vyuziva se tepelny
uc¢inek spojeny s jemnou masazi proudici vodou. Pouziva se voda o teploté 37 °C. Doba
aplikace je 10-15 minut. Koupel ma relaxa¢ni G¢inky, vede Kuvolnéni svalovych

spasmu‘ (HoSkova, Majorova & Novakova, 2010, 5).

2.3.5 Bazén — plavani v bazénu

»Neni vodni procedurou v pravém slova smyslu, ale ma v regeneraci své misto.
Jedna se o spojeni G¢inkd vodniho prostfedi s regeneraci pohybem v teplotné piijemné

vode (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010, 106).

Obrazek 6. Plavani v bazénu
g m

26



2.3.6 Sauna

»dauna je celotélova kombinovana procedura, spocivajici v horkovzdusné lazni a
nasledné aplikaci chladu. Jedna se o tepelny podnét ovliviyjici fyzickou i1 psychickou
stranku. Sauna ovliviluje termoregulaci, svalovy tonus, kloubni pohyblivost,
metabolismus, imunitu a psychické napéti“ (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010,
98).

Pro regeneraci se doporucuje Vv sauné teplota vzduchu 80-100 °C s relativni
vlhkosti kolem 5 %. Optimalni pro ochlazeni v ramci regenerace je bazének se studenou
vodou o teploté 8-12 °C (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).

Délka pohybu v sauné je vétsinou 10-15 minut. Je vhodné absolvovat saunu
jednou tydné a to v den s méné intenzivni, 1épe vSak s zadnou zatézi. Jinak je nutné
zachovat minimaln¢ hodinovy odstup od zatizeni. Nedoporucuje se sauna ihned po

objemng¢jsim jidle, ani na lacno (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).

2.3.7 VyZiva

,Jiz od starého Recka je uznavan vztah vyzivy a sportovniho vykonu G&i
vykonnosti*“ (Havlickova et al., 1999, 128). Vyziva hraje dulezitou roli ve zlepSeni
schopnosti zvladnout vysokou troven zatéze (Havlickova et al., 1999). ,,Sportovci, ktefi
absolvuji intenzivni a objemové naro¢ny trénink, pottebuji vice stravy nez primeérné
fyzicky zatizeny jedinec* (Havlickova et al., 1999, 128).

Energeticky vydej u Zen je pfiblizné¢ 8 400-11 700 kJ. Trénink zvySuje denni
vydej o 2 100-4 200 kJ. Z tohoto divodu musi sportovci prizptsobit svij jidelnicek,
ktery by m¢l byt dobfe vyvazen z hlediska zékladnich Zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny)
a mikroprvky (vitaminy, minerdly a stopové prvky). Idealni rozloZeni sacharidi, tuki a
bilkovin je u sportovci podobné jako u normalni populace (6:3:1), rozdil je pouze

v mnozstvi (Havlickova et al., 1999).

Zakladni charakteristika sloZek stravy:

Bilkoviny (proteiny)
Sportovci potiebuji vice bilkovin. Jsou to makromolekuly slozené z aminokyselin
(AA) (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).
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Podle obsahu esencialnich AA se bilkoviny deli:
1. Plnohodnotné — vétsinou Zivocisné
2. Neplnohodnotné — rostlinné bilkoviny (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010)
Bilkoviny jsou obsazeny ve vSech bunkdch organismu a jsou neustale
obnovovany. Optimalni denni pfijem pro sportovce je 1,2-1,8 g/kg a den dle typu sportu
(Hoskova, Majorova & Novakova, 2010). Nadmérny piijem bilkovin mize mit za
nasledek dehydrataci, nadmérné ztraty vapniku a ledvinové problémy (Havlickova et

al., 1999).

Sacharidy (cukry)

,»Nejvyssi procentualni zastoupeni v energetickém piijmu maji sacharidy.
Sacharidy jsou v organismu ulozeny ve formé glykogenu ve svalech a jatrech*
(Havlickova et al., 1999, 130). Denni pfijem pro sportovce je asi 6-10 g/kg a den
(Hoskova, Majorova & Novakova, 2010). ,,Sacharidy piedstavuji rychly zdroj energie,
jsou hlavnim zdrojem pifi maximalnim a submaximalnim zatizeni. Jejich vyhodou je
rychld vyuZitelnost a uvolnéni energie i bez ptisunu kysliku* (Hoskova, Majorova &
Novakova, 2010, 87). Dobrym zdrojem sacharidi je cukr, ovoce, ryze, chléb, téstoviny,

brambory, cerealie a sladké napoje (Havlickova et al., 1999).

Lipidy (tuky)

Tuky jsou dilezitym zdrojem pfi cvi¢eni (Havlickova et al., 1999). Hlavni lipidy
organismu jsou mastné kyseliny a cholesterol. Jsou nejvydatnéjsi zdroj energie, zdroj
esencialnich mastnych kyselin a nositel¢ vitamini A, D, E, K (Hoskova, Majorova &
Novakova, 2010). Vzhledem k velkym zasobam neni nutné zvySovat piijem tuku.
Béhem tréninkového obdobi by mél byt piijem tukil u Zen 26-38 % u aerobnich sportii a

28-38 % u anaerobnich sporti (Havlickova et al., 1999).

Vitaminy

,»Vitaminy a mineraly hraji dileZitou ulohu v metabolismu zivin®“ (Havlickova et
al., 1999, 132). Jedna se o exogenni latky, které si t€lo neumi vytvofit. U sportovci je
treba klast diraz na vitaminy skupiny B. Dobrym zdrojem vitamin je ovoce, zelenina,

ryby, maso, vajicka a mlééné vyrobky (Havlickova et al., 1999).
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Mineraly

Mineralni latky patfi k nezbytné soucasti vyzivy. Udrzuji Vv ¢innosti CNS.
K velkym ztratdm mineralnich latek pti cviceni dochazi pocenim. Z mineralnich latek se
klade nejvétsi diiraz na prvky sodiku (Na), drasliku (K*), hot¢iku (Mg®*) a zinku (Zn*)
(Havlickova et al., 1999).

