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1 Uvod

Jiz od dtstvi hraji fotbal a o problematiku vyuZivani regesce sem se &al
zajimat az pod vedenim trenéra s profesionalnindicektery nam z&l vSgpovat
spravné navyky. To #nuijistilo, Ze na amatérskych urovnich nebyla kladarv dnesni
doke jeSE neni tSi dilezitost celkovému pojeti regenerace. Vlivem chythngnetod,
kdy trenéi nevénuji dostatek prostoru néglad stréinku a kompenzmim cvicenim ve
spojeni s kvalitnim odginkem dochazi u &kterych hr&u k ¢astym zragnim. Kitom
je jasné, Ze hta ktery je casgji zrarén, nemiiZze absolvovat zapasove i tréninkové
zatiZzeni. Spousta treriévyviji v nékterych gipadech zbyteny tlak na urychleni
rekonvalescence, coZz ma za nasledeXoyma a gkdy jeSt zavazwjsi zrarni. Je to
dano nedostatkem citu a znalosti v oblasti regeeera

V sowasné dob si amatérské kluby vlivem n&pnivé finargni situace a meén
darim od sponzar nemohou dovolit budovat kvalitni regen@&ra centra pro dobré
podminky v této oblasti. | na pozicich treingsou rekdy pouze ,,nadSenci”, Kietuto
funkci maji jako hobby a nemaji pahou kvalifikaci. Velky problém nastava u
mladeznickych kategorii. V tomto obdobi spravné ykgvregenerace hrajiutezitou
roli.

Wuziti regenerénich prostedki bechem mé kariéry bylouzné, a proto jsem
zvolil téma diplomové prace ,,Zjiti vyuziti prostedki regenerace u fotbalista
sestaveni regenear@ho programu vramci tmiho tréninkového cyklu®. Formou
dotazniku jsem se rozhodl zjistit vyuZziti regenerata odliSnych vykonnostnich
arovnich muzské kategorie. Bydlim v Jéeském kraji, proto vyzkum prébl na tomto
Gzemi. Jako dalSiugtody uvadime moznost dostugsi osobni konzultace, dogmi
nejasnosti ohlednvyzkumu a to, Ze vSechny stanovené vykonnostniepro nase
srovnani v tomto kraji jsou. Srovnani vyuziti pieski a podminek k regeneraci mezi

profesionélnimi, poloprofesionalnimi a amatérskyymiy je velmi zajimavé.



2 Prehled poznatki

2.1 Historie fotbalu

Fotbal méa svoje keny v tymovych miovych hrach staraskych civilizaci (Hankey,
2007). Mtové hry, ve kterych f¥zeme hledat vyvojové zaklady sasného fotbalu se
v riznych obngnach objevuji na vSech kontinentech a v kazdé ik etag
kulturniho vyvoje lidstva. Prvni zpravy o &oiych hrach, ze kterychiipozenym
vyvojem postupé vznikl fotbal, jsou z obdobi asi 3000 leted naSim letopdem
z Ciny (Votik, 2001). AZ do konce 19. stoleti se v&wr a Britanii vyskytovaly
v mnoha podobach. Pak nastalamyslova revoluce, #sta se ro4rstala, spojovala je
Zeleznice. Tymy dostalyifezitost rozdat si to s prgky z tiznych ngst. Z toho
davodu bylo zapdebi stanovit jednotna pravidla, coz vyustilo ve: adliSna pojeti

prace s ntiem, a tak vznikl svaz rugby a moderni fotbalov&esm® (Hankey, 2007).

2.1.1 Historie fotbalu ve %é

Nazev fotbal pochazi z anglického slova foalt:B/e stedowku byl nejpopulargsi
v Anglii, ve Francii, v Italii. Uz ve 12. stoleteshral fotbal v ulicich Londyna. Druzstvo
tvorilo i neékolik set hré&u, vétSinou se hrélo na ulicichdst a mezi vesniceméasto se
poSkozoval viejny i soukromy majetek, propukaly bitky a prota kralovské i nistké
dekrety zakazovaly. Z#éma g@iSla v 18. a 19. stoleti, kdy se fotbal v Angliia&né
rozSiil. ZaslouZzila se o to fipdevSim Skolni muZzstva. Vzajemné zapasy i&keusi
vyzadaly oficialni pravidla a tak roku 1840 vznikMecera&Novaiek,1995). FedevSim
nejednotnostistupu k pravidim byla poditem k zaloZeni prvniho fotbalového svazu
na s¥té. Vroce 1863 zaloZilo jedenact zastiddubt a Skol v Londyd — Football
Association (Votik, 2003).

Z Anglie se fotbal roz#i nejdiive do Evropy a potom do celéhcsg S fistem
poctu Kklubi v jednotlivych zemich vznikaly narodni fotbalovéoaiace. Narodni
fotbalové organizace Belgie, Danska, Francie, Hiska, Spafiska, Svycarska a
Svédska vytviily 21. kvétna 1904 v Pidzi Mezinarodni federaci fotbalovych asociaci —
FIFA. V roce 1954 byla zaloZena Evropska unie flatygch asociaci — UEFA. Fotbal
byl dlouhou dobu pouze muzskym sportem. UZ v ro8831vSak vznikl v Londy&
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prvni Zensky fotbalovy klub. V séasnosti je Zensky fotbal nejrogsijSi v Anglii,
ltalii, Némecku, Dénsku, Svédsku a Francii (®@&Nov&ek,1995). MiZzeme
konstatovat, Ze fotbal jefiplizn¢ 4000 let stara hra, ale novodoby moderni fotbal,

v podolz blizké sodasnému, neni starSi nez 160 let (Votik, 2003).

2.1.2 Historie fotbalu \Cechach a na Mora#

U nas se fotbal #al hrat koncem 19. Stoleti. ¥echach se hrél zejména
v cyklistickych a vesliskych klubech a v krouZcich na prazskych gymnaziriddle
dochovanych praménpati prvenstvi vzniku fotbalu Cechach Roudnici. K prvnimu
utkani doslo v roce 1892 a muzsWAC Roudnice zviizilo 1:0 nad muzstvem Sokola
Roudnice. V roce 1892 vznikl sportovni klub SlaRi@ha a o rok poz{ Athletic Club
Kralovské Vinohrady, ze kterého se roku 1894 fitwoAS Sparta(Veera&Novaek,
1995). Slozitost spotenskych podminek pro vznik a vyvoj fotbaldechach odrazi i
uréitd komplikovanost zakladanidhto klukbi. Zposatku vznikaly fotbalove kluby
vétSinou v Praze, ale na konci 19. &ahu 20. stoleti 2@l fotbal pronikat do dalSich
meést a na venkov. Rozmach fotbalu uspiSilo také vigaavidel fotbalu Wweském
jazyce v roce 1897 {plozil Rossler-@ovsky). Dynamicky rozvoj fotbalu byl ale na
druhé stra# pribrzdén zamitavym postojem Skol k tétéeh Resto studenti iies zakaz
fotbalu postupétvorili ¢lenskou zakladnu fotbalovych klabOd roku 1897 byly kluby
hrajici fotbal organizovany €eské amatérské atletické unii. Postupny rozmadyafot
si vynutil ustavenCeského svazu fotbalovéh6$F), ke kterému doslo 18ijna 1901
v Praze. Na Morayvse prvni fotbalové utkani hralo v Briv roce 1896. V roce 1921
byla po rozkolu \CSF zalozen& eskoslovenska asociace fotbalo@SAF), ktera byla
v roce 1922 v Zenevprijata do FIFA. Do UEFA vstoupiteskoslovensky fotbal v roce
1954 (Votik, 2001). V poslednim obdobi nedosahiggky fotbal takovych vysledk
které by odpovidaly jejim tradicim a populariV roce 1922 doslo k rozpadiSFA a
byl vytvoren samostatn{ eskomoravsky fotbalovy svaz a Slovensky fotbalovstzs
(Vecera&Nov&ek, 1995)

2.1.3 Historie Usgchii

Ceskoslovensky fotbal ma velice bohatou minulostziMejvyznamgjsi dsgchy
pati: druhé misto na MS v lItalii 1934, druhé mistoMi@ v Chile 1962, druhé misto na
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OH v Japonsku 1964, prvni misto na ME v Jugosl&9ir6, prvni misto na OH v
Moskw 1980, teti misto na ME v Italii 1980. Samostattgsky fotbal ziskal druhé
misto na ME v Anglii 1996, a pak nasledovaly &1y jen juniorskych tyrn (Votik,
2003).

2.2 Charakteristika fotbalu

Fotbal je celosifové nejpopularijSim sportem. V satasnosti ho hraje ifblizné
240 milioni hr&u, z toho 40 miliod Zen (Bahr et. al, 2008). Je sportovni, kolektivni,
kopaci, méova a brankova hra. Hraji ji djedenactilenna druzstva. Je to se¢niva
¢innost, i které se hré& snazi dostat mii dovolenym zfisobem co népsgji do
soupéovy branky a zarovese snazi zabranit soupei ve stejném usili. Uskuttuje
se v konkrétnim utkani, které probiha z&tyich objektivre platnych pravidel. Zapas je
ohranten ¢asow a podle ¥kovych kategorii. Fotbal a jeho trénink vyzaduji lndce
mnozstvi rozmanitych pohybovych nawyls jemnou diferenciaci. &ina hernich
¢innosti se provadi nohou nebo hlavoti.f&tbalu se rozviji pedevsim svalstvo dolnich
koncetin. Fyziologicky @inek fotbalu se liSi od jinych sportovnich her, kterych se
mohou hréi pravidelrt stidat. Usgdna hra je podméma dokonalowsinnosti viech
analyzatoii, které se v gibéhu tréninkového procesu rozvijeji, posiluji a ngema
propojuji. Dominujici je zrakovy analyzator. Pestrtiry vyZaduje vysokou kontrolu
déjt pomoci CNS.

Z psychologického hlediska klade fotbal velké k&raa procesy vnimani,
tvaréiho mysleni, orientace ve slozZitych situacich, eahodovani a celkové reakce.
Uspssnost taktického mysleni vyzaduje systematické adalovani viech fazi vnimani
a hodnoceni hernich situadiep vylEr optimalnihofeSeni az po jeho realizaci v praxi.
Nedostatekasu nuti hrée ke zdirazreni rychlosti. Pozadavek vysokého individualniho
vykonu pedpokladd nejen optimalni qikh predstartovnich stdy ale také plnou
sousted®nost a odpovidajici volni aktivitu vigiehu celého utkani. Kolektivni pojeti
hry vyZzaduje smysl pro spolupraci a vzijemné par@mi a neni Vv rozporu
s pozadavkem hééké individuality. ProtoZe se fotbal hrajetzmnych r@nich obdobich
a na otetenich Histich, hrucasto ovliviuji negiznivé klimatické podminky. Celkav
muzemefici, Ze fotbal je z hlediska obsahufipthu i Grovré velmi nar@né hra, ktera
klade velké naroky na vSechny stranky osobnostiaditl fotbalisty.

Z biomechanického hlediska je fotbal velmi sloditbnnosti. Zahrnuje tizné
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druhy cyklickych a acyklickych pohyib U hr&e je nutné respektovat morfologické
hledisko v souvislosti s charakteristikou fotbalro naréné pozadavky hry jsou
nejvhodrjSi izomorfni typy s dobrou pohyblivosti, vytrvalosti, rychlou regkgichlou

frekvenci nohou a dost&teou silou zvIlast dolnich koretin (Veiera&Novaiek, 1995).

2.2.1 Charakteristika vykonu ve fotbale

(Forsythe, 2007) a Votik (2011) chape hernioryk trénink ve fotbalu jako soustavu,
systém vzajemh propojenych a ovliwjicich se faktar sedmi subsystéin

podmiiujicich tento vykon.

2.2.1.1 Tymovy herni vykon (THV)

(Sleptéka et al., 2006) a Votik (2011) charakterizuje &tlyy tym z hlediska
tymového herniho vykonu jako jedim®u socialni skupinu, vyt¢¥enou pro setavani
s jinymi podobnymi skupinami v utkani. Mezi chaexigtické znaky pat spole&né cile
spojené <sinnosti skupiny, Uity stupeéi vzajemné znalosti s vyty¥enou siti
interpersonalnich vztéh existenci spokych norem a hodnot regulujicich chovani
hrau uvnitt tymu a vytvdeny systém pozic a roli. Konkrétnim vystupem jejich
spole&né cinnosti @i prekonavani soupe je tymovy herni vykon, ktery je zaloZzen na
individualnich hernich vykonech vyZadujicicksriou a efektivni spolupracitip
prosazovani svych dilvaci soupéi i odolavani soupé Tymovy herni vykon nelze
tedy chapat jako pouhou sumu individualnich hernigkoni, je podmign vykony
ostatnich spoluhta, které se navzajem daiplji, kompenzuji a podléhaji vzajemnému
regul&nimu pisobeni. Mlezité je uplatdni tzv. integraniho gistupu k hernimu
vykonu, coZz znamena, Ze jednotlivci ovliyi vykon tymu a druzstvo 2mé pasobi na
jedince.

2.2.1.2 Individualni herni vykon (IHV)

(Pert, 2006) a Votik (2011¥ika, Ze individualni herni vykon je velmi slozité
globalni kritérium, které je sloZzeno z rozsahlébalsru ditich prongénnych faktod.
Mezi ukujici predpoklady (podstatné faktory, prénmé), které umaiiji hr&i rozvijet

a kultivovat individualni herni vykon a rozvijet igmbilost participovat na tymovém
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hernim vykonu pdat determinanty biomechanické, psychické a bioenieige
Individualné odliSné vykonové iedpoklady a individuakh odliSny stup# vyvoje
participace zpsobuji, Ze hré& realizuji objektivié stejné pozadavky s rozdilnou

kvalitou.

