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1 Uvod

Vybkér téma bakal&keé prace byl pro tnednoznanou zalezitosti. Od utléhaku se
vénuji fotbalu jako aktivni hrda sodasre pasobim jako trenér mladeze. Ve svych 25-ti
letech jsem zazil mnoho zrawi a gitom celérad® z nich bylo mozné iedejit. Praci
v této oblasti zdokonalit, abych mohl tytdleZité informace v budoucnu vyuzit.

Fotbal je fenomén. Hraje se na celénitssa pati mezi nejmasaysi sporty naSi
planety. Smazéava hranice kontingnbarod: a pleti. Diky jeho fitaZlivosti ho sleduji
obycejni lidé, manazg ale i vlivni lidé jako jsou krélove, hlavy stéapod. Zanistnava
spoustu lidi a navzajem spojuje. Z druhé stragymrei, Ze se vytratil hlavni smysl této
hry a to je pozitek ze hry a z &istvi. Vzhledem k tomu, Ze se zdéitneedstavitelné
sumy peniz, stava se z fotbalu byznys.

Provozovani sportu na vykonnostnivrcholové Urovni sebou nese riziko zéah
Hr&i jsou pod enorm# vysokym tlakem. Rostou naroky na vykonnost a proto
regenerace a kompenzace nesmi ¢hytzadném tréninkovém procesu. Nebudeme-li se
vénovat Emto dwma slozkam dostateé, klesa vykonnost, stoupa riziko poéain
vznikaji svalové dysbalance a dokoncezke Urazy, které mohou znamenat i konec

7

kariéry. Samaoiejme sem pdfi i jiné dialezité faktory, které jsouifinou vzniku Gra# a
to nag. zdravotni stav jedince, zatiZeni v tréninku, vgZZzivotosprava apod.
Tyto oblasti chci v bakalské praci nastinit a dopomoci tak budoucim tremer

fotbalu k pochopenitdezitosti regenerace a kompenzace ve fotbale.
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2 Metodologie

2.1 Cile prace

Cilem bakal&ské prace je zpracovat problematiku tréninkwéribtbalu a vytviit
model regenerace a kompenzace. Charakterizovatalfatthlediska zatizeni na
organismus. Shrnout poznatky pouZzivané v praxi dmpch zmisobech a moznostech

regenerace po vykonu a nasledné kompenz&édenych nevhodnych projévzatze.

2.2 Ukoly prace

1. Vypracovat rozbor odborné literatury z oblastotbalu (historie,
charakteristika).

2. Zpracovat fyziologii desné za&t’e @i fotbalu a problematiku vzniku
negasgjSich urax.

3. Rozebrat moznosti a prietiky regenerace ve sportu.

4. Vytvait model regenerace ¢hem r@niho tréninkového cyklu a navrh
kompenzace nevhodnych projexatze.

2.3 Pouzité metody prace

Metody teoretického vyzkuneharakterizujeme teoretickym zkoumanimujev
proces Vv oblasti &lesné kultury. Uplatuji se zejménaip hledani objektu zkoumani,
pii uréovani problému a jsou nepostradatelné pro stanavetddiky prace. Podstatou
védecké prace jsou zakladni logické postupy, k nimai# piredevsSim analyza, syntéza,
indukce, dedukce a analogie (Stumbauer, 1990).

Teoretickou analyzypouzivame ke zkoumani jiwa proced. Pomoci analyzy
muzeme vypdatrat hlavnifginy zkoumanych jef, jejich vnitniho obsahu, struktur a

souvislosti. Obvykle ip analyze postupujeme od celkg&stem (Stumbauer, 1990).
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Teoreticka syntézg vlastré spojovani ziskanych poznatkJe zakladem pro
zevSeobeatovani. Metoda syntézy je ztr& naraina a pedpoklada rozsahlé informace
v daném oboru. V této metdde snazime odhalit nové poznatky, vztahy a zastislo
(Stumbauer, 1990).
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3 Podrobny prehled poznathki

3.1 Sportovni hry

~Jsou kombinaci cyklickych a acyklickych pohiyb rizné intenzity
v nepravidelném #idani, provazené velkou emocionalni a psychickowzzaJsou
proto velmi atraktivni pro vSechnygkové kategorie. Ve velké i se na zaFi castni
i CNS, ktera je neustéle v pohotovositi pdhadu a hodnoceni jednotlivych situaéi p
hie. Hlavnim analyzatorem je zrak a bylo 2, Ze se tréninkem zlepSuje jeho funkce

a to hlavig ve sngru zvySeni barevného vnimani* (M a M&kova, 1991, 103).