Zelezo a vapnik

Za zminku stoji ve vyzivé sportovci i vapnik a Zelezo. Zelezo je soudast
hemoglobinu a myoglobinu. V piipadé, Ze dojde ke snizeni hladiny hemoglobinu v krvi
(anémie), muze dojit k negativnimu ovlivnéni vykonu. Jednim z vyznamnych problému
souvisejici s pfijmem vapniku je osteopordza (Havlickova et al., 1999). Nedostatkem
vapniku miize byt ohrozen riist kosti a zubovina. Dobrym zdrojem je mléko, syry a

ofechy (Mourek, 2005).

2.3.8 Pitny rezim

Béhem télesné zatéze je produkovano ve zvySené mife teplo, a tim dochazi
k odpafovani potu, coz vede ke ztratam tekutin a mineralt. Jelikoz ma organismus malé
zasoby vody a mineralti, musi byt tekutiny dodavany béhem vykonu, aby se piedeslo
obc¢hovym, metabolickym a termoregulacnim problémim organismu (HoSkova,

Majorova & Novakova, 1999).

Smysl pitného rezimu spociva v 5 zdkladnich oblastech:
1. ,,Pfedchazet a vyrovnavat ztraty tekutin
2. Usnadnit termoregulaci
3. Doplnovat sacharidy
4. Doplnit ztraty iontl
5. Udrzovat optimalni acidobazickou rovnovahu* (Havlickova et al., 1999, 154)
Pro posouzeni pitného rezimu zalezi na délce trvani zatéze (Havlickova et al.,

1999).
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Sportovni napoje

»Doba podani sportovniho ndpoje se fidi druhem sportovni cinnosti a jeji
intenzitou* (Havlickova et al., 1999, 155). Od sportovniho napoje se pozaduje, aby co
nejrychleji proSel zazivacim traktem a vstiebal se, a organismus tak mohl jednotlivé
slozky pti zatézi skute¢né vyuzit (Havlickova et al., 1999). ,,Napoj ma byt podavan
kazdych 20-30 minut v mnozstvi 100-200 ml p#i vykonech delSich 1 hodinu®
(Havlickova et al., 1999, 156). Odlisna situace je ve fazi zotaveni po ukonceni vykonu,
kdy je nutné pievést organismus z katabolického stavu do regenera¢niho. Je ticba
podavat napoje sobsahem iontd (K*, Mg®*, Ca’"), stopovych prvki a minerald

(Havlickova et al., 1999).

2.4 Nejcastéjsi sportovni urazy v basketbalu

Basketbal zaméstnava svaly v celém téle a to zejména pii behu, skakani a otaceni.
Stejn¢ jako mnoho poranéni pii jakémkoliv sportu, mohou byt pii basketbalu
klasifikovany ~ jako  nadmérné  zatézovani a  traumatologické  zranéni

(www.thestretchinghandbook.com).

2.4.1 Modfiny a svalové zhmoZdéniny

Modfiny a zhmoZzdéniny jsou ve skutecnosti druhym nejcastéjSim zranénim a
presto, Ze nejsou povazovany za vazné, mohou zpisobit mirné nepohodli a vytvofit
osklivé zabarveni na ktzi. Pfi¢inou byva srazka s pevnym objektem (kontaktni sporty).
Deélime je na 3 stupné:

1. stupen — nejmén¢ zavazni, dochazi k menSimu roztrzeni kapilar a je
doprovazeno mirnou bolesti

2. stupen — vysledkem je mirné protrzeni kapilar a zvySené krvaceni, dochazi
k otoku a bolesti

3. stupen — vysledkem je velké protrzeni kapildr, dochdzi k masivnimu otoku a

silnym bolestem (www.thestretchinghandbook.com)
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2.4.2 Podvrknuti kotniku

Podvrknuti kotniku je nejcastéjSim zranénim v basketbalu. Jedna se o poranéni
vazl hlezenniho kloubu. Dochézi k nému pfti behéni, skékani, pfi nadhlé zméné smeéru,
nadmérnému Krouceni nebo otaceni, ale i1 pii nedostatku klimatizace hlezenniho kloubu.
Poraneni vazii kotniku radime do 3 kategorii a jsou oznacovany jako:

1. Stupen podvrknuti — mensi natazeni vazu
2. stupen podvrknuti — natrzeni vazi
3. stupen podvrknuti — Giplné prasknuti jednoho nebo vice vazii, které tvoii hlezenni

kloub (www.thestretchinghandbook.com)

2.4.3 Poranéni Achillovy slachy

wewvr

tifhlavého svalu bérce (musculus triceps surie). Jeji funkci je plantarni flexe nohy
(pohyb spicky nohy k podlozce) v hlezennim kloubu, tj. odraz pii béhu ¢i skoku.

Postizeni Achillovy slachy Ize rozdélit do 3 skupin:

1. Zanety

2. Zhmozdeni

3. Prasknuti (Pilny et al., 2007)

K zanétu Slachy ve vétsiné pripadii dochdzi nadmérnym zatéZzovanim po delsi
Casové obdobi. Zatimco pietrzeni Slachy se vyskytuje v disledku ndhlé a neocekavané
sily. Existuje cela fada pficin a rizikovych faktort spojenych s onemocnénim Achillovy
Slachy. Nejcastéjsi pficina je vSak nedostatek klimatizace. Pokud Slachy a svaly, které
jsou k ni pfipojeny, nebyly dostateéné rozcvi¢eny, muze to vést ke slabosti a poranéni
Achillovy Slachy. Pretrénovani je také spojovano s timto onemocnénim. Pfili§ brzy a
pfiliS mnoho namahy neumoziuje spravné zotaveni. DalSi pfi¢inou je nedostatek

zahfivani, protahovani a noseni neadekvatnich bot (www.thestretchinghandbook.com).