2.2.2 Sodasné pojeti fotbalu

Souwasné pojeti hry je charakterizovano neustalym 2awd§Sion poZzadauk na
objem a intenzitu hernickinnosti v utkani p sowasre se z¥tsujici slozitosti. Jinymi
slovy, hr& ma na uskut@éni hernich¢innosti stale ménhcasu i prostoru. Fotbal je
menici situace, rychle se rozhodovat airém zpisobem individualé nebo ve
spolupraci s ostatnimi spoluliréesit herni Ukoly. Na profesionalni trovni je fotbal
ekonomickym i politickym faktorem, tZe ale také slouzit jako vhodna forma
aktivniho odpeoinku a zabavy v ramci rekré@ich a rekondinich aktivit. V obdobi
zahdajeni fotbalové sportovnitipravy, giblizn¢ mezi 6-8 rokem, je8t nemiZzeme
jednoznéné veédét, zda naSe svence pipravujeme pro amatérsky profesionalni
fotbal. Ale v tréninkovém procesu musime na urowdpovidajici ¥kové kategorii
vychazet z herniho zatizeni, jeZ j€awano objemem, intenzitou a slozitosimnosti
v prab¢hu utkani (Votik, 2003).

2.2.3 Talent ve fotbalu

Je mnoho chlapc kterfi touzi hrat tak dale, Aby hréli za slavné kluby nebo
dokonce v reprezentaim tricku své zems. Zpatatku se dti odliSuji diky rozdilnym
vrozenym pedpokladm, které jest nejsou zarukou budoucich sportovnich éasp.
Jakmile ale vnihi predpoklady prolnou s nahodilymi i zémymi vlivy rodinného a
tréninkového prosedi, postupé zatiné vznikat fotbalova vykonnost lie
Vrozené pedpoklady nevidime a neumime j&impo znefit. Jsou skryté v genech
¢loveéka. Talent nfizeme vymezit ze dvou pohledlednak jako neviditelné, néfitelné
a po narozeni prakticky nezmitelné vrozené vnihi predpoklady, vyhovujici pe¢bam
fotbalu, a jednak jako pozorovatelné, v mnohégtiteiné a vyvojem hr&e se mnici
pohybové vykony, fedstavujici pro fotbal podstatnéedpoklady. Miru talentovanosti
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povaZzujeme za hlavni hledisko, ze kterého @lyrhyt v praxi odvozovany vykonnostni
a vychovné cile, tréninkovy obsah a metody, mdtdrizabezpé&eni, vykEr klubu a

dalSi dileziti ¢initelé hr&ova fotbalového vyvoje (Buzek & Prochazka, 1999).

2.3 Zatizeni ve fotbalu

BEhem pohybove&innosti ve fotbale fisobi na hrée vrejsi sily. Ty jsou uvnit téla
pienaseny kostmi, svaly, Slachami a vazy a mohmolpt klad® i zaporg. Behem
tréninku se lidskééto prizptisobuje mechanickym podtim. Na [ilis velké davky
reaguje odbouravanim tk§ncoz se dlouhoda@bprojevuje opaebenim pisluSnécasti
téla, nag. ztertenim kloubni chrupavky. V tomtofipad je nezbytné fizpusobit
trénink zdravotnimu stavu hi@ (Kollath, 2006).

Presr¥jSi vyjadreni velikosti zatiZzenitstava jistym problémem. Hoviose o
velkém, stednim, malém atd. zatizeni d&e@poklada se, Ze velké zatizeni vede
v organismu k $tSim znménam, malé k malym nebo Zadnym &réam. Z poznatk o
adaptaci vyplyva objektivni piba zatizeni zvySovat, nebestaly adapténi podret
nevede k dalSim Zadoucim &mam. Ani trvale velké zatiZzeni nelze v tréninku
dlouhodols aplikovat. Velikost zatizeni jefdba promysleh promenovat (Dovalil,
2002).

2.3.1 Unava

Télesna Unava ma charakteristickdethi na mistni a celkovou. Mistni nava malych
svalovych skupin se vyskytuje péme ztidka, ale ma vzdy dopad na cely organismus a
tim na celkovy vykon. Celkova Unava je ve sp@astjSi a vyrazg negativié
ovliviiuje jak¢innost veSkerého svalstva, takinnost endokrinnich systénma
piedevsim nervové soustavy. Jako hlaviiipy télesné anavy se udavaji tyto slozky:

a) Vycerpani pohotovostnich energetickych zasob nebo beosojejich pouziti,
b) Nahromadni rozpadovych latek (katabail)t
c) Fyzikalre chemické zrany v ¢innych tkanich,

d) Zmény koordin&nich aridicich mechanisin
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Pro mistni Unavu jsou charakteristické zejmgtaznaky: svalova bolest, snizena
sila a sniZzena schopnost rychlého zapojertepné sily.
Pti celkové unaw najdeme vSechny prvky, které jsme udtagii charakteristice mistni
tnavy. Navic najdeme sniZzenou schopnost koordisadgeni kvality pohybovych

navyki a dynamickych stereotyy( Jirka, 1990).

2.3.2 Retrénovanost

Je nasledekiflis malého zotaveni mezi tréninkovymi jednotkaraba i zaclenéni
velkého peétu pxilis intenzivnich jednotek v kratkérdasovém intervalu (Bahr et. al.,
2008). Jinak jde o chronicky probihajici hiepivy funkéni a metabolicky stav,
dusledek dlouhoda#jSiho opakovanéhorgttZzovani a projevuje se trvalejSim poklesem
vykonnosti. Je to stav chronické Unavy, jeh#éiZipou je nesouhlas mezi Zabvanim a
odpatinkem. Projevuje se apatii, nechuti k tréninku,vsgt, nebo naopak nespavosti,
nechuti k jidlu, bolestmi v okoli srdce, hlavy, p@etEnim, trvale Spatnou naladou.
Podstatné je naruSeni neurovegetativnich a met&iyoh regulaci. Prevence sja
v dodrzovani zasad tréninku, Zivotospravy a @dpai, ve asném l&eni drobnych
odchylek zdravotniho stavu i@Seni problérin psychosocialnich (M&k&Mackova,
1997).

2.3.3 Kompenzni cviceni

[y

Riziko ohrozeni zdravého vyvoje mladého, wjdiho se organizmu, jehokiginou
muze byt nesprawhivedeny trénink, rizeme snizit respektovanim spravné
proporcionality a posloupnosti pohybovyg&hnosti, které by rly byt predevsim u é&ti
vyvazert zaneieny na vsestranny pohybovy rozvoj, specializovargastrannost a na
nacvik a zdokonalovani hernich dovednosti. Daleekgnci a pipadre k odstraiovani
nasledk nevyvazeného z&tovani slouzi cieni, ktera jsou ozftavana podle svého
zametreni jako vyrovnavadiili kompenzani. Trendi si nekdy pod timto pojmem
nesprava predstavuji jen cieni protahovaci — sttmk. Ve skut€nosti kompenzéani
cviceni zahrnuje:

e uvolnovaci (mobiliz&ni) cviceni
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» protahovaci a napinaci ¢eni (streink)

» cilerg posilovaci cuieni

Z vySe uvedeného jegmeé, Ze vyrovnavaci aieni vyZaduji dostatekasu, a sotasné
zkuSenosti nazraiji, Ze trené se jim ne vzdy ¥nuji v dostatené mfe, coz dive nebo

pozcEji negativre ovlivni vyvoj i vykonnostniiist mladého fotbalisty (Votik, 2003).

2.3.4 Svalova dysbalance

Za normalnich pogri je tonus sval na protilehlych stranach klotibtzv.
antagonidt, udrzovan na takové vysi a v takovém gom aby bylo zaji&no elné, a
tedy i spravné drzenifislusSného segmentdla. Hovaime o svalové rovnovaze. Pokud
je tato svalova rovnovaha poruSena, jeden z anistjamabude fevahy nad druhym,
vznikne svalova nerovnovaha. Zku je to porucha svalové souhry a oilije drzeni
postizeného segmentu (jégepahovan na stranu hypertonického svalu). Pokigitsace
neupravi, nepolit mezi antagonisty nasta. Hyperaktivni svalyigbiraji stale &si dil
prace, takZze jsou zgtovany jest vic a jejich hypertonus se dale siupe, rekdy az
v kiecovité nagti (spasmus). Nakonec dochazi ve svalu, ktery seedbkaze uvolnit,
ke strukturalni pestavk, zkrati se jeho vazivova slozka. Ke &mam dochazi i na
protilenlé strag kloubu ¢i fetzce klouli. Funkéni Utlum zde umighych sval,
piechazi brzy v pokles svalového ®Hp hypotonus. Zinnosti vyazovaneé,
hypotonické svaly se postuprprotahnou, ochabuiji, atrofuji. Vysledkem je snizen

svalové sily ( Havlova et. al., 1998).
2.4 Zranéni hrac¢a kopané

Jakakoliv pohybova aktivita s sebou nese riziknamaa ve fotbalu je toto riziko
zrareni zvyrazrno pravidly povolenym osobnim kontaktem. Dovolergasob hry

doprovazi ve fotbalu osobniisty a souboje, alefpporuseni pravidel se ime hra

zmenit az v surovou (Votik, 2003).
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2.4.1 NefastéjSi arazy

Zranéni kotniku

Jednim z néastji porarénych klouli ve fotbale je hlezenni kloub.V naprosté
vetsSing pripadi je podvrtnuti kotniku vysledkem zevnich u&otniku. U d@ti mize byt
vysledkem tohoto typu zrani porarni ristové ploténky, zatimco starSi &irfsou vice
pro distorze hlezna ozéig je predchozi poraini kotniku. Ve srovnani s hleznem, které
nebylo gedtim nikdy pora#no, existuje ptkrat vyssi riziko poragni. Pongrny paiet
zraréni v obdobi 6-12 @siol po distorzi hlezna jefiblizné desetkrat vysSi, nez je u
nezragného hlezna. Adekvéatni rehabilitace je proto zasadfaktorem v prevenci
opakovaného zrani. Ulohou I€eni je obnovit normalni, nebolestivy rozsah pohybu.
Zvyseni rozsahu pohybu lze dosahnouesp pasivni cweni, aktivni-asistované
stre&tinkové. Program c¥eni se ma zvySovat (podle zlepSovani funkce a &tupn
piiznaki), a to od progresivniho linearniho &mi (nap. stoj na prstech, rdpy,
pomalym Ehem, skdkanim na obou nohach a po jedné noze,rdkdlges Svihadlo),
pies stizné pohyby (napp osmtkovym bihem, skakanim do strany, skakanim do strany
pies prekazku). Ukoleméchto cvieni je postuph prechazet k sportowrspecifickym
cvicenim. PIna funkce je obnovena obvykle po 6-8 tytnede niize byt dosaZzena
mnohem dive pi dobre vedené k¢, V disledku toho se dopatuje v této dob

ochraiovat hlezno ortézou nebo tejpovanim (Bahr et D32

Poranéni kolena
Koleno je druhym neépsgji zranrenym lidskym kloubem, hned za kloubem
hlezennim. Mezi typy zrani pati:
1. vazivova zrawmni: predniho zkizeného vazu, zadniho iZkeného, vniniho
postranniho vazu a zevniho postranniho vazu
porareni vnitrniho a zevniho menisku
2. zrareni chrupavky tibie, femuru a pately
3. zlomeniny tibie, femuru a pately
NejcastjSim typem zraéni kolene je porami medialniho postranniho vazu a menisku.
OvsSem negjastjSim — nejzavaz)Sim poragnim je poradni predniho zkizeného vazu
nazyvan ve zkratce LCA (ligamentum cruciatum ao®ri Samotné porani LCA se

vyskytuje zhruba ve 20 az 30 %imadi, zatimco v kombinaci s porémim menisk
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reprezentuje ffiblizné 50 % vSech fipadi distorzi kolena v kopané. Kombinovanéa
zrareni jsou mozna také s dalSimi vazy, hamedialnim a lateralnim tj. viiitim a
vngjSim postrannim vazem a zadnimtizknym vazem. Poréni LCA se niize téz
kombinovat s poraimim chrupavky a kloubniho pouzdra. Mezi d&Bsté arazy kolene
pafti porargni jeho sval a Slach. Stabilita kolena je zavisla na pasivakiavni stabilit
kloubu. Pasivni stabilita zavisi na geometrii kloidlh povrcli, meniscich, ligamentech
a fibréznim pouzdru. Aktivni stabilitu zafi§ji kontrahované (stahnuté) svaly
obklopujici koleno. NejilezitéjSimi svaly, které koleno stabilizuji, js@tyihlavy sval
stehenni (m. quadriceps), hamstringy, ¢oesky sval (m. sartorius), Stihly sval (m.
gracilis) a dvouhlavy sval lytkovy (m. gastrocnes)ivAktivni stabilitu nizeme zlepSit
nervosvalovym tréninkem a zlepSenou svalovou funkeasivni stabilitu nelze
tréninkem ovlivnit. Velkacast vSech zrami kolena pi fotbale je zaficinéna bul
telesnym kontaktem nebo kontuzemi, dalgemnesenim zevnich sil na bea nebo
pienosem vnihich sil, vyvolanych hi&m i béhu, zrychleni, zpomaleni, Ekovani a
ot&eni. Za rizikové faktory zrami kolena nizeme uvést kloubni laxitu (rozveaimi
kloubu), svalovou slabost a Unavu, nedostaia nebo nevhodnou rehabilitaci po

predchozich zramich nebo malowtesnou zdatnost (Bahr et al., 2008).

Poran¢ni svak stehna

Protoze ve fotbale se kombinuji maximalni rigriscastym kontaktem hi@ proti
hr&i, neni gekvapenim, Ze az 30% fotbalovych zfaintvaii poraréni stehna. Svaly
jsou poragny dwma iiznymi mechanizmy. ifmym kontaktem (kontuze) nebo
natazenim.Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) je axa@l skupinou
negastji nachylnou ke kontuznim zranim, protoze lezi na stebinpredu a laterakn
U zadnich svdl stehna (hamstringy) vzniknou potan tehdy, kdyz jsou aku¥n
kontrahovany nad tolerovany limittipmaximalnich sprintech. NataZzeni hamstiing
vznikd @i maximalnim sprintu &asto neni zpozorovano nikym jinym, nez derd
samotnym. Svalovéikie jsou také u fotbaligtcasté a mze byt obtizné odliSit fle¢
(kde neni strukturéalni poSkozeni svalu) od mirnéladazeni nebo kontuze. DalSi
jednotkou jsou svalové bolesti, které jsouifjemné, ale obeénneSkodné, aifznaky
obvykle vznikaji po tréninku, na ktery kraebyl zvykly. Ukolem rehabilitace je v prvé
fadk obnovit nebolestivy rozsah pohybu a potom gesbtictvim funkniho
rehabilit&niho programu ziskat Urofwevykonnosti, kterd umozni htia vratit se

Mriviw s

k pavodni aktivie. Cviceni jsou pi rehabilitaci nejdlezitjSi, ale i jiné
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fyzioterapeutické procedury mohou byt pré&&pé pro odstrami zbytki krvaceni a
omezeni tvorby jizvy v poSkozené oblasti. Mohou imgikovany masaze, stiek a
raizné typy elektroterapie. Sportovci v explozivnicipoech s poramim svalu
Z natazeni nesji pii tréninku Ehat svou maximalni rychlosti, dokud neni zran
kompletr& zhojeno. Obvykle jeteba 6-8 tydf, nez svalstvo toleruje maximalni
cviceni. Mirny trénink Bhu v uvolrtném stylu niZze z&it, jakmile to dovoli bolest.
Sportovec by @ byt schopen trénovat v intengibha Urovni bez fiznaka (Bahr et al.,
2008).