3.1.1 Historie fotbalu

.Fotbal vznikl pgirozenym zfisobem =z miovych her, které nachazime
v riznych obngnach na vSech kontinentech v kazdé historickégdtafiurniho vyvoje
lidstva“ (Vetefa a Novéek, 1995, 5).

Prvé zpravy o n¢ovych hrach, ze kterychtippzenym vyvojem postugvznikl

fotbal, jsou z obdobi asi 3000 leted nasim letopgem zCiny. Jednalo se o hru

¢inskych cistskych vojaki. Presna pravidla se nedochovala a jaka: reé

pouzivala koZena koule vyztuzena vlasy &iptapery. Hr& mohli hrat rukama

i nohama.

DalSi prameny pochéazeji z Japonska (500-600 fiedd maSim letopdem), ze

starého Egypta a santefmé se hry podobné fotbalu hrali ve star®acku i

v fimském impériu. Miové hry byly také oblibeny u Méaya Aztéki.

Zpravy o fotbale ze sdowku pochazeji z Francie, Italie fstiowké calcio je i

dnesnim oficialnim nazvem pro fotbal v Italii) @#egdevsSim z Anglie. Odtud

pochazi slovo foot-ball. Uz ve 12. stoleti se Hidtbal v ulicich Londyna.

Odehraval se tedyétsinou na ulicich rst, mezi vesnicemi. Druzstv&itala i

nékolik stovek hréa a casto se poskozoval kegny i soukromy majetek.

Propukaly bitky a proto hru kralovské istské dekrety (roku 1313) zakazovaly

(Votik, 2005, 12).
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Za ucgity zlom miZzeme povaZovat vyvoj v 18. argolevSim v 19. stoleti
v Anglii. ZaslouZila se o toipdevsim Skolni muZstva vesstech Eton, Harrowa
i univerzitni celky z Oxfordu a Cambridge. Vzajemmépasy i sodfe si
vyzadaly oficialni pravidla a tak roku 1840 vzniki@& odni pravidla Cambridge
Rules a v roce 1862 Thring’s Rules. Hlawejednotnost vifistupu k pravidim
byla poditem k zaloZeni fotbalového svazu. Zastupi@dmich kluli a Skol
zalozilo 26 fijna 1863 ,Football Association“ prvni fotbalovosaiaci na ssté
(Vecera a Novéek, 1995, 5).

V roce 1871 vznikla nejstarSi poharova saufnglicky pohar za &asti 50-ti
klubt. Prvni mezistétni utkani bylo sehrano v roce 18€2i Anglii a Skotskem
s vysledkem 0:0.

Roku 1882 byla ustanovena mezinarodni komise proavip fotbalovych
pravidel, ktera také vydala prvni mezinarodni patbaiOd roku 1885 se v Anglii
hraje legalizova® profesionalni fotbal a v roce 1893 byl v LondymaloZzen
prvni Zensky fotbalovy klub. PInym pravem je prdtoglie nazyvana kolébkou
nebo domovem moderniho fotbalu (Votik, 2005, 12).

Z Anglie se fotbal roz&i do Evropy a potom do celého&a. S fistem kluli

v jednotlivych zemich vznikaly narodni fotbalovéoeisice. Narodni fotbalové
organizace Danska, Belgie, Francie, Holandska, Sglen Svycarska a Svédska
vytvorily 21. kwétna 1904 v Pidzi Mezinarodni federaci fotbalovych asociaci
FIFA (Vecera a Novéek, 1995, 5).

Fotbal na olympijskych hrach se objevil ofici&lwr roce 1908 v Londyh a
vitézem byla Anglie. Evropska unie fotbalovych asoc{@ftFA) byla zaloZzena
v roce 1954. Prvé mistrovstvi Evropy se hralo \erd®68 v Italii a vitzem se
stala Italie.

Vyvoj fotbalu ve s¥té vSak neSel pouze smem ,klasického" evropského
fotbalu. Nap. v Americe pod pojmem football se rozumi tzv. aoier fotbal,
ktery se vyraz# liSi od naSeho fotbalu, pro ten je vymezen terfisioccer”
(Votik, 2003, 10).