2.4.4 Skokanské koleno (appicitis patellae)

,Je zpusobeno dlouhodobym, opakovanym drézdénim tponu c¢éskového vazu
(ligamentum patellae) na ¢ésce* (Pilny et al., 2007, 55). Jedna se o zanét, degeneraci

nebo prasknuti ¢éskového vazu a tkani, které ji obklopuji. Hlavnim pii¢inou je
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nadmérné zatézovani ¢innosti, jakou je skdkani nebo rychlé zmény sméru. Zanét slach
muze byt také zplisoben nahlym, neocekdavanym zranénim, jako je napi. pad

(www.thestretchinghandbook.com).

245 ZhmoZdéni ramene

Casto dochazi ke zhmozdéni svalii ramenniho kloubu pii padech na rameno nebo

pfi srazeni s protihra¢em (Pilny et al., 2007).

2.4.6 Zlomeniny nosnich kiistek

»Skelet nosu je ve své vétsi Casti chrupavka, takZze je odolnou tkéni proti tdertim,
jen pii kofenu nosu je skelet zpevnén dvéma kostmi, které pii uderu (napt. loktem)
praskaji*“ (Pilny et al., 2007, 14). Jelikoz v basketbalu neni mozné pouzivat ochranné
pomticky, jedinou prevenci zlomeniny nosnich kustek je vyhybani se osobnim stfetim

(Pilny et al., 2007).

2.4.71 Zlomenina posledniho distalniho ¢lanku
Pticinou byva ptirazeni konecku prstu k mici, pii kterém mtze dojit ke zhmozdéni
prstu a pii vétsim nasili az k jeho zlomeniné.
Zlomeniny muzeme rozdélit do t7i skupin:
1. Konecné casti prstu
2. Téla koncového clanku

3. Zlomeniny baze zasahuji do kloubu (Pilny et al., 2007)

2.4.8 Unavové zlomeniny

Jedna se o chronické zranéni, coZ znamena, Ze se tak nestava z jednoho okamziku
udalosti, ale po delsi dob&. Nespravné vybaveni (opotfebované nebo nevhodné boty),
svalova nerovnovaha nebo nespravny bé¢h ¢i chiize, to vSe mlize vyvolat stres zlomenin.

Svaly jsou uzplsobeny tak, aby ptisobily jako tlumife narazi pii dopadu
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(www.thestretchinghandbook.com). ,,.Berou stres z kosterniho systému a vnitinich
organi* (www.thestretchinghandbook.com).

Kdyz jsou svaly unavené z divodu pfetizeni, nejsou schopny pracovat jako
tlumicCe narazii. Zatéz je pak pievedena na kosti. Sila se pfenasi pres kosti, az dosahne
slabého  mista.  Tento  proces je znamy jako  ,Unavova  teorie*

(www.thestretchinghandbook.com).

2.5 Prevence sportovnich Grazi

2.5.1 WARM UP

Zahtati pted kazdou fyzickou aktivitou. Hlavnim cilem je pfipravit t€lo i mysl pro
dalsi namahavé Cinnosti. Pomaha ke zvySeni teploty télesného jadra, a zaroven zvysuje
télesnou teplotu svalii, aby se svaly uvolnily, byly pruzné a ohebné.

Rozeznavame ctyri klicové prvky zahrati:
1. Obecné zahrati (WARM UP)
2. Dynamicky strecink
3. Sportovni WARM UP
4

Staticky strecink (www.thestretchinghandbook.com)

Vsechny Ctyii prvky jsou stejné dulezité. Strecink je dilezitou soucasti warm up,

ale stre¢ink neni zahtati (www.thestretchinghandbook.com).

1. Obecné zahrati
Sklada se z lehké fyzické ¢innosti, jako je chlize, plavani nebo aerobik. Intenzitou
a dobou trvani by se tato ¢innost méla fidit fyzickou zdatnosti Sportovce

(www.thestretchinghandbook.com).
2. Dynamicky strecink

»Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované arytmické pohyby* (Alter, 1999, 20).

Byva spojen s nejvetsim vyskytem bolestivosti svalil a poranéni (Alter, 1999).
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3. Sportovni WARM UP
V této casti je télo sportovce piipraveno plnit konkrétni pozadavky na sport

(www.thestretchinghandbook.com).

4. Staticky strecink
»Znamena protazeni svalii do krajnich poloh a jeji udrzeni. Dobrym piikladem je

M_6C

rozstép® (Alter, 1999, 20). Pomaha prodlouzit svaly a Slachy, coZ nasledné¢ umoziuje

koncetindm vétsi rozsah pohybu (www.thestretchinghandbook.com).

Obrdzek 7. Protazeni svalii bocni strany Obrdzek 9. Protazeni svalii predni strany
krku stehna

Obrazek 8. Protazeni svalii vnéjsi strany Obrdzek 10. Protazeni ohybacui kycli a
ramene hyzdovych svalii

34



2.5.2 Odpocinek a zotaveni

Odpocinek napoméha k zotaveni mékkych tkani po naméahavé &innosti. Cas mezi
tréninkovymi jednotkami by mél byt vyuzit k zotaveni

(www.thestretchinghandbook.com).

2.5.3 Vyrovnavaci cviceni

Té€lesna cviCeni, jejichz cilem je pusobeni na jednotlivé slozky pohybového
systému a zlepSeni funk¢nich parametrii (kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhru

svalti a nervosvalovou koordinaci). (Cermak, Chvéalova & Botlikova, 1992).