Porane¢ni trisla

Poragini ttisla je definovano jako jakakoliv bolestivost v adti ¥isel nezavisle na
tom, zda bolestivost pochaziitselné krajiny nebo mimo ni. Poran tiisla gredstavuje
5-12% vSech zrami u fotbalist. Rizna pora#ni (nebo onemoemi), zpisobujici
bolesti tisel, mizou byt lokalizovana v krajinttisla nebo mimo ni. Zrami mohou
vzniknout akutg pri prudkém sprintu, #elbe, skluzu, manévrech s ¢&Enim nebo
uskaenim, nebo zasazenim dmivnittni stranou nohy neboigdni stranou nohy ve
stejném okamziku jako protihfav situacich sdesnym kontaktem. To @Ze vést
k nataZzeni svalu nebo Slachy, nefdst&né ¢i kompletni ruptiie. Ostatni mechanizmy
zrareni jsou petizeni v dsledku velmi intenzivniho tréninku v kratké&masovéem useku
bez moznosti odpinku, coz méa za nasledek zZflivou reakci. Nedostat®a kondice
nebo nedostateé rozcvéeni nebo ochlazovani, nedostatg protahovaci trénink a
silovy trénink mohou kémto zragnim prispivat. Tvrdé povrchy a & povrchy, na
které neni hr& zvykly, zvlas¢, kdyz nosi obuv s koliky, stejnjako nedostatamé
planovani a obsah tréninkovych jednotek, mohou dgiSimi rizikovymi faktory.
Jestlize doSlo k uplné rugtwi svalu nebo Slachy, nenfetelna zZadna aktivita proti
odporu. KdyZ je bolest dlouhodoba nebo chronick&erbyt vyzkousSena protizéttiva
lé¢ba nasledovana dvoutydennim vylenim nadrirného tréninku a aplikaci lokalniho
tepla nebo ledu. i dlouhodobém trvani by &h rehabilita&tni program zahrnovat
piiméiené rozcwieni, lehky dynamicky tréninkovy program, jako jedi na kole 5-10
minut, izometricky trénink bez z##e, dynamicky trénink bez odporu a eventsaln
stregink po kazdém tréninku. V akutni fazi bude hojemviat 2-4 tydny a trénink se
postupr zvysuje, pokud je htébez giznalka (Bahr et al., 2008).
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Poran¢ni hlavy a mozku

Zrareni, ktera zfsobuiji strukturalni zrami mozku, jsou extrén@nvzacné a obvykle
vznikaji jen po &kych kolizich mezi hlavou a podloZzkou, mezi hlawwtlavou nebo
kolizi mezi hlavou a loktem v oblasti ftea Typickymi fiznaky poragni jsou bolesti
hlavy, ztrata rovnovahy, vravorani, zvom v uSich, dvojité viéhi, vidkt hwezdicky
nebo blikajici swtlo. Jestlize se objevi kterykoliv z nasledujicipiiznaki, vznika
podezeni na poragni hlavy a je nutné, aby lékaebo trenér zajistil odpovidajici kroky.
Nikdy nehybejte s he@m v bez¥¢domi. Hr& v bezwdomi musi byt posuzovan, jakoby
utrpel zrareni krku, dokud vySéeni nerozhodne jinak. Lékge odpoednou osobou,
kterd se musi individu&nzabyvat kazdym ifpadem podézni na poragni hlavy a
mozku. Jestlize se u li&objevi znamka porani, Iéka rozhodne o variantachclgy a

navratu do tréninku (Bahr et al., 2008).

2.4.2 Pravidla urazové prevence

Votik (2003, 136) uvadi, jaka pravidla urazové prese by mil respektovat kazdy
trenér i hré:

- dodrzovat Zivotospravu (strava, pitny rezim, zatizedp@inek, spanek atd.)

— netrénovat  onemoceni ¢i zrareni (¢asto se nedodrzuje!)

- dodrZovat didakticka pravidla sportovniho tréningozcviceni, gimérenost

zakzovani atd.)

- pied tréninkem a utkanim odloZdtizky, prsteny, ndusnice.

- vystavovat organismus takové namaze odpovidajioi fjegnovanosti.

— dakladne se rozewuit pied kazdym tréninkem, utkanim

— respektovat zdravi sve, spoluita soupée.

— pii zakzovani zohletlovat biologicky ¥k swiendi.

— predpokladat (fedevSim u ZaK tendence k zaénnému zatajovani potizi.

zlepSovat koordinaci pohyi- celkovou obratnost
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2.5 Regenerace

Pojem regenerace zahrnuje veSk@n@osti, které maji za cil rychlé a dokonalejSi
zotaveni. Zvlast u sportové@ vyssi vykonnosti, jejichZ tréninkové a séitni zatizeni
dosahuje vysokych hodnot, nelze spoléhat hibzené zotavné pochody. Pozornost
vénovanad regeneraci se nepochybodrazi v moznostech tréninku a nasledné
vykonnosti a neffmo se to projevuje i ve zdravotnim stavuibigh zotavnych procés
ovliviiuje i samotny trénink, jeho obsah, stavba a podyinkichz se uskutguje. Pro
regeneraci jeifiznive, je-li zatizeni variabilni, tzn, kdyz séidé wtSi a mensi zatizeni
a oktas se zmdi nespecificka cveni. Stej@ tak pisobi variabilita podminek a
prostedi (omezuje se monoténnost jednoho ealit roli hraje architektonickéeSeni
sportovi§, os\tleni). V zotaveni se nénivé odrazi i kazdy nedostateki prganizaci
a vedeni tréninku, nepochybm dodrzovani rezimu dne. Je znamo, #ené funkce
béhem dne a noci rytmicky kolisaji (napnejvyssSi pirozena vykonnost byla
pozorovana mezi 10.-13. a 17.-20. hodinou). Podalpi nevyspani, alkohol,
neracionalni strava a pitny rezim zotavné proce®dlpzuji. Jista role sefgita i
emanim stawm, vypjaté citové prozitky zotaveni rasihzpomaluji. Nelze opomenout
pasivniodpainek a jeho zvlastni formu — spanekilBzitou roli ma pedevsim ve stavu
silné unavy. Ve spanku dochéazi k podstatnému shigety fyziologickych funkci i
psychického nafti, proto naruSeni spanku ma na zotavné procesgtinag (£inek.
Sport se pochopitetndotyka kvality spanku fed sowtzi, em@ni prozitky), vzdy je
vSak na mistrezervovat dostatelasu pro spanek @ tim omezovat vypjaté duSevni
i fyzické ¢innosti. VSeobeahse ale vyuziva takéegenerace pohybempo zapasei
tréninku, Bhem soutze, v frechodném obdobi. Voli se k tomu koordin&jednodussi
cviceni (prochazky, vyklusani, vyplavani atd.) nevysoRtenzity a zarmsstnavajici
svaly, které nebyly iedchozi¢innosti zatizeny. K aktivni regeneraci ifat stre¢ink .
ZatZzovani bez dostataé regenerace iie ¢asem vyvolat poruchy az degenerativni

zmeény pohyboveho systému (Dovalil, 2002).
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2.5.1 Prostedky regenerace

Rizenéa regeneracéaupoklada systematické uplavani vdech progdki. | kdyZ se
trénink nebude vyzravat nadnirnym zatZzovanim, pesto se budeme snazit vyuzivat

vSech dostupnych prasdki amerné odpovidajicim zatizeni.

Ondej (1990, 127) zahrnuje mezi prisiky regenerace:
. Spravnou zivotospravu
. Racionalni vyzivu
. Fyziologickou periodizaci tréninku

1
2
3
4. Regenetai pohybovowinnost
5. Regenetai fyzikalni prostedky
6

. Vitaminizaci a podpné prostedky

Uvedené proseédky se snazime vyuzivat v celdi.SV piipraw mladeze musime
vyuZivat ty, které maji logické agodreni pri fizeni tréninku a jsou prakticky jeho
souwasti a jsou zcela dostupné. Chlapce vedeme Kk tadmy, dodrZzovali optimalni
denni, tydenni, @i, celoZivotni rezim. Hlavnim regenénam prostedkem v pipraw
mladeze je spravna fyziologickd periodizace tréminBp@iva v optimalnim gtdani
intervall zatizeni a odpovidajicich intertatotaveni. Toho dosahneme tim, Ze budeme
respektovat rozdilny stavtipravenosti organismu kazdého ¢ga Nengli bychom
pouzivat hromadnou formu jednotného é&ézawani celé skupiny, ale v ramci
kolektivniho tréninku zvyraznit individudlni ristup, ktery se projevi rozdilnym

zatgzovanim. To znamena poznani vykonové, metabolifl@keni charakteristiky

ViV s

Votik (2003, 133)itdi regeneréni prostedky takto:

1. Regenetai pohybové aktivity

- jiné sportovni aktivity nez fotbal (v Z&kovskychté&goriich se dopotwje
aplikovat pordrné ¢asto),

- kompenzani cviéeni (cilek posilovaci a protahovaci ¢eni jako prevence

svalové nerovnovahy)

— cviceni ve vod, plavani (relativa ¢asté aplikace v Zdkovskych kategoriich).

23



2. Regenerace ve vodnim piesti a vodou &etrg saunovani (sprchy, prosté i
vifivé koupele, stky apod.)

3. Regenerace masaZetint automasaze

Podle Votika (2003, 133) je regenerace sil unavetiétalisty normalni biologicky
proces, nastupuje bezpriEstre po skoreni tréninku nebo utkani. Organizmus se vSak
zotavuje a vraci kijvodnim funknim hodnotam pomaleji, coZz nevyhovuje &anym
pozadavkm ve fotbalu. Sprawh aplikované regenetai prostedky zkracuji dobu
potrebnou k zotaveni a umidji absolvovat dalSi trénin& utkani s plg obnovenou

funkéni kapacitou.

Jirka (1990, 15) &i prostedky regenerace na 4 zakladni skupiny @mbdskupiny:
1. pedagogické prostdky,
2. psychologické progedky,
3. biologické prostedky:
a, racionalni vyziva, &etré¢ dehydratace a remineralizace,
b, prostedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem,
4. farmakologické prosedky.

Ve skuté€nosti se podle Jirky (1990, 15) vSechny piedky prolinaji na
nejriznéjSich rovinach a trenér pebuje velké zkuSenosti, aby dokazal v dany
okamzik pouZzit nejvhodijsi a neefektiviysi zpisob. Je pochopitelné, Ze metodicky
postup niZze byt fizny a Ze bude vzdy do ztr& miry ovlivien zkuSenostmi a
moznostmi na sportovisti.fPvolb¢ jednotlivych prosedki je nutné potldit své
rozhodnuti momentalni situaci, nerozhodovat Sablitonezapominat na nutnou
individualizaci a na fedstavu Zadaného efekfRizeni regenerace vyZzaduje nejen

dobré teoretické znalosti celé problematiky, ake teelké pedagogické zkuSenosti.

2.5.2 Fyzikalni prostedky regenerace

K fyzikalnim prostedikim pati regenerace ve vodnim priedi, maséaze,

regenerace stelnymi prostedky jako nafiklad opalovani na slunci, horské slunce,
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regenerace teplem jako prokani vodou, vodaip sprchovani by rla byt dostatené
tepla. Nejdostup#jSi ve vSech fipadech je sprchovani a automaséaz @pnd990).

Masazje specialni procedura, kteragobi na &lesny i duSevni stavlovéka velmi
kladreé. ZlepSuje zejména podminky pro svalovou a kloubinhost. Masazi lze
podrazdit nebo tlumit kozni i hluboké receptoryegp rEz Ize reflex ovliviiovat i
centralni nervovou soustavu a tato paktzpmiaze mit vliv i na ostatni organgla. To
vyswtluje reflexni winek masaze.

Risobeni jednotlivych masérskych hinapisobuje uvolgni histaminovych latek,
jejichz &inek se projevuje roz&nim kapilar. Dochazi k lepSimu prokrveni masirévan
oblasti, coz zpsobi Zervenani a zvySeni teplotyld. To zlepSuje celkovou latkovou
vyménu. Timto zfisobem se projevujeiochemicky dnek masaze.

Masézi se mechanicky urychluje nejen krevld,iamizni okth,cimz se zrychluje
odstraiovani Unavovych latek a dalSich zplodin latkové #yy ZlepSuje se
vstiebavani fiznych vypotki. Tim se urychluje odstiavani Unavy po namahavych
vykonech, zmirni seffpadna bolest. Zotaveni po masazi je mnohem n&ihlegz po
pouhém pasivnim odpmku. Tak se vysitiuje mechanicky éinek masaze

Uvedené &inky maséze sobi sodasre a odezva v organismu je vzdy komplexni.
Ucinek maséze je zavislfegdevsim naisobeni jednotlivych masérskych hiingejich
smeru, intenzi¢, rychlosti, vlastnim provedeni a vlivu pomocnychas@znich
prostedki, dale i na vlivu progedi, kde se masaz provadi, ha momentalnim stavu

masirovaného g dalSich okolnosti (Kvapilik, 1991).

Automaséaz

Ne vzdy, kdyZz p#ebujeme provést masaz, je masér nebo masaz ovciagajtner
po ruce. Lépe neZz ponechat swdotosudu si tak rizeme provést masaz sami.
Automasaz neni v zadnéntipadct improvizaci nebo nahrazkou masaze, je s masazi
provad¢nou masérem rovhocenna.