V Cechéch a na Moré&vse fotbal z&al hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych a
veslaskych klubech a studentskych krouZcich. Prvni fotautkani Cechach
se hralo 29. 24 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi klub§echach
pati SK Slavia Praha (1892) a AC Sparta Praha (1898)z&atku 20. stoleti

zatal fotbal pronikat i do ostatnich st a na venkov. Rozmach fotbalu také
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uspiSilo vydani pravidel fotbaludeském jazyce v roce 1897i¢toZil Rossler-
Orovsky). Postupny rozmach fotbalu si vynutil #ha 1901 v Praze ustanoveni
Ceského svazu fotbalovéh@$F). V roce 1921 byla zaloZzedzskoslovenska
asociace fotbalovaUSAF), ktera byla v roce 1922 v Zereoficialné prijata do
FIFA. Do UEFA vstoupiléeskoslovensky fotbal v roce 1954. Od 1. 1. 1993 je
v Ceské republice vrcholnym fotbalovym organéieskomoravsky fotbalovy
svaz CMFS).

Ceskoslovensky fotbal ma bohatou minulost Mezi nefpammjsi Gsgchy pati

2. misto na MS v Itélii 1934, 2. misto na MS v @hil962, 2. misto na OH
v Japonsku 1964, 1. misto na ME v Jugoslavii 1976nisto na OH v Moskv
1980, 3. misto na ME 1980. Samostat@gky fotbal ziskal 2. misto na ME
v Anglii 1996. A potom nasledovaly jen Ggy juniorskych tymi: 2. misto na
ME na Slovensku 2000 (reprezentace do 21 let),ig&tonma ME ve Finsku 2001
(reprezentace do 19 let) a 1. misto na ME ve Sskea002 (reprezentace do
21 let). V sodasné dob pati v Evrop: ¢esky mladeznicky fotbal mezi nejvyse
hodnocené (Votik, 2003, 11).

3.1.2 Charakteristika fotbalu

.Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra a fpatv naSi republice
k nejoblibewjSim hram. Na profesionalni Urovni je i faktoremoekmickym a
politickym, miZze ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho asthku a zabavy.
Herni zatiZzeni je @ovano objemem, intenzitou a slozito&tinosti v ptibehu utkani“
(Votik a Zalabak, 2003, 9).

Objem zatizeni heg v utkani je dan délkou utkani a velikostiSts, je uen

sumou herniclinnosti jednotlivce, kombinaci i standardnich sifuapribéhu

feSeni Utdnych a obrannych fazi, jejich trvanim acfm opakovani v fibéhu

zapasu.

Intenzita zatiZzeni je charakterizovana nepravidalngkidanim vsech jejich

stupit (maximalni, submaximalni, isdni, a mirné). Proporce stiipintenzity

zatizeni jsou ovlirovany dilezitosti utkani, kvalitou tyn a hr&u (nap.

kondiéni a technickou arovni), postem Beda zapojovani konkrétniho keado

urcitych hernich situaci.
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SloZitost zatiZzeni htg& v utkani vyplyva z obsahu jeho celkowénnosti,
z nefetrzitych narok na hr&e predevsim z hlediska vniméani a rozhodovani p
realizaci hernicltinnosti jednotlivce, jejiclietzci, kombinaci atd.

VeEtSi slozitost maji Useky hry kladouci naroky na ¢amuost skupin hr&
zvlast v podminkachcasového i prostorového deficitu. Velikost zatizeni
naroky na hré& jsou ovliwiovany jak kvalitou jeho pohybovych schopnosti,
zkuSenostmi a urovni dovednosti, tak taktickymi lpkeyspilosti soupge a
dulezitosti utkani.

Vysledky poslednich analyz utkani nejlepSickitevych muzZstev dokazuji, Zze
hr&i v pribéhu utkani pekonaji v zavislosti na jejich mésy sestaw priblizné
9000-13000 m. Z toho naphr& stredovérady absolvuje fiblizné 4800-5200 m
chazi, 3100-3700 m klusem, 2200-2800 m rychlyrhdm a 900-1300 m
sprintem. Délka sprifit je nefastji v délce 16-30 m fiblizn¢ 30-40 krat za
utkani (Votik, 2005, 15).

Souwasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zaxdsSion pozadauk na
objem a intenzitu hernickinnosti v utkani p sowasreé se z¥tSujici slozitosti.
Jinymi slovy hré ma na uskutaéni hernichcinnosti stale ménhcasu i men
prostoru. Fotbal s@asnosti je stale n&ejSi i z psychologického hlediska.
Hr& musi pohoto¥ reagovat na neustéle sénfti situace, rychle se rozhodovat
a tvaréim zpisobem individualé nebo ve spolupraci s ostatnimi spoléht@sit
herni Ukoly (Votik a Zalabak, 2003, 9).