2.5.4 Vyhnout se Cinnosti, ktera zpuisobuje bolest

Snazit se byt informovan o ¢innosti, kterd zptisobuje bolest nebo nepohodli. Bud’

se jim vyhnout nebo je upravit (www.thestretchinghandbook.com).

2.5.5 Obuv

Spravna, pohodlnd a podplrnd obuv miZe napomoci vyhnout se zranéni.
Bavilnéné ponozky absorbuji pot a poskytnou zvlastni podporu pro nohy.

(www.thestretchinghandbook.com).

2.5.6 Taping

Je metoda, pii které se k fixaci kloubdi a svalovych skupin pouzivaji latkové
materialy, které se lepi pfimo na kizi, nebo se podkladaji specidlnimi materialy (Pilny

et al., 2007).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem této bakalatské prace je zpracovat uceleny piehled metod a prostredkil
regenerace a dale je zjiStovano, jak a do jaké miry je regenerace vyuzivana v Excelsior

7ZBL a 1. lize Zen.

3.2 Hypotézy prace

H1: Pfedpokladdm, Ze v nejvyssi basketbalové soutézi Zzen vyuzivaji vice aktivnich 1
pasivnich regeneracnich prostfedkt nez hracky, které hraji 1. ligu zen.
H2: Predpokladam, Ze u hracek Excelsior ZBL dochazi ¢ast&ji k Girazim neZ u hracek

v 1. lize Zen.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumnd skupina byla slozena z 50 profesionalnich basketbalovych hracek
Excelosior ZBL a z 50 hragek 1. Zenské basketbalové ligy z celé Ceské republiky. Vék

hracek se pohyboval v rozmezi 16-36 let.

4.2 Metoda vyzkumu

Teoretickd €ast prace byla zpracovana obsahovou analyzou, coZz je metoda
umoznujici objektivni, systematicky a kvantitativni popis, v tomto pfipad¢ pisemnych
projevii a jejich rozbort (Stumbauer, 1990). Ukolem této analyzy bylo vypracovat
uceleny piehled vSech metod a prostfedkil regenerace v basketbale. V této ¢asti bylo pro
zpestieni pouzito nékolik vlastnich fotografii.

Pro vyzkumnou c¢ast byla zvolena metoda dotazniku, jejimz ukolem bylo
analyzovat vyznam regenerace v tréninkové jednotce u profesionalnich basketbalovych
hra¢ek Excelsior ZBL a 1. ligy Zen. Tato vyzkumna metoda je soustava piedem
pfipravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslené sefazeny. VSechny
pokladané otazky musi byt srozumitelné a je odpovidano pisemnou formou. Pokud je
treba ziskat snadno a rychle velké mnozstvi informaci, je vybér dotaznikového Setfeni
vhodnou volbou. Byl piedkladan dotaznik, ktery je uveden v pfiloze této prace.
Obsahoval 12 otazek, z nichZ 5 bylo otevienych, kdy respondent nemohl vybirat z
odpovédi a odpovidal vlastnimi slovy. V dalSich 6 uzavienych otdzkach mél dotazovany
moznost volby z danych odpovédi. 1 otdzka byla pooteviena, kde respondent mize
uvést dalsi moznosti (Chraska, 2007).

Vyzkum byl proveden v pribéhu dvou meésic, kdy byly osloveny hracky
Excelsior ZBL a 1. ligy Zen, které byly ochotny se dotaznikového Setieni zfidastnit.
Ucast byla anonymni a dobrovolna. Nékteré hracky nebylo mozné oslovit z rtiznych

divodl (nemoc ¢i neochota).
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4.3 Organizace vyzkumu

Ptiprava dotaznikového Setieni byla provedena pomoci pilotniho vyzkumu, ktery
byl proveden mezi hrackami basketbalového klubu Czech coal Aldast Strakonice. Cela
ptipravna faze se sklada z n¢kolika nasledujicich krokti a dvou vedlejsich ptipravnych
procest.

Nejprve bylo nutné zjistit, jaky bude ucel dotaznikového Setfeni a nasledné projit
dva ptipravné procesy. Za prvé stanovit hypotézy vlastniho Setfeni a za druhé vybrat
skupinu respondentt, ktera pak bude zahrnuta do vyzkumu.

Po stanoveni téchto bodl bylo pfistoupeno k vysetfeni dotazniku pro pilotni
vyzkum, ktery mél provéfit srozumitelnost dotazniku a zjistit jeho ptipadné nedostatky.
V piipadé odhaleni n&jakych chyb by bylo znovu pfistoupeno k fazi ptipravné a k bodu
uréeni typu a formulace otazek.

Z vysledku pilotniho vyzkumu vyplynulo, ze polozky dotazniku jsou dostate¢né
srozumitelné. Nésledné bylo pfistoupeno k ostrému vyzkumu, kdy dotazniky byly
rozdany do dvou nejvyssich basketbalovych soutézi zen v Ceské republice (Excelsior
ZBL a 1. liga Zen). Tuto fazi oznadujeme jako fazi shromazd’ovani dat a probihala dva
mésice. Posledni fazi bylo vyhodnocovani shromazdénych dat a jejich analyza. Cely
proces je uzavien vlastni interpretaci vysledkd vychdzejici z analyz a jejich prezentaci

V této praci.
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Symboly vyvojovéeho diagramu:

Mezni znacka - zacéatek a konec diagramu

Zpracovani - jednotlivé kroky procesu

Priprava - ptiprava vedlejSiho procesu

Rozhodovani - rozhodovaci proces

-

(www.ikvalita.cz)
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Obrdzek 11. Vyvojovy diagram dotaznikového Setieni (Www.ikvalita.cz)
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4.4 Sbér a zpracovani dat