Automaséaz machkteré své nesporné vyhody. Jednak masér i masiygsan vzdy
k dispozici. Sami nejlépe vime, co nés trapi, ale@adodho si zvolime optimalni
kombinaci masaznich hnigtkteré nam pnesou Ulevu. NeptSim kladem automaséaze
je moznost porovnavat objektivni nalez se subjeltny pocity, které automasaz
vyvolava. Také intenzitu masaznich hinat délku automasaze&ippisobime vlastnim

potrebam.
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Automasaz ma i své nevyhody. Je omezen repenimai, hife se nam nafklad
budou masirovat zdda. Mnoho hfhaebudeme moci provédv dostedivém sniru a
nckteré hmaty budeme prou&d,,z druhé strany“, nez jak jsme zvykli z klasické
masaze. Automasaz hornich ketin mizeme pochopiteth provadt pouze jednou
rukou (Sedmik, 2006).

Saunovani

Sauna je typické #&eni, které umatuje celkovou potni lazev horkém suchém
vzduchu s naslednym ochlazenim vzduchem a voddu.vdistarovku existovaly
lazeiské procedury, které byly saunovani velmi podol#siuhu na dneSnim rozvoji
saun maji Finové, kie také jako prvni zali vyuZivat saunovani zcela zé&me
v tréninkovém procesu sportavcU nas se zmla pouzivat sauna u sportdvsice jiz
pied druhou sétovou valkou, ale jen ve velmi omezen&eniVEtSi rozvoj nastal az po
vélce, ale teprve v poslednich dvaceti letech jestagba saun intenzigsi.
V poslednim obdobi zkda¢ vzrostla vystavba wejné pristupnych saun.(Kvapilik a

kol., 1992).

Indikace saunovani

Saunovani Zazujeme ne€psgji po tréninku,¢i jiné namaze, kdy chceme urychlit
odstraiovani unavy. Pobyt v potni mistnosti ma trvat tabuto, dokud se ijemns
potime. Jakmile se objevi n@pmné pocity, ma nasledovat ochlazeni, a tét go
dobu, pokud je potovano pijemre. Tento cyklus ¥tSinou opakujeme 2-3krat. Je vSak
nutné gihlizet k individualnim zvyklostem, zkuSenostenna&enlivosti.

V pripravném obdobi je mozné saunuarht i tikrat tydrg, a to ve dny, kdy je
intenzita tréninku mirgsi. V prechodném obdobi iieme doportit saunovani dvakrat
tydr¢, obvykle uprosed a na konci tydne. V hlavnim obdobiiaaijeme saunu
vétSinou pouze po utkanich. Vzdy se musi brat v Gwaligovy Elesny i duSevni stav

sportovce (Kvapilik, 1991).

Uéinky

kinky sauny na organizmus jsou mnohostranné. Vliwgmsoké teploty dochazi
piedevsim ke zrimému prokrveni &Ze. Dale se ip poceni zrychluje tep, ktery se po
ochlazeni brzo upravuje. Sauna do ¢da miry reguluje krevni tlak: u osob se

zvySenymi hodnotami se sniZuje a u osob se sniZehganotami se zvysSuje. Ke
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kratkému prudkému zvySeni tlakuige dojit @i prudkém ochlazeni skokem do ledové
vody. Proto osoby s vy$Simi hodnotami krevnihoulak musi saunovat velmi opatrn
Dale se p poceni powkud zrychluje dech a ztie€ se prohlubuje. MnoZstvi potu zavisi
na délce pobytu v potina ptimérng ¢inni asi @il litru. Zeny se poti celkayponskud
mére nez muzi.

Pfi saunovani dochazi k celkovému ukkdif zlepSuje se clilk jidlu, zkvalitiuje
spanek, dochazi k celkovému zlepSeni duSevnilesrné kondice, a to po vSech
strankach (Kvapilik a kol., 1992).

Sprchy

Nemaji pilis velky regeneréni efekt, ale jsou minimem, které musime sport@eci
zaezi poskytnout. Hlavnim efektem jetista. Mimo to pouzivame sprchy k ochlazeni
na zav¥r horkych procetlr, nebo v ramci otuZzovani. Teplé a horké sprchigla® maji
oswZujici, pevazre drazdivy efekt. Tepla sprcha maéinek relaxani (Havlova et. al.,
1998, 49).

Perlickova koupel

Jecasto vyuzivanou formou. PouZziva se vody indiferengbo lehce teplé. Z vany
nebo bazénku vychazeji bublinky pod tlakem vzduéteré misobi drazdig na povrch
kiZe a nervova zakaéeni. Po koupeli nasleduje zdbal na 15 — 20 minut.
Perlickova koupel ma vyrazny efekt na velkou celkovouviinaz vyerpani. V obdobi

velkého zatizeni seine pouzit obden (trenink.com).

Viriva koupel

Je miméadré oblibend. Pouzivd se na celdlof teplota vody je lehce nad
indiferentni teplotou, kolem 37C. Nejvyrag$i je relax&ni vliv. V koupeli tohoto typu
dochazi k uvalovani svalovych spasima to jak systému fyzického, tak i posturalniho.
Z téchto divoda je jeji pouziti vhodné zejmeénaqnl reflexni masazi zatfenou na
blokady patée apod. (Jirka, 1990, 219).

Regeneréni bazeén

Je jednou z nejvyhodg8ich forem. Jde o maly bazének o velikosti 4 m@Ga
hloubce 100 — 120 cm s teplotou vody lehce nadferehtni tj. 37°C. ideakhjsou
v batnich stnach zabudovéany trysky, jimiz cirkuluje voda podk#m 300 kPa.
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Vtomto zd&izeni lze kombinovat individuanpodvodni masaz a iwou koupel,
provadit regeneréni cviceni ve vod, prohrat sportovce f&d masazi apod. Bazének
musi mit z&éizeni na pibéznécisteni vody a udrZzovani stalé teploty.

Koupel v regenetaim bazénu ma vyrazny vliv na svalovy tonus a cé&ystém.
Pozitivre piasobi na celkovou i mistni inavu. Doba pobytu v bkaéolisa mezi 20 a
30 minutami, pi cviceni i déle (Havlova et. al., 1998, 50).

2.5.3 Aktivni regenerace

K regenerénim pohybovyntinnostem pdt:

- uvoliovaci, protahovaci a komperna cviceni mirné intenzity, Tato cteni
nagiklad po posilovani dolnich kéatin, lisSnich svaib.

- souvisly gh a jind pohybov&innost nez fotbal mirné azistini intenzity téz
urychluje regenetmi procesy. Wklusanim by &a kortit kazda tréninkova
jednotka a kazdé utkani. Wklusaniedchazeji v zarecné c¢asti protahovaci
cviceni (stre¢ink). Je to soubor obvykle stejnych &smi jako v Uvodu
tréninkové jednotky. Chlapci by protoétinco nejdive zvladnout tento soubor
tak, aby jej pouZzivali nejenfiporganizovaném tréninku, ale i mime¢jndoma, a
to kazdoden& (Ondrej, 1990)

Strec¢ink

Pohyblivost se zvySuje tim, Ze dochazi k prdoVvani vazivovych tkani a swal
pravidelnym,fadnym stréinkem. Naopak se pohyblivost sniZuje, jestlize oejsyto
tkarg po ukitou dobu protahovany nebo nedochazi k jejich desta cinnosti. Rinos
streéinku se dostavi tehdy, je-li prov&d spravnou technikou. Aby se dostavily
vysledky, musi sportovci ¥adit stréink jako pravidelnou saidst svého tréninkového
programu a ¥novat se mu vicéasu. Je také&eba, aby sti@nk byl provadn pozvolna,
pomalu a spravnou technikatimz se pedchazi porami v pribéhu protahovani (Alter,
1998).
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Druhy strec¢inku
Staticky stréink

Je to népstji pouzivana technika ve vydrzi, ktera se sklada@zeu casti. V prvni
pocateEni fazi protazeni svalu dochazi k odstrinnagti ze svalu a ve druhé fazi se
zwtSuje pruznost svalu. Ve statickém &tn&u se sval natahuje aZz do krajni polohy
(nikdy ne do pocitu bolesti), ve které se dogaje vydrzet kolemitceti sekund. Nesmi
dojit k zadrzovani dechu, naopak s vydechem se motazeni prohloubit (Buzkova,
2006).

Dynamicky stréink

Tato technika #edstavuje nejdiskutov&j$i stre&inkovou techniku, protoze byva
spojena s nejvyssim vyskytem bolestivosti $walporagni. i dynamickém str&nku
je hnaci silou pohybelia nebo koretiny jejich pohybova energie, vedouci ke zvyseni
rozsahu pohybu. Dynamicky stiek zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a
rytmické pohyby. Nevyhoda spiwa vtom, Ze neposkytuje tkanim dostatéksu
k prizpusobeni na stignkovou polohu, coz vede ke zvySeni svalovéhcitiapztzuje
protahovani vazivovych tkani. Jinak celkodynamicky stréink vede Kk rozvoji
optimalni pohyblivosti, ktera je nezbytna pro vdgchdruhy spori (Alter, 1998).

2.6 VyZiva sportovce

Mezi stravou vrcholového sportovce a sportovie vykonnostni drovni neni
principidlre Zadny rozdil. Byl to pra&vrozvoj vrcholového sportu, ktery v poslednich
piiblizné dvaceti letech vedl k podrobnému studitslédia fyzické zatze na lidsky
organismus. Ukazalo se, Ze &umvych vykori nelze dosadhnout pouhym tréninkem.
Musi byt optimalizovany podminky sportovniigravy, do niz pét rychlé a dokonalé
zotaveni. Jeho soasti je také vyziva (Fg 1990).

| dnes lze velmicasto vidt raiznorodost ve vyru jidla pro fyzicky vykon.
Pomineme- li kulturni zvyklosti a tradici, zakladstavebni kameny vyzZivy jsou stejné
na celém s§té: sacharidy, tuky, bilkoviny, voda, vitaminy a miéky (Bahr et al., 2008,
94).
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Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie. Skladaji se zgddohych sachand
(jednoduché nebo parové molekuly) az po komplepoieni polysacharid (Skroby).
Sacharidy jsou snadno dostupnym, i kdyZ omezenymojertt energie proétesnou
aktivitu a jsou ukladany v mnoh&dsnych tkanich, ale najtkzit¢jSi jsou jatra a svaly,
pficemZ svaly jsou neptSim mistem pro sidani sacharid Rezervni sacharid se
nazyva glykogen. Mnozstvi sprintkteré jsou ve fotbale, kladou velké néroky na
rezervni glykogen. Nizké hladiny svalového glykagésoucastym zdrojem Unavy ve
sportech, obsahujicich sloZzku vytrvalosti, jakdgtbal. Zdroje tvéi ovoce, zelenina,

téstoviny, obilniny, chléb a méé&é produkty (Bahr et al., 2008).

Tuky jsou zdrojem energie (jolul kalorii), ktera se pouziva&ipaktivitach v nizké
v mase) jsou obvykle nasycené #spivaji k onemocini srdce, cév a kshkterym
druhim zhoubnych nadér Tuky rostlinného fivodu (nap. olivovy olej, slunénicovy

olej, s6jovy olej) jsou zpravidla nenasycené a ¢rgkodlive (Clarkova, 2000).

Proteiny: zakladnimi kameny struktury vSech Blrjsou bilkoviny. Navic jsou
proteiny také zdkladem enzyrhormori, chemickych latek protpnos informaci mezi
buinkami a mnoha dalSich funkci. Proteiny jsou siceepoibnalnim zdrojem energie,
ale hraji malou ulohu v zajiti pohonné latky pro vykon. Zdrojem bilkovin jsoasa,

mléné vyrobky, ryby, gechy a fazole (Bahr et al., 2008).

Mineraly Jsou prvky ziskané stravou, které sele tvdzou a spoluvytvéji
sloZeni ¢la (vapnik v kostech) a regulujélni procesy (nap Zelezo Wervenych
krvinkdch transportuje kyslik). DalSimi minerélyois hacik, fosfor, sodik, draslik,

chrom a zinek. Mineraly nejsou zdrojem energie (Kiaa, 2000).

Vitaminy jsou organické latky, které¢lo potebuje pro regulaci mnoha
metabolickych &ju a které si ¥tSinou nedovede samo vyrobit. Vitaminy jsou nezéytn

pro zivot, kazdy z nich ma specifickou funkci a bRy ve stra¥, miaze dojit k vazné
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0jmé na zdravi. Zdravylovek, ktery konzumuje pestrou stravu, ktera obsabejstvou
zeleninu a ovoce, celozrnné obiloviny, ryby, libanasa a nizkotiné ml€&né vyrobky

by meél ve stra¥ dostavat vSe, co organismusipebiuje (OSancova, 1998).

2.6.1 Pitny rezim

Voda je a vzdy bude skl zpisob dophovani tekutin pro sportovce, jejichz
zakz je kratSi nez 60-90 minut. Voda je levna a snatbsiupna. Snadno prochazi
travicim astrojim a doplje ztraty zgisobené pocenim. Pokud se dostanete do situace,
kdy hrozi vyrazgjSi dehydratace, zvysite vytrvalost pitim n&@pejmalym mnozstvim
cukru (4,8% roztok). Tento cukr poskytuje energii kombinaci se sodikem zvySuje
rychlost vstebavani vody. Bhem stedré naraného az velmi natmého zatizeni se
sacharidy podileji na hrazeni energie z 50%m mensi jsou zasoby glykogenu, tim
vice vykon zavisi na energii z glukozy v krvi. Kamzaci sacharidobsazenychi¢ba
ve sportovnich napojich, ziskaghem cvteni svaly energii. Sportovni napoje
pomahaji déle udrzovat normalni hladinu glukozywi,kdiky ¢emu Ize prodlouzit dobu
zatizeni.

Zakladnim pravidlem pitného rezimu je vypit jedignvody na 4000 kJ, které
spalime. Protaiim vice energieipcviceni vydame, tim vice tekutin gebujeme.

V idealnim gipadt se doportuje pit ¢ nara:nych vykonech 0,5 | nebo tolik, kolik je
pro kazdého fijatelné, kazdych 15-20 minut. VZdy se mé&itzait diive, nez se dostavi
pocit Zizrg (Clarkova, 2000).

