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1 Uvod

Vybér bakalarské prace na téma tykajici se regenerace ve fotbale byl pro mne
jednoznacénou volbou, protoze se tomuto celosvétové rozsifenému sportu vénuji od
utlého détstvi a za tu dobu jsem si proSel fadou rdznych zranéni. Dnes jiz vim, Ze
spousté z nich by Slo predejit vhodnou regeneraci. Pfi trenérské praxi, a to hlavné na
amatérské uarovni, dochdzi ke zbyte¢nym zranénim hracl z dvodu Spatnych nebo
neuplnych aplikaci zakladnich regeneracnich metod. Témi jsou napfiklad strecink po
zahtati organismu, strecink po zatézi vedouci ke zklidnéni organismu nebo jakakoliv
dalsi forma odpocinku. K zakladni regeneraci, ale nejen k ni, by méli vést trenéri své
svéfence uz od nejmladsich vékovych kategorii. Myslim si, Ze je tato soucast tréninku
dlouhodobé zanedbdvana, coz vede ke Spatnym navyklm a nespravné automatizaci
samotné myslenky celé regenerace. Souvislost to ma samozirejmé i s nedostate¢nymi
finanénimi prostfedky zejména u amatérskych klubl na regeneracni prostfedky,
vzdélavani trenéri mladeze a jejich odménovani.

Kazdy sport na vykonnostni Urovni je spojen svysokym objemem zatiZeni a
velkym mnozstvim stresujicich faktor( ovliviiujicich samotny vykon sportovce. K témto
jevim dochdzi i ve fotbale, nejpopuldrnéjsim sportu na svété.

Podle mého nazoru se u fotbalistl stale Castéji objevuji problémy, které jsou
zpUsobeny nedostate¢nou regeneraci. Hraci se nedokazi mezi jednotlivymi vykony
zregenerovat a nastupuje u nich udnava. Unava se dost ¢asto kumuluje a tim maze
mimo jiné dojit i k vyraznému poklesu vykonnosti hrace. V této fazi prichazeji na radu
regeneracni prostredky, jez by mély urychlit proces regenerace a rychleji odstranit
Unavu. Takovéto regeneracni prostredky hraji v dneSnim modernim fotbale stale vétsi
roli tak, aby bylo dosazeno nejlepSich vykon( sportovci a do svych tréninkovych plan(
by je méli zafazovat vSichni trenéfi. Kvalitni regeneraci je v dneSnim modernim fotbale
priklddana ¢im dal tim vétsi duleZitost. Je neodmyslitelnou soucasti celoro¢niho
tréninkového obdobi pro udrZeni optimalni vykonnosti hracdi a minimalizovani rizik

zranéni sportovc.



2 Prehled poznatkd

2.1 Strucny nastin historie fotbalu

Soucasny fotbal md zaklad v mi¢ovych hrach, které se v rlznych obménach
objevovaly na viech kontinentech planety a celym prarezem kulturniho vyvoje lidstva.
Proto by se dalo fici, Ze fotbal je hrou starou pftiblizné 4000 let. Novodoby moderni
fotbal, jak ho zndme dnes, neni viak starsi nez 160 let (Votik, 2005).

Prvni zprdvy o micovych hrach se objevovaly uz ve 3. tisicileti pfed naSim
letopoétem a pochézeji z Ciny a poté ze starého Egypta. Svou oblibenost ziskaly mi¢ové
hry u Rek@ a Rimand nebo i v kultufe Mayd a Azték(. Pravidla hry z této doby se
bohuZel nedochovala, vi se pouze to, Ze mi¢ se kopal nebo hazel (Navara, Buzek &
Ondrej, 1986).

Misto mice se tehdy pouzivala koZena koule vyplnéna vlasy a ptacimi pery. Hrat
mohli hraci nohama i rukama (Votik, 2001).

Ve starovékém Rimé predeviim mezi legionati byla oblibena ,Harpastum®, kterd
je povaiovana za vzdéalenou pfibuznou fotbalu. Tato hra se k Rimanim rozsifila od
Rekd, ktefi ji nazyvali harpaston nebo faininda. Jako mi¢ byl ke hie pouZivan vepiovy
méchyf nebo vycpand kizZe zvifat. Bylo dovoleno hrat rukama i nohama, ale mi¢ se
nesmél nosit. ,Harpastum® se hrala vtymech na vyznaceném hfisti ve velikosti
primérného hokejového kluzi§té. Rimsti vojaci touto hrou cviéili svou obratnost, silu a
rychlost. Podstata hry spocivala ve vytvoreni péti az dvanacti¢lennych tymf, které se
na zacatku vhozenim mince zvolily, kdo z nich se zhosti mi¢e jako prvni. Zacinajici tym
mél za ukol dopravit mi¢ na druhou stranu hristé. Souperiv tym se pokousel mic
ukofistit a vratit zpét. Hraé, jenz byl u mice, postupoval vpred branény svymi
spoluhrdci. Bod tymu pfipadl, pokud se hraci podafilo prebéhnout celé hristé. Délka
hry se urcovala domluvou tym(. Harpastum bude pravdépodobnym predchidcem
fotbalu nebo rugby (Vecera & Novacek, 1995).

V obdobi stfedovéku se prvni zpravy o fotbale objevuji ve Francii, Italii a zejména
v Anglii. UZ z roku 1313 pochazi dekret zakazujici fotbal, nebot o mi¢ bojovalo i nékolik

stovek hracu a cilem bylo dopravit mi¢ do nékteré méstské brany (Votik, 2001).



Za prelomové obdobi pro vyvoj fotbalu Ize pokladat 18. a predevsim 19. stoleti
v Anglii. Fotbalu podobné micové hry tvofily souc¢ast vychovy a studia na Skolach. Jako
vznik plvodnich pravidel se datuje rok 1840. V roce 1846 byla v Rugby vytvorena
pravidla fotbalu, ktera se lisila od pojeti jinymi Skolami tvrdosti a dovolenim prenaset
mi¢ rukama. Zejména nejednotny pfristup k pravidliim dal podnét ke vzniku prvniho
fotbalového svazu na svété. V londynské restauraci ,Free masons tovern” zaloZilo 26.
fijna 1863 jedendct zastupcl klubl a skol fotbalovou asociaci , Football asociation®.
V prosinci stejného roku se zastupci Skoly rozhodli odtrhnout a vytvofit svdj vlastni svaz
(Navara, Buzek & Ondrej, 1986). Nejstarsi poharova soutéz, tzv. anglicky pohar, vznikla
v roce 1871 a Ucastnilo se ji 50 klubud. V roce 1872 sehrala Anglie se Skotskem prvni
mezistatni utkdni v Glassgow, které skoncilo vysledkem 0:0 (Macho, 1996). Pod
umélym osvétlenim se poprvé na hfisti hralo v roce 1878. O sedm let pozdéji, v roce
1875 se zacal hrat v Anglii profesiondlni fotbal legalizované. Prvni Zensky klub byl
zalozen taktéz v Anglii a to v roce 1893. Z tohoto divodu je plnym pravem za kolébku
fotbalu povazovana pravé Anglie (Votik, 2001).

Podle Navary (1986) trvalo pfiblizné dvacet let, nez se fotbal rozsitil do stfedni
Evropy a dalSich zemi. Na evropském kontinentu mélo svUj prvni fotbalovy svaz Dansko
vroce 1899, po ném nasledovalo Nizozemsko, Némecko a dalsi zemé. Neoficidlné se
objevil fotbal na olympijskych hrach v Pafizi roku 1900. Vitézstvi patfilo tehdy Anglii.
Oficialné je fotbal na olympijskych hrach v Londyné roku 1908 s opétovnym vitézstvim
Anglie. Fotbal se vsSak nevyvijel pouze smérem ,klasicky evropskym®, ale
v celosvétovém méritku. V americkych statech se pro evropsky styl fotbalu pouziva

III

termin ,soccer”. Pod pojmem ,football” je zde bran takzvany americky fotbal, ktery se
svou podstatou dosti liSi od fotbalu evropského. Roku 1904 v Pafizi byla zastupci péti
evropskych zemi zaloZzena Mezindrodni fotbalova federace — FIFA. V Uruguayi se v roce
1904 sehrdlo prvni mistrovstvi svéta, pricemz vitézem se stal poradajici domaci tym.
UEFA — Evropska unie evropskych asociaci byla zaloZena roku 1954. V roce 1968 se

odehralo prvni mistrovstvi Evropy, které vyhrala domaci Italie (Navara, 1986).
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2.1.1 Historie fotbalu v ¢eskych zemich

Na tzemi Cech a Moravy se fotbal zacal hrat na konci 19. stoleti v cyklistickych a
veslarskych klubech a také studentskych krouzcich. K prvnimu fotbalovému utkani
doslo 29. zafi 1887 na hFisti v Roudnici nad Labem. Za nejstarsi tymy v Cechach jsou
povazovany prazské kluby SK Slavia Praha a AC Sparta Praha, které jsou odvékymi
rivaly. SloZité spolecenské podminky pro vznik a vyvoj fotbalu v Cechach ukazuiji i jistou
komplikovanost zakladani téchto klubu. SK Slavia Praha byla zaloZena roku 1892 a jeji
rival AC Sparta Praha 1891, respektive 1893. Fotbalové utkani bylo sehrdno 1894.
Nejdfive vznikaly fotbalové kluby v Praze, vyjimkou se stalo zaloZeni klubu SK Plzen a
Spartak Horymir Pfibram v roce 1894. Na prelomu 19. a 20. stoleti se fotbal pomalu
dostavd i do dalSich mést i na venkov. Rozsifeni fotbalu u nds zplsobilo vydani
fotbalovych pravidel v Ceském jazyce vroce 1897. Dynamicky rozvoj fotbalu u nds
brzdily svym negativnim postojem k této hie Skoly. | pres tento postoj studenti tvofili
¢lenskou zakladnu fotbalovych klub(. SK Slavia Praha sehrala prvni mezindrodni utkani
v roce 1899 a to s tymem Berlina za vysledku 0:0 (Bauer, 2006).

Kluby hrajici fotbal byly od roku 1897 organizovany pod Ceskou amatérskou
atletickou unii — CAAU. Postupny rozmach fotbalu si vyzadal ustanoveni Ceského
fotbalového svazu — CSF 19. Fijna 1901 v Praze. Prvni utkdni na Moravé bylo sehrano
v Brné v roce 1896. Slovensky fotbal je vyvojové spjat spiSe s fotbalem madarskym do
roku 1918. Prvni fotbalové utkdni na Slovensku se sehrdlo v Banské Bystrici 1893
(Votik, 2001).

V CSF doslo v roce 1921 k rozporu a po dlouholetém dvojvladi byla zaloZzena CSAF
— Ceskoslovenskd asociace fotbalova. CSAF byla oficialné roku 1922 pfijata do FIFA a a?
v povaleéném obdobi vstoupil Ceskoslovensky fotbal do UEFA, konkrétné v roce 1954
(Votik, 2003).

Fotbal v Ceskoslovensku byl fizen mezi lety 1945 a 1957 Ceskoslovenskym
fotbalovym svazem (do roku 1948), fotbalovym odborem Ceskoslovenské obce
sokolské (do roku 1952) a sekci kopané pfi Statnim vyboru pro télesnou vychovu a
sport (do roku 1957). V roce 1957 vznikl CSTV a fizeni fotbalu pFevzala Ustfedni sekce
kopané CSTV. Ceskoslovensky fotbalovy svaz CSTV fidil fotbal od roku 1969 (Navara,
Buzek & Ondrej, 1986).
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Mezi lety 1989 a 1993 méla fizeni fotbalu na starost ceskoslovenska fotbalova
asociace, ktera zanikla rozdélenim Ceskoslovenska. Vrcholnym fotbalovym organem se
stal v roce 1993 Ceskomoravsky fotbalovy svaz — CMFS, ktery se v roce 2011 zménil na

Fotbalovou asociaci (Truchlik, 2015).

2.2 Charakteristika zatizeni ve fotbale

Fotbal je sportovni, tymova, brankovd hra patfici k nejoblibenéjsim hram na
svété (Votik, 2001).

Napravnik (1984) popisuje fotbal jako hru, pfi které soupefi dva kolektivy o jeden
spole¢ny objekt — mic.

Hraci fotbalu jsou pfi zapase sloZité zatiZeni. Toto vyplyva z obsahu jejich celkové
¢innosti. Na hrdce jsou kladeny nepretrzité naroky predevsim z hlediska vnimani a
rozhodovani pfi realizaci hernich ¢innosti jednotlivce, jejich fetézenim a
kombinovanim. Vétsi sloZitostni narocnost maji useky hry, jez kladou ndaroky na
soucinnost skupiny hract predevsim v deficitnim provedeni ¢asovém i prostorovém.
Mira zatizeni hracli a naroky na né jsou ovlivnény jak kvalitou a udrovni jejich
pohybovych dovednosti, tak taktickymi ukoly, vyspélosti soupere a daleZitosti utkani.
Pti poslednich analyzach zdpas( nejlepsich svétovych muistev bylo dokdzano, Zze hradi
béhem zapasu prekonaji podle jejich herniho postu pfiblizné vzdalenosti 9 az 13 km.
Prikladem hrac stfedové rady absolvuje pfiblizné 4,8 az 5,2 km chuzi, 3,1 az 3,7 km
klusem, 2,2 az 2,8 km rychlym béhem a 0,9 az 1,3 km sprintem. Sprinty byvaji obvykle
v délce 16 az 60 metr( a priblizné 30 az 40 krat za zapas (Kures et al., 2007).

Fotbal je velmi fyzicky narocnou hrou se svym aerobnim a anaerobnim
charakterem zatéze. Lze pozorovat, Ze v prUbéhu utkani prevladaji spiSe akce
anaerobniho razu. Témi jsou kratké useky provedené maximalni intenzitou trvajici 6 az
8 sekund, dale pak zrychleni, sprinty, zmény sméru, strelba a hra hlavou. Energeticky
jsou tyto akce kryty prevainé makroergnimi fosfaty — ATP a kreatinfosfatem - CP.

K obnové ATP a CP jsou velmi dllezité odpocinky pfi volnéjsim tempu v pribéhu
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utkani. Pro fotbalisty je tedy nesmirné dulezZitd obecnd vytrvalost s maximalnim
anaerobnim prahem (Havli¢kova et al., 2003).

Desitky sekund trvajici ¢innosti submaximalni intenzity jsou kryty z velké casti
glykolyzou. Tady je uplatnén neoxidativni zplsob zatizeni ze 70-90 %. Pfi tomto
metabolismu dochazi k produkci laktatu (LA) a jeho koncentrace v krvi vyrazné stoupa.
Pti zatiZeni stfedni intenzity dochazi ke kryti oxidativnim zplsobem 50-90 % a
neoxidativnim z 50-10 %. V pribéhu chlze nebo klusu, tedy zatizeni mirné intenzity,
jsou hlavnimi metabolickymi drahami anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace. Je tak
hrazeno 90 aZ 100 % energetickych narokd oxidativnim zptsobem (Buzek, 2007).

Nynéjsi pojeti hry je charakteristické neustalym zvySovanim pozadavk( na objem
a intenzitu hernich ¢innosti v utkani v souvislosti se zvétsujici se sloZitosti. Hra¢ ma
tedy uskutecnit herni ¢innost za kratsi dobu i v mensim prostoru. Soucasné je fotbal
narocnéjsi i z psychologického hlediska. Hraci by méli bystfe a pohotové reagovat na
neustdlé zmény situaci, rychle se rozhodnout a tvlréim zplsobem individualné nebo
spolecné se spoluhradi fesit situace a ukoly vzniklé pfi hie (Votik, 2001).

Na hrace fotbalu jsou kladeny naroky v procesu vnimani, pozorovani, tvlrciho
mysleni, orientaci v komplikovanych situacich a rozhodovani. Mimo rozvoj dusevnich
schopnosti jesté Sifre védomosti a zkusenosti ovliviiuji feseni naroénych ukoll. Aby bylo
hrac¢ovo mysleni a rozhodovani taktické, je nutné systematicky zlepSovat procesy od
vybérového vnimani a hodnoceni hernich situaci az ke zvoleni optimalniho fesSeni a
jeho praktickému provedeni. VSechny uvedené procesy vyZzaduji rychlost a také zkuseni
hraci jsou diky nim schopni predvidat a rozvijet predpokladany vyvoj hry, toto se
nazyva anticipace herniho déje. Stoupaji naroky na koncentraci a soustfedéni plus
vynakladané usili béhem celého utkani. Pokud vezmeme fyziologické hledisko, pak
fotbal klade velké naroky na nervosvalové a humoralni (latkové) regulacni systémy,
které fidi pohybovou cinnost hrace. Regulaéni systémy se projevuji cinnosti
analyzator(l pfi regulaci pohybové ¢innosti a zajiSténi potfeb metabolismu pro tuto
konkrétni ¢innost. Pro rozmanitost a variabilitu hry je potfeba vysoké urovné kontroly
déja centralni nervové soustavy, coz ma za ndsledek rozvoj tviréiho herniho mysleni

(Kures et al., 2007).
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Votik (2001) shrnuje tendence, které se na vrcholové Urovni objevuji pfiblizné po
Mistrovstvi svéta 1994 v USA a Mistrovstvi svéta 1998 ve Francii a také predevsim
Mistrovstvi Evropy 2000 v Belgii a Nizozemsku, do téchto bod:

- Zautomatizovana bezchybna technika, kdy je hrac¢ schopen se i pod tlakem
herniho stresu orientovat na ofenzivni mysleni a strategii.