Do prvni skupiny respondentii Excelsior ZBL bylo rozdano 61 dotazniki. Ve
druhé skupiné 1. Zenské basketbalové ligy se zucastnili 54 respondenti. Celkem 106 ze
115 dotazniki se vratilo. Sest dotaznikii bylo vyfazeno pro netiplné vyplnéni. Nicméné
100 dotaznikii bylo uplnych a mohly byt pouzity pro analyzu. Zavérecného
dotaznikového Setfeni se zucastnilo 100 respondentl, které bylo zpracovano pomoci

grafii v programu Microsoft Excel 2003.
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5 Vysledky

Zavérecné vysledky této bakalatské prace byly ziskdny pomoci dotaznikového Setfent,
kterého se zucastnil z obou soutézi stejny pocet respondentd. Nésledné¢ doslo ke
zpracovani dat a zaneseni do grafu. Toto Setfeni probéhlo v zenskych basketbalovych
soutézich Excelsior ZBL, coZ je nejvyssi hrana Zenska basketbalova soutéz v Ceské

republice a 1. lize Zen, kterd je svou kvalitou jen o soutéZ nizsi.

Graf 1. Pocet respondentit podle véku

Pocet respondentt podle véku

10

Pocet
(5]

M Excelsior ZBL

W 1. ligazen

V grafu 1 je znazornéno grafické rozdéleni poétu respondenti podle veéku. Obé
basketbalové soutéze jsou vékoveé piimefené. Nejvice respondentl bylo zastoupeno ve

vékové kategorii 20-21 let.
Prumeérny vek

ZBL EXCelSIOTvvviviereeereeereesenn, 22,36 roku
1.ligazen...cooiiiieiinennnnnn, 22,76 roku
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Graf 2. Zastoupeni respondentii vyzkumu Excelsior ZBL

Zastoupeni respondentd vyzkumu Excelsior ZBL
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ovankaMB
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V& Praha
0%

ZNVVZ USK Praha
2%

Kara Tro"utnov BE Czech coal Aldast
12% Strakonice
22%
Basketbalové kluby

Cetnost v procentech

V grafu 2 je grafické zndzornéni procentudlniho zastoupeni respondentli ve
vyzkumu z Excelsior ZBL. Levy graf zobrazuje basketbalové kluby, které mély
zastoupeni respondentii vyssi nez 10 %. Pravy graf zobrazuje basketbalové kluby, které
mély zastoupeni respondentit mensi nez 10 %. Nejvice respondentd, 22 %, bylo z klubu
BK Czech coal Aldast Strakonice. Z klubu VS Praha se bohuZel do vyzkumu nezapojila

zadna hracka.
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Graf 3. Zastoupeni respondentii vyzkumu 1. liga Zen

Zastoupeni respondentti vyzkumu 1. ligy Zen
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Basketbalové kluby
Cetnost v procnetech

V grafu 3 je grafické znazornéni procentudlniho zastoupeni respondentil
v dotaznikovém Setfeni z 1. ligy Zen. Leva cast grafu zobrazuje basketbalové kluby,
které mély zastoupeni respondentii vyssi nez 10 %. Prava Cast zobrazuje basketbalové
kluby, které mély zastoupeni respondentii nizs$i nez 10 %. Nejvice respondentt, 24 %,
bylo z klubu Aritma Praha. Kluby TJ Sokol Petky a SBS Ostrava se do vyzkumu
nezapojily.
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Graf 4. Délka basketbalové kariéry u dotazovanych respondentii Exelsior ZBL

Délka basketbalové kariéry u dotazovanych
respondentti Excelsior ZBL
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Cetnost v procentech

V grafu 4 je grafické znazornéni délky basketbalové kariéry u dotazovanych

hradek Excelsior ZBL. Pro piehlednost jsou poéty hraéek doplnény procentualnim

zastoupenim. Nejdelsi basketbalova kariéra u dotazovanych hracek je 22 let, tato

skupina je pouhymi 2 % ze vSech dotazovanych hracek této soutéze. Nejkratsi zjisténa

délka basketbalové kariéry je 6 let, i tato skupina predstavuje pouze 2 %. Nejvétsi

procento respondentt, 22 %, hraje basketbal 14 let.
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Graf 5. Délka basketbalové kariéry u dotazovanych respondentii 1. ligy Zen

Délka basketbalové kariéry u dotazovanych
respondentt 1. ligy Zen
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V grafu 5 je grafické znazornéni délky basketbalové kariéry u dotazovanych
hracek 1. ligy zen. Pro ptehlednost jsou pocty hracek doplnény procentualnim
zastoupenim. Nejdelsi basketbalova kariéra u dotazovanych hracek je 20 let. Tato
skupina hracek tvoii pouze 4 % z celkového poctu dotazovanych hracek 1. ligy Zen.
Nejkratsi zjisténa délka basketbalové kariéry je 10 let. Zastoupeni téchto hracek bylo
6 %. V této skupin¢ hraji hracky, jejichz délka basketbalové kariéry se nejcastéji
pohybuje okolo 12 let.
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Graf 6. Porovndni procentudlniho vzniku zranéni za dosavadni basketbalovou kariéru
V tréninkové jednotce prrevedené na jednu hracku
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V grafu 6 je graficky zndzornéno porovndni procentudlniho vzniku zranéni za
dosavadni basketbalovou kariéru pfevedené na jednu hracku. V 1. lize Zen dochazi ke
zranéni Gast&ji nez v Excelsior ZBL. Podvrknuti je nejéast&j$im zranénim v obou
soutézich. U 1. ligy Zen doslo k tomuto zranéni u 86 % respondentd a v Excelsior ZBL
k podvrknuti doslo u 80 % respondentti. Dal§im Castym zranénim v obou soutézich je
natazeni vazil nebo svalii. U 1. ligy Zen se s natazenim vazl nebo svald setkalo 78 %
hragek. V Excelsior ZBL se vyskytlo natazeni vazii nebo svalii u 74 % respondentii, coZ
muze byt pti¢inou Spatného stre¢inku. Nejméné dochdzi ke zlomeninam a trznym randm
a to jak v 1. lize Zen, tak i v Excelsior ZBL. V 1. lize Zzen doslo u 38 % a v Excelsior
ZBL u 34 % respondentii ke zlomenindm b&hem dosavadni basketbalové kariéry
v tréninkové jednotce. Je zajimavé, Ze vyskyt zlomenin v Excelsior ZBL piedgil vyskyt