Fotbal klade velké naroky na procesy vnimaniyd¥ho mysleni, orientaci ve
slozitych situacich, na rozhodovariteseni narénych tkot je kroms rozvoje
dusevnich schopnosti zavislé i nai iegdomosti a zkuSenosti. Usmost
taktickeho mysleni vyZaduje systematické zdokoradv proceg od
vybérového vnimani a hodnoceni hernich situaci az BEvaptimalnihoreSeni a
jeho realizaci v praxi.

Rychlost vSech uvedenych protesyZaduje, a také u zkuSenych drévede
k vyuzivani a rozvoji fedvidanicili anticipace herniho &e. Stoupaji naroky na
koncentraci a vynaloZzené usili wipghu celého utkani. Z fyziologického
hlediska klade fotbal velké néroky na nervosval@éiumordlini regutmi
systémy, jimiz je pohybov&innost hré&e tizena. Ty se projevuji &innosti

analyzatoi v regulaci pohybovéinnosti a v zajid&ini metabolickych paeb pro
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tuto ¢innost. Rozmanitost a variabilita hry vyZaduje W@ Uroveés kontroly

déjt pomoci CNS, coz vede k rozvojiit¢iho herniho mysleni.

Tendence, které se objevuji nagevsim po ME 2000 v Belgii a Holandsku, Ize

strené zformulovat dodchto bodh:

e zautomatizovanabezchybna technika, i pod tlakem herniho stresu,
orientovana na ofenzivni mysleni a strategii

e tzv. ,akcni — konstruktivni typy he@* = maximalg aktivni, dynamické
pojeti, univerzalismus v (kaé i obranné fazi hry

» konstruktivni defenziva zna&né naroky na urove technicko - taktické
stranky defenzivnictinnosti

» agresivni ofenziva- zalozena na ipdchazejici skupinové s&onosti
presinkového charakteru

* twurce hry - tendence nazmaji Ustup od jednoho keéRolika tvarivym

Zw

hr&uam.

Nejvice znén na postu brank@, uloha ,chytajiciho libera“ znamena i amy

v obsahu tréninku stérem k pozadavikn na dokonalé osvojenié¢kterych
dovednosti hr&e v poli ¢teni hry, gihrAvani nap prvnim dotykem, vedeni
mice apod.).

Stale je zdrazovana nutnost ifblizeni podminek tréninkového procesu
podminkam utkani. Jde o poZadavky na rychlost vningdhodnoceni, dale
rozhodovani &eSeni, ale to vSe v deficitiasu a prostoru a v osobnim kontaktu
se soupEm.

Z hlediska tymového herniho vykonu jsou &8pa muZzstva s velmi variabilnimi,
dynamickymi a elastickymi variantami rozestaver&tr Vyrazné a vyznamné
je zdiraziovani pozadavku na komplexnost (integritu) Redovednostniho
obsahu hernicltinnosti hrée (ovladani mie v prongnlivych podminkach i
sowasném optimalnim takticképesSeni hernich situaci & pysokych narocich
na kondici a psychiku hég). Dale je kladentdaz na neustaly rozvoj z&me
skupinové a tymové herni spoluprace ¢firénuzstva v aténych i obrannych
¢innostech (Votik, 2005, 15).
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3.2 Fyziologie Elesné zééze

.Fyziologie €lesné zatze zkouma funéni projevy organismu ip pohybové
¢innosti, jeho reakce (odpédi) na z&Z i jeho adaptaci ffzpusobeni) na pohybové
zatizeni" (Votik, 2005, 228).

.Kopana je hra fyzicky vysoce namé, ocemz rozhoduje nejeniznorodost
akci, ale i intenzita hry, doba trvani utkani, kemttovanost h&& na hru ovliviujici
rychlost feSeni hernich situaci, kterd zavisi i na zdatrn@stiénovanosti fotbalisty”
(Havlickova a kol., 1993, 159).

3.2.1 Charakteristikadlesného zatizeni

Télesné zatiZzeni roztljeme z mnoha hledisek, nmagyklicnosti a acykknosti
provadgnych pohyli, dale utujeme intenzitu a dobu trvani 2ae, podil dynamické a
statické zatze a zapojeni jednotlivych pohybovych schopnosti.

Kopana pat mezi acyklické z&?e, kdy dochazi ke zin¢ riznych pohybovych
aktivit, chize, Ehu rizné intenzity, vyskok, piihravek, vedeni ndge, atd.

Cvi¢eni posuzujeme n&stji z metabolické narnosti ¢innosti. RozliSujeme
maximalni, submaximalni,igtdni a mirnou intenzitu (Buzek a kol., 2007).