- Tzv. ,akéni — konstruktivni typy hrac¢ld” = maximalné aktivni, dynamické
pojeti, univerzalismus v uto¢né i obranné fazi hry, které je mozno nazyvat i
jako novou kvalitu individualniho herniho vykonu, explozivni, elasticka
realizace hernich ¢innosti v rliznych rolich a ¢asto také na rlznych mistech
v sestavé, spojena s klamavymi pohyby — klickami, coZz pfinasi nardst
pozadavkll na pohybovou ¢innost a zaroven na jeji fizeni, ovladani a
psychické procesy.

- Konstruktivni defenziva — skytd znacné naroky v technicko-taktické strance
defenzivni Cinnosti.

- Agresivni ofenziva — se zaklddd na predchazejici skupinové soucinnosti
presinkového charakteru.

- Tvlrce hry — pozorovani naznacuji tendence ustupovani od jednoho

k nékolika tvorivym hracm — napf. Futbol Club Barcelona.

Nejvice zmén zaznamenal post brankare, uloha ,chytajiciho libera“ (Manuel
Neuer) znaci zmény v obsahu tréninku smérem k pozadavkiim na dokonalé osvojeni
nékterych dovednosti hrace v poli. Pfikladem je anticipacce = ¢éteni hry, pfihravani i
prvnim dotykem, vedeni mice a podobné. Podle Votika (2003) dochazi ke zdGraznéni
nutnosti pfiblizeni podminek tréninkového procesu podminkam utkani. Tyto
pozadavky se tykaji rychlosti vnimani a vyhodnoceni situace, rozhodnuti o ni a jeji
feSeni pfi nedostatku c€asu, prostoru a osobnim kontaktu se souperem, popfipadé se
spoluhracem pfi tréninku.

Pokud vezmeme jako kritérium tymovy herni vykon, jsou nejuspésnéjSimi
muzstvy ta, kterd maji velmi variabilni, dynamické a estetické varianty rozestavéni
hracl. Podstatny daraz je kladen pozadavkim na komplexnost (integritu) herné

dovednostniho obsahu cinnosti hrace (vedeni mice v rlizné proménlivych podminkach)

a soucasnému optimalnimu taktickému feseni hernich situaci a pfi vysokych narocich
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na kondici a psychiku hrace. Dale je Zadouci dlraz na nepretrzity rozvoj zamérné

skupinové a tymové herni spoluprdce hracd v utocnych i obrannych cinnostech (Votik,

2001).

2.3 Unava ve fotbale

Unava je subjektivni pocit, ktery nuti unaveného sportovce prerusit vykon nebo
alespon snizit jeho intenzitu. Z fyziologického biochemického hlediska nedovedeme
Unavu presné definovat, je znacné odlisSna pfi rldznych typech cinnosti a kazdy
jednotlivec na ni reaguje odlidnym zplsobem. Unava neni zéleZitosti jen uréitého
organu nebo nékteré konkrétni funkce, ale jde vidy o zdleZitost celkovou, kdy je
postizeno nejen mnoho funkci najednou, ale také funkce koordinacni a Fidici.
Nasledkem uUnavy dojde vidy k poruSeni nervosvalové koordinace, k prodlouzeni
reakéni a reflexni doby, coz spole¢né vede ke ztraté kvality dynamického stereotypu.
Pfitom ma unava vidy odraz v dusSevni oblasti sportovct, at uZ je to na jedné strané
bojacnost ¢ apatie nebo na druhé strané neuvaiend agresivita. Unava se rozviji
soubézné s kazdou cinnosti, jeji projevy se stavaji postupné intenzivnéjsi, az v urcitou
chvili je nutno ¢innost prerusit (Jirka, 1990).

Na unavu Ize nahliZet také jako na jev, ktery pfinasi nejen negativni zmény, ale i
zmény pozitivni. Mezi negativni zmény lze zaradit omezeni funkce svall, poruchu
koordinace, naruseni homeostdzy a metabolické zmény, snizeni hormonalni sekrece,
snizend aktivita enzym(, naruseni imunity, naruseni termoregulace a zvySené riziko
Urazl. Pozitivné lze pohlizet na Unavu jako na stimul pro rozvoj adaptacnich
mechanismld — superkompenzace. Tou rozumime biologicky déj, ktery zabezpecuje
proces adaptace, tedy rust sportovni vykonnosti v tréninkovém procesu (Bernacikova
et al.,, 2017).

Rozdélit unavu miUZzeme na fyzickou a psychickou, mistni a celkovou,
fyziologickou a patologickou. Unava, kterd je oznacovdna jako fyziologicka neboli
zdrava Unava, je vidy kladnym jevem. Unava spojend s poklesem aktivity nékterych
klicovych bunécnych enzymu je zapri¢inéna okamzitym sniZzenim mozZnosti resyntézy

ATP. V organismu dojde k naruseni vnitfniho prostredi (Havlickova et al., 2003).
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Déleni na unavu mistni ¢i celkovou je z pohledu mnoZstvi zatizenych svalovych
skupin. Fyziologickou a patologickou Unavu délime podle stupné Unavy.

Fyziologickou Unavou rozumime pfirozeny reverzibilni stav organizmu,
vyvoldvajici adaptacni mechanizmy na podkladé superkompenzace. Patologickou
Unavu délime na akutni a chronickou (Bernacikova et al., 2017).

Délenim fyziologické uUnavy z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén
rozezndvame Unavu anaerobni a aerobni (Havlickova et al., 2003).

PFi jakémkoli sportovnim vykonu dochazi k ur¢itému stupni a druhu unavy. Stejné
tomu je i ve fotbale. Pfi naro¢ném fotbalovém utkani muize hrac ztratit 1-2 litry potu a
vyCerpat velké mnoiZstvi glykogenu ze svall. Ke spalovani dochazi v prvni poloviné
zapasu. Ve druhé pak vzroste Unava, dojde k oslabeni schopnosti regenerace a snizi se
celkova aktivita hrace (Grasgruber & Cacek, 2008).

Télesnou Unavu mlzeme charakteristicky rozdélit na mistni a celkovou. Mistni
Unava, kterd se tykd malych svalovych skupin, je jevem vyskytujicim se zfidkakdy.
Pokud k ni dojde, vidy ma vliv na cely organismus a tak i na celkovou vykonnost.
Cast&j$im jevem je ve sportu celkovd Unava, jeni ma vyrazny negativni dopad na
¢innost veskerého svalstva, endokrinnich systémd a v neposledni fadé nervové

soustavy. Télesna Unava ma pficinu ve ¢tyrech slozkach. Témi jsou (Jirka, 1990):

Vycerpani pohotovostnich energetickych zasob nebo nemozZnost jejich pouziti.
- Nahromadéni katabolitd.
- Fyzikalné chemické zmény v €innych tkanich.

- Zmény koordinacnich a fidicich mechanisma.

Mistni Unava je charakterizovana svalovou bolesti, snizenou silou a schopnosti
rychlého zapojeni potrebné sily. Celkova uUnava obsahuje vSechny charakteristické
zndmky Unavy mistni a navic schopnost koordinace, snizeni kvality pohybovych navyka

a dynamickych stereotyp( (Jirka, 1990).
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Akutni patologicka télesna unava

Akutni patologickou télesnou Unavu neboli pretizeni, ¢i schvaceni, mizieme
popsat jako bezprostfedni reakci organismu hrade, kdy zatizeni presahne miru
tolerance (Jirka, 1990).

PretiZeni je stav, kdy dochazi k prohloubeni ptiznak( akutni fyziologické unavy a
je hodnocen jako stav méné zdvainy. Zavainym patologickym klinickym stavem je
schvaceni, které miize vést az ke kolapsu organizmu. Stavy pretizeni a schvaceni

vrve

mohou mezi sebou volné prechazet a hranice mezi nimi je nezfetelnd. PriCinami akutni
patologické uUnavy mohou byt neadekvatni mistni nebo celkova zatéz, dale stupen
adaptace organizmu na zatéZ a v neposledni fadé také vliv prostfedi a aktudlni
zdravotni stav. Projevy akutni patologické Unavy je mozno rozdélit na subjektivni, jako
je napftiklad kfe¢ mimického svalstva, svalové krece az tetanické zaskuby a bledost

pokozky a na objektivni, jako napfiklad pokles vykonu, pocity na zvraceni az zvraceni

samotné nebo nitkovity az nehmatny puls (Bernacikova et al., 2017).

Chronicka patologicka unava
K rozvoji chronické patologické Unavy, tzv. pretrénovani, dochazi v dlsledku

7

opakovani nefyziologické nadmérné zatéze. Rozpoznani vzniku této Unavy neni snadné.
Hraclv organismus vétSinou nevykazuje zadné zavainé poruchy nybrz vykonnostni a
neuropsychické zmény (Buzek, 2007).

Stav chronické unavy je zapficinén celou fadou faktor(. Vyznamnou roli pfi
vzniku této Unavy mohou hrat zdanlivé nezdvazna onemocnéni, kterymi jsou napfriklad
rymy, chtipky a zdnéty hornich cest dychacich. Za chronickou Unavu také muze stat
nespravna vyziva, porusovani zivotospravy alkoholem a kourenim nebo nevyrovnanost
v sexudlnim Zivoté (Jirka, 1990).

Chronickou unavu dale délime na lehci a tézsi stupen. Lehéi stupen chronické
Unavy se zpravidla projevi poklesem stabilnich vykon, které hra¢ dlouhodobé podava.
Dale se lehci stupen muize projevit snizenim hmotnosti, snizenou obranyschopnosti
organismu, poruchami traveni, nechutenstvim, poruchami spanku, podrazdénosti nebo

apatii. Pokud dojde k prohloubeni projev( leh¢iho stupné chronické Unavy, nachazi se

hra¢ ve stavu tézSiho stupné, tzv. pretrénovani. Pretrénovanym se hrac stava pri
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dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procesd svého organismu. Vtomto
Unavovém stupni se objevuji kromé funkénich poruch uz i morfologické patologické
zmény. Mechanické pretéZzovani mize vést k defektidm pasivniho hybného systému a
predevsim se mlzZe nevratné zménit svalova tkan. Vazivova tkan nahrazuje atrofovana
svalova vldkna. Lécba téchto stavl spociva v okamzitém preruseni tréninku a podavani
anabolik, nebot v organismu dochazi dlouhodobé k prevaze katabolickych proces( nad
anabolickymi (Havlickova et al., 2003).

Pfiznak chronické patologické unavy spocivajici v poklesu vykonnosti sportovce
mUZe byt impulsem pro trenéra, aby zvysil intenzitu i objem tréninkového zatizeni a
dlisledkem toho jsou projevy chronické Unavy jesté prohloubeny (Bernacikova et al.,
2017).

Od terminu pretrénovani se v soucasné dobé upousti a je nahrazovan terminem
nevysvétlitelny pokles vykonnosti (NPV). Jako ddvod je uvadéno, Ze vznik chronické
patologické Unavy ma vice pficin, nez je nespravné nadavkované tréninkové zatizeni

(Bernacikova et al., 2017).

Aerobni typ fyziologické unavy

Regenerace z aerobniho typu Unavy neboli pomalu vznikajici Unavy trva déle nez
U Unavy anaerobni a mél by v ni prevladat odpocinek pasivni. U pomalu vznikajici
Uunavy muZe dochazet k resyntéze glykogenu (energetické zasoby) ve svalech az dva
dny, v jatrech dokonce tfi. Po tuto dobu je podstatné zvysit dodani cukri. Glykogenova
superkompenzace ma delSi trvani a zahajuje se pomaleji nez pfi anaerobnim typu

Unavy (Havlickova et al., 2003).

Anaerobni typ fyziologické tnavy

Regeneraci z anaerobniho typu uUnavy neboli rychle vznikajici unavy mzeme
charakterizovat rychlou resyntézou fosfagenu a delSi dobou trvani faze
superkompenzace. Resyntéza glykogenu ve svalech probihd velmi rychle a jaterni
glykogen se nesyntetizuje do dvou dn(, aniz by se zvysily glycidové naroky na potravu.

Pro resyntézu je hlavnim zdrojem laktat. Pokud dojde k normalizaci jeho hladiny,
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svéddi to o zacatku superkompenzace CP a svalového glykogenu. Pro tento typ Unavy
je jako regenerace vhodny aktivni odpocinek, nebot pfi ném dochazi k rychlejsimu

odstranéni laktatu z organismu (Jirka, 1990).

2.4 Zranéni ve fotbale

Kazda sportovni cinnost prindsi riziko zranéni. Samozifejmé ani fotbal neni
vyjimkou predevsim diky atraktivité osobnich soubojli. Nékteré statistiky radi dokonce
fotbal mezi nejtvrdsi sporty v mnoistvi zranéni vzhledem k poctu zdpast a hracu.
Nejcastéjsi urazy byvaji zranéni nohou, trupu, ramenou a hlavy (Bauer, 2006).

Nékterym zranénim lze pfedejit. Votik (2003, s. 136) uvadi, jakd pravidla Urazové
prevence by méla byt trenéry i hraci respektovana:

- Netrénovat pfi onemocnéni i zranéni (Casto se nedodrzuji).

- Pfed tréninkem a utkdnim odlozit fetizky, prsteny, ndusnice.

- Vystavovat organismus takové ndmaze odpovidajici jeho trénovanosti.

- Dukladné se rozcvicit pred kazdym tréninkem, utkanim.

- Pti zatéZzovani zohledrovat biologicky vék svérencu.

- Predpokladat (predevsim u zakl) tendence k zamérnému zatajovani
potizi.

- Zlepsovat koordinaci pohybl — celkovou obratnost.

Kopana jako v celku jednoducha hra pfedstavuje zdbavu a formu télesné aktivity
pro miliony lidi vSech vékovych skupin na celém svété. Prestoze se hraci snazi byt
opatrni a dodrZovat zasady hry, pfinasi s sebou vétsina fotbalovych aktivit i riziko
zranéni hraca (Bahr et al., 2008).

Votik (2001) rika, aby fotbal pfinasel radost z pohybu, pfipadné z vitézstvi, je
nutné znat rizika zranéni a zejména urazlim predchazet. Chceme-li drazim predchazet,
musime znat jejich pri¢iny a mechanismy.

Uraz neboli trauma m@Zeme definovat jako udalost plsobici nahle zvnéjsku a
majici za nasledek naruseni télesného ¢i dusSevniho stavu postizené osoby. Vlivy
z vnéjsku jsou nejcastéji mechanickymi pficinami, kterymi jsou jevy, jez bezprostifedné

predchazeji Urazu a po ném ndsleduje zranéni (Napravnik & Sramek, 1984).
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Kazda pohybova aktivita s sebou nese riziko zranéni. Ve fotbale toto riziko
narUsta s pravidly povolenym osobnim kontaktem. Dovoleny zplsob hry umoZiuje ve
fotbale osobni stfety a souboje a pfi poruseni pravidel se hra mlze zménit aZ v surovou
(Votik, 2003). Dle mého nazoru je vSseobecné znamo, Ze historickym vyvojem nejen
fotbalu, ale i dalSich kolektivnich sportl, doslo celkové k vyraznému zrychleni hry a
tvrdosti v osobnich soubojich, coZ zvySuje rizika zranéni, ale také k vyvoji pouZivanych
materiall a novym metoddam tréninkovych procesli, které by mély rizika zranéni
naopak snizovat.

Zranéni jsou ve vétsiné zplsobena pfi kontaktu s jinym hracem a pfiblizné 50 %
z nich je dasledkem faulu. Dalsi priciny zranéni zahrnuji béhani, kopy, otocdeni a
vyskoky (Bahr et al., 2008). V nékterych pfipadech jsou dle mého nazoru zranéni také
zpUsobena jak nedostatecnym ¢i neprofesiondlnim rozcvicenim, tak i nedostatecnych

zregenerovanim organizmu. Zvlastni zkuSenosti mohu uvést, Ze fada sportovcu

nevénuje jak rozcvi¢enim, tak i spravné regeneraci dostate¢nou pozornost.

Zranéni kotniku ve fotbale

Ve fotbale patfi k nejcastéji poranénym kloubdm kloub hlezenni. Naprosta
vétsina pfipadd podvrtnuti kotniku je zapfi¢inéna poranénim zevnich vaz( kotniku, ale
obcas jsou kvidéni i zlomeniny. Starsi hraci jsou vice nachylni ke zlomeniné zevniho
kotniku, kdeZzto u déti mUze byt vysledkem tohoto typu zranéni poranéni rlstové
ploténky. Pro distorze hlezna je nejdualezitéjsim rizikovym faktorem jeho predchozi
poranéni. U jednou C¢i vicekrat podvrtnutého hlezna existuje pétkrat vétsi riziko
poranéni neZ u hlezna, které nikdy nebylo poranéno. Cerstvost zranéni hraje roli pfi
zvySeném riziku dalSiho zranéni. V obdobi 6-12 mésici po distorzi hlezna je pomérny
pocet zranéni desetkrat vyssi, nez je u nezranéného hlezna. Proto je zdsadnim
faktorem pro prevenci opakovani tohoto zranéni vhodna rehabilitace. Ukolem 1é¢by je
minimalizovat pUvodni zranéni, otok a bolest, obnovit rozsah pohybu a svalovou silu.
Zvysovani rozsahu pohybu je moZné pres pasivni cviceni a aktivni asistované
streCinkové cviceni. Podle zlepSovani funkce a stupné priznakl by se mél program
cviceni zvySovat od progresivniho linedrniho cviceni, kterym je napfriklad stoj na
prstech, difepy, pomaly béh, skakani na obou nohach a po jedné noze, skakani pres

Svihadlo, stfizné pohyby jako je osmickovy béh, skakani do strany, skakani do strany

20



pres prekazku. Tato cviceni maji za ukol postupné prechazet k sportovné specifickym
cvicenim. Po Sesti aZz osmi tydnech by méla byt obnovena plna funkce, ale pfi vhodné
zvolené |écbé ji mize byt dosazeno i dfive. Doporucuje se jesté ochranovat hlezno
ortézou popfripadé tejpovanim, protoZe zjizvena tkan potfebuje pro plné zhojeni
mnohem delsi dobu (Bahr et al., 2008).