trznych ran, které se vyskytly pouze u 28 % respondentd. U 1. ligy Zen se vice

vyskytovaly trzné rany a to téméf u poloviny (44 %).
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Graf 7. Porovnadni procentudlniho vyuziti strecinku pred tréninkovou jednotkou prevedené na

jednu hrdacku

Porovnani procentudlniho vyuZiti strecinku pfed tréninkovou jednotkou
prevedny na jednu hracku jednou hrackou

60%

50%

40%

% |
30% M Excelsior ZBL

M 1. liga Zen

Procentudlni zastoupeni

20% -

10% -

0% -

Staticky Dynamicky Kombinace Zadny

Techniky strecinku

V grafu 7 je graficky zndzornéno porovnani procentualniho vyuziti streinku pred
tréninkovou jednotkou ptfevedené na jednu hracku. V 1. lize zen je nejvice vyuzivan
staticky strecink, kterému se vénuje vice nez polovina hracek a to 54 %. Dynamicky
stre¢ink pfed tréninkovou jednotkou v 1. lize Zen je provadén pouze u 12 %
dotazovanych hradek. U Excelsior ZBL nejsou znaéné rozdily mezi provadénim
jednotlivych druhti stre¢inku. Mezi dotazovanymi bylo 38 % hracek, které pted
tréninkovou jednotkou provadéji staticky strecink, 30 % dynamicky strec¢ink a 32 %
kombinuje, jak staticky tak dynamicky strecink. V zddném ptipadé nedochazi k tomu,

ze by hracky vynechaly strecink pted tréninkovou jednotkou.
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Graf 8. Porovndni procentudlniho VyuZiti strecinku po tréninkové jednotce prevedené na jednu

hracku
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V grafu 8 je graficky znazornéno porovnani procentudlniho vyuziti stre¢inku po
tréninkové jednotce provedené najednu hracku. Po tréninkové jednotce vSechny
dotazované hracky Excelsior ZBL vyuzivaji staticky streéink. V 1. lize Zen vyuziva
70 % dotazovanych hracek staticky stre¢ink a 30 % neprovadi Zadna strecinkova

cviceni.
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Graf 9. Porovnani procentudlniho vyuZiti regenerace po tréninkové jednotce prevedené na

Jjednu hracku

Porovnani procentudlni vyuZiti regenerace po tréninkové jednotce
pievedené na jednu hracku

80%

70%

60%

50%

M ZBL Excelsior

40% -
M 1. liga zen

Procentualni zastoupeni

30%

20% -

10% -

0% -

Sportovni masaz Bazén Sauna Zadny

Druhy regeneraénich prostiedkd

V grafu 9 je graficky znazornéno porovnani procentualni vyuziti regenerace po
tréninkové jednotce prevedené na jednu hracku. Respondenti z Excelsior ZBL vyuZivaji
vzdy po tréninkové jednotce regeneraci. Nejvice je vyuzivana sportovni masaz a sauna.
V 1. lize Zen neni vyuZivani regenerace v takové mife jako v Excelsior ZBL. V 1. lize
zen vyuziva 50 % respondentll bazén, 40 % sportovni masaz. 20 % respondentl

z 1. ligy zen nevyuziva zadné regeneracni prostiedky.
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Graf 10. Porovnani procentudlniho vyuzivani sportovni vyzivy jednotlivymi respondenty
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V grafu 10 je graficky znazornéno porovnani procentualniho vyuzivani sportovni
vyzivy jednotlivymi respondenty. V Excelsior ZBL vyuziva potravinovych dopliiki
64 % respondentil. 50 % respondentd vyuziva specidlni sportovni napoj. U 1. ligy Zen je
procento vyuziti sportovni vyzivy znacné mensi. 28 % respondentti 1. ligy Zen vyuziva

potravinové doplnky a 26 % specialni sportovni napoj.
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Graf 11. Mnozstvi tekutin na jednu hracku v zavislosti na poctu tréninkovych jednotek
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V grafu 11 je graficky zndzornéno mnozstvi vypitych tekutin na jednu hracku
Vv zéavislosti na poctu tréninkovych jednotek. Z tohoto grafu vyplyva, ze nejvice dodrzuji
pitny rezim v tréninkové jednotce hracky 1. ligy Zen, které maji 6 tréninkovych jednotek
za tyden. V Excelsior ZBL nejvice dodrzuji pitny rezim hradky se 7 tréninkovymi
jednotkami. Nejméné pitny rezim dodrzuji hracky obou soutézi, které maji
5 tréninkovych jednotek tydné.