2.6.2 Energeticka bilance

PrevySuje- li vydej energieiffem vice nez o 10 % po dlouhou dobu, dochazi
k negativni energetické bilanci, tento stav je pm®n postupnym poklesendlesné
hmotnosti a trva- li velmi dlouho, iie vést i k poskozeni zdravi. ProdluZzuje se doba
zotaveni po fyzickém zatizeni,tre dojit k petizeni az fetrénovani. Takovou situaci
nazyvame katabolismus. V afmeém gipad, kdy gijem je vysSi nez vydej, dochazi ke
zvySovani &lesné hmotnosti, jedna se o anabolismus. V tomtdolob organismus
dophuje zasoby, tvb piipadre svalovou hmotu, stavi tk&n neni vSak schopen

maximalniho vykonu. Ten je moZny pouze ve stavunéfio katabolismu. Nakay
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fyzicky vykon, opakovany &kolik dni po sob, vyZzaduje odpovidajiciifjem energie.
V mnoha situacich to neni mozné zajistit, organsmeel tedy dostava do katabolismu.
Dochazi k postupnému ¥grpani zasob energieieplevSim glykogenu (zasoby ctikr
Presto je sportovec nasledujici den pokkeat ve vykonu. To proto, Ze mobilizuje dalSi
zasoby, pedevSim tukové. Nezbytny cukr pro zasobeni nergoustavy a udrzeni stalé
hladiny krevniho cukru musi byt ziskagganim bilkovin.Cim je rozdil mezi vydejem
a @ijmem \tSi v neprosgch gijmu, tim dive miZze dojit k poklesu vykonnosti. Neni
nutné bezpodmireé docilit kazdodenni vyrovnané energetické bilariRevnovahy
musi byt docileno vékolikadennich cyklech (kg 1990).

2.6.3 Doporuéeni pro hr&’e

Whirejte takova jidla, kterd Vam zajistiijpm kolem 65 % cukr, 20-25 % tuk
a 10-15 % bilkovin. ® konzumaci cukit by mglo byt srédeno 7-10 g/ lkgetesné
hmotnosti za 24 hodin. V tomto obdobi machvgpit dostatek vody. 3-4 hodinyqu
zapasem ma rada&téina sportovit malé jidlo s obsahem cukrJe& v posledni hodi&
pied zapasem tize byt sideno malé oferstveni s vysokym obsahem ciukrebo vypit
napoj s vysokym obsahem cukrV praibéhu hry pijte, jakmile se Vam naskytne
piilezitost, zvlast pii horkém a vihkém peasi. V pol@éase pijte napoje s vysokym
obsahem cukr, coZ mize pomoci zvySit objem a intenzitghs v druhém poldase. Po
zapase nastavwds, aby se svaly rychleday opst plnit glykogenem. Mo by se ziskat
powdomi, Ze bezprogdre po vykonu jsou svaly nejvicdipraveny gijmout pohonné
latky do zasoby. Takze po zapase (nebo po trénwmKRu? hodinach jedezité doplinit
cukry v krvi. Dopordeni je pozit 50-100 graima dodrZovat pitny rezim, aby nastala
dehydratace (Bahr et al., 2008).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je zjigii vyuziti prostedki regenerace vybranych skupin a

sestaveni regener@ho planu dle réniho tréninkového cyklu.
3.2 Ukoly prace

1. Wpracovat rozbor odborné literatury z shilotbalu ( historie a charakteristika)
2. Zpracovat zatiZzeni ve fotbalu a problematikniku
nefastjSich uraa

3. Rozebrat pragtdky regenerace

4. Provést vyzkum pomoci nestardadizovanéh@mzdéku u 8 vybranych tymu
muzské kategorie vsauich od 1. ligy sestugn az po okresni iebor
Ceskobudjovicka

5. Analyza a vyhodnoceni vyslé&dkyzkumu

3.3 Vyzkumova otazka

VOL1. Bude secetnost a rozsah vyuZiti regen@mach prostedka u fotbalovych tyni
vykonnostni Urové 1. a 2. ligy (profesionalni satite) liSit od fotbalovych tyrin na

poloprofesionalni a amatérské arovni?
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody

Dotaznik v pedagogickém vyzkumu

Jedna sediSinou o listinu s fedem pipravenymi a formulovanymi otazkami

k danému problému, na které dotazovany odpovidar(Sauer, 1989, 44).

Klasifikace otazek:

Podle stup& svobody v odpasdi:

A) otewfené odpovdi — respondent neni v odpsdi ni¢cim vazan
B) vytvorené odpowdi:

- dichotomicke,

- polytomické — s volnou rubrikou na korfeidy odpo¥di,

C) Skalové polozky umaitiji ziskat u kazdého respondenta Skalové skore
Podle obsahu:

- Otéazky tykajici se — fakit jednani neboadomosti,
- Otéazky tykajici se — za#gm a nazoi,

- Otazky tykajici se — jednani, jejich osobnich viasti,

Podle @elu:

Otéazky, kterymi jsou potvrzeny uz existujici fakta,

Otazky k ziskani novych informacich,

Kontrolni otazky — maji za ukol odhalit umyslpitekroucené odpadi

KiiZzové otazky — slozity Zsob, @i némZz se respondentiipnepravdivych
odpowédich dostavéa do rozporu (Stumbauer, 1989, 45)
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Provedeni dotaznikového gehi

Dotaznik Ize pedat respondeiin v podstat titemi zpisoby: rozesilanim postou,
osobrt nebo prosednictvim dalSich osob.
Snad nejvyhod¥jsi (ale ne vzdy proveditelné) je osobiégavani dotaznik po kterém
bezprostedre nasleduje vypléni dotaznik respondenty a vybirdni dotazhilzpst.
Vyhodou tohoto zfisobu zadavani dotazriike prakticky stoprocentni navratnost.
Pokud rozesilame dotazniky posStou, musiméitab s pordrné malou navratnosti,
zvlaSt& u dotaznik anonymnich. Prakticky to znamena, Ze u dotazmdzesilanych
posStou je iteba rozesilat alespodvojnasobek dotaznikve srovnani s pozadovanym
rozsahem vyéru. Pro uspch dotaznikového Seni je dilezité, aby respondenti din
zaruku, Ze dotaznikem zji$té skuténosti nebudou zneuzity proti nim. V tomto &un
byva prospsné uzivani anonymnich dotazinikAnonymnim dotaznikem é&inou
ziskame pravdigjSi Odaje, na druhé stranvS8ak anonymni dotaznik tbe svadt
k neodpo¥dnému vyphovani (Chraska, 2007).

Metoda interviewu

Jedna se pra¥godobrt o nejstarSi a né&fstji uzivany zmisob ziskavani
informaci, ma dlezité vlastnosti, kterych se nedostava objektiviéstim, Skalam a
metodam pozorovani.

Je vlasts dole vypracovanou a technicky vybavenou metodou roazhovJe to
jednostranny rozhovor, ktery vyzkumnik z#ith na problémy, které ho zajimaji.

Nevyhodou je vysok&asova narénost a pracnost (Stumbauer, 1989, 47).

Typické chyby p¥i interviewu:

- Nezachovani objektivity arpsnosti v interpretaci odpédi a jejich hodnoceni.

- Vliv vyzkumnika provadjiciho rozhovoru — nap nespravé voleny ton, zfisob
chovani, jazyk nebo nespravné stanovisko k dotazova,

- Chyby situ&ni — jedna se zejména o nespravnou volasu a podminek
(Stumbauer, 1989, 48).
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Metoda teoretické analyzy

Teoreticka analyza skryta #iésné kultie ma témsé universalni moznosti ke
zkoumani jeu a proces, které se vni vyskytuji a vni probihajii Fanalyze
vyclenujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tdkychhom obdrzeli odpadi na
otazky vyzkumu. R analyze zpravidla postupujeme od celkgaktem (Stumbauer,
1989, 65).

Metoda teoretické syntézy

Teoreticka syntéza je vlastnspojovani ziskanych poznatk Je zakladem pro
zevSeobetovani. Metoda syntézy je velmi néra a pedpoklada Siroké znalosti oboru.
Neni to jen &itani poznatk, ale metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatk
vztahi a zavislosti, kdy vznika kvalitati¢nnova Urové. Jedig na jejim zaklad Ize

spravié generalizovat ( Stumbauer, 1989, 65).

Pro vyhodnoceni vysledk tvorbu tabulek a grafjsme pouzili program Microsoft
Excel 2007.

4.2 Konstrukce dotazniku

Jedna se o nestardadizovany dotaznik. V &tavje popsanid/od Seteni a instrukce
Kk vypliovani.

Patet otdzek byl zvolen na dvacet. Tento celek nawiktten do tech okruli. 1
okruhem (otazka 1-5) byly zjidvany udaje, kterymi jsme ctit poukazat na zakladni
charakteristiku hr&. 2 okruhem (otazka 6-12) jsme EZp&ali informace ohledh
zraréni a 3 okruh (otazka 13 — 20) namdlmjistit vyuZziti regenerace.

Na za&atku dotazovéani jsme zvolili filttai typ otdzky ,,Za jaky klub hrajete”,
abychom p vyhodnocovani mohli fipadre vyrazovat nezodp@dnre¢ vyplnéné
dotazniky. V dalSiclkastech byla pouzita kombinace awmwych polozek, uzaenych
poloZek a polozek zjigijicich fakta.
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4.3 Charakteristika vyzkumnych skupin

Informace o charakteristice jednotlivych fygsem sbiral pomoci interviewu, vzdy
od jednoho zlena realiza&niho tymu. V jednom ifipact u muzstva SKCtyii Dvory
,»A" od nejdéle fgsobiciho hrée.

SK Dynamo Ceské Budjovice ,,A“ (1. liga - profesionalni Grovi

Mistrovskad utkani hraji na travnaté ploSe hlavnibtadionu v arealu.
Tréninkové jednotky absolvujitevazie ve svém vlastnim tréninkovém centru za
méstem, kde maji 4. travnat&i$te, 1 velké a 1 maléitste s unglym travnikem. Dale
maji k dispozici nafukovaci halu s ghpm travnikem, ktera p#tk nejwtSim v celém
kraji. Bechem sezony trénujix4 tydrg, jeden den dvoufazéva den maji na odgmek.

V den z4pasu maji dopoledne dehréninkovou jednotku. Vifpravnych obdobich
trénuji X denrg az & v tydnu a jeden den maji volny. MnozZstvi odehrénytkani
zalezi na dohads ostatnimi kluby, ale&sSinou 2 az 3 utkani tydn Pribeh letniho
piipravného obdobi je rozkkn. Absolvuji 1 az 2 tydenni soistni v zahranii. Zde
piluji pouze herni stranku,¢t8inou proti kvalitgjSim soup&im. Kondici nabiraji
v okoli Ceskych Budjovic. Obdobi zimnich ifprav wnuji vétsi pozornost nabirani
kondice. Trénuji oft ve vlastnich podminkach a také jezdi do horskyodminek
(Sumava).

V arealu klubu maji své velmi kvalitni regen@arazazemi, které disponuje 3
vitivymi vanami, teplym i studenym bazénem, saunouaaaini mistnosti. Regenerace
je zde néizena, dodrzujtas 45 minut po tréninkové jednotce. Hlavni trenéonato
smeru velmi dba u hr&i na poctivost. B poruseni jsou finamé trestani. Nemaji
sestaven plan, podle kteréhorgl. Hr&i vyuzivaji prostedky regenerace individudn
dle vlastniho uvazeni.

Cely tym je pod neustadlym dohledem 2 doifofl maséra a 1 externiho
fyzioterapeuta, kig¢ se snaZzi jgdchazet zramim u hr&t. Mezi nefastji prodélana
zrareni pati poraréni svali a kolen. Interview bylo vedeno s masérem Vladitav
Adamem.

FC Taborsko ,,A" (2. liga - profesionalni urowi¢ Ve svém arealu maji 1 hlavni

travnaté hst¢ pouze pro mistrovska utkani a #iste s unglym travnatym povrchem.
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Na tréninkové jednotky vyuZivaji podminek ostatrifttibi v okoli. V zimnich i letnich
piipravnych obdobich jezdi na herni sdedini a nabirat kondici do mist, kde jim jsou
nabidnuty nejkvalit§Si podminky (BlSany, Jablonec, Nymburk).

V sowasnosti klub nevlastni regené&né centrum, proto musi tym komplétn
dojizdét do nejblizSich hotél nebo kvalitd vybavenych réstkych center, aby h¥a
meéli moznost pl vyuZit prostedky regenerace, ktera jeftzna trenéremx2tydre. U
tymu je k dispozici 1 doktor a 2 maseéK nejcastjSim zragnim pati porareni kotnika
a svalova zrami. Interview bylo vedeno s masérem Rostislavemeioz.

FC Pisek ,,A" (3. liga - poloprofesiondlni urowi¢. Pisecky fotbalovy areal
nabizi velmi kvalitni podminky pro mnohé kluby §ige soustedéni. Tymy zde maji
moznost vyuzit 3 travnat&ibte a 1 HiSt¢ s untlym travnatym povrchem. Vlastni své
regenerani centrum, kde maji saunujivku, perlicky a masazni mistnost. Hfan je
nafizena povinna regenerace tydreg.

Castym zradnim hr&t jsou distorze kotnika svalova porami, o které péuji
2 doktdi a 2 masa. Interview jsem vedl s masérem Stanislavem Rajlke

FC Taborsko ,,B* (divizni soutZ - poloprofesionalni arow¢ Je rezervnim
tymem FC Taborska ,,A“. Regeneraci majfinanou Xk tydre. Trénuji hlave na Histi
s untlym travnikem, ale vyuzivaji také travnatéske v okoli. Soudedini absolvuji
v zimnich i letnich obdobich. Mezi rept|Si zrarni pati porargni kotniki a svai.
Interview bylo vedeno s trenérem Zigm JaroSem.

Hlubokd nad Vitavou ,A“ (krajsky gebor - amatérska Uroke Zde je k
dispozici 1 hlavni travnatériSte a 1 HiSt¢ s ungélym povrchem, na kterém trénuji
hlubocké tymy velméasto.