Z vlastni zkuSenosti mohu uvést, Zze zejména rehabilitace u podvrtnuti kotniku, je
u nékterych amatérskych a poloprofesiondlnich klubl podceriovdna a po odeznéni
bolesti se bez fadné shora popsané rehabilitace hrac, casto prfedcéasné, postupné
zapojuje do tréninkového procesu. Pouzivani ortézy je samozrejmosti, ale nezfidka se

navrat do herniho zatiZzeni urychluje, ¢imZ se zvySuje riziko opétovného zranéni a

mnohdy se toto zranéni také skutecné obnovi.

Poranéni kolena ve fotbale
Hned po kotniku je koleno druhym nejcastéji zranénym kloubem. Mezi zranéni

kolene patti:

- vazivova poranéni: predniho zkfizeného vazu, zadniho zkfizeného vazu,

vnitfniho postranniho vazu a zevniho postranniho vazu,

- poranéni vnitiniho a zevniho menisku,

- zranéni chrupavky tibie, femuru a pately,

- zZlomeniny tibie, femuru a pately.

vev s

Nejcastéji byva poranén medialni postranni vaz a meniskus. Ovsem nejcastéjsim
a zaroven nejzavaznéjSim poranénim je poranéni predniho zkfizeného vazu. Poranéni
samotného kolenniho kloubu se objevuje pfiblizné ve 20-30 % pfipadl, pricemz
kombinace s poranénim menisk{ tvori az 50 % pripadd distorzi kolene ve fotbale. Toto
zranéni byva také kombinovdno s poranénim dalSich vazli, naptiklad medidlnim a
lateralnim, tj. vnitfFnim a vnéjsim, postrannim vazem a zadnim zkfizenym vazem. Ddle
byvd koleno poranéno v kombinaci s poranénim chrupavky a kloubniho pouzdra.
Neméné casté byvaji v oblasti kolena poranény svaly a Slachy. Na pasivni a aktivni
stabilité kloubu je zavisla stabilita kolene. Pasivni stabilita zavisi na geometrii kloubnich

povrchd, meniscich, ligamentech a fibréznim pouzdru. Aktivni stabilita je zajistovana

kontrahovanymi svaly, které obklopuji koleno. Témito stabilizujicimi svaly jsou

21



Ctyrhlavy sval stehenni, hamstringy, krej¢ovsky sval, stihly sval a dvouhlavy sval lytkovy.
Ke zlepSeni aktivni stability kolene mlzZeme pfispét nervosvalovym tréninkem a
zlepsenou svalovou funkci. Tréninkem neni mozné ovlivnit pasivni stabilitu. V kopané
je velka cast zranéni kolene zplsobena télesnym kontaktem nebo kontuzemi. Dalsi
pfi¢inou muze byt pfeneseni zevnich sil na hrdce nebo preneseni vnitfnich sil vyvolané
hra¢em pfi béhu, dale pak zrychleni, zpomaleni, klickovani a otaceni. Rizikové faktory
ovliviujici zranéni kolene predstavuji kloubni laxita, tzv. rozvolnéni kloubu, Unava,

svalova slabost, nevhodnd nebo nedostatecna rehabilitace po dfivéjSich zranénich

(Bahr et al., 2008).

Poranéni svall stehna ve fotbale

To, Zze az 30 % zranéni v kopané tvofi poranéni stehna, je zplsobeno kombinaci
maximalnich sprintd s ¢astym kontaktem hrace proti hraci. Svaly mohou byt poranény
dvéma rdznymi mechanismy - pfimym kontaktem nebo natazenim. Ctythlavy stehenni
sval lezi na stehné vpredu a laterdlné, proto je skupinou svall nejcastéji ndchylnou ke
kontuznim zranénim. Poranéni zadnich sval( stehna prichazeji, pokud jsou akutné
kontrahovany nad tolerovany limit pfi maximalnich sprintech. U fotbalist( jsou také
Casti svalové kieCe a mlZe byt tézké odlisit kife¢ od mirného nataZzeni nebo mirné
kontuze. Po excentrickych cvicenich nebo tréninku, na ktery hra¢ nebyl zvykly, mohou
vznikat svalové bolesti. Ty jsou sice bolestivé a nepfijemné, ale obecné neskodné.
Rehabilitace ma za kol obnoveni nebolestivého rozsahu pohybu v prvé rfadé. Dale diky
funkénimu rehabilitaénimu programu ziskané Urovné vykonnosti, se kterou bude hrac
schopen vratit se k pavodni aktivité. Pfi rehabilitaci jsou nejdllezitéjsi cviceni, ale po
odstranéni zbytk( krvaceni a omezeni tvorby jizvy v poskozené oblasti mohou byt
prospésné i jiné fyzioterapeutické procesy jako masaze, streCink a rGzné typy
elektroterapie. Do té doby, neZ je zranéni kompletné zhojeno, nesmi sportovci
v explosivnich sportech béhat svou maximalni rychlosti. Obvykle je potfeba pro zhojeni
6-8 tydnl. Pokud to dovoli bolest, mizZe se zacit s mirnym tréninkem v uvolnéném

béhu (Bahr et al., 2008).
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Poranéni trisla ve fotbale

Poranéni tfisla mizeme definovat jako jakoukoliv bolestivost v oblasti tfisel
nezavisle na tom, jestli bolestivost pochazi z tfiselné krajiny ¢i mimo ni. U fotbalist(
tvofi toto zranéni 5-12 % vSech zranéni. Bolest v tfislech mohou zpuUsobovat rdzna
poranéni nebo onemocnéni lokalizovana v oblasti tfisel nebo mimo ni. Vznik téchto
zranéni maji za ndsledek prudky sprint, stfelba, skluz, manévry a otacenim nebo
uskocenim nebo zasazeni mice vnitfni stranou nohy nebo predni stranou nohy ve
stejném okamziku jako protihrac¢ v situacich stélesnym kontaktem. Tyto situace
mohou vést k nataZeni svalu nebo Slachy a ddle k ¢astecné ¢i kompletni rupture. Dalsi
mechanismy zranéni jsou pretizeni v disledku velmi intenzivniho tréninku v kratkém
Casovém useku bez moznosti odpocinku, coZz ma za ndsledek zanétlivou reakci. K témto
zranénim prispiva nedostatecna kondice, nedostatec¢né rozcviceni nebo ochlazovani,
nedostatecny protahovaci trénink a svalovy trénink. DalSimi rizikovymi faktory mohou
byt tvrdé povrchy a umélé povrchy, na néz neni hrac¢ zvykly, zejména pokud nosi obuv
s koliky, stejné tak nedostatec¢né planovani a obsah tréninkovych jednotek. Pokud
doslo k uplné rupture svalu nebo Slachy neni zfejmd zddnd aktivita proti odporu.
Pfiznaky poranéni tfisla mohou byt akutni nebo opozdéné v souvislosti na akutnim
zranéni nebo na chronickém zranéni z pretizeni. Pfi Uplné ruptufe Slachy nebo svalu, by
méla byt zvadzena chirurgickd lécba. V ostatnich pfipadech lze |écit konzervativné
klidem, ledovanim, kompresi a relaxaci nasledovanou protizanétlivymi |éky,
postupnym zvySovanim rozsahu pohybu a tréninkem svalové sily. Pokud je bolest
dlouhodobd nebo chronickd muze se vyzkousSet |é¢ba protizanétlivd ndasledovana
dvoutydennim vylou¢enim nadmérného tréninku a aplikaci lokdlniho tepla nebo
ledovanim. Pokud bolest pretrvava dlouhodobé, mél by rehabilitacni program
obsahovat pfimérené rozcviceni, lehky dynamicky tréninkovy program jako je jizda na
kole 5-10 minut, izometricky trénink bez zatéze, dynamicky trénink bez odporu a
eventudlné stre€ink po kazdém tréninku. Hojeni poranéného tfisla trva 2 az 4 tydny
v akutni fazi a trénink se postupné zvySuje, kdyZ je hrac¢ bez pfiznak( (Bahr et al.,

2008).
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Poranéni hlavy ve fotbale

Zranéni, jez maji za nasledek strukturdlni poranéni mozku, byvaji extrémné
vzacna a obvykle vznikaji jen po tézkych kolizich mezi hlavou a podlozkou, hlavou a
hlavou nebo hlavou a loktem v oblasti tvare. Pfiznaky poranéni hlavy byvaji bolesti
hlavy, ztrata rovnovahy, vravorani, zvonéni v usich, dvojité vidéni, vidéni hvézdi¢ek
nebo blikajiciho svétla. Kazdy z téchto priznakl muze znacit podezieni na poranéni
hlavy a je nutnosti, aby Iékaf nebo trenér zajistil odpovidajici kroky. Nikdy se nesmi
hybat s hracem v bezvédomi. Tento hra¢ musi byt posuzovdan jako by utrpél zranéni
krku, pokud vySetfeni nerozhodne jinak. Lékar tymu odpovidd za posouzeni
individudlné kazdého pfipadu podezieni na poranéni hlavy a mozku. Lékaf také
rozhoduje o variantdch lé¢by a navratu do tréninku, popfipadé do hry (Bahr et al.,

2008).

2.5 Regenerace

Pod pojmem regenerace neboli zotaveni si pfedstavme biologicky proces obnovy
prechodného poklesu funkénich schopnosti organismu. Vétsinou se termin regenerace
objevuje ve spojeni s urychlenim zotavnych procest (Havlickova et al., 2003).

Cilem regenerace je tedy Uplna obnova psychickych a télesnych sil narusenych
predeslym zatizenim. Ma-li k takovymto regeneracnim pochodim dojit, musi zotaveni
predchdzet zatizeni organismu do urcitého stupné Unavy. Regenerace se prolina celym
tréninkovym prabéhem a nenastupuje tedy az po ukonceni zatizeni. Naopak je ji
potfeba chapat jako soucast tréninku a to pfimo v jednotlivych tréninkovych hodinach,

nebo v regeneracnich jednotkach (Bernacikova et al., 2017).

2.5.1 Rozdéleni regenerace

Regeneraci povaZujeme za trvaly proces, ktery je vlastni kazdému organismu a
tvofi trvalou a nedilnou soucast kazdého jednotlivce. Jakakoli ¢innost sméfuje vidy
k mensi nebo vétsi Unavé a je potieba zvolit urcitou dobu a urcité metody

k postupnému zotaveni. Proto se snazime pouzit vSiechny dostupné metody, jeZ jsou
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schopné procesy zotaveni urychlit. Podle tohoto kritéria délime regeneraci na dvé
hlavni sloZky, na regeneraci pasivni a aktivni (Havlickova et al., 2003).

Za pasivni regeneraci povazujeme cinnost organismu v zatézi a po zatézi, kdy
dochazi kndvratu vychylené rovnovahy vsech fyziologickych funkci na uroven
vychozich hodnot. Pfipadné nastdava superkompenzace. Jde tedy o zcela pfirozenou
vlastnost bez jakéhokoliv zasahu zvnéjSku, pfi niZ dojde klikvidaci metabolické
aciddzy, k obnové energetickych zasob substratu v burikach, vyrovnava se hospodareni
svodou, dochazi k presunu iontl drasliku do bunécnych struktur a sodiku do
mezitkanovych prostorl, vyrovnavaji se vzniklé teplotni zmény a postupné se likviduji
nebo vylucuji vSechny katabolity (Jirka, 1990).

Aktivni regeneraci pak oznacujeme viechny vnéjsi zasahy, metody a procedury,
které jsou pouzivany planovité a cilené pro urychleni celého procesu pasivni
regenerace. Aktivni regenerace ma za cil urychleni procesl zotaveni, coz pak umozni
dosazeni kvalitnéjSich sportovnich vykonl a tim otevieni mozZnosti tréninkového usili
(Jirka, 1990).

Zotaveni muUZe probéhnout i bez fyzické aktivity hrace, pak jde o pasivni
odpocinek. Nejcastéji formou takové regenerace je spanek. Ddale mezi pasivni
odpocinek mGzeme zaradit koupele, masaze, saunovani, slunéni a plsobeni dalSich
fyzikadlnich prostredk(l jako je ionizovany vzduch, impulsivni magnetické pole apod.
Dojde-li v procesu zotaveni k vyuZziti hraCovy pohybové aktivity, jde uz o odpocinek
aktivni. Z fyziologického hlediska se jedna pfti aktivnim odpocinku o udrzovani pritoku
krve v dfive zatéZovanych oblastech na vyssich nez klidovych hodnotach (hyperemie),
¢imzZ se zpUsobi rychlejsi odstranéni metabolitd, jenz vznikly v zatézi, a tim i Unavy.
Aktivni odpocinek co nejéastéji vyuziva jako prostfedek k odstranéni Unavy mistni nebo
rychle vznikajici celkové. Nejc¢astéjSi formou aktivniho odpocinku jsou kompenzaéni
cviceni, cviceni ve vodé, aktivni relaxace a doplrikové sporty (Havlickova et al., 2003).

Z ¢asového pohledu mizeme rozliSovat tfi formy regenerace a to regeneraci pred
vykonem, jako je napftiklad pohotovostni masaz nebo rozcviceni, regeneraci béhem ¢i
mezi vykony, tedy pitny rezim ¢i masaz mezi vykony a v neposledni fadé regeneraci po
vykonu, kterou predstavuje napfriklad hydroterapie, autogenni trénink a dalsi

(Bernacikova et al., 2017).
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Pokud budeme brat jako rozhodujici kritérium ¢as a odstup od skonceni zatéze,
mdZeme regeneraci rozdélit na ¢asnou a pozdni. Casnou regeneraci charakterizujeme
jako nepostradatelnou soucdst kazdodenniho rezimu, kterd by se méla neustale
prolinat tréninkovym procesem nebo na néj bezprostfedné navézat. Casnd regenerace
ma za cil rychlou likvidaci akutni unavy (Jirka, 1990).

Podle Jirky (1990) ¢asnou regeneraci délime na dvé faze:
- Faze casné regenerace trva do jedné az jeden a pll hodiny bezprostfedné po
skonceni zatéze.

- Faze setrvdva od konce prvni faze do zacatku dalSiho zatiZeni.

Soucasti prechodného tréninkového obdobi je pozdni regenerace, ktera se tyka
celkové fyzické i psychické regenerace. Tento typ regenerace se uplatiiuje po skonéeni
hlavniho zavodniho obdobi, tzn. po skonéeni sezony. Pro pozdni regeneraci je Casto
uzivan termin rekondice. Je podstatna hlavné pro zdravé sportovce, u kterych dochazi
k unavé z celoro¢ni ndro¢né pfipravy a zavodni Cinnosti. Cilem pozdni regenerace je
zachovani vykonnosti na urcitém stupni, zotaveni z predchozi celoro¢ni obtizné
pohybové cinnosti a v neposledni fadé psychickda relaxace. Prikladem muze byt
rekondi¢ni lazensky pobyt, kde na sportovce plsobi jiné viemy a odliSny denni rezim

(Jirka, 1990).

2.5.2 Volba vhodné regenerace

Pro dobrou vykonnost sportovce je jednim z predpoklad(i také volba spravné
regenerace. Ani u fotbalu tomu neni jinak. Rizend regenerace je pro hrace fotbalu
nezbytnd, aby se zvySovala jejich sportovni vykonnost. MUzZeme fict, Ze regenerace ma
ve fotbale stejnou dulezitost jako samotné zatizeni pohybového apardtu a
v tréninkovém pldnu ma nezastupitelnou roli. Regenerace by se neméla zUzit pouze na
biologickou oblast, nebot velice podstatnou soucasti je také regenerace psychiky (Votik
& Zalabak, 2007).

’

Do regenerace sil zahrnujeme vSechny Cd¢innosti, jez sméfuji k plnému a
okamzitému zotaveni veskerych télesnych a dusevnich procestll, jimiz se posunula
klidova rovnovaha do urcitého stupné unavy disledkem néjaké predchozi cinnosti.

Cely proces regenerace sil je velice rozsahly a zaujima podstatnou soucdst naseho
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Zivota. Nemélo by dochdzet k soustfedéni regenerace pouze do obdobi po skonceni

Ve

zatéZze. Regenerace by se méla prolinat trvale nasi ¢innosti. Pro kvalitni vykony ve
vSech sportovnich odvétvich je nutné zajistit cely komplex podminek, na nichZ pfimo
nebo nepfimo zavisi kvalitni a Uspésna priprava. Regenerace sestava ze slozek, z nichz
nékteré jsou velmi vyznamné a jiné takovou pozornost nezasluhuji. Pro dosahovani
vynikajicich az vrcholnych vykonU je potfeba nepodcenit ani jednu dil¢i soucast (Jirka,
1990).