Hracky Excelsior ZBL vypiji v praméru béhem tréninkové jednotky vice nez 1
litr. Alarmujici je zjiSténi primérmého mnozstvi 0,64 1 na hracku 1. ligy, které maji 5

tréninkovych jednotek za tyden, coz je velmi malo (viz pfiloha 2, 3 a 4).
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6 Diskuse

Vyhodnocené vysledky v bakalaiské praci byly ziskany na zakladé dvou
meési¢niho dotaznikového Setfeni, kterd probihala v Zenskych basketbalovych soutézich
Excelsior ZBL a v 1. lize Zen. Timto dotaznikem bylo osloveno v Excelsior ZBL
10 klubd, ale pouze z 9 klubu byly dotazniky navraceny (viz graf 2). V 1. lize zen byly
tyto dotazniky rozdany do vsech 12 klubt hrajicich tuto soutéz, ale bohuzel z TJ Sokol
Pecky a SBS Ostrava nebyly do vyzkumu zapojeny (viz graf 3). Dotaznikové Setieni
tvotilo 12 otdzek, které byly zaméteny na regeneraci, pitny rezim, potravinové dopliky
a zranéni jednotlivych hracek béhem tréninkovych jednotek. Z obou soutézi bylo
osloveno 50 hréacek, které byly ochotné se vyzkumu zucastnit. VE€kové slozeni v obou
soutdzich bylo p¥iméiené, vékovy pramér v Excelsior ZBL je 22,36 let a u 1. ligy Zen
22,76 let (viz graf 1).

Tento vyzkum pfiinesl fadu zajimavych skutecnosti. Vysledky uvadéji, Zze nejdéle
hrajici hracky se basketbalu vénuji 22 let, coz je vétSina jejich Zivota. Nejkratsi zjisténa
basketbalova kariéra u hrac¢ek obou soutézi byla 6 let (viz graf 4 a 5).

Z davodu nedostateéné regenerace dochazi v 1. lize zen u 86 % respondentl
k podvrknuti a 80 % respondentt si béhem tréninkové jednotky natdhne vaz nebo sval,
coz je zpusobeno nedostatenym zabezpeCenim regeneracnich prostfedkid vedenim
basketbalovych klubli. Nejméné dochézi K trznym ranam a zlomeninam a to u obou
soutézi, které nejsou ovlivnitelné regeneraci (viz graf 6).

Pokud se budeme vénovat podrobn€jSimu srovnani vyuzivani stre¢inku pied a po
tréninkové jednotce, dojdeme k zavéru, Ze v obou soutézich dochazi pied tréninkovou
jednotkou nejvice ke statickému streinku a nejméné je veénovdno dynamickému
streCinku, ktery miize zplisobovat natazeni svalti a ur¢itou hracku vytadit z tréninku.
Z4dna hracka si nedovoli pied tréninkovou jednotkou vynechat stredink. Po tréninkové
jednotce se vyuziva pouze staticky strecink, ale u 30 % hracek 1. ligy zen neni streink
provadén vitbec, coz miize byt pfi¢inou zranéni v dalSich tréninkovych jednotkach (viz
graf 7 a 8).

Excelsior ZBL ma velké moznosti vyuziti potravinovych doplikil a specialnich
sportovnich napojli, coZ pro vétSinu hracek zajist'uji basketbalové kluby. Vyuziva jich
vice jak polovina dotazovanych hracek. Tyto potravinové doplilky a specialni napoje

napomahaji hrackam k urychleni procesu regenerace a optimalizaci vykonu. U hracek
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1. ligy Zzen jsou potravinové dopliikky a specialni sportovni ndpoje zna¢né opomijeny
(viz graf 10).

Béhem tréninkové jednotky nesmi byt v zddném ptipad¢ zanedban pitny rezim.
U hragek Excelsior ZBL je pitny rezim dodrzovan. Béhem tréninkové jednotky hracka
vypije vice nez jeden litr tekutin v podob¢ sportovni napoje nebo vody. V 1. lize zen je
pitny rezim také dodrzovan. Alarmujici zjisténi bylo v 1. lize Zen u hracek trénujicich
pet krat tydné, které bcéhem tréninkové jednotky vypiji pouze 0,64 litri. Tento
nedostatek tekutin mulze zpusobit vyrazné zpomaleni regenerace, ztratu vykonu a
kolaps. Trenéti by méli apelovat na dodrzovani pitného rezimu béhem tréninkovych
jednotek. Pitny rezim je podminkou dokonalé regenerace (viz graf 11 a pfiloha 2, 3 a 4).

Dle vysledki miizeme konstatovat, Zze H1 byla potvrzena. Toto tvrzeni vyplyva
zgrafi 7, 8 a 9, které znazornuji vyuzivani aktivnich a pasivnich regeneracnich
prostiedkt pied a po tréninkové jednotce v obou soutézi. Hracky Excelsior ZBL maji
mnohem vétsi moznost vyuzivat pasivni regeneraci, jako je sportovni masdz a sauna,
coz jsou u hracek této soutéZe nejvice vyuzivané regeneracni prostfedky. 1. liga zen
nema tyto moznosti, z divodu mensi irovné této soutéze nez je Excelsior ZBL, ktera
ma mnohem lepsi finan¢ni zabezpeceni, z tohoto diivodu vyplyva, ze hracky 1. ligy zen
vyuzivaji vice aktivni regeneraci. Dal§im déivodem pro¢ u Excelsior ZBL pievladaji
aktivni 1 pasivni regeneracni prostfedky je vétsi snaha trenérii a vedeni klubi umoznit
hrackdm co mozna nejlepsi regeneraci, kterd napomaha hrackam k jejich rychlejsimu
zotaveni a zvySeni vykonnosti.