Hr&i maji moznost regeneracovat v prostorach kabirs@onictvim vfivé
koupele, kterou aplikuji velméasto. NejastjSim zragnim je poradni kotniki a
svalova zraéni. Interview bylo vedeno s trenérem Milanem Bormovy

SK Cty¥i Dvory ,,A* (1L.A tiida - amatérska Groite Hr&si maji vytvaieny
nekvalitni tréninkové podminky. V klubu nemaji lspiozici ani Zzadné regenéra
prostedky. Trénuji na fsti s tvrdym povrchem, jelikozit$te s giirodnim travnikem
Seti na utkani. Soustdni tym neabsolvuje. Mezi nigstjsSi zrargéni pati poraréni
kotniki a svaili. Interview bylo vedeno s aktu&lnnejdéle hrajicim he@m tymu

Miroslavem Havelcem.
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TJ Dolni Bukovsko (1.B tfida - amatérska Uroke Tento tym hraje i trénuje
pouze na 1 travnaténti$ti. Na sousedni jezdi jen v zimnich obdobich do Lamvic
(Lipenska pehrada).

Regeneréni zazemi klub nema zadné. kirtedy regeneruji dle svych moznosti.
Mezi nefastjSi zrareni pati distorze kotnilt a svalova zrami. Interview bylo vedeno
s trenérem Radimem KokeSem.

TJ Hluboka nad Vitavou ,B“ (okresni pebor Ceskobudjovicka-amatérska
arovei). V arealu maji 1 travnaté&ibté a 1 HiSt¢ s ungélym povrchem, které vyuzivaji
nejvice. Sougedni absolvuji pouze v letnich obdobich (okoli lipeagrehrady).

Regeneraci aplikuji podobnym tgobem jako ,,A“ tym, akorat v mensi hei
Castym zra#nim jsou distorze kotnika svalova zrami. Trenér dohliZzi na poctivy

stretink. Interview bylo vedeno s trenérem Janem Prdahi&z

4.4 Organizace vyzkumu

Vybér jednotlivych tymii byl realizovan na zaklgdochoty spoluprace. Vyzkumné
Seteni probihalo v podzimriasti sezony roku 2012 ac&ku jarnicasti sezény 2013.
NaSe dotazniky dostali respondenti vSechtityeobr. VeSkeré informace a instrukce
ke spravnému vyplmi byly zodpo¥zeny, gfipadné nejasnosti dogmy. Poté jsem v
kazdém tymu zanechaigrlem powrenym osobam (trenér, kapitan, maseéi) gontakt
s tim, az hré& dotazniky vyplni, budu informovan a jednotliva rstva ogt navstivim.
Hr&ské kadry na amatérskych arovnich nejsou Sirokéskterych tymech neni ani
pocet 15 hréu. Proto jsem do kazdého zchto muzstev rozdal 15 dotazihila
profesionalnim a poloprofesionalnim tym 18 dotaznik. Celkovy pdéet dotaznik ve
vyzkumu byl tedy 132.

Problém s vypilovanim nastal v FC Taborsku ,,A“, kde jedenchraedl, Ze fisobi
v Dortmundu. Tento dotaznik musel byiagen. Od SKCtyii Dvory ,,A“ se nevrétily 2
dotazniky vlivem ukogeni kariéry 2 hr&. Stejna situace nastala i v muzstvu TJ Dolni
Bukovsko. Navic tamni hédky kadr ma pouze 13 fotbalisttakZze odtud bylo vraceno
pouze 11 vyplanych dotaznik.

Celkovy poet mame 125 spragnvyplnénych dotazniik (UsgsSnost 94,7%). Po

shromazédni jsme zaali s vyhodnocovanim.
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5 Vysledky

V tétocasti se zartime na grafické i pisemné odpov na jednotlivé otazky. Pro
kazdy graf i komentgjsme pouzili rozéleni tymi na ti skupiny. Profesionalové — SK
CB ,,A%, FC Téaborsko ,,A“. Poloprofesionalové — F@sék ,,A“, FC Taborsko ,,B*.
Amatéi - TJ Hlubok& nad Vltavou ,,A“, SKtyti Dvory ,,A, TJ Dolni Bukovsko a TJ
Hluboka nad Vlitavou ,,B".

5.1 Z&kladni charakteristiky

Graf¢. 2. Pnimérny veék

30
25
20
A"
& 157 B Primérny
vek/rok
k 10 | /roky
5 -
0 T T T T T T T T
N RC T T I
A) 0\ Al o\ o\ \ Al
*_’(3’ & & & © O ¥ ©
S ‘00 @) ‘Oo 4\\9 xQ ‘\<b q\\‘b
A < A > ’C\&\ O >
< C () © 2
< X Q‘b a Q I
@ S Q> NG
o o
Q\\:' Q\o
P\ D

Pameérny vk jednotlivych muZstev naSeho vyzkumu se pohybujeamezi od 23
do 26 let. Atom pramérné starSi jsou amatérské tymy (viz tabulkéqha 2). Zminime
muzstvo FC Taborsko ,,B* s velmi nizkymiprérnym wkem 20,27 let. Takto mladé

muZstvo je v muzské kategorii raritou. NejstarShr&ti je pouhych 23 let.
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Graf ¢. 3 Pramérna délka kariery ( v letech)
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NejkratSi délku kariéry maji RfialTJ Dolni Bukovsko (14,54 let). DalSimi tymy, kde
je kratSi pimérna délka kariéry jsou tymy FC Téborsko ,,B“(15)6§ a TJ Hlubok&
nad Vitavou ,,A“(15,35 let). Naopak fotbalisté F@s&k , A“ (19,66 let) a SKCtyii
Dvory ,,A" (18,66 let) hraji fotbal imeérné nejdéle (viz tabulkaifioha 3).

41



Graf ¢. 4 Primérny pocet tréninkovych jednotek za tyden
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Na p@tu tréninkovych jednotek se projevil&imé angra vzhledem k vykonnostnim
drovnim. Profesionalni tymy trénuji ®epeji. Cetnost tréninkovych jednotek
poloprofesionalnich muzstev jetpnérné o 2 nizSi a nejméntrénuji amatérské tymy
(viz tabulka piloha 4).
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Graf ¢. 5 Na jakém povrchu nejvice trénujete?
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Pouze na #itich s pirodnim travnikem trénuji 3 muzstva ( SKB ,,A*, FC
Taborsko ,,A" a FC Pisek ,,A“). TJ Dolni Bukovslkak jediny amatérsky tym nejvice
trénuje na firodnim travniku (90,91%). V Hluboké nad Vitavolr&@ Taborsku ,,B“
prevazri trénuji na umdlych travnatych plochach. Tvrdy povrch vyuziva dasgji
k tréninku muzstvo SK'tyti Dvory ,,A“ (69,23%).

43



5.2 Charakteristiky zranéni

Graf ¢. 6 Pramérny pocet zranéni v minulé sezog
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V minulé sez@hbyli negasgji zransni hr&i muzstev FC Taborska ,,B* a Sktyfi
Dvory ,,A“(viz tabulka piloha 6). Naopak nejmérbyli zraréni hr&i tymu TJ Hluboka
nad Vitavou ,,B“, kde nebylo pmérné ani jedno zraéni na hrée (viz tabulka floha
6).
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Graf ¢. 7 Kolikrat jste méli béhem kariéry tézké zranéni s delSi rekonvalescenci?
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Bshem Kariéry prodlali nejcastji vazngjsi zrarni hr&i SK Ctyfech Dvofi ,,A*
(hr&- pramér-1,62). Nejmén zraréni byli hr&i FC Taborska ,,B* (hr&pramér-0,77).
Praimeér ve zbylych tymech jeifblizné 1 ©2zSi zragni na hrée (viz tabulka filoha 7).
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Graf ¢. 8 Jaka zraréni Vas postihla lBhem kariéry nejéastdi?
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MiZemetrici, Ze nejasgjSim zrarknim u fotbalist je porarni kotniki (viz tabulka
piiloha 8). Hod® hr& trpi také na svalova zrami, obzvlag v tymu SKCB ,,A“(viz
tabulka giloha 8). DalSimi zramimi je poragni kolen a ojedifle oblast zad (viz
tabulka giloha 8).
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Graf ¢. 9 Kdy u Véas WtSinou dochéazi ke zragni?
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Daleko vice trpi hth na zragni v sezénach (viz tabulkaifpha 9), coz je vié
spiSe na nizSich Urovnichélilem gipravnych obdobi postihuje zram ve &tSi mie
jen hr&e v FC Taborsko ,,A“ (53%).
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Graf €. 10 Ke zrareéni u Vas dochazi ¥tSinou?
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U vS8ech muZstev aZz na FC Taborsko ,,A“dockéztrarnim v utkanich. Znma
rozdilnost je u tyra TJ Hluboka nad Vitavou ,,A“, SKtyti Dvory ,,A“ a TJ Dolniho
Bukovska (viz tabulkaifloha 10). Pouze h¢éd FC Taborska ,,A" zrani postihuje vice
pii tréninkovych jednotkach nez utkanich (53%- viauika giloha 10).
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Graf ¢. 11 Fivodilo Vam nékteré zranéni omezeni hybnosti?
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Hr&i SK CB ,, A* a FC Téaborska ,,B* po zranich nemivaji zadna omezeni.
Problémy se snizenou hybnostichazeji vice na nizSich vykonnostnich drovniclz (vi
tabulka piloha 11). Celkow Izeici, Ze hréi jednotlivych tymi, ktei jsou po zra#ni,

tak omezenim hybnosti spiSe netrpi.
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Graf ¢. 12 Po zrarni radéji pouzivate?.
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Hr&i vSech tynii naSeho vyzkumu vyuzivaji r&§d po zrarénich tejpovani nez
noSeni ortéz. Na profesionalni a poloprofesionatoi/ni vyuzivaji této metody v 90%
(viz tabulka piloha 12). Amatérsti hta se tejpuji 0 poznani ménCelkow je vyuZziti

tejpingu vyssi neZ noSeni ortéz.
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5.3 WuZziti regenerace

Graf ¢. 13 Mate kEhem sezény i Bhem pFipravnych obdobi vy€lenén podle planu
den na regeneraci?
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Profesionalni i poloprofesionalni braegeneruji dle planu v sezbm ptipravnych
obdobich. V pipa amatéi nema vylenén den na regeneraciigs 60 % hré&
jednotlivych tymi (viz tabulka piloha 13). Zajimavosti je muzstvo TJ Hluboka nad

Vlitavou ,,B“, kde ma v§lerén den na regeneraci 86 % fotbalist
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Graf €. 14 Jakou regeneraci vyuzivate néastji?

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00% W masaz
% A0 00% M sauna
m vit. koupel
30,00%
B do. sport

20,00%
10,00%
0,00%

Hr&i na profesionalni a poloprofesionalni Urovni vyuaii nefastji masazi (viz
tabulka piloha 14). Fotbalisti amatérskych tynregeneruji nejvice prdsdnictvim
doplikového sportu a yivych koupeli (viz tabulka ifloha 14). Extrémnim fifkladem
je muzstvo TJ Hluboka nad Vlitavou ,,A“, kde apli&kujegeneraci pomoci fié

koupele 80% hr&i.
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Graf ¢&. 15 Kolikrat tydn é vyuzivate regeneraci v pipravnych obdobich?
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Bshem gpravnych obdobi nejvice regeneruji profesionalp@K CB ,,A“ a FC
Téborsko ,,A" viz tabulka ifloha 15). Naopak velmi malo vyuzivaji regeneraci
v muzstvu SKCty#i Dvory ,,A* (viz tabulka giloha 15). Ostatni tymy regeneruji
praimérné 1 az 1,5 tydrg (viz tabulka piloha 15).
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Graf ¢. 16 Kolikrat tydn é vyuZzivate regeneraci v sez@?
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V &etnosti sezénni regeneracecniva tym SKCB ,,A“ kde hr&i regeneruji
praimérné 4x tydng. Fotbalisti SKCtyii Dvory,,A* a TJ Dolni Bukovsko neregeneruji
pramérné ani jednouCetnost zbylych tyra je piblizné stejna (viz tabulkaifioha 16).
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Graf ¢. 17Jaky strefink pouzivate pred tréninkem a po tréninku?
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Wsweétlivky : Graficky zndzorgina je pouze nejpouzivgsi metoda v kazdém tymu.
m — dynamicky, staticky - dynamicky, zadnys - staticky, zadny

Profesionalni a poloprofesionalni &ra fotbalisti TJ Hlubokd nad Vitavou ,,B“

pouzivaji ped tréninkem i po tréninku nggstji metod dynamického a statického

stretinku. Muzstva Hluboka nad Vitavou , A a S&tyii Dvory , A aplikuji vice
staticky a zadny stéenk. Dynamicky stréink s zadnym pouzivaji pouze brdJ Dolni

Bukovsko.
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Otéazka ¢. 18 Jaky dophikovy sport vyuZivate ve volnéntase k regeneraci?

(viz tabulka piloha 18)

Hratam jednotlivych muZstev byla poloZena atewva otazka, jaky poZivaji dailovy
sport k regeneraci. Odpovidali takto :

SK Ceské Budjovice ,,A*: 61,11% tenis, 33,33% plavani, 5,56%ejpal

FC Taborsko ,,A": 70,59% tenis, 17,65% plavani/&¥% squash

FC Pisek ,,A" 27,78% tenis, 22,22% plavani, 16,6gétf, 11,11% salovy fotbal,
11,11% gymnastika, 11,11% bossu

FC Téborsko ,,B“: 55,56% tenis, 22,22% plavani,11% salovy fotbal, 11,11%
volejbal

TJ Hluboka nad Vlitavou ,,A": 53,34% tenis, 20% g@ai; 13,33% hokej, 13,33% golf
SK Ctyti Dvory ,,A*: 69,24% tenis, 15,38% plavani, 15,38%ovy fotbal

TJ Dolni Bukovsko : 45,46% tenis, 36,36% plavari®9% inline, 9,09% cyklistika

Nejcastji zminovanymi sporty je tenis a plavani (viz tabulkédgha 18).
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Graf ¢. 19 Kolik tekutin vypijete béhem tréninkové jednotky?
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Profesionalni hea a fotbalisti TJ Dolni Bukovsko vypiji dhem tréninkovych
jednotek mnozstvi 0,51 — 1l tekutin. Fotbalisti H@borska ,,B“, TJ Hluboka nad
Vitavou ,,A“ a SKCtyfi Dvory ,,A* vypiji maximalré 0,5 tekutin. Jediny tym FC
Pisek ,,A" se pohybuje nad hranici 1l vypitych teétku
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Graf ¢. 20 Wuzivate lEhem zvySené z&tze energetické dopiky?
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Bchem zvySené z&te vyuZivaji energetické dajdy nejvice profesiondlni hég
obzvla$ v tymu SKCB ,,A“. Poloprofesionalni i amatérska muzstva dépl spise
nepouzivaji (viz FC Taborsko ,,B“, SKtyii Dvory ,,A*, TJ Dolni Bukovsko, TJ
Hluboka nad Vlitavou ,,B").
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5.4 Regener#ni plan

Piiklad tydenniho tréninkovéhocyklu v sezoé

Tréninkova | Utkani | Regenerace
jednotka
Po
Ut X
St
CT X X
Pa X
So
Ne X X

Priklad tydenniho tréninkového cyklu vpFipravnych obdobich

Tréninkova | Utkani | Regenerace
jednotka
Po X X
Ut X
St
CT X X
Pa X
So X X
Ne

Na zaklad vysledki naSi prace jsme sestavili regereiglan pro amatérskou

drovei.