U Clovéka, ktery béiné nesportuje, Zije v normalnim rytmu a dennim rezimu,
predpokldaddme dostatek prostoru a ¢asu pro pasivni i aktivni regeneraci. Zcela odlisny
pristup vSak vyZaduje organismus sportovce, aby bylo dosazeno maximalnich vykona.
Odlisnost pfistupu u nesportujicich lidi a sportovcl spociva predevsim vtom, Ze
tréninkovy nebo zavodni vykon sportovcl Casto balancuje na hrané metabolickych i
psychickych moznosti. Proto je nutny dikladny a peclivy pfistup k otdzkam regenerace
sil v kvantité a kvalité komplexni pfipravy. Neni mozné zvySovat kvantitu tréninkové
pfipravy neomezené, nebot je omezena ¢asem a Unosnosti miry télesné zatéze pro
kazdého jednotlivce. Faktor ¢asu je mozné castecné rozsitit tim, ze zkratime dobu mezi
jednotlivymi tréninkovymi jednotkami a potfebnou kvantitu zvySime odpovidajici
Ucelnou zménou kvality zatéze. Aby mohla byt uplatnéna tato mozZnost je nutnosti
dokonala a ucelna komplexni regenerace. Diky tomu se pak mUze zkratit doba trvani
nejnutnéjsiho zotaveni, aby dalsi tréninkova jednotka byla Ucelna a vedla ke zvyseni
vykonnosti sportovce (Havlickova et al., 2003).

Soucasné zkuSenosti a odborné nazory fikaji, Ze dlslednym pouzitim vhodnych
regeneracnich prostredkll je mozné zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15 %.
Diraz se klade na to, Ze vysokd vykonnost jesté neni zarukou dosazeni vysokého
vykonu. Tyto dva pojmy maji zcela odliSny vyznam. Vykon je charakterizovan
vykonanou praci ve vztahu k ¢asu, kdeZzto vykonnost jako schopnost podavat vykon
v urcCité specifické cinnosti. S vykonnosti ve velké mife souvisi zdatnost, kterou
mulzZeme popsat jako souhrn prostredkd k optimalni reakci na zménu prostredi a
podminek. Komplexni regenerace ovliviiuje vSechny tyto slozky a ma pozitivni vliv na
zdatnost, vykonnost i dosazeny vykon. Spravné provedeni regenerace ma podstatny

vliv nejen na vykon, ale i na vlastnosti psychické, techniku pohybu, dokonalost

dynamickych stereotypUl, na kvalitu, na celkovy zdravotni stav a v dalsi radé také na
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Uroven motivace. Z tohoto divodu by méla byt regenerace sil brana jako neoddélitelnd
soucdst tréninkového planu. Proto je dllezité, aby kazdy trenér zarazoval regeneraci
do své pripravy, vénoval ji patficnou pozornost a vyZzadoval ji od svych svérencl (Jirka,
1990).

Dulezitou roli je vkomplexni regeneraci problém adaptace. Adaptovani
sportovce na maximalni télesnou zatéz je zdkladem kazdého tréninku. Tehdy jde o
pozitivni jev, avsak pfi opakovani stejného podnétu, jenz je provadén v pravidelnych
intervalech stejnou intenzitou, dojde k adaptaci a reakce organismu na tento podnét
se postupné snizuji. TudiZz usuzujeme, Ze tento vliv se uplatiiuje predevsim pfi delSim
pouzivani stejné metodiky nebo stejnych regeneracnich procedur. Dochdzi tak

k rapidnimu sniZeni uéinnosti pouzivané metody (Jirka, 1990).

2.5.3 Regeneracni prostredky

Jirka (1990) déli regeneracni prostiedky do ¢tyt zakladnich skupin:
- Pedagogické prostredky.
- Psychologické prostredky.
- Biologické prostredky:

- Racionalni vyZiva, v€etné hydratace a mineralizace.

- Prostredky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem.

- Farmakologické prostredky.

Regenerace je ucelenym déjem a vSechny prostifedky se proto v regeneraénim
procesu prolinaji a dopliuji. ZkuSenosti a schopnosti trenéra ovliviuji to, zda dokaze
pro daného sportovce pouzit nejefektivnéjsi a nejvhodnéjsi zplsob konkrétniho
regeneracniho prostiedku (Jirka, 1990).

Podle Votika (2003) nastupuje regenerace sil po skonceni tréninku nebo utkani. A
je uunaveného hrace kopané normdlnim biologickym procesem. Zotaveni a navrat
organismu k pavodnim funkénim hodnotam je vSak pomalejsi, coZ je pro soucasny
fotbal nevyhovujici. Pokud jsou regeneraéni prostiedky spravné aplikovany, mohou
zkratit dobu potrfebnou k zotaveni a umozni hraéi absolvovani dalsiho tréninku ¢i

utkani s obnovenou funkéni kapacitou v plném rozsahu.

28



Pedagogické prostiedky

Pro vsechny sportovni aktivity jsou pedagogické prostfedky vychozim
predpokladem, nebot zahrnuji zakladni didakticka pravidla. Podstatna je hlavné stavba
tréninkovych cykll, spravné stfidani fyzické aktivity a odpocinku, vSestrannost,
individualizace tréninku. Mezi tyto prostfedky regenerace se také zarazuje vychova
hrace ke spravnému rezimu dne a optimalni vyZivé (Pavlovd, 1998).

Aby byla zvolena spravna tréninkovd metodika, mél by pedagog zhodnotit
genetické predpoklady jedince, celkovy zdravotni stav a fadu dalSich faktor(. Tyto
informace jsou zakladem pro model dlouhodobé pfipravy, ktery zpracuje trenér.
Takovy model by mél odpovidat idealnimu vzoru tréninkového planu a zaroven byt
flexibilni, nebot realizace tréninku muze byt rlznym zplsobem odchylna.

Na zatizeni vtréninku i na motorické uceni reaguje kazdy sportovec rlzné.
Z tohoto dlvodu je velmi podstatnd individualizace a variabilita tréninku. Podle tohoto
kritéria délime sportovce do C¢tyf zakladnich typl, z nichz kazdy vyzaduje odlisny
pfistup i prostfedky regenerace. PFfi spravné volbé tohoto typu je mozné podstatné
zmensit reakci na tréninkovou zatéz a zkratit dobu zotaveni. PfedevsSim zkuSenosti
trenéra vedou ktomu, zda spravné zhodnoti hrace a zvoli odpovidajici individudlni

pfistup (Jirka, 1990).

Cty¥i zakladni skupiny pro tyto Gcely tedy jsou (Jirka, 1990):

- Pozorovaci typ (u€eni napodobou) — nejdfive potfebuje ukdzat presné
technické provedeni pohybu a herni situace. Nasleduje snaha identického
provedeni, kterd ne vidy je pro sportovce splnitelnd. Ddvodem muizZe byt
napriklad to, Ze se jeho antropomotorické parametry neslucuji s pfesnym
provedenim daného pohybu. Sportovec tohoto typu si nedokaze pohyb upravit.
Jako nejvhodnéjsi prostfedky volime vodni procedury, masazie a regeneraci
pohybem.

- UvaZujici typ (instrukéni uceni) — pfi uceni nového pohybu je nejdllezitéjsi
slovni vyklad, kterym jsou presné popsany jednotlivé situace. Tento typ

sportovce neni schopen pfesné zkopirovat pohyb na zdkladé naroéné ukdazky a
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dovede si sam urcit zpUsob regenerace. Proto neni nutné povétSinou vybirat
presné regeneracni prostredky.

- Neduvérivy a zkousejici typ (zpétnovazebni uceni) — dokaze pochopit ndzornou
ukazku stejné dobre jako slovni popis. Ma potiebu si pohyb sdm vyzkouset a
zrealizovat. K nacviku pohybu tento typ potrebuje vice ¢asu. Pokud se mu c¢asu
dostane, dosahuje velmi dobrych vysledkd. V kolektivu byva vadci osobnost a
uplatiiuje se nejvice v kolektivnich hrach, nebot se dokaze dobfe orientovat i ve
zménénych podminkach. Neni pro ného problém se orientovat v regeneracnich
prostifedcich a vybrat si tak pro sebe optimalni variantu.

- Citovy tip — pohybové dovednosti dovede snadno a rychle prebrat a dokaze je
rychle reprodukovat. Tento typ sportovce se snaZi o co nejvétsi pohybovou
dokonalost, ale na ndrocny télesny vykon uz se tolik nesoustredi. Pfi regeneraci
je nejdllezitéjsi vénovat pozornost predevsim psychologickym regeneracnim
prostredkiim, protoze tento typ sportovce ma casté vykyvy nalad a vétsi
emocionalni labilitu (Jirka, 1990).

Trenér mizZe také ovliviiovat vykonnost sportovcl ¢innostmi, jako jsou napfiklad
kvalitni pldnovani a fizeni sportovni pfipravy, volba metodik trénink( a zatizeni, dale
vybér prostredi, podminek a prostfedkl a v neposledni fadé také pozitivné ovliviovat
mezilidské vztahy jak mezi trenérem a sportovci, tak také mezi sportovci navzajem

(Bernacikova et al., 2017).

Psychologické prostiedky

Psychickou regeneraci mizeme oznacit obnovu mentalnich sil (Bernacikova et al.,
2017).

Fyzické zatiZzeni neni jedinou soucasti zavodniho i tréninkového sportovniho
vykonu. Podstatné je ovlivnéna také psychika sportovce, nebot je vytvaren velky tlak
z vnéjsiho i vnitfniho prostfedi. Tento tlak pochdzi z pozadavk( na senzomotorické
schopnosti a vlastnosti charakterové. Psychicky tlak mlzZe pozitivné ovliviiovat
zlepSovani vykonnosti do jisté miry, avSak psychickd odolnost sportovce neni
neomezena. Pokud dojde knahromadéni vice neprekonatelnych nebo obtizné

prekonatelnych prekazek muize dojit k psychickému pretizeni a frustraci.
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Vymezeni psychickych prostfedkd neni jednoduché, protoZze kaidy sport a
sportovni situace ma sva specifika. Podstatna je schopnost sportovce na dané situace
reagovat (Jirka, 1990).

Dle zkuSenosti z praxe je potiebné se vénovat predevsim témto problémim:
- péci o odpovidajici psychické a emocni napéti,
- vyuziti kladného vlivu prostredi,
- Ucelnému hospodareni s casem,
- péci o dusevni rovnovahu a zvySovani frustracni tolerance,
- zvySovani psychické odolnosti,
- cilené snaze o redukci vnitinich konflikt(,
- trvalé aktivni péci o upevinovani mezilidskych vztah( v kolektivu,
- snaze o prevenci depresivniho syndromu,
- vyuzivanim kladného vlivu hudby,
- vychové k uméni relaxovat s vyuzitim autoregulacnich cviéeni,

- vhodnému vyuzivani sugesce a autosugesce (Jirka, 1990, s. 50).

U kazdého sportovce se odlisuje psychicka i emocni stranka. Do jisté miry toto
ovliviiuje druh sportu. Podstatné je navozeni spravné miry psychického a emocniho
napéti. Samozrejmosti je odliSnost miry napéti napfiklad u sprintera a u vytrvalce. Pro
sprintera je potfebna uréita vybusSnost a rychlost reakce, zatimco vytrvalec musi
naopak disponovat klidem, vnitini rovnovahou a rozvahou. Vykon sportovce a rychlost
regenerace ovliviiuje spravna mira emocniho a psychického napéti.

Psychologické prostfedky by nemély byt v regeneraci opomijeny, nebot nejsou o
psychologického plsobeni na sportovce, prestoZze se tréninkového procesu muze
Ucastnit psycholog. Tato dulezitost trenéra pred psychologem je dana predevsim
uzkym kontaktem se sportovcem. Trenér miZe ovliviovat a pfizplsobovat celou
sportovni pripravu momentalni situaci a stavu jedince v tréninku (Jirka, 1990).

Mezi metody psychologické regenerace patfi napriklad kontrola kognitivnich
procesd, tedy kam a jak zaméfrujeme nasi pozornost, o ¢em premyslime pfi feseni
zatéZovych situaci, kdy toto ndsledné ovliviuje, kolik energie pfi zvladani takové

zatéZzové situace vydame. Dale mGzeme hovofit o regulaci emoci, tedy o emocnich
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prozitcich. Podle toho, jaka je polarita, délka trvani a intenzita emoci, se mlze odvijet i
podany vykon a ndasledna regenerace. Zdrava motivace, tedy vse, co dodava energii
nasemu jednani a pfiméfena sebedlvéra, tedy kladny postoj sam k sobé, své
vykonnosti a moZnostem, jsou dalsi moiné metody psychologické regenerace

(Bernacikova et al., 2017).

Biologické prostiedky
Biologické (biologicko-lékarské) prostiredky se déli na dvé podskupiny:

- Prostfedky fyzikdlni balneologické a regenerace pohybem (Hoskova et al.,
2010, 5.79):
- masaze,
- tepelné procedury,
- vodni procedury,
- elektroprocedury,
- svételné procedury,
- kompenzacni cviceni.

- Vyiiva, rehydratace, remineralizace.

Fyzikdlni  prostfedky regenerace, konkrétné fyzikdlni terapie vyuZiva
k terapeutickému efektu fyzikdlni podnéty. Rozdélujeme ji na mechanoterapii,
fototerapii, termoterapii, elektroterapii, magnetoterapii, hydroterapii a zarazujeme
sem i terapii kombinovanou (Bernacikova et al., 2017).

Pohybové prostifedky regenerace jsou povazovany za nejpfrirozenéjsi prostiedek
pro obnovu sil, které maji za cil odstranéni Unavy. Patfi mezi né kompenzaéni
(vyrovnavaci) cviceni, kterd jsou zamérena na upravu funkénich poruch pohybovych
aparatu. Dale mezi pohybové prostiedky patfi vyrovnavaci prostfedky, jako uvolfiovaci,
protahovaci, posilovaci, dechova, relaxacni a balancéni cvi¢eni. Mezi pohybové

prostiredky také radime doplnkovy sport (Bernacikova et al., 2017).
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Masdze

Jednim z nejstarsich |éCebnych prostfedkl je masaz. Jiz v pravéku lidé védéli, ze
pfi hnéteni nebo treni postizenych mist dochazi ke zmirnéni nebo odstranéni bolesti.
Nejprve byly masdze velmi primitivni. AZ postupem casu a shiranim zkuSenosti doslo
k jejich zdokonalovani (Kvapilik, 1995).

Masaz se vyuziva k IéCeni a doléCovani nékterych pourazovych nebo chorobnych
stavll. Ddle se uplatiuji pro své pfiznivé ucinky k upeviiovani a regeneraci télesného a
dusevniho zdravi. Masaze také napomahaji celkovému posileni organismu po fyzické i
psychické namaze (HoSkova et al., 2010).

Neni pochyb, Ze masaze maji kladny vliv na lidsky organismus, pfiznivé ptsobi na
zotavovani organismu po sportovnim vykonu, po nemoci ¢i Urazu. Masaz také
napomaha zlepsit kloubni i svalovou ¢innost.

Masdze dle jejich ucinkl Ize rozdélit do tfi skupin a to na mechanické,
biochemické a reflexni. Tyto ucinky pUsobi na organismus vidy komplexné.
Mechanicky Ucinek masdie md za nasledek prekrveni az zarudnuti klzZe, jez vznikd
zlepSenim prokrveni pokozky, a také zlepSeni vyzivy koznich bunék. Podstatné je, aby
masaz byla provadéna pouze na zdravé, Cisté a neporusené kizi. Prokrvenim klze, ke
kterému dochdzi pfi masazi, se usnadniuje odtok Skodlivych zplodin z téla a tim se tak
urychluje proces regenerace (Kvapilik, 1995).

Podstata reflexnich Ucink( masazi spociva v ovliviiovani vzdalenych oblasti od
masirovaného mista, coz je zpusobeno vlivem odstredivé drahy reflexniho oblouku.

.r

RGzné druhy masazi maji uklidiujici ¢i drazdivé ucinky a maji vliv na nervovou
soustavu. Z tohoto dlvodu je vhodné volit druh masaze s pfihlédnutim k typu nervové
soustavy masirovaného.

Pod biochemickymi Gcinky masazi si miZeme predstavit celkové zlepseni
metabolismu vlivem zlepseni prokrveni pokozky a rozsifeni kapildr, coz ma za nasledek
zCervendni a zahrati téla. Mnoho rozdilnych faktor( ovliviiuje ucinky masdazi. Prvnim
z nich je zvoleni vhodné masaze, dale pak volba masérskych hmatd, jejich smér,
intenzita a v neposledni fadé samotné provedeni masérem. Neopomenutelny vliv na

ucinky ma také prostredi, ve kterém se masaz provadi, momentalni stav masirovaného

a maséra a dalsi faktory (Kvapilik, 1995).
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Dalsi déleni masazi mize byt podle zaméreni a ucinkd. Jako 1é¢ebna procedura
provadéna na lékarské doporuéeni je masai lécebnd a rehabilitaéni. U¢elem tohoto
typu masazi je dolécovani posttraumatickych a pooperacnich stavl nebo k lécbé
nékterych onemocnéni. MasdZe vtomto pfipadé provadi kvalifikovani pracovnici
zdravotnickych a rehabilitacnich zafizeni. Dale mGzeme zminit masaz kosmetickou ci
rekreacni. Posledni druh, ktery hraje nejpodstatnéjsi roli v regeneraci sportovcl, je

masaz sportovni (Hoskova et al., 2010).