Vysledky ziskané z dotaznikového Setfeni nepotvrdily H2. Hracky Excelsior ZBL
maji sice vEtsi zatiZzeni neZ tomu je u 1. ligy Zen, coz by mohlo byt pfedpokladem pro
dotaznikového Setfeni. V Excelsior ZBL je mnohem vice moznosti vyuziti regenerace,
sportovni vyzivy, specidlnich sportovnich napoji a hracky dodrzuji pitny rezim, coz

snizuje moznosti vyskytu zranéni.
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[ Zavér

V zéavéru bakaléatské prace bych se rada ohlédla a shrnula poznatky tykajici se
regenerace a jejiho vyuziti v basketbale. Prace byla zaméfena na potvrzeni nebo
vyvraceni dvou hypotéz. H1 byla zamétena na to, Ze nejvyssi basketbalova soutéz zen
vyuziva vice aktivnich i pasivnich regeneracnich prostiedkti oproti hrackam z 1. ligy
7en. H2 méla potvrdit, Ze u hraéek Excelsior ZBL dochézi ¢ast&ji ke zranéni neZ u
hracek 1. ligy Zen. Pomoci dotaznikového Setfeni jsem méla moznost pozorovat dveé
soutéze a to nejvyssi basketbalovou soutéz a 1. ligu zen.

H1 byla potvrzena. Diivodem je fakt, Ze hracky Excelsior ZBL maji dostateéné
finan¢ni zabezpeceni. Trenéii a vedeni klubll maji zajem na tom, aby hracky podavaly,
co nejlepsi vykony a byly co nejméné zranéné oproti hrackam z 1. ligy zen, kde trenéti
a vedeni klubl velice opomiji pasivni regeneracni prostiedky a nedostdva se jim
potiebné finan¢ni podpory.

H2 nebyla potvrzena a to z toho duvodu, nebot’ byla zalozena na ptedsvédéeni, ze
hraéky Excelsior ZBL maji v&tsi zatizeni v tréninkovych jednotkach, a tim by mohlo
vznikat vetsi riziko vyskytu zranéni. Prokéazal se vSak opak, jelikoz u hracek 1. ligy zen
jsou vice opomijeny aktivni i pasivni regeneracni prostfedky, rovnéz je zanedbano
uzivani potravinovych doplikii a u nékterych hracek neni dodrZovan pitny reZim.
Z toho plyne riziko v&tsi tirazovosti nez u hraéek Excelsior ZBL.

Zjisténe vysledky jsou mozna piekvapujici, ale dokazuji, jak vyznamné misto
zaujima regenerace sil nejenom v basketbale, ale ve sportovnim svété vibec. Na
sportovce jsou kladeny stale vétsi naroky, proto je regenerace sil dileZzita, aby se stala
nedilnou soucésti tréninkovych jednotek a tim pfispivala k vytvareni podminek pro

zvySovani vykonil a sniZeni vyskytu zranéni.
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Seznam zKkratek

ADP - Kyselina adenosin difosfat (adenosin - difosfat)

ATP - Kyselina adenosin trifosfore¢na (adenosin - trifosfat)

FIBA - Mezinarodn4 basketbalova federace - Federation International de Basketball
NBA - Narodni basketbalova acosiace - National Basketball Association

USA - Spojené staty Americké - United States of Amerika

YMCA - Krestanské sdruzeni mladych lidi - Young Men’s Christian Association
Excelsior ZBL - Excelsior Zzenska basketbalova liga
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Piiloha 1: Dotaznik

Vazena hracko,

Jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Télesna vychova a sport na Jihoceské univerzité
v Ceskych Budgjovicich. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je
zaméfen na zjiSténi vyuzivani regenerace v zenskych basketbalovych klubech. Jedna se
o pomérné typické zékladni otazky, na které je jednoducha odpovéd’ - ano €i ne, dale je
nabidnuto dvé nebo vice odpovédi, které umoznuji vétsi Sifi moznosti. Odpovézte na

otazky uptimné, jak je to jen mozné. Velice Vam dékuji za vasi spolupraci.

Petra LukeSova

1) Kolik Vam je let?

5) Ktera zranéni Vas postihla béhem vasi basketbalové kariéry v tréninkové

jednotce?
a) podvrknuti (vyron) d) nataZzeni vazl/svalil
b) trzné rany e) zlomeniny

¢) zhmozdéni



6) Jaky druh strefinku vyuZivate

A) Pred tréninkovou zatézi? B) Po tréninkové zatézi?
a) staticky streink a) staticky streink

b) dynamicky strecink b) dynamicky stre¢ink
c) Zzadny c) Zzadny

7) Je soucasti Vasi regenerace sportovni masaz?

a) ano b) ne

8) Kolikrat tydné iadite plavani do Vaseho regenera¢niho programu?

a) nezarazuji b) zatazuji

9) Vyuzivate béhem tydenniho tréninkového cyklu saunovani?

a) ano b) ne

10) UzZivate ve sportovni vyZivé potravinové dopliikky? Uved’ druh.

a) ano b) ne

11) Pri tréninkovém zatiZeni pijete specialni sportovni napoj (iontovy napoj) nebo

vodu?

a) specialni sportovni napoj b) voda

12) Jaké mnoZstvi tekutin vypijete béhem tréninkové jednotky (v litrech)?



P¥iloha 2: Tabulka pitného reZimu Excelsior ZBL

Tréninkovd | p oo | 05ty | 1litr | 15littu | 2lity | Celkem
jednotka
5 14 2 9 2 1 14
7 10 1 3 5 1 10
8 17 2 2 12 1 17
9 9 1 6 2 0 9
Celkem 50 7 20 22 3 50

Priloha 3: Tabulka pitného rezimu 1. ligy Zen

Tréninkovd | p oo | 05ty | 1litr | 15littu | 2lity | Celkem

jednotka

2 2 0 0 2 0 2

3 29 1 16 12 0 29

4 6 0 5 1 0 6

5 11 3 5 2 1 11

6 2 0 0 1 1 2
Celkem 50 4 26 18 2 50

Piiloha 4: Tabulka primérného mnozstvi tekutin vypité jednou hrackou v litrech

TJ Exzcglsjor 1. liga Zen
2 1,50
3 1,19
4 1,08
5 1,07 0,64
6 1,75
7 1,50

8 1,18

9 1,06
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