Rani tréninkovy cyklus ve fotbale je rodén na jarni a podzimrtést sezény. Déle

na letni a zimni fopravna obdobi.

Formy regenerace, které bylniréci pouzivat :

-V sezO®r: po kazdé z&¥i vyklus, kompenzmi cviceni, masaze a ve svém
volnémcase dopikové sporty (doportujeme plavani).

-V zimnim gipravném obdobi : Héaby meéli byt teple obléeni, aby se
organismus neustale z&al. Regenerovat pomocitixych koupeli, saun a
masazi. Samadejme, Ze i jako v sezd@npo kazdém tréninku a zapase prastad
pravidelny stréink, vyklus, kompenzai cviceni.

-V letnim gipravném obdobi by & hra¢i vyuZivat vodnich procedur (pefky,
vitivé koupele, plavani). Dale maséaze, po kazd&rayklus, streink a
kompenzani cviceni.
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V pipravnych obdobich zalezi, v jaké fazidiigou. Pokud nabiraji rychlost a silu,
tak je vhodna k odstr&ni Gnavy metoda vyklusu, masazi a plavani. Jestiaghaji
vétSi objemy kilometi, tak jsou vhodnymi metodami nidad vifiva koupel , masaze,
vodni procedury.

Dalsi velmi dleZitou strankou regenerace je dodrZovani Zivotogpr
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6 Diskuse

V tétocasti bych Vas clét nejprve seznamit s nazory na problematiku regeaeer
z pohleduiad byvalych profesionalnich ki Dale bych vam ckit priblizit nazor
profesionalniho maséra FKiBram.

Karel Poborsky aktivni kariéra 1989 — 2007 @gobil v klubech — SK Dynamo
Ceské Budjovice, FK Viktoria Zizkov, SK Slavia Praha, AC StmPraha, Manchester
United ( Velka Britanie), Benfica Lisabon (Portugiad), LazioRim ( Italie) a je
rekordmanem v pftu starfi za reprezentai ,,A" tym se 118 zapasy).

Nazor Karla Poborského :

,Behem mé kariéry jsem zjistil, Ze pohled na regeneramlkovy pistup je v kazdé
zemi odlisny. Hlavni role je na trenérech, jakétags plany. Napiklad za rok a jl
mého @sobeni v Manchesteru United jsem byl s celym typmme 2 dny ve welness
hotelu, jinak veSkera regenerace probihala indigidd. Tento zpsob vSem hr&im
vyhovoval, ale &d¢li, Ze museji dodrzovat regeneraci poétiV Italii a Portugalsku byl
zcela profesionalnijistup. Kazdy klub ¢h minimalre 2 fyzioterapeuty, ki€ usilovre
pracovali na tom, abyastym zraenim p-edchazeli Souasné pojeti fotbalu je velmi
narocné, hr&i jsou vice fyzicky zé&tovani, proto si myslim, Ze pravidelna regenerace |
vhodnym zfisobem prevence”.

Karel Vacha aktivni kariéra 1989 - 2005 (@pobil v klubech- SK Dynam@eské
Budgjovice, SK Slavia Praha, FC Tirol Innsbruck (Rakans FC Artmédia Petrzalka
(Slovensko) a trenér s profesiondlni licenci).

Nazor Karla Vachy :

.Ml jsem Sésti, jelikoz po celou moji kariéru se miz$i zra@ni vyhnula. Za
poslednich deset let se vregeneraci udal obroysdirok. Také velmi zalezi na
trenérech, jaké maji pozadavky v této oblasti. ¥dpam si, Ze nafklad pod vedenim
Pavla TobiaSe byla povinna regenerace po kazdértkéné jednotce miniman4s
minut. Kdo z hré&: nedodrzoval, byl finam¢ sankcionovan. Elve nebyly takoveé
moznosti, jako maji headnes.

Mij pohled na regeneraci: Heé na profesionalnich i poloprofesionalnich Grovnich
regeneruji kvalita. Trenéi maji odborné kvalifikace a spolupracuji s fyziaggeuty,

ktei sestavuji regenetai plany. Hraum amatérskych udrovni bych dopéitu
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regenerovat minimath2x tydre vzhledem Kk jejich zé#i. V sodasnosti jsou hréd na
nekterych Udrovnich zbyteé pretezovani, proto pravidelna regenerace je cesta
spravnym s@rem?®.

Vladimir Adam — masér (SKCeské Budjovice ,,A“,FK Fibram)

Nazor Vladimira Adama :

,Sowasnym trendem je, Ze tren&ladou diraz na regeneraci. Tim se‘quichazi
mnoha zragnim. Mohurici, Ze | metody a prostdky se neustale vyviji. Na nejvyssich
vykonnostnich Urovnich maji kidsestaveny regenefiai plany. V FK Pibram museji
po kazdé tréninkové jednotce minim@aB0O minut vyuzit ékterou z forem. Amatérskym
fotbalistim bych dopordl regenerovat minimak 2x tydre. Jak pro hrde na
profesionalni, poloprofesionalni arovni, tak i panatéry je regenerace velmildzita“.

Ze zé&kladnich charakteristik bychom zminilijn&i a nejvyssSi @meérny vk
jednotlivych tymi. NejmladSi hré jsou v muzstvu FC Téborsko ,,B“ (20,27 let).
V ké&dru maji 11 fotbalistod 17 do 20 let a nejstarSimu je 23, cozZ je v k@iksitegorii
ojedirglé. Vedeni klubu si je touto situaci debg£domo a snazi si mladé perspektivni
hrate udrzet ped odchodem do jinych tyimNaopak pitmérné nejstarsi muzstvo ma TJ
Dolni Bukovsko (25,81 let). Na amatérskych vykorin@h Grovnich je vySSi pmérny
vék muzstev Bzny. Hraje zde totiz vice fotbaliststarSich 35 let, kie nemaji
dostaténou vykonnost pro vysSi sade. DalSimi dvody je také zawstnani nebo
procklana vazejsi zrareni, které znemoznily htdm dostat se zp na pozadovanou
herni kvalitu vysSich sogdi. Dale bychom ckti poukdzat na rozdilné tréninkové
podminky. Zjistily jsme, Ze profesionélni tymy a Istvo FC Pisek ,,A" trénuji pouze
na Histich s pirodnim travnikem. V poslednich letech se rozmaitdarba fotbalovych
hiist s umélymi travniky. Tuto moznost jak je ¥id(viz graf 5) tSinou vyuZivaji
k trénikovym jednotkam kil ,,B* tymy, nebo muZstva na nizSich vykonnostnich
arovnich, aby si S8ty sva HhiStata s pirodnim travnikem na mistrovska utkani.
Amatéi trénuji na HiStich s umlym nebo tvrdym povrchem i zafipnivych
klimatickych podminek. Ht SK Ctyii Dvory ,,A* absolvuji tréninkové jednotky
pievazr na Histi s tvrdym povrchem, coz se projevilo i na z@in

Ri zjistovani charakteristik zr&ni jsme zjistili, Ze nejasgji laboruji hr&i SK Ctyfi
Dvory ,,A" (viz priloha 6,7). Mvody vidime v¢astém trénovani na tvrdém povrchu (
viz tabulka piloha 5) a nekvalitni regeneraci (viz tabulkéigha 15,16). Bahr et. al. na
strar¢ stodvacetSest dle (Peterson a d$ka, Ze :,,prumeérny vyskyt poragni kotnilki

na riznych drovnich je 20%,4@emz vyssi je na amatérské urovni (35%d)&nmei u
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v3ech tyni naseho vyzkumu se tato citace potvrdila, az nastaazZSKCB ,,A“ (viz
tabulka giloha 8). Hr& SK CB ,,A“ trpi nejvice na svalova zrami. Absolvuji totiz
vétsSi fyzickou zatz, ale diky profesionalni praci masgkteti hr&e tejpuji se jim
castjSi porarni kotniki vyhybaji. Bahr et. al. na stramleset dle (Hawkins a Fuller
1999: Hawkins a ost. 2001: Junge a ost.kjésta, Zze: Vyskyt zrasni sledovanych

v pritbehu zapas je piblizne ctyrikrat vySSi nez i tréninku. V pribéhu zapasu se
vyskyt zradni zvySuje vzdy ke konci pcésu. EBlesnd a psychicka Unavadigpiva

k vySSimu vyskytu zrami v tomto obdobi“.Tato citace se naSim vyzkumem také
potvrdila az na tym FC Taborsko ,,A", kde ¢gdostihuje zrami spiSe v tréninkovych
jednotkach (viz tabulka ifloha 10). Jako wvod nam bylo uvedeno, Ze tréninkové
jednotky absolvuji i &kteri hr&i ,,B* tymu, ktei se snazi probojovat do sestavy. Jejich
velké nasazeni v osobnich soubojich jé&ipou castych zra#éni. VétSi rozdilnost
vyskytu zragni v zapasech nez v tréninkovych jednotkach jétwicamatérskych tyin

Na nizSich vykonnostnich drovnich si &ir&spiSe ulevuji a neabsolvuji tréninky
v takovém tempu jako utkani.

Hi zjiStovani vyuziti prosedka regenerace jsme se uijistili, Ze celkové vyuziti se
odviji od podminek jednotlivych kldb vykonnostnich arovni. ifkladem jsou
profesiondlni a poloprofesionalni tymy, kde diky zmosti maséra h&éa casgji
vyuZivaji moznost masaze oproti amaitdy kde spiSe regeneruji dakpbvym sportem
(viz tabulka piloha 14).Casto zmiovanym dopikovym sportem bylo plavani. Dle
(fitcoaching.cz) plavani pizniw ovliviuje ¢innost srdce a cévni soustavy, zvySuje
kloubni pohyblivost, zrychluje pourazovou rehabdit odstraiuje rychle Unavu. Lze
Fici, Ze plavani proc¥uje rovnondrné vSechny svalové skupirget'.

Zajimavosti je vyuZiti regenerace u tymu Tadibdka nad Vitavou ,,A", kde 80%
hrau regeneruje nejvice prastnictvim vfivé koupele. Nkteri hr&i takto regeneruiji i
den ged utkanim, cozZ neni dobré.

Hi zamysleni nad zrraymi rozdily regenerace vidime profesionalismusktezému
pati kvalitnéjSi regeneréni i tréninkové podminky. Hta na této Urovni maji fotbal
jako zamgstnani, takze 100% tréninkové&ast i poctivé dodrZzovani regenerace je pro
vSechny samdgjmosti. Na nizSich drovnich maji tymy celkouzsi hréské kéadry,
takZze je i menSi konkurence. Mnoho jedirst mysli, Ze nemusi trénovat a ghtrat
jen utkani. Podminky pro regeneraci nejsou nadgieni Zadné. Hi& museji ¥tSinou

vyuZzivat podminky réstkych sportovnich center.
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VO1. Bude sedetnost a rozsah vyuZiti regeneréich prostredka u fotbalovych
tymi 1. a 2. ligy (profesionalni soutze) liSit od fotbalovych tymi na
poloprofesionalni a amatérské urovni?

Po nami stanovené vyzkumné otazce se ukadzalprofesionalni hté maji daleko
kvalitngjSi podminky nez amatéa tim i snad§Si pristup k prosedkim regenerace.

S poloprofesionalnimi htéamaji profesionalové podminky podobné.
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6 Zaver

Cilem diplomové prace bylo zjistit vyuziti gtiedki regenerace u osmi tyrod 1.
ligy po okresni pebor Ceskobudjovicka (SK Ceské Budjovice ,,A“, FC Taborsko
,A“, FC Pisek ,,A“, FC Taborsko ,,B, TJ Hlubokédnditavou ,,A“, SK Ctyii Dvory
A", TJ Dolni Bukovsko, TJ Hluboka nad Vltavou ‘)Ba sestaveni regenérdho
programu Vvramci mniho tréninkového cyklu. DalSim Ukolem bylo porovna
problematiku regenerace na profesionalni, pologroféini a amatérské uarovni.
Vyzkum byl provadn nestardadizovanym dotaznikem nebo metodou rozhovo
s trenérem nebo masérem jednotlivychiymomoci &chto metod jsme zjistili zakladni
charakteristiky o hréich, dale o zraimi a vyuZiti regenerace.

Na tymu SKCB ,,A* se ukéazalo, ze jedastnikem nejvy3si fotbalové ssie. Klub
ma velmi dobré podminky pro vyuZiti regenerace. ¢Hrfsou vedeni trenéry
s profesionalnimi licencemi, Kiepro ré sestavuji regenefai plany, tudiz regeneruji
spravnym zpisobem.

Poloprofesionalni fotbalisté maji také kvdlipmdminky pro regeneraci. Ve srovnani
s profesionaly se liSi pouzecetnosti tydenni regenerace. Jinak mozZnosti vyuZivat
razné prostedky maji podobné.

Amatérsti hré regeneruji malo, vékterych gipadech ubec. Porovnat tedy vyuZiti
regenerace s profesionalni arovni je #¢memozné.

Celko¢ Ize konstatovat, Ze se nam pblba spinit hlavni cile a ukoly prace.
Odpowd’ na stanovenou otazku byla kladna, ukazalo seaZgrafesionalni urovni je
v oblasti regenerace se budou neustéle vyvijet sezeenfi amatérskych tyrin budou
neustale vzélavat v této problematice. Tim séedejde spousta zbyigym zragnim,

s

jelikoz pro kariéru kazdého hté je nejdlezitejSi, aby byl v dobrém zdravotnim stavu.
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Priloha 1. Nestardadizovany dotaznik

Dobry den,
jmenuji se Ji Masek. Jsem studentem Jikeké univerzity - Pedagogicka fakulta, obor
zenepis €lesna vychova. Pro U&né dokoneni mého studia se ve své diplomové praci

zabyvam tématem, ve kterém vy jako sportovci Ziggiedy den. Moje téma nese nazev:

»Zjisténi vyuziti proskedki regenerace u fotbaligt a sestaveni regenetaiho

programu v ramci r@niho tréninkového cyklu.”