Sportovni masdze

Tento typ masaze vyuzivaji predevsim sportovci, ale stejné mlze byt prospésna i
pro nesportujici jedince pro zrychlené odstranéni Unavy po fyzickém i psychickém usili.
Podle aplikace v rliznych fazich sportovniho zatizeni se masaze dale déli na dalsi druhy.
Masdz pripravnd se vyuziva pro dosahovani lepsich sportovnich vykonu a celkovému
posileni organismu. Tento typ masaze je dilezZity zejména pfi vétsi tréninkové zatézi
nebo pred dllezitymi zavody. Lze se pfi ni zaméfit jen na urcité casti téla nebo
komplexné na celé télo (Kvapilik, 1995).

Masaz pohotovostni jako soucast predsportovni pripravy je charakteristicka
kratkym trvanim a Gcelem pfipravit svaly na budouci zatéZz. Dle aktudlniho stavu
masirovaného se voli forma masaze. Masaz uklidiujici pro neklidné a netrpélivé
sportovce je mnohem vhodnéjsi nez drazdiva, kterd se voli pro sportovce utlumené
pred vykonem. Uklidnujici masaz je jemnéjsi, pomalejSi a snizuje svalové napéti.
Drazdiva forma masaze je potom tvrdsi a rychlej$i. Ukolem pohotovostni masaze je
zlepSeni prokrveni a prohrati organismu (Kvapilik, 1995).

Nejvétsi uplatnéni po sportovnim vykonu ma masaz odstrafujici unavu, ktera
slouzi k urychleni regenerace a odplaveni Unavovych latek ze svald. ldealni ¢as pro
provedeni této masaze neni ihned, ale az 3 - 6 hodin po vykonu a déle. Tento ¢asovy
interval zavisi na intenzité sportovniho vykonu a Unavé sportovce. Svym charakterem
se rfadi mezi uklidnujici masaze. Efektivitu lze podpofit prohiatim ve sprse nebo sauné
jesté pred masazi (Kvapilik, 1995).

Masaz v prestavce mezi sportovnimi vykony slouzi k uvolnéni celkového napéti a
svalll v polo¢ase utkdni nebo mezi jednotlivymi disciplinami. Tato masaz sestdva

s 7

z kombinace masaze pohotovostni a masaze odstranujici Unavu. Zkuseny masér by mél
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byt schopen spravné zvolit pomér mezi témito dvéma masazemi a odhadnout
vhodnost pohotovostni masdaze uklidiujici ¢i drazdivé (Kvapilik, 1995).

Do této skupiny masazi se jesté fadi masaz sportovné lé¢ebna, kterd se pouziva
k doléceni sportovnich uraz(, zlepSeni pourazovych stavl a urychleni hojeni. Pro svij

|éCebny charakter by méla byt vidy predepsana lékafem (Kvapilik, 1995).

Tepelné procedury
U téchto procedur je hlavnim Ccinitelem teplota, kterd ma pfiznivé ucinky na

lidsky organismus. Mezi tyto regeneracni metody patfi (Hoskova et al., 2010, s.96):

- aplikace peloidu (raseliny, bahna),

- aplikace parafinu (zdbaly, obklady),

- solux, infrasauny (IR zafizeni),

- dyatermie — elektrolécebna procedura,
- sauna, parni lazen,

- negativni teplo (poldrium) — pUsobeni chladu.

Do komplexu tepelnych procedur zatazujeme také vodni procedury (Hoskova et
al., 2010).

Do oblasti termoterapie zahrnujeme procedury pozitivni, tedy ohfivani a
procedury negativni, tedy ochlazovani. Dale miZeme uvést procedury kontrastni, které
zahrnuji stfidani ohtivani a ochlazovani. Tyto procedury jsou aplikovatelné jak lokalné,

tak i celotélové (Bernacikova et al., 2017).

Aplikace peloidi

Peloidy jako pozitivni termoterapie jsou pfirodni latkou, ktera je smési
organickych a anorganickych latek, které jsou v riznych pomérech. Jsou rozdéleny do
dvou skupin a to bahna a humolity. Bahnem je rozuména anorganicka hmota s pfimési
odumrelych fas a planktonu. Humolity jsou smési organickych latek, ve kterych je podil
alespon 30 % humusovych substanci. Jedna se napfiklad o slatiny, vznikajici pfedevsim

tlenim rakosu a trav a raseliny, ktera vznika tlenim raseliniku. Peloidy jsou aplikovany
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jako celkova koupel, kdy jsou peloidy smichany s vodou nebo jako obklady, ¢i roztirani
na urcitou cast téla. Peloidy maji protizdanétlivy a analgeticky efekt a pfi svych

tepelnych ucincich prohfivaji organismus do hloubky (www.wikiskripta.eu).

Aplikace parafinu

Parafin je dalSim zastupcem pozitivni termoterapie, jedna se o krystalickou smés
bilé barvy, ktera se ziskava krystalizacnim odparafinovdnim ropy nebo dehtu
z hnédého uhli. M3 vynikajici schopnost zadrzovat teplo a je obohacen o vitamin E. Je
aplikovdn dvéma zplsoby a to jako parafinovy obklad a parafinova lazen. Mlize se
pouzivat regeneraéné napfiklad jako predehiati pred naslednou masazi

(www.rehabilitace-melnik.cz).

Svételné procedury
Svételné procedury spocivaji na vyuzivani ucinku optického zareni riznych
vinovych délek. Toto zareni se rozdéluje na (Hoskova et al., 2010):
- infracervené zareni,
- viditelné svétlo,

- ultrafialové zareni.

InfraCervené zareni

Tohoto zareni se pouziva jen k tepelnému prohrati tkani. Infracervené zareni
aplikujeme bud' lokdlné (solux) nebo na celé télo (infrasauna). Dochazi k zarudnuti
pokozky, které je spojeno s prokrvenim tkani. Dale se uvolfuji svalové spasmy a

celkové se zklidriuje organismus (HoSkova et al., 2010).

Viditelné svétlo

Na lidsky organismus ma svétlo a s nim spojené vnimani barev pozitivni Gcinky.
Dostatecné plsobeni svétla priznivé ovliviiuje psychiku ¢lovéka a naopak nedostatek
svétla prindsi prokazatelné negativni dasledky. Z tohoto divodu viditelné svétlo

vyznamneé pusobi pfi regeneraci sportovce (HosSkova et al., 2010).
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Ultrafialové zareni

Ultrafialovému zafeni, jenz dopada na Zemi, jsou vystaveny vSechny organismy.
Nejvyraznéji se vliv tohoto zareni projevuje na pokoZce a ocich. Pozitivnimi Gcinky UV
zareni jsou produkce vitaminu D, vyvolani pocitu dusevni pohody a relaxace po pobytu
ve venkovnim prostfedi. Nadmérné plsobeni UV zareni s sebou nese i negativni vlivy
na pokozku a ocCi v podobé zhoubnych koZnich nadord a poskozeni zraku. Umélym
zdrojem ultrafialového zareni je solarium nebo bioptronovd lampa (Hoskova et al.,

2010).

Elektroprocedury

Tyto procedury spocivaji ve vyuZiti plsobeni riznych forem elektrické energie a
jejich ucinkG na lidsky organismus. Podle typu frekvence elektrického proudu je
rozdélujeme na galvanizaci, jeZz vyuZiva stejnosmérného proudu ke zlepSeni prokrveni
kGize a svalt. Dale na diatermii, kterda plsobi do hloubky tkani vlivem plsobenim
stfidavého vysokofrekvenéniho proudu a tim ovliviiuje mistni metabolismus, zlepsuje
elasticitu pokozky a sniZzuje bolestivost. Elektrostimulace ovliviiuje oslabené svaly a
napomahd k jejich posileni plsobenim impulzi stejnosmérného nizkofrekvencéniho

proudu (HosSkova et al., 2010).

Saunovani

Saunovani je specifickd procedura spocivajici v prehfati organismu v relativné
suchém, horkém prostfedi a naslednym rychlym ochlazenim. Ochlazeni se provadi
chladnou vodou, snéhem nebo pouze pobytem na studeném vzduchu. Samotnému
saunovani by méla predchazet sprcha a peclivé osuseni, aby nedochazelo ke zvySovani
vlhkosti v prohfivarné. Pro regeneracni Ucely je povaZovana za idealni teplotu
v prohfivaci mistnosti 80 az 100°C pfi relativni vihkosti 5 %. Délka saunovani je
individualni, ale obecné je doporucovdno pobyvat v prohfivaci mistnosti okolo 10
minut. Jako nejefektivnéjsi zplsob zchlazeni pfi regeneraci je skok do bazénku se

studenou vodou, kterd ma teplotu 8 az 12°C. Proces prohfivani a zchlazeni se zpravidla
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2-3x opakuje. Pfiznivy vliv ma saunovani na latkovou vyménu, snizovani svalového
tonusu a celkovou psychickou a fyzickou relaxaci (Kvapilik, 1995).

Hypertermie pomaha pfi rozkladani zanétlivych infiltratl, edém( a vypotkl
cestou zvysSeni intenzity transportu latek nutnému ke sniZovani edémui (napf. u
chronickych zanétt) (Bernacikova et al., 2017, s.157).

Hypertermie také pfispiva k regeneraci a adaptaci tkani a to cestou hypertermni

stimulace zvysSeni hladiny rlistovych hormon( (Bernacikova et al., 2017).

Vodni procedury

Vodni procedury maji komplexnéjsi a rychlejsi ucinky nez jiné metody.
Nejvyznamnéjsim Cinitelem je teplo, ale dale se u téchto procedur vyuziva také tlaku
vody, teplotnich zmén, proudéni vody, mineralnich latek ve vodé obsaZzenych nebo
prisad do koupeli. Mezi vodni procedury fadime otéry, zabaly, obklady, sprchy, sSlapaci
koupele, perlickové koupele, regeneracni bazén, skotské striky (Kvapilik, 1995).

Mezi nejcastéjSi formy vodnich procedur patfi koupele, kdy se zpravidla
setkdvame s vodnimi koupelemi o teplotach 36 az 43°C. Do vodnich koupeli se mohou
pouzivat specifické pfisady, jako kyslikové, sirné, jédové nebo solné. V poslednich
letech jsou zafazovany i dalsi formy regenerace, jako napfiklad negativni vodni
proceduru a to chladovou imerzi (vnofeni), o které se v oborné literature hovofi jako o
cold water immersion. Tato forma se doporucuje zaradit do 30 minut od skonceni
pohybové aktivity. Doporucuje se chladnéjsi voda nez je 15°C a celkova délka koupele
by se méla pohybovat mezi 15 az 20 minutami. Pfipadné je mozné ji rozdélit do
nékolika blok po 1 aZ 1,5 minut&. U&inek vztlaku mimo jiné také redukuje gravitaéni

silu a tim je ovlivnéno celkové uvolnéni pohybového aparatu (Bernacikova et al., 2017).

Poldrium

Poldrium (kryoterapie) je celotélova chladova terapie. Jednd se o moderni
mrazici zafizeni, které slouzi ke kratkodobym pobytlim osob v rozmezi 2 — 4 minut. Je
zde absolutné suché prostredi a teplota je zde udrzovana od -110°C do -130°C. Nékdy

je uvadéno i -180°C. Terapie je vhodna mimo rliznd onemocnéni a zanéty pti adaptaci
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na zvysenou zatéz, na zvySeni télesné kondice a odolnosti organizmu
(www.kryocentrum.cz).

Pfed samotnym vstupem do hlavni komory se vstupuje do tzv. predkomory, ve
které je teplota od -20°C do -50°C a po opusténi hlavni komory jsou provadény rGzné
pohybové aktivity po dobu kolem 30 minut. Jedna se napfiklad o aktivity na béZzeckém

nebo cyklistickém trenazZeru (Bernacikova et al., 2017).

Kompenzacni cviceni

Soucasti regenerace pohybem jsou kompenzacni cvi¢eni, které fadime do
prostfedkd biologicko-lékarskych. Jsou otevienym souborem cvieni zamérenych na
Upravu funkénich poruch pohybového aparatu a jejich cilem je zlepSeni funkénosti

pohybového aparatu (Bernacikova et al., 2017).

Zasady provadéni kompenzacnich cvi¢eni (Bernacikova et al., 2017):

- Presné provadéni cviceni, kdy zamérem je puUsobeni na slozku periferni, a
soucasné na slozku centrdlni, ¢imZ se nahrazuji a pozitivné ovliviuji chybné
programy.

- Cviceni provadét pomalu, koordinovat s dechem a s fizenymi pohyby.

- Dodrzovat poradi cvi¢eni, kdy se nejprve uvolfuji ztuhlé klouby, svalovy tonus a
poté se protahuji zkracené svaly. Nakonec se posiluji ochablé svaly pfi jejich
spravném zapojovani do hybnych stereotyp.

- Vybér cvikl volit na zakladé vysledk( diagnostiky funkce pohybového aparatu a
kineziologické analyzy pohybu pfi jednostranné nadmérné fyzické zatézi.

- Postup volit vzdy od nejjednodussich po slozitéjsi cvi¢eni, nejprve bez nacini
s vyuzitim vahy vlastniho téla a aZ poté zapojovat vhodné nacini.

- Dodrzovani zaujeti vychozich poloh a pribéhu pohybu s respektovanim funkéni
anatomie.

- Cviceni provadét pravidelné s dostateé¢nou intenzitou a frekvenci.
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Kompenzacnimi cvi¢enimi se tedy puUsobi na organizmus ve tfech rovinach, a to
v roviné periferni, kterd zahrnuje svaly a klouby, roviné fyziologické ovliviujici funkce
organl a jejich fizeni a roviné psychické (Bernacikova et al., 2017).

Nesprdvné vedeny trénink mulzZe ohrozit vyvoj mladého organismu. Riziko
ohroZeni muze byt snizeno, pokud bude kladen dliraz na sprdvnou proporcionalitu a
posloupnost pohybovych cinnosti, jenz by mély byt zejména u déti smérovany
k vyvdZzenému a vSestrannému pohybovému rozvoji a zdokonaleni hernich dovednosti.
Jako prevence nebo odstrafiovani pripadné vzniklych ndsledk(i, nevyvdzeného
zatéZovani slouZi cviCeni oznaCované svym zaméfenim za vyrovndvaci neboli
kompenzacni. V nékterych pripadech si pod timto pojmem samotni trenéfi predstavi
pouze protahovaci cvi¢eni — strecink, ale neni tomu tak. Kompenzacni cviceni kromé jiz
zminéného strecinku zahrnuje jesté uvolfiovaci (mobilizaéni) cviceni a cilené posilovaci
cvi¢eni. Pro vyrovnavaci cviceni je proto potfeba dostatku ¢asu. Momentalni praxe
vSak znadi, Ze se timto cviCenim trenéfi vénuji v nedostatecné mife a tim se
v budoucnu u mladého hrace fotbalu negativné ovlivni vyvoj a vykonnostni rlst (Votik,
2003).

7 7 v o

Pti nedostatecné péci o pohybovy systém mlzZe u hraca kopané dochazet ke
svalovym dysbalancim. Pfic¢iny vzniku téchto dysbalanci se nachazi v nedostatecném
zatézovani (hypokinezi), pretizeni nebo asymetrickém zatézovani bez dostatecnych
kompenzacnich cvi¢eni. U fotbalistli se i v obdobi plného zdravi objevuji skupiny
zkracenych sval(. Z tohoto ddvodu je dllezité klast diiraz na provadéni kompenzacnich
cvieni, nebot v opacném pripadé mlze mit svalovd dysbalance za nasledek rGzné
odchylky spojené az se vzhledovymi zménami stavby téla (Havlickova et al., 2003).

Svalové dysbalance mohou vést k fadé zavainych poruch. Castymi jevy jsou
nerovnomérné zatizeni v kloubech, nefyziologické zatizeni Slach, svall, kloubnich
pouzder a kosti. Nejprve jde o drobné zmény, které se postupem c¢asu méni
v degenerativni, prakticky nelécitelné. K prohlubovani svalovych dysbalanci dochazi i
presto, Ze se je mlzeme snaZit upravit. Nejprve ireverzibilni funkéni zmény smérujici
jen kreflexnim zménam v pohybovém vzorci, postupné vsak dochdzi vlivem
morfologickych zmén ke zvySeni tonu, ischemizaci svalu a kvazivové degeneraci.

Asymetrickym tahem v kloubu dochazi postupem casu k automatické prestavbé kloubu

a ke kvalitativnim zménam Slach a vaz(, pficemz se Castéji objevuji mikrotraumata,
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nejriznéjSi entezopatie a nevratné zmény v podobé artréz. Mnoho bolestivych
problémd zplsobi nedostatecna péce o zkrdcené a oslabené svalové skupiny.
Bolestivost mlZe byt pocitovana i jindy neZ jen v misté zkraceni (Bursovd, Votik &

Zalabak, 2005).

VyZiva, hydratace, mineralizace

Obecné lze fici, ze kvalitni vyZiva ma podil na zvysujici se vykonnosti a zejména
profesionalni sportovci by méli mit na paméti, Ze to, co sni a vypiji po ndrocném vydeji
energie, ovlivni rychlost jejich regenerace (Clarkova, 2004).

Spravné stravovani je samozirejmé dulezité i pred vykonem a v neposledni radé
také béhem samotného vykonu.

Pokud se jedna o kondicni sportovce, ktefi trénuji trikrdt az Ctyrikrat tydné,
nemusi se na problémy vyzivy pro urychleni regenerace néjak soustredit, protoZze maji
dostatecny Casovy prostor pro zotaveni. Spravnou regeneracni vyzivou by se ale méli
vaziné zabyvat profesiondlni sportovci, ktefi trénuji i vicekrat denné (Clarkova, 2004).

Pro uspéch sportovce jsou dulezité tfi zakladni oblasti a to trénink, regenerace a
v neposledni fadé také vyZiva. Obecné lze spravné zvolenou stravu ve sportu hodnotit
z pohledu kvalitativniho a kvantitativniho. Z kvalitativniho kritéria je treba dbat
zejména na spravnou skladbu potravin, a pokud se jedna o kvantitativni charakter, jsou
zde uréeny Referencni hodnoty potravin a doporuceni pro pfijem Zivin, které se ale u
sportovcd musi individualizovat s ohledem na druh sportovniho odvétvi, miru
tréninkového zatizeni, vék a podobné (Bernacikova et al., 2017).

Srozvojem Unavy a poklesem vykonu souvisi zakladni nutriéni faktory, jako
napriklad vyCerpani energetickych rezerv v aktivnim svalu, hypoglykémie nebo
dehydratace. K feSeni téchto negativnich faktor(i pomaha pfijem potrav a také pitny
rezim. Béhem kratkodobé vytrvalostni aktivity, v délce do jedné hodiny, pfijimame
vétsinu energie ve formé tekutin. Pfi delSim zatiZeni je jiz potfeba spravné kombinovat
tekutiny, pevnou stravu, dopliky stravy a gely a to vidy s ohledem na rozdilnou
charakteristiku sportovnich disciplin (Bernacikova et al., 2017).

V odborné literatufe jsou popisovana pravidla pro vyzivu pred zatizenim, vyZivu

béhem zatizeni a také vyZivu po zatiZeni. VyZivou po zatiZzeni se budeme dale zabyvat.
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Hlavnim ukolem vyZivy po zatiZzeni je podpora regenerace. Obnova svalového
glykogenu Uzce souvisi s pfijmem sacharid(i v prvnich dvou hodindch po vykonu a
pfijem by mél byt zapocat dle moznosti ihned po zatizeni. K podpofe bilkovinné bilance
vede prijem bilkovin Zivoc¢isného plivodu a to jiz v mnozstvi kolem 10 g, kdy podani je
nejvhodnéjsi béhem prvnich tfi hodin po skonéeni zatéze, ale nejlépe ihned a jako
soucdast sacharidového jidla. Tim je podpofena proteosyntéza, tedy proces tvorby
bilkovin a adaptace na zatizeni. Dalsim dllezitym faktorem je pfijem tekutin po
zatizeni. Kompenzace ztraty tekutin je pfednostnim cilem po skonceni zatizeni a jako
optimalni se uvadi doplnéni tekutin ve vysi 120 az 150 % ztracené hmotnosti. Toto
doplInéni musi byt v ¢asné fazi od samotného skonceni zatéze do 6 hodin po zatézi.
Rehydratace se mizZe podpofit pfijmem sodiku ve stravé nebo v ndpoji a to zejména pfi

vysokych ztratach potem (Bernacikova et al., 2017).

Farmakologické prostredky

Tyto prostredky predstavuji fadu preparat(, které se pouZivaji ve sportovni praxi
k urychleni regenerace nebo zvySeni vykonnosti. Soucasné existuje velké mnoZstvi
téchto prostredkd, proto je jejich vybér dosti obtizny. Je potfeba kontrolovat moznost
toxicity a obezndmit se s jejich ucinky. Nékteré preparaty mohou obsahovat zakdzané
farmakologické latky, které se nazyvaji doping. Pouzivani téchto prostfedkd by mél
urCovat lékaf, jenZ je schopen rozhodnout o vhodnosti prepardtu a pripadné jeho
mnozstvi pro konkrétniho sportovce. Do této skupiny prostfedk( lze také zaradit
pouzivani a vyuzivani ucinkG nékterych lécivych rostlin, které nepodléha tak pfisné
kontrole (Jirka, 1990).

Dale lze hovotit o dopliicich stravy. Ty jsou fazeny mezi potraviny a nékteré
z téchto doplnik( patfi mezi tzv. ergogenni prostifedky, coz jsou latky, které primo
zvysuji vykon sportovce. Sportovci pouzivaji doplriky stravy zejména v pripadech, kdy
nejsou schopni pokryt pfijem energie nebo Zivin béznou stravou. P¥i klasifikaci doplrik(

stravy ve sportu Ize hovofit o ¢tyfech oblastech, které (Bernacikova et al., 2017):

- jsou ovérené odbornymi studiemi, jsou bezpecné a s timto tvrzenim ucinkuji

v souladu — napt. iontové napoje, sacharidové ¢i proteinové smési ve vodé
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rozpustné, sportovni tycinky a ddle také ovérené ergogenni latky jako napfiklad
kofein nebo nitraty,

- maji nedostatecné ovéreny ucinek, mohou tedy mit pozitivni vliv na vykon a
zdravi sportovce, ale toto je nutné potvrdit dalSimi vyzkumy,

- dopliky, které neudcinkuji vsouladu stvrzenim o ucincich, jejich ucinek je
neutrdlni, nékdy i vykon sniZujici — o pozitivnich Gcincich nejsou védecké

dlkazy,

- dopliky stravy s potencidlnim rizikem kontaminace dopingovymi latkami. Jsou
neucinné, rizikové az nebezpecné — obsahuji tedy latky zarfazené na seznamu
svétové antidopingové agentury, pripadné je riziko, Ze mohou byt takovymi
l[atkami kontaminované — napf. rostlinné vytazky podporujici produkci

ristového hormonu.

2.6 Periodizace tréninkového procesu

Trénink ve sportu je procesem s promyslenou kontinuitou. Cile a zaméreni
tréninku, prostfedky, metody i pfistupy nejsou nahodilé, naopak jsou sefazeny a
uplatfiovdny v razné dlouhych tréninkovych cyklech. Sportovnim cyklem je myslen
relativné ukonceny sled opakujicich se usekl tréninkového procesu s rizné dlouhou
dobou trvani. Tyto Useky mohou byt v rozmezi nékolika dn(i, mésicu i let. Délku urcuji
tréninkové cile. Kruhové opakovani tréninkovych cykli je obecnou zakonitosti
tréninku. Kazdy nasledujici tréninkovy cyklus je ¢aste¢nym opakovanim vybranych rys(
cyklu predchoziho a soucasné jej tvori nové rozvijejici se tendence v obsahu, narlstu
zatizeni apod. (Dovalil, 2008).

V trenérské praxi se nejcastéji uplatiuji celoroéni plany. V souvislosti s nasimi
klimatickymi podminkami a uspofadanim fotbalovych soutézi do cykl( podzim/jaro, se
celoro¢né tréninkovy cyklus ¢leni na Sest rzné dlouhych obdobi. Tato obdobi jsou letni
pfipravné obdobi, podzimni soutézni obdobi, zimni pfechodné obdobi, zimni ptipravné

obdobi, jarni soutézni obdobi a letni pfechodné obdobi (Votik, 2005).

43



Letni pfipravné obdobi

Toto pfipravné obdobi je krat$i nez zimni, je vice herné zaméreno a kondice se
rozviji vétsinou specifickymi prostiedky-prevazné s mi¢em. Pro tento zpusob tréninku
jsou vhodné klimatické podminky, nebot se da trénovat na pfirodnim povrchu a je

dlouho vidét. Je tady vyssi frekvence pfipravnych utkani (Votik, 2005).

Podzimni hlavni obdobi

Podzimni ¢ast hlavniho obdobi je ¢asové vymezena prvnim a poslednim
mistrovskym utkanim. VétSinou toto obdobi trvda 13 aZ 15 tydnd. Béhem néj je
nejdulezitéjsi udrzet optimalni formu celého tymu po celou dobu trvani hlavniho
obdobi. PfevaZuje intenzita tréninkové zatéze nad jejim objemem. Hlavnim ukolem
trenéra vtomto obdobi je udrZeni vysokého funkéniho stavu organismu hracd a
trénovanost spolu s vykonnostni Urovni tymu ziskané v pfipravném obdobi. DualeZitou

roli zde hraje i psychologicka ptiprava (Votik, 2005).

Zimni prechodné obdobi

V tomto obdobi, které bezprostfedné navazuje na posledni mistrovské utkani
podzimni c¢asti, je hlavnim cilem télesnd a psychickd regenerace, popftipadé
rehabilitace. Je sniZena intenzita i objem tréninkovych jednotek. Vhodné je zde volit

regeneraci aktivnim odpocinkem a dolécit pfipadna zranéni (Votik, 2005).

Zimni pripravné obdobi

Zimni pfiprava je charakteristickd zlepSenim kondi¢nich schopnosti muzZstva. Toto
pripravné obdobi je aZz dvakrat delSi neZ obdobi letni, proto je zde vétsi prostor pro
lepsi rozdéleni na specidlni rozvoj kondice a herni zatizeni. Na zacatku obdobi
prevazuje objem tréninkové zatéze nad jeji intenzitou, v pribéhu se tento trend
vyrovna a na konci pfevaZuje intenzita nad objemem. Samotnda obsahova napln zavisi
na urovni zatizeni, frekvenci tréninkovych jednotek, materidlnim a ekonomickém
zajiSténi muzstva (napf. soustfedéni). Po dobu trvani tohoto naro¢ného obdobi je
proto potreba vyuZivat odpovidajici prostfedky regenerace (sauna, masaze, vodni

procedury apod.) (Votik, 2005).
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Jarni hlavni obdobi

Casové toto obdobi vymezuje prvni a posledni zapas jarniho kola soutéie. |
v tomto hlavnim obdobi stejné jako v podzimnim je podstatné udrzet ziskany stav
trénovanosti, optimalni sportovni formu, zdokonalit technickou a taktickou stranku
hernich Cinnosti a taktiku hry celého tymu. DulezZitost zde ma tfeSeni problematiky
psychologické pripravy, protoZe toto herni obdobi, respektive jeho zavér, rozhoduje o

postupu ¢i sestupu a na hrace jsou kladeny vysoké psychické naroky (Dovalil, 2008).
Letni pfechodné obdobi

Zacind v bezprostiedni navaznosti na obdobi jarni hlavni. Obsahové je shodné se

zimnim prechodnym obdobim, ale je obvykle kratsi (Votik, 2005).
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3 Cil a ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem prace je vytvoreni prehledu regeneracnich metod a prostifedk( v ramci

ro¢niho tréninkového cyklu fotbalistl a analyza jejich vyuziti v praxi.

3.2 Ukoly prace

- rozbor odborné literatury

- provést vybér vyzkumného souboru — charakteristika
- vypracovani dotazniku

- provést dotaznikové Setfeni

- zpracovani vysledk( Setreni

3.3 Vyzkumna otazka

VOL1 - Vyuzivaji hraci fotbalu seniorské kategorie klub( SK Slavia Praha, SK Klatovy 1898

a TJ Osek 1960 regeneraci v ramci ro¢niho tréninkového planu?

VO2 - Je mezi regeneraci jednotlivych tymu rozdil?
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4 Metodologie
4.1 Pouzité metody prace

V bakalarské praci byly pouzity teoretické metody obsahové analyzy a syntézy.
Pod témito terminy si mlZeme predstavit taktické nebo myslenkové rozkladani celku
na ¢asti v pfipadé analyzy a na procesy opétovného spojovani ¢asti do jednoho celku
v pfipadé syntézy (Skalkova & Trzil, 1983).

Analyza se syntézou tvofi nedilny celek. Dochazi k vzdjemnému dopliovani a
prolindni obou postupl. Lze tedy hovofit spiSe o metodé analyticko-syntetickych
poznavacich postojli. Analyzou je myslenkové rozloZzeni zkoumaného celku na
jednotlivé ¢asti, jez se stavaji predmétem dalSiho zkoumani. Poznani dil¢ich ¢asti do
hloubky umoziuje lépe poznat celek. Pfedpokladem analyzy je uréity systém v kazdé
Casti. Analyza pak ma za cil oddélit podstatné od nepodstatného. Syntéza myslenkové
spojuje jednotlivé casti v celek. PFi syntéze lépe a do hloubky pozndvdame celek pres
sledovani vzajemnych podstatnych souvislosti mezi jednotlivymi ¢astmi. Syntézou se
odhaluji vnitfni ¢innosti (Synek et al., 2002).

Dalsi pouzitou metodou byl dotaznik. Naslouchani vyprdvéni, kladeni otazek
lidem a ziskavani jejich odpovédi tvori hlavni skupinu metod sbirani dat v empirickém
vyzkumu. Kazdd z metod muzZe byt pouZita samostatné jako je tomu u dotaznikového
Setfeni nebo dochazi k jejich kombinovani (Chrastka, 2007).

V pedagogickém vyzkumu je dotaznik vétSinou listinou s pfedem pfipravenymi a
zformulovanymi otdzkami k dané problematice, na néZ dotazovany odpovida
(Stumbauer, 1989).

Predani dotazniku respondentlim je mozné v podstaté tremi zpUsoby: rozeslanim
posStou, osobné nebo prostfednictvim dalSich osob. Téiko proveditelné, ale
nejvyhodnéjsi osobni predani dotaznikli, nebot bezprostfedné po ném nasleduje
vyplnéni respondenty a vybirani dotaznikll nazpét. Tento zplsob zadavani dotaznikl je
vyhodny prakticky stoprocentni navratnosti. Pokud jsou dotazniky anonymni a
rozesilany postou, je nutno pocitat s malou navratnosti. Z tohoto divodu je nutné
rozesilat nejméné dvojnasobek dotaznikl, neZ pozaduje rozsah vybéru. DUleZitost

uspésného dotaznikového Setreni spociva také v tom, aby méli respondenti zaruéeno,
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Ze zjisténé skutecnosti nebudou proti nim zneuZity. Z tohoto dlvodu se nejcastéji
uchylujeme kanonymnim dotaznikim, nebot kromé jiz zminéného je vétsi
pravdépodobnost ziskani pravdivéjSich udaji. Nevyhodou na druhé strané je, Ze
anonymni dotaznik muiZe svadét k neodpovédnosti pfi jeho vyplfiovani (Chrastka,

2007).

4.1.1 Konstrukce dotazniku

Do své prdace jsem zvolil nestandardizovany dotaznik. Hlavicka obsahuje divody
Setfeni spolecné s instrukcemi k vyplfiovani. Pro dotaznik bylo zvoleno dvacet otazek
do tfech tematickych okruhi. V prvnim okruhu se zjistuje zakladni charakteristika
hracd. Ve druhém okruhu jsme chtéli poukdzat na vyuzivani regenerace. Treti okruh
otazek vystihuje informace ohledné zranéni hracl. Na zacatku jsme zaradili filtracni typ
otazky ,Za jaky klub hrajete?“. Dale je dotaznik sestaven z kombinace poloZek

otevienych a uzavienych.

4.2. Charakteristika vyzkumnych skupin

Sbér informaci o charakteristice jednotlivych tymU probihal v pfipadé SK Slavia
Praha pomoci interview se zastupcem fteditele komunikace Michalem Byckem.
V pripadé SK Klatovy 1898 a TJ Osek 1860 byly informace ¢erpdny z vlastniho plsobeni

v tymech.

SK Slavia Praha (1.liga — profesiondlni droven)

Mistrovska utkani hraje toto prvoligové muiZstvo na travnaté ploSe na stadionu
v Edenu. Vedle hlavniho stadionu se nachazi nékolik dalSich tréninkovych hrist s
pfirodnim i umélym povrchem. V zimé se hraci pfipravuji na hfisti s umélym povrchem,
jinak na travnatém hfisti. Maximalné jednou za tyden se trénuje na ploSe hlavniho
stadionu. Hraci trénuji 6-7x tydné. Tréninky probihaji i dvoufazové. Béhem ptipravného

obdobi jsou dvoufazové tréninky témér obden. V hlavni sezéné se hraji zapasy 1x
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tydné, v pfipravné casti sezony 2-3x za tyden. Béhem pfripravné ¢asti hraci absolvuji
dvé soustfedéni. V roce 2016 probéhlo jarni soustfedéni ve Spanélské Marbelle.

Hraci maji vyhrazen den na regeneraci a regeneruji i mimo tento den. V aredlu
klubu je jim kdispozici kvalitni regeneracni zazemi s finskou saunou, infrasaunou,
dvéma vifivkami, masdini vanou a masérnou. Cely tym je pod stadlym dohledem

Ctyrech lékaru, fyzioterapeuta a maséra, ktefi se snazi zranénim predchazet.