Velice Vas prosim o vyplimi dotazniku, ktery se tyka vyuziti regenariah prostedki

u hr&u fotbalu. V mé praci budu porovnavat tym 1. ligy SnamoCeské Budjovice

a tym krajského ijgboru TJ Hlubok& nad VitavouriRyplnovani otazek v dotazniku se
objevuji fizné varianty odpasdi. U prvni varianty zakrouzkujte HUANO ¢i NE, u
druhé A, B, C, D, E a urati napiSte odpad’ slovy. Prosim Vas o phvé vyplnéni
dotazniku, je to velmiideZité pro splini mé prace.

Dékuji Vam za ochotu adnovanycas.

Preji Vam sg@sSny vstup do zimniifjpravy a co nejménzrareni.

S pozdravem di MaSek

1. Za jaky klub hrajete?

5. Na jakém povrchu nejvice trénujete?
A) travnaty povrch  B) udhy travnaty povrch  C) tvrdy povrch
6. Kolikrat jste méli v minulé sezoré mensi zraréni?(pr. lehka distorze kotniku atd)



7. Kolikrdt béhem Kkariéry jste méli tézké zraréni s delSi rekonvalescenc(pr.
pretrzeny vaz atd.)

8. Jaka zrareni Vas postihla lEhem kariéry nejéastéji?

A) kotnik B) koleno C) zéda D) svalova zfigin  E) jina
Zrareni ..o,

9. Kdy u Vas WtSinou dochazi ke zragni?

A) vsezoai B) v pipravném obdobi

10. Ke zraréni u Vas dochazi ¥tSinou?

A) v utkdni  B) v tréninkové jednotce

11. Fivodilo Vam nékteré zranéni trvalé omezeni hybnosti?

A) ano B) ne

12. Po zraréni radéji pouzivate?

A)tejp B) ortézu

13. Mate dle tréninkového planu v¥lenén v tydnu béhem piipravného obdobi i
béhem sezony #jaky den na regeneraci?

A) ano B) ne

14.Jakou regeneraci vyuZivate népstji?

A) masaz B)sauna C)axia koupel D)dopikovy sport(plavami
atd.) E) Jina ...

15. Kolikrat tydn é vyuZivate regeneraci v pipravnych obdobich?

17. Jaky pouzivate stréinkpfed tréninkem a po tréninku?

Ped tréninkem Po tréninku
A)staticky A)staticky
B)dynamicky B)dynamicky
C)zadny C) zadny

18. Jaky doplikovy sport vyuzivate ve volnéntase k regeneraci?



20. Wuzivéate lhem zvySené zd@te energetické dopiky?
A)ano B) ne



Priloha 2: Piimérny vk jednotlivych tynt

Primeérny vek

Kluby (v letech)
SK DynamoCeské Budjovice
LAY 24,44
FC Taborsko , A" 23,76
FC Pisek ,,A" 25,11
FC Taborsko ,,B" 20,27
TJ Hluboké nad Vltavou ,,A" 23,14
SK Cty#i Dvory ,, A" 25
TJ Dolni Bukovsko 25,81
TJ Hluboké nad Vltavou ,,B" 25,53




Priloha 3: Piimérné délka kariéry jednotlivych tyim

Kluby

Prameérny délka kariéry hr&

(v letech)

SK DynamoCeské
Budéjovice ,,A* 18,06
FC Taborsko ,, A" 17,29
FC Pisek ,,A" 19,66
FC Taborsko ,,B" 15,05
TJ Hluboka Qad Vlitavou 15.35

A

SK Cty#i Dvory ,, A" 18,66
TJ Dolni Bukovsko 14,54
TJ Hluboka nad Vltavou,,B" 17,73




Ptiloha 4: Pimérny paiet tréninkovych jednotekéhem jednoho tydne

Klub Prizmer tréninkovych
y jednotek/hra*
SK DynamoCeské 6.77
Bud¢jovice ,,A* '
FC Taborsko ,,A" 6,35
FC Pisek ,,A" 4
FC Taborsko ,,B" 5,22
TJ Hluboka rl?ad Vitavou 293
WA
SK Cty#i Dvory ,, A" 2,69
TJ Dolni Bukovsko 2,45
TJ HIubokaBTad Vitavou 3.06




Ptiloha 5: Na jakém povrchu nejvice trénujete?

Kluby oo | o | o
SK DynamoCeské Budjovice ,,A* 100
FC Taborsko ,,A* 100
FC Pisek ,,A" 100
FC Taborsko ,,B" 22,22 72,22 5,56
TJ Hluboké& nad Vltavou ,,A" 100
SK Cty#i Dvory ,,A" 30,77 69,23
TJ Dolni Bukovsko 90,91 9,09
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 100




Ptiloha 6: Piimérny paiet mensich zrami v minulé sezéh

Kluby Cetnost zra@ni/hraé/minula sezona
SK DynamoCeské 166
Budéjovice ,,A* ’
FC Téaborsko ,,A* 1,11
FC Pisek ,,A" 1,44
FC Téaborsko ,,B" 2,11
TJ Hluboka Tad Vitavou 1.46
llA
SK Ctyii Dvory ,, A" 2,15
TJ Dolni Bukovsko 1,09
TJ Hluboka Qad Vitavou 0.66

,,B




Priloha 7: Pimérny paiet zrarni za kariéru

Kluby Cetnost
zranéni/hradl/kariéra
SK DynamoCeské Budjovice
“ 1,11
!IA
FC Taborsko , A" 1,11
FC Pisek ,,A“ 1,22
FC Taborsko ,,B" 0,77
TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 1,33
SK Cty#i Dvory ,,A" 1,69
TJ Dolni Bukovsko 1,09

TJ Hluboka nad Vltavou ,,B" 1,06




Priloha 8: Jaka zrami Vas postihla ghem kariéry nejastji

A B C D E
Kluby (%) (%) (%) (%) (%)
SK DynamoCeské Budjovice ,,A“| 16,66 | 22,22 5,56 55,56
FC Téborsko , A" 41,18 | 23,53| 11,76] 23,53
FC Pisek ,, A" 61,11 | 16,67 22,22
FC Taborsko ,,B" 61,11 | 16,67 22,22
TJ Hluboké& nad Vltavou ,, A" 60 13,33 | 13,33] 13,33
SK Cty#i Dvory ,, A" 53,85 | 23,08 23,08
TJ Dolni Bukovsko 4545 | 27,27 27,27
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 40 20 40




Priloha 9: Kdy u Vas &tSinou dochazi ke zrani

Kluby (;) (;)

SK DynamoCeské Budjovice ,,A“ | 77,78 | 22,22
FC Taborsko ,,A* 47 53

FC Pisek ,,A" 66,67 | 33,33

FC Taborsko ,,B" 72,22 | 27,78

TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 86,67 13,33

SK Cty#i Dvory ,,A" 76,92 | 23,08

TJ Dolni Bukovsko 90,91 9,09

TJ Hluboka nad Vltavou ,,B" 93,33 6,67




Priloha 10: Ke zragni u Vas dochéazi&sSinou

Kluby (;) (;)
SK DynamoCeské Budjovice ,,A“ | 55,56 | 44,44
FC Taborsko ,,A* 47 53
FC Pisek ,,A" 66,67 | 33,33
FC Taborsko ,,B" 55,56 | 44,44
TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 80 20
SK Cty#i Dvory ,,A" 84,62 | 15,38
TJ Dolni Bukovsko 90,91 9,09
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 53,33 | 46,67




Priloha 11: Rivodilo Vam rekteré zragni trvalé omezeni hybnosti

Kluby (2) (;)

SK DynamoCeské Budjovice ,,A" 100
FC Taborsko ,,A* 29,41 | 70,59
FC Pisek ,,A" 27,78 | 72,22

FC Taborsko ,,B" 100
TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 33,33 66,67
SK Cty#i Dvory ,,A" 38,46 | 61,54
TJ Dolni Bukovsko 36,36 63,64
TJ Hluboka nad Vltavou ,,B" 46,67 53,33




Priloha 12: Po zrami radiji pouzivate

Kluby (;) (;)
SK DynamoCeské Budjovice ,,A“ | 88,89 | 11,11
FC Téborsko ,,A" 94,12 5,88
FC Pisek ,,A" 94,44 5,56
FC Taborsko ,,B" 94,44 5,56
TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 73,33 26,67
SK Cty#i Dvory ,,A" 84,62 | 15,38
TJ Dolni Bukovsko 63,64 | 36,36
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 60 40




Ptiloha 13: Mate dle tréninkového planuignén v tydnu Bhem gipravného obdobi i

béhem sezbny &aky den na regeneraci

Kluby ((',2 ) (oi )

SK DynamoCeské Budjovice ,,A“ | 100
FC Taborsko ,,A" 100

FC Pisek ,,A" 83,33 | 16,67

FC Taborsko ,,B" 94,44 5,56

TJ Hluboka nad Vitavou ,,A" 33,33 66,67

SK Cty#i Dvory ,,A" 23,08 | 76,92

TJ Dolni Bukovsko 36,36 63,64

TJ Hluboka nad Vltavou ,,B" 86,67 13,33




Ptiloha 14: Jakou regeneraci vyuzivatecasgji

KIuby A B C D E
(%) (%) (%) (%) (%)
SK DynamoCeské Budjovice ,, A" | 44,44 | 27,78| 27.78
FC Téborsko ,,A" 29,41 23,53| 35,29 11,76
FC Pisek ,,A" 38,89 | 38,89| 2222
FC Taborsko ,,B" 44,44 | 16,67| 5,56 33,33
TJ Hlubokéa nad Vltavou ,,A" 20 80
SK Cty#i Dvory ,,A" 23,08 38,46 | 38,46
TJ Dolni Bukovsko 27,27 18,18| 27,27 27,27
TJ Hluboka nad Vltavou ,,B" 13,33 26,67 20 40




Priloha 15: Kolikrat tydg vyuzivate regeneraci ¥ipravnych obdobich

Kluby

Pramer,

Pocet dni regenerace v fipravnych

obdobich/tyden

SK DynamoCeské

Budéjovice ,,A* 3,22

FC Taborsko ,, A" 2,52

FC Pisek , A" 1,22

FC Taborsko ,,B" 1,44

TJ Hluboka Qad Vlitavou 1,33

A

SK Cty#i Dvory ,,A" 0,53
TJ Dolni Bukovsko 1

TJ Hluboka nad Vltavou 14

llB"




Priloha 16: Kolikrat tyds vyuZivate regeneraci v sezdn

Klub Pramer,
y Pocet dni regenerace v sezéftyden
SK DynamoCeské 411
Bud¢jovice ,,A* ’
FC Taborsko ,, A" 1,70
FC Pisek ,,A" 1,55
FC Taborsko ,,B" 1,16
TJ Hluboka Tad Vlitavou 153
llA
SK Cty#i Dvory ,,A" 0,46
TJ Dolni Bukovsko 0,63
TJ Hluboka nad Vltavou 16

,,B




Priloha 17: Jaky pouzivéate stiek pred tréninkem a po tréninku

Kluby AB B,A AA B.B AC
(%) (%) (%) (%) (%)
SK DynamoCeské Budjovice ,,A* 5,56 66,67 16,67 11,11
FC Taborsko ,,A" 100
FC Pisek ,,A" 72,22 11,11 5,56
FC Taborsko ,,B" 50 5,56 22,22
TJ Hluboka nad Vitavou ,,A" 20 40
SK Ctyii Dvory ,,A" 23,08 23,08 7,69 23,08
TJ Dolni Bukovsko 27,27 27,27
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 13,33 53,33 6,67 20
B,C C.C
(%) (%)
5,56 5,56
22,22
40
23,08
45,45

6,67




Priloha 18: Jaky dopikovy sport vyuzZivate ve volnétase k regeneraci

Kluby Tenis Plavani | Nohejball Squash| Golf
(%) (%) ) | @) | %)
SK DynamoC'e;ké Budjovice 61.11 33,33 556
FC Taborsko ,,A" 70,59 17,65 11,76
FC Pisek ,,A" 27,78 22,22 16,67
FC Taborsko ,,B" 55,56 22,22
TJ Hluboka nad Vitavou ,,A" 53,33 20
SK Cty#i Dvory ,, A" 69,23 15,38
TJ Dolni Bukovsko 45,45 36,36
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 26,67 20
Salovy | Gamnastikq Bossu | Volejbal | Hokej
fot. (%) (%) (%) (%) (%)
11,11 11,11 11,11
11,11 11,11
13,33
15,38
45,45
6,67
Inline | Cyklystika
(%) (%)
13,33
9,09 9,09
53,33




Priloha 19: Kolik tekutin vypijete &em tréninkové jednotky?

Kluby o |0 | o0 | o0 | o)
SK DynamoCeské Budjovice ,,A* 5,56
FC Téborsko ,,A" 5,88 5,88 29,41
FC Pisek ,,A" 16,67 5,56 16,67
FC Taborsko ,,B" 5,56 5,56 11,11 50
TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 13,33 6,67 6,67 40
SK Cty#i Dvory ,,A" 7,69 7,69 46,15
TJ Dolni Bukovsko 27,27
TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 6,67 33,33
0,7 10,75 1) 150 2@ 3
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
11,11 55,5q 22,22 5,56
47,06 5,88 5,88
16,61 11,11 22,224 11,11
11,14 11,11 5,56
26,67 6,67
7,69 15,38 15,38
54,54 18,18
40 20




Priloha 20: WuZivate dhem zvySené zé&te energetické dojky?

Kluby ({;‘) ) ((I,Z )

SK DynamoCeské Budjovice ,,A“ | 77,78 | 22,22
FC Téborsko ,,A" 53 a7

FC Pisek ,,A" 44,44 | 55,56

FC Taborsko ,,B" 22,22 | 77,78

TJ Hluboka nad Vltavou ,,A" 46,67 53,33

SK Cty#i Dvory ,,A" 23,08 | 76,92

TJ Dolni Bukovsko 27,27 72,73

TJ Hluboka nad Vlitavou ,,B" 33,33 | 66,67