SK Klatovy 1898 (Divize A — poloprofesionalni uroven)

Toto muzistvo ma k dispozici jedno hlavni hfisté Rozvoj s pfirodnim povrchem.
V hlavni sezéné se trénuje 3x tydné na tomto hfisti. V zimni ¢asti pfipravné sezény
muzstvo trénuje 3-4x tydné na umélém povrchu a v hale. Letni ¢ast pripravy probiha na
pfirodnim povrchu. V pfipravném obdobi je nafizen jeden den vyhrazeny pro
regeneraci. BEhem hlavni sezény je regenerace hracim pouze doporucena a zdlezi

tedy na uvédomeéni samotnych hrac(, jak budou ke své regeneraci pfistupovat.

TJ Osek 1960 (Krajsky prebor JihoCeského kraje — amatérska uroven)

Tym TJ Osek 1960 ma své htisté s prirodnim povrchem a vlastni také halu.
Pfipravna &ast sezdny zacina tréninkem jednou tydné, kdy se béha venku ve volném
terénu v okoli hFisté. Postupné se mnoistvi tréninkovych jednotek zvySuje a trénink
probiha také v hale. BEhem hlavni sezdny se trénuje 2x tydné na pfirodnim hfisti. Hraci
tohoto tymu nemaji nafizeny zadny den vyhrazeny pro regeneraci, ani jim neni
trenérem doporucovana. O to vice zdleZi na pristupu samotnych hracq, jak k regeneraci
svého téla pristoupi a zda maji povédomi a znalosti o kvalitni regeneraci. Vyhodou pro
mladé hrace je to, Ze néktefi jejich starsi spoluhracdi prosli v drivéjsi dobé kluby na vyssi
vykonnostni Urovni a mohou jim tak predavat své zkuSenosti, véetné zkusenosti

s regeneraci.
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4.3 Organizace vyzkumu

Realizace a vybér jednotlivych tym0 probihala na zakladé moZnosti a ochoty
spoluprace.

Kluby byly ucelové zvoleny tak, aby jeden tym byl na zcela profesionalni Grovni,
co? SK Slavia Praha jako zastupce nejvy$si soutéze v Ceské republice zcela jisté splfiuje.
Dale byl zvolen tym SK Klatovy 1898, hrajici celostatni divizni soutéz, jako zastupce
odpovidajici svou vykonnosti a pristupem urovni poloprofesiondlni a jako treti byl
zvolen klub TJ Osek, ktery je ucastnikem jihoceského krajského preboru, tedy soutéze
na amatérské, ale presto vykonnostné kvalitni Urovni. Na zdkladé tohoto vybéru je
mozné také kvantifikovat rozdily jak v tréninkovych, tak také v dalSich oblastech,
véetné regeneracnich postupl. Je moiné porovnat jak Cetnost, tak také jednotlivé
druhy regenerace.

Dotaznikové Setfeni bylo povedeno v jarni ¢asti sezény roku 2016. Respondenti
tym0 SK Klatovy 1898 a T)J Osek 1860 dostali dotazniky osobné, respondenti SK Slavia
Praha pres zastupce reditele komunikace. Vsem byly poddny informace a instrukce ke
spravnému vyplnéni dotaznik(l. Z kazdého muistva bylo sprdvné vyplnéno 15
dotaznikl, tudiz celkovy pocet dotaznikd vyzkumu byl 45. Tyto spravné vyplnéné

dotazniky byly po shromazdéni vyhodnoceny.
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5 Vysledky

V této kapitole vyuzijeme informace ziskané dotaznikovym Setfenim a jejich
tabulkové a grafické zpracovani. Pro kazdou tabulku i graf byli respondenti rozdéleni
podle muizstev, ve kterych hraji. Smérodatna odchylka byla zaokrouhlena na 2

desetinna cisla.

5.1 Zakladni charakteristiky

Tabulka 1. Primérny vék hraca oslovenych tyma

Kluby Pramérny vék (v letech) Smérodatna odchylka
SK Slavia Praha 26,27 4,62
SK Klatovy 1898 21,93 2,91
TJ Osek 1960 27,13 6,36
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Graf 1. Primérny vék hrach oslovenych tymu

Tabulka a graf shromazduji informace o primérném véku jednotlivych muzstev

vyzkumu. Prdmérny vék jednotlivych muZstev se pohybuje v rozmezi od 21 do 26 let.

evvs
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Tabulka 2. Priimérna délka kariéry jednotlivych tyma — pocet rokt

Kluby Primérna délka kariéry Smérodatna odchylka
(pocet roki)
SK Slavia Praha 19,27 5,30
SK Klatovy 1898 15,53 3,58
TJ Osek 1960 20,8 6,75
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Porovnavané kluby

Graf 2. Primérna délka kariéry jednotlivych tym( — poéet roka

Ze trech zkoumanych tyma maji hraci nejkratsi délku kariéry v tymu SK Klatovy
1898 a to 15,53 let. Hraci tymu TJ Osek 1960 hraji fotbal nejdéle, v priméru 20,8 roku
a jsou zde nejvétsi vékové rozdily. Tym SK Slavia Praha ma vékové rozmezi

nejvyrovnanéjsi.
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Tabulka 3. Primérny pocet tréninkovych jednotek za tyden

Kluby Pramérny pocet tréninkovych Smérodatna odchylka
jednotek za tyden
SK Slavia Praha 6,87 0,52
SK Klatovy 1898 3 0,38
T) Osek 1960 1,73 0,70
9
- 6,87
g 8
f=
g 7
L
~';>’. 6 -
S
g >q:J 5 T 3
3 B - N
524 - B Priimér poctu
kT 1,73 tréninkovych
g 37 jednotek za tyden
- T
£ 2 A
=
oa 1 -
a.
O -
SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Porovnavané kluby

Graf 3. Primérny pocet tréninkovych jednotek za tyden

Vysledky otazky poctu tréninkovych jednotek ukazuji pfimou uméru ve vztahu

k vykonnostnim Urovnim. Nejcastéji trénuji tymy na profesiondlni Urovni a nejméné

amatérské tymy. Tento znamy fakt graf konkretizuje a ukazuje, jak vyrazné tyto rozdily

mohou byt v porovnani mezi zvolenymi kluby.
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5.2 Vyuziti regenerace

Tabulka 4. Vy€lenéni dntli na regeneraci v pfipravném, hlavnim a pfechodném obdobi

Pfipravné obdobi Hlavni obdobi Pfechodné obdobi

Kluby Ano (%) Ne (%) Ano (%) | Ne(%) | Ano (%) | Ne (%)

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%

80%

70%

60%

50% H A (Ano)

40%

H B (Ne)
30%

20%

Procentualni vyse jednotlivych odpovédi

10%

0,00 %
0% T

SK Slavia Praha SK Klatovy TJ Osek 1960

Zobrazeni odpovédi dle klubt

Graf 4.1. Vyclenéni dnli na regeneraci v pripravném obdobi

Profesionalni, poloprofesionalni i amatérsti hraci maji v pfipravném obdobi
vyclenén den na regeneraci. Profesiondlové uvedli, Ze regeneracni den maji ve viech

obdobich.
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Graf 4.2. Vyclenéni dnli na regeneraci v hlavnim obdobi

V hlavnim obdobi vyuZivaji poloprofesionalové regenera¢ni den v 53,30 % a
amatéfi jen ve 20 %. Jak u posuzovaného klubu amatérli, tak zejména u

poloprofesiondll je jednd o velmi nizké procento. U profesionalnich hraca je to opét

100 %.
100% -
£
S 90% |
S 80% -
£ 70% -
235 60% -
o °Y
2. § 50% -
E -8 40% - H Ano
© 30% - W Ne
S 20% -
S 10% - 0,00%
& 0% - .

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Porovnani odpovédi dle klubu

Graf 4.3. Vy€lenéni dnli na regeneraci v prechodném obdobi

V pfipadé amatérd uvedlo opét 80 % z nich, Ze béhem prechodného obdobi
vy¢lenén den na regeneraci nemaji a u poloprofesional( kleslo procento kladnych

odpovédi na 40 %.
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Tabulka 5. Po¢ty dn(i regenerace mimo regeneracni den

Kluby Pramérny pocéet dnii regenerace Smérodatna odchylka
tydné — mimo regeneracni den
SK Slavia Praha 3,73 1,49
SK Klatovy 1898 0,73 0,70
T) Osek 1960 0,47 0,64
c 6
3 3,73
5 s T

B Pramér/ pocet dnt
regenerace

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Poéet dnti regenerace tydné - mimo refenera

Odpovédi tyml

Graf 5. Poéty dnli regenerace mimo regeneracni den

Cetnost vyuZivani regenerace mimo regeneracni den se opét nejvice projevila u
profesiondld. Mezi tymem poloprofesiondlnim a amatérskym jiz nebyl znacny rozdil.
Profesiondlové regeneruji mimo regeneracni den v rozmezi 3 - 4 dnQ, tedy vidy po

zatézi. Nékteri amatéri mimo regeneracni den neregeneruji vibec.
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Tabulka 6. Cetnost vyuZivani vyjmenovanych druh regenerace

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%

80%

70% r.r.,7n %
60%
M Sauna
50% B Masaz
m Vitivka

40%

B Doplnkové sporty
30%

M Jiné

20%

Procento vyuZiti jednotlivych druhtli regenerace

10%

0%

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Odpovédi dle jednotlivych tyma

Graf 6. Cetnost vyuzivani vyjmenovanych druh@ regenerace

Nejcastéji je na profesionalni Urovni vyuzivana regenerace ve formé masazi a
vitivky. VSechny tymy regeneruji ve znacné mire také dopliikovymi sporty. U amatér(
tato forma regenerace prevaZuje, coz se zcela samoziejmé odviji od omezenych

moznosti.
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Tabulka 7. Druhy strecinku pouzivaného pred a po zapasech

Kluby Pred zapasem Po zapase

SK
Slavia
Praha
SK
Klatovy
1898
T)

Osek
1960

100%

90%

80% 7333 %
0% 66,67 %

60%

50%

M Staticky
40%

B Dynamicky

30%

w Zadny

20%

Vyuzivani jednotlivych druh strecinku pred
zapasem v %

10%

0% 0%

0% T
SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Odpovédi porovnavanych klubti

Graf 7.1. Druhy strecinku pouzivaného pred zapasy
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Graf 7.2. Druhy strecinku pouzivaného po zapasech

Vsechny tymy pouZivaji strecink pred i po zapase. Profesiondlové vyuzivaji pred

zapasem u 100 % dotazovanych dynamického streCinku a po zdpase statického

strecinku. U poloprofesional(i se objevili hraci, ktefi neaplikuji strecink pred zdpasem

ani po ném a jesté vétsi procento hracli nepouziva strecink po zapase u amatérského

klubu.
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Tabulka 8. Porovnani doplrikovych sportt pfi regeneraci

Kluby | Tenis | Plava- | Kolo Béh Bojo- | In- Bad- Squa- | Ryba- | Adre-
(%) ni (%) | (%) (%) vé line min- sh feni nali-
spor- | hokej | ton nové
ty (%) | (%) (%) spor-
ty (%)
SK 80 53,33 | 40 13,33 | 20 0 0 6,67 6,67 6,67
Slavia
Praha
SK 20 20 6,67 13,33 | 6,67 6,67 6,67 0 0 0
Klatov
y
1898
T 20 20 33,33 | 26,67 | O 0 13,33 |0 0 0
Osek
1960

V jednotlivych tymech byla hra¢dm poloZena oteviend otazka, jaky doplikovy
sport pouZivaji k regeneraci, a ti odpovidali takto:
SK Slavia Praha: 80 % tenis, 53,33 % plavani, 40 % kolo, 13,33 % béh, 20 % bojové
sporty, 6,67 % squash, 6,67 % rybareni, 6,67 % adrenalinové sporty.
SK Klatovy: 20 % tenis, 20 % plavani, 6,67 % kolo, 13,33 % béh, 6,67 % bojové sporty,
6,67 % in-line hokej, 6,67 % badminton.
TJ Osek: 20 % tenis, 20 % plavani, 33,33 % kolo, 26,67 % béh, 13,33 % badminton.

Dotazovani hraci fotbalu SK Slavia Praha

0 0

M tenis

1

M plavani

m kolo

M béh

m bojovy sport

m adrenalinové sporty

W squash

1 badminton
rybareni

M in-line hokej

Graf 8.1. Porovnani dopliikovych sportl pfi regeneraci — SK Slavia Praha
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Dotazovani hraci fotbalu SK Klatovy 1898

M tenis

M plavani

H kolo

B béh

B bojovy sport
M badminton

M in-line hokej

Graf 8.2. Porovnani dopliikovych sportl pfi regeneraci — SK Klatovy 1898

Dotazovani hraci TJ Osek 1960

M tenis

M plavani
= kolo

M béh

B badminton

Graf 8.3. Porovnani doplrikovych sportt pfi regeneraci — TJ) Osek 1960

Nejcastéji vyuzivanym dopliikovym sportem v rdmci regenerace je plavani a
tenis, dale pak jizdni kolo a béh. Zajimavosti pak jsou adrenalinové a bojové sporty a

rybareni.
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5.3 Charakteristiky zranéni

Tabulka 9. €etnost méné zavainych zranéni v minulé sezéné

Kluby

Cetnost zranéni/hraé/minula sezéna

SK Slavia Praha

0,73

SK Klatovy 1898

1,13

TJ Osek 1960

1,47

1,6

ée za

1,47

1,4

hra

1,2

éni na

h zran

SIC

0,8

¢et mensi
sezdénu

v

Umeérny po

Pri

m Cetnost
zranéni/hraé/
minula sezdna

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Oslovené tymy

Graf 9. Cetnost méné zavainych zranéni v minulé sez6né

Nejvice

byli v minulé sezéné lehce zranéni hrdci T) Osek 1960. Nejcastéji se

objevovalo svalové zranéni. Naopak hraci SK Slavia Praha byli zranéni nejméné, nebot

v tymu nebylo primérné ani jedno zranéni na hrace.
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Tabulka 10. Pocet tézkych zranéni v minulé sezoné

Kluby Cetnost zranéni/hraé/minula sezéna
SK Slavia Praha 0,0

SK Klatovy 1898 0,2

TJ Osek 1960 0,13
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SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898
Oslovené tymy

m Cetnost zranéni/
hraé¢/minula
sezlna

TJ Osek 1960

Graf 10. Pocet tézkych zranéni v minulé sezoné

Z hlediska tézkych zranéni vysel nejlépe tym SK Slavia Praha s zadnym téice

zranénym hracem v minulé sezéné. Nejhire dopadl tym SK Klatovy 1898. Z tézkych

zranéni bylo nejc¢astéji uvddéno zranéni kolene.
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Tabulka 11. Eetnost jednotlivych druhi zranéni béhem kariéry

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%

n

80%

é

70%

0,
60% 53,33 % 53,33 %

50% H Kotnik

m Koleno
40%

 Svalové zranéni

30% .,
M Jiné

Procentualni vyjadieni druhii zran

20%

10%

0%

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898  TJ Osek 1960

Oslovené tymy

Graf 11. Cetnost jednotlivych druhii zranéni béhem kariéry

Podle druh( zranéni bylo zjisténo, Ze profesionaly, poloprofesionaly i amatéry
postihuje v nejvétsi mite zranéni kotniku, které je ndsledované svalovym zranénim.
Z jinych zranéni bylo uvddéno napfiklad rameno, bolest v kyelnim kloubu, vrozena

vada ploténky.
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Tabulka 12. Porovnani ¢etnosti zranéni — v sezéné a v pfipravném obdobi

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

93,33 % 93,33 %
90%

80%

bdobi

70%

e

v

60%

feni zranéniv o

50%

v

40%

mV sezoné

30% B V pripravném obdobi

20%

Procentualni vyjad

10%

0%

SK Slavia Praha  SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Oslovené tymy

Graf 12. Porovnani cetnosti zranéni — v sezéné a v pfipravném obdobi

Z hlediska sezény nebo pfipravného obdobi bylo zjisténo, Ze hraci SK Slavia Praha
byvaji zranéni v obou obdobich témér vyrovnané. U tyma SK Klatovy 1898 a TJ Osek

1960 jsme zjistili, Ze hraci byvaji shodné zranéni ve vice nez 90 % v sezéné.
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Tabulka 13. Porovnani ¢etnosti zranéni - v tréninku a v zapase

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

93,33 %

90%

80%

70%

60%

50%

|V tréninku
40%

H V zapase

30%

Procentualni vyjadreni odpovédi

20%

10%

0%

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Oslovené tymy

Graf 13. Porovnani cetnosti zranéni - v tréninku a v zapase

Hraci SK Slavia Praha se v 93,33 % zrani pfi zdpase. Opacného vysledku bylo
dosazeno u amatérského tymu TJ Osek 1960, kdy 73,33 % hract je zranéno pfi
tréninku. U tymu SK Klatovy 1898 je vyskyt zranéni témér vyrovnany v tréninku i

Vv zapase.
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Tabulka 14. Pomér hract, kterym zranéni trvale omezilo hybnost

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

120%

100,00 % 93,33 %
100%

80%

60%

m Ano

o Ne
40%

Procentualni vyjadieni odpovédi

20%

0%

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Oslovené kluby

Graf 14. Pomér hraéa, kterym zranéni trvale omezilo hybnost

Ve vétsiné hraci vsech dotazovanych tymU neprodélali zranéni, které by omezilo
jejich hybnost. K takovému zranéni doslo v tymu SK Klatovy 1898 u dvou hracia u TJ

Osek 1960 byl takto zranén jeden hrac.
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Tabulka 15. Doba navratu do plné zatéze po lehkém zranéni

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%

80,00 %

80%

70%

dpovédi

60%

feni o

d

.z

50% B Dny

i vyja

.

40% B Tydny

= Mésice

30%

Procentualn

20%

10%

0%
SK Slavia Praha Sk Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Oslovené tymy

Graf 15. Doba navratu do plné zatéze po lehkém zranéni

Z hlediska délky rekonvalescence po lehkém zranéni je doba IéCeni u vSech tymu
nejcastéji v délce trvani dnl. Ani jeden respondent nemél lehké zranéni, po kterém by

se musel [éCit mésic a déle.
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Tabulka 16. Doba navratu do plné zatéze po tézkém zranéni

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%

80% 7333 %
20% 66,66 %

60%

50%

H Dny

20% H Tydny

30% = Mésice
0

Procentualni vyjadieni odpovédi

20%

10%

0%

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Oslovené tymy

Graf 16. Doba navratu do plné zatéze po tézkém zranéni

MuUzeme fici, Ze po tézkém zranéni se hraci zotavuji v délce tydnl a mésici. U
hract SK Slavia Praha je délka trvani zotaveni na tydny a mésice okolo 50 %. Hraci TJ
Osek 1960 se ve vice nez 70 % zotavuji po tézkém zranéni tydny. Otazkou je, zda

poloprofesionalové a amatéri ndvrat nezodpovédné neurychluiji.
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Tabulka 17. €etnost vyuZivani tejpt a ortéz po zranéni

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

Procentualni vyjadieni odpovédi

20%

10%

0%

%

HTejp

B Ortéza

0,00 %

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960
Oslovené tymy

Graf 17. Cetnost vyuZivani tejpl a ortéz po zranéni

Z vyzkumu vyplynulo, Ze hraci vSech ndmi sledovanych tym( nejradéji pozivaji po

zranéni tejpovani neZz ortézu. SK Slavia Praha i TJ Osek pouzivaji tejp ve 100 %

dotazovanych. U SK Klatovy 1898 vyuZiva ortézu 20 % dotazovanych.
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Tabulka 18. Cetnost vyuZivani jednotlivych povrchii v roénim tréninkovém obdobi

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100% -~

90% -

80% -

70% -

60% -

50% - B Travnaty povrch

B Umély travnaty povrch

40% -
1 Tvrdy povrch

30% -

Procentaalni vyjadieni odpovédi

20% -

10% -

0% i T T 1
SK Slavia Praha  SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Oslovené kluby

Graf 18. Cetnost vyuzivani jednotlivych povrchii v roénim tréninkovém obdobi

Vsechny dotazované tymy odpovédély ve 100 %, Zze béhem roc¢niho tréninkového

obdobi trénuji nejvice na hfisti s pfirodnim travnikem.
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Tabulka 19. VyuZivani energetickych dopliikli béhem zatéie

Kluby

SK Slavia Praha

SK Klatovy 1898

TJ Osek 1960

100%

90%
80 %

80%

70%

60%

50%
® Ano

40% H Ne

30%

Procentualni vyjadfeni odpovédi

20%

10%

0% 0%

0%

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Oslovené tymy

Graf 19. VyuZivani energetickych doplnki béhem zatéie

Energetické doplriiky vyuzivaji béhem zatéze vsichni dotazovani hraci SK Slavia
Praha, naopak ani jeden dotazovany hra¢ tymu TJ Osek 1960. Z tymu SK Klatovy 1898

vyuziva energetickych doplriik(i 20 % dotazanych.
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6 Diskuze

evvs

pramérny vék hracd. Nejmladsi muistvo ma SK Klatovy 1898 s primérnym vékem
21,93 let. NejstarSimi dotazovanymi byli hraci SK Slavia Praha a T) Osek 1960 ve véku
36 let. Na amatérské urovni je vyssi vék hracl bézny, nebot zde hraje vice fotbalist(
sportu se jesté nechtéji vzdat. Stim Uzce souvisi i prmérnd délka kariéry, kdy u
amatérského tymu TJ Osek 1960 je nejdelsi a ¢ini 20,8 roku.

VyuZiti vétsi miry regenerace je spojeno s moznostmi tym( a souvisi i s vétSim
mnoZstvim tréninkovych jednotek. Profesionalni tym SK Slavia Praha trénuje ve 100 %
témér sedmkrat za tyden a tomu odpovida i pocet dni regenerace hraca, ktery se
pohybuje mezi 3 az 4 dny mimo regeneracni den. Hraci poloprofesiondlniho tymu SK
Klatovy 1898 trénuji 3x tydné. Amatérsky tym TJ Osek 1960 trénuje vétSinou dvakrat
v tydnu, nicméné néktefi dotazovani odpovédéli, Ze trénuji pouze jednou.

Pfi zjistovani dnd vyclenénych k regeneraci jsme se ujistili, Ze hraci SK Slavia
Praha maji ve 100 % vyclenén regeneracni den ve vSech obdobich tréninkového cyklu.
U tym0 SK Klatovy 1898 a TJ Osek 1960 pres 90 % hracl vyuziva regeneracniho dne
v pfipravném a hlavnim obdobi. Vysledky se lisi v prechodném obdobi, kdy si vyélefiuje
den na regeneraci v tymu SK Klatovy 1898 pouze 40 % hracda a vtymu TJ Osek 1960
20 % hraca.

Rozdily nastavaji ve volbé regeneraénich prostfedkl. Amatéfi a
poloprofesionalové regeneruji predevsim doplikovymi sporty a masadzemi, saunu a
vifivku vyuziva pouze 20 % dotazovanych. Profesionalni tym SK Slavia Praha ve 100 %
regeneruje masazemi a vitivkou, okolo 60 % potom saunou a dopliikovymi sporty. Jako
doplrikové sporty byly uvadény u viech dotazovanych tymU nejvice plavani, tenis, kolo
a béh.

Z hlediska vyuzivani regenerace mimo regenera¢ni den se potvrdila
profesionalita hraca SK Slavia Praha, kdy hraci zarazuji jesté dalsi formy regenerace
v rozmezi tfi az ¢tyf dnl mimo regeneracni den a to prakticky denné po kazdé zatézi.

Hraci SK Klatovy 1898 mimo regeneracni den regeneruji s ¢etnosti 0,73 dne na hrace a
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TJ Osek 1960 potom 0,47 dne na hrace, z ¢ehoz vyplyvd, Ze néktefi hraci mimo
stanoveny regeneracni den regeneraci nevyuZzivaji vibec.

PFi polozeni otazky vyuziti typu strecinku prfed a po zdpase bylo zjisténo, zZe hraci
SK Slavia Praha ve 100 % vyuzivaji dynamického strecinku pted zdpasem a po zapase
opét ve 100 % strecinku statického. U ostatnich tymuU je ve vétSiné podobny zpUsob
vyuZiti, kdy také hraci voli dynamicky stredink pfed zapasem a staticky po zdpase.
Prekvapivé bylo zjisténi u hraca SK Klatovy 1898, kdy uvedli ve 13,33 %, Ze nepouZzivaji
zadny strecink pred zapasem a po zdpase dokonce 20 % z nich. Tyto vysledky bychom
spiSe ocekdvali u amatérskych hracd z tymu TJ Osek 1960, kde ale vSichni vyuZivaji bud’
statického nebo dynamického streCinku pred zapasem. Po zapase vtomto tymu
nevyuziva zadného strecinku 26,67 %.

Bylo zjisténo, Ze vSechny tymy trénuji vétSinou na hfisti s prirodnim povrchem.
Zpraxe je vsak zndmo, Ze v poslednich letech tymy na amatérské Urovni trénuji
predevsim za nepfiznivych klimatickych podminek na hfistich s umélym povrchem a to
z dlivodu, aby se Setfil prirodni travnik jejich hfist pro mistrovska utkani.

Nasim vyzkumem bylo zjisténo, Ze vyskyt zranéni kotniku ve sledovanych tymech
je nejvyssi a pohybuje se okolo 50%. Bahr et al. (2008, s.126) tika, Ze: ,primérny vyskyt
poranéni kotnik( na rdznych drovnich je 20%, pricemZ vyssi je na amatérské urovni
(35%)“. Dle mého ndazoru a v dotazniku se to potvrzuje, se lé¢ba zranéni zejména u
poloprofesiondlnich a amatérskych klubl neodivodnéné urychluje, mnohdy také
z nedostatku hracl a zranéni se poté vraceji Castéji.

U zranéni kotniku také hraje svou roli recidiva, jak bylo uvedeno u popisa
jednotlivych zranéni.

Dale Bahr et al. (2008, s.10) také fika, ze: , Vyskyt zranéni sledovanych v pribéhu
zdpasu je priblizné ctyrikrat vyssi neZ pri tréninku. V prubéhu zdpasu se vyskyt zranéni
zvySuje vZdy ke konci polocasu. Télesnd a psychickd unava prispiva k vyssimu vyskytu
zranéni v tomto obdobi”. Toto tvrzeni se nam potvrdilo pouze u profesiondlniho tymu
SK Slavia Praha. SK Klatovy 1898 méli témér shodné vysledky okolo 50 % a tym TJ Osek
1960 dokonce vétsi miru zranitelnosti v tréninku s vysledkem 73 % oproti 27 %
v zapase (Bahr et al., 2008).

Navrat po zranéni ma nejdelsi SK Slavia Praha, coZ zcela jisté souvisi s tim, Ze

zranéni jsou vtomto tymu léCena radné, véetné nasledné rehabilitace a hraci se na
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travnik nevraceji do doby, kdy je jejich zranéni zcela vyléceno. U poloprofesional(i a

amatér( je to problém, jak jiz bylo uvedeno shora.

VOL1. Vyuzivaji hraci fotbalu seniorské kategorie klubti SK Slavia Praha, SK Klatovy

1898 a TJ Osek 1960 regeneraci v ramci roc¢niho tréninkového planu?

Byla stanovena vyzkumna otdzka, zda hraci na profesionalni, poloprofesionalni a
amatérské urovni vyuZivaji regeneraci v ramci ro¢niho tréninkového obdobi. Odpovéd
na tuto otazku zni ano. Hraci na profesiondlni Urovni regeneruji mnohem vice nez

poloprofesionalové a amatéri.

VO02. Zda je mezi regeneraci jednotlivych tyma rozdil?

Druha vyzkumna otazka byla stanovena, zda se lisi regenerace jednotlivych tym(.
Odpovéd na tuto otazku zni ano. Pokud se zamyslime nad zna¢nymi rozdily v ¢etnosti a
zpUsobech regenerace, uvidime jako nejdulezitéjsi profesionalitu, ke které patfi
kvalitnéjsi regeneracni i tréninkové podminky. Na této urovni se hraci vénuji fotbalu
jako svému zaméstndni. S tim souvisi stoprocentni Ucast na trénincich i dodrzovani
regenerace. Na nizSich Urovnich jsou mensi pocty hracl vtymech, tim se sniZuje
konkurence a néktefi jedinci nemaji potiebu trénovat. Hraci na poloprofesiondini a
amatérské urovni nemaji prostredky a moznost vyuzivat klubové sauny, vifivky, maséra

¢i fyzioterapeuta jako hraci profesiondlové.

75



7 Zaveér

Cilem prace byla analyza, tedy zjisténi vyuZzivani prostifedk( regenerace u tfi
fotbalovych tymu a to z 1. ligy (SK Slavia Praha), z celorepublikové divizni soutéze (SK
Klatovy 1898) a z krajského preboru (TJ Osek 1960) a porovnani miry regenerace na
profesiondlni, poloprofesiondlni a amatérské, ale stale jeSté vykonnostné kvalitni
urovni. Jako metoda vyzkumu byl zvolen nestandardizovany dotaznik, pomoci kterého
byly zjistény zakladni informace o hracich, vyuZiti regenerace a zranéni.

U profesiondlniho tymu SK Slavia Praha je zfejmé, Ze hraci zde maji velmi dobré
podminky pro vyuZiti regenerace. Na profesionalni Urovni jsou nejen hradi, ale i dalsi
osoby, jako trenéfi, maséfi a lékafi tymu. Tym ma sestaven a vyuZziva regeneracni plan
a regenerace hracl tak probihd dle nejnovéjsich trendl a zkuSenosti. Na zakladé
vysledk( Setfeni ma také nejméné zranéni.

Poloprofesiondlni fotbalisté SK Klatovy 1898 maji moznosti regenerace omezeny
a to zejména vybavenosti zazemi. | pfesto zde regenerace probiha na dobré urovni a to
i za ucasti trenérd a maséra. OdliSnd od profesional(l je zejména Cetnost tydenni
regenerace.

Amatérsti fotbalisté TJ Osek 1960 regeneruji nejméné, nemaji moznost vyuzivani
regeneracniho zazemi, ani kvalifikovanych masér(i. Veskerd regenerace je tedy na
samotnych hracich, jejich znalostech, zkusenostech a odpovédnosti vici svému zdravi.
U téchto hrach také dochdzi k nejvice zranénim, na coz ma zcela jisté také vliv
nedostatecné regenerace, zejména u starsich hraca.

Lze tedy konstatovat, Ze se podafilo v souladu s cilem prace vytvorit prehled
regeneracnich metod rocniho tréninkového cyklu fotbalistl vybranych klub( a provést
analyzu jejich vyuziti u téchto tymu v praxi. Bylo zjisténo, Ze urcité formy regenerace
vyuzivaji vSechny oslovené tymy, ale rozdily v kvalité a intenzité regenerace jsou
znacné, coz se jisté odrazi na vykonnosti a zranéni u tymdu, jejichZ regenerace neni na
odpovidajici urovni, tedy zejména u amatéru.

Zavérem své prace vérim ve vyvoj potfebnych metod a prostredk( v oblasti

regenerace a lepsi vzdélavani trenérl, ale i samotnych hracl u amatérské urovné
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fotbalu, nebot zdravi je pro kariéru hrace tim nejdulezitéjsim faktorem. Je

bezpodminecné nutné zlepsit v této oblasti zejména vzdélavani trenérd mladeze.
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Prilohy
Pfiloha 1: Nestandardizovany dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Daniel Pavlovi¢ a jsem studentem Jihoceské univerzity-Pedagogické fakulty
v oboru télesnd vychova a sport. Pro uUspésné dokonceni mého studia se ve své
bakalafské praci zabyvam tématem, které jako sportovci zaZzivate kazdy den. Moje
téma nese nazev:

,» Analyza vyuZiti regeneracnich prostfedkli v ramci rocniho tréninkového cyklu

fotbalistl seniorské kategorie klubti SK Slavia Praha, SK Klatovy 1898, TJ Osek 1860,,

Prosim o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka vyuzZiti regeneracCnich prostfedkd u
fotbalist(. V moji praci budou porovnany tymy: prvoligovd SK Slavia Praha, tym SK
Klatovy 1898, ktery hraje Divizi-A a TJ Osek ktery hraje krajsky pfebor. Pfi vyplfiovani
otazek se objevuji rlizné varianty odpovédi. U 1. varianty zakrouzkujte ANO ¢i NE, u 2.
A, B, C, D, E, a u 3. Odpovézte slovy. Prosim o peclivé vyplnéni dotazniku, je to dalezité
pro splnéni moji prace.

Dékuji za ochotu a vénovany cas.

S pozdravem Daniel Pavlovic¢

1. Zajaky klub hrajete?

5. Mate béhem roc¢niho tréninkového planu vy¢lenén néjaky den na regeneraci?
Ptipravné obdobi A) ANO B) NE
Hlavni obdobi A) ANO B) NE
Pfechodné obdobi A) ANO B) NE

6. Kolikrat tydné vyuzivate regeneraci mimo regeneracni den?
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7. Jakou regeneraci nejc¢astéji vyuzivate?

A) Sauna B) masaz C) vitiva koupel D) doplrikovy sport

E) JINE (JAKE?) coeeeeeieieec ettt ettt s
8. Jaky pouzivate strecink pred a po zapase?
Pred zdpasem - A) staticky B) dynamicky C) Zadny
Po zapase - A) staticky B) dynamicky C) Zadny
9. Jaky doplnkovy sport vyuzivate k regeneraci?
10. Kolik jste v minulé sezéné méli mensich zranéni? (Jaké?)
11. Kolik jste v minulé sezdné méli tézkych zranéni? (jaké?)
12. SJakym zranénim jste se nejCastéji potykali ?
A) kotnik B) koleno C) svalové zranéni D) jiné(jaké?) ....cccoooereveinineeceee e
13. Kdy u Vas nejcastéji dojde ke zranéni?
A) Vsezdéné B)v pripravném obdobi
14. Ke zranéni u Vas dojde vétsSinou?
A) Vtréninku B) v zapase
15. ZpUsobilo Vam néjaké zranéni trvalé omezeni hybnosti?
A) ANO B) NE
16. Za jak dlouho po lehkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?
A) Dny B) tydny C) mésice
17. Zajak dlouho po tézkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?
A) Dny B) tydny C) meésice
18. Po zranéni pouzivate radéji tejp nebo ortézu?
A) Tejp B) ortézu
19. Na jakém povrchu nejcastéji trénujete v ro¢nim tréninkovém obdobi?
A) Travnaty povrch B) umély travnaty povrch C) tvrdy povrch
20. VyuZivate béhem zatéze energetické doplriky?

A) ANO B) NE

81