,Zatizeni maximalni intenzjtyakym je nap. béh v maximalni rychlosti, trvaji
fadow nekolik sekund. Intenzita energetického metabolisnau mohybuje okolo
200nasobku zakladniho neboli bazalniho metaboligiale BM). Energeticka Uhrada
¢innosti probiha z okamzitych zdtognergie, které jsou k dispoziciimo ve svalu —
adenosintrifosfatu (dale ATP) a kreatinfosfatu ¢daP)" (Buzek a kol., 2007, 201).

LZatizeni submaximalni intenzjtypag. béh ve vysokych rychlostech okolo 19
km/h, mohou trvatadow desitky sekund. Intenzita metabolismu se pohyblj@o
100nasobku BM. Energetické naroky jsou hrazemgvgwzre zpisobem anaerobni
glykolyzy, kde je hlavnim zdrojem energie glukézprarovana za népomnosti
kysliku. Produktem této metabolické drahy je lakpdihoZ koncentrace v krvi vyragn
stoupa. Oxidativnim Zysobem se hradi cca 10-30 %, neoxidativnim 90-7Bazék a
kol., 2007, 201).

LZatizeni stedni intenzity nag. béh ve stednich rychlostech do 15 km/h,
mohou probihatddow minuty aZz desitky minut. Intenzita metabolismypsaybuje od
10 az do 50nasobku BM*“ (Buzek a kol., 2007, 202).
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LZatizeni mirné intenzitynag. klus nebo ctize, mohou trvatddow hodiny.
Intenzita metabolismu se pohybuje od 3 az do 5ndsBIM” (Buzek a kol., 2007, 202).

Tabulka 1. Funéni metabolickd charakteristika pohybowinnosti dle intenzity
metabolismu (Hawtkova a kol., 1991, 9)

Intenzita |Maximalni | Submaxim. Stfedni Mirna
kratka dlouha

Délka sekundy |desitky minuty |desitky hodiny

dinnosti sekund minut

Zdroje ATP,CP |anaerobni |aerobni aerobni aerobni

energie glykolyza, [fosforylace, |fosforylace |fosforylace
ATP, CP  |/anaerobni |glycidd, lipid,
/aerobni glykolyza/ |lipidi glycida
fosforylace /

Energie sval sval, krev krev krev, zasobarny,

- odkud zasobarny |krev

Energie 0-5 10 - 30 50 60 - 90 90 - 100

aerobni v

Y%

Energie 100 - 95 90-70 50 40-10 10-0

anaerob. v

%o

Nejvice nervosval. |nervosval. a [kardiorespiracni a z4sob.energ.,

zatéZované [systém kardioresp. |nervosvalovy systém kardioresp.a

systémy systém nervosval.

syst., pasivni
hybny systém

Podle M&ka a M&kové (1997, 103) se v fiiehu utkani setkdvame se

sttidanim vSech druhintenzité¢innosti. Byl zngéfencas straveny v pohybu a vyjah v
% c¢asu utkani: cize a stani 51-64 %, klus 34-43 %&hb2-8 %, sprint 0,4-2,7 %.
Vysledky samoiejme souvisi s postavenim veéeh Z toho vypliva, Ze i vrcholovy hra
je ponmérné maloc¢asu v intenzivnim pohybu.

Byla téZ zndtena vzdalenost ghnuta fiznou rychlosti a vyjd@gna v %. Chzi
bylo zvladnuto z 10 km 22-47 %, klusem 27-49%hdm 7-24 % a sprintem 4-22 %.

.Pro zapas jsou rozhodujigiinnosti jako kratké sprinty, vyskoky, osobni
souboje odehravajici sefgulevsim v intenzitach maximalnichiibbizne 16-17 %

z celkové kilometraze je vykonano v rychlostechl8%m/h* (Buzek, 2007, 202).
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3.2.2 Fyziologie svalové&nnosti

Svaly jsou organy ti@né velice specializovanou svalovou tkani, kterda je
schopna se zkracovat, sogat, kontrahovat, a tim vykonavat pohyb. V lidskigha se
nachazi pes 600 svdl. Svaly je mozné roztit podle mnoha hledisek. Ja& zde pouziji
roz&kleni podstatné pro tuto praci. Svalova rtkde vyskytuje ve féch typech
(Doubkova a Linc, 2006).

Kosterni svaly (pficné pruhovanaci zihana svalovina). Kosterni svaly tio
piiblizné 40 % €lesné hmotnosti. Sklada se ze svalovych viakeiretwah svalovymi
bunkami valcovitého tvaru s velkym pem jader. Svalové vldkno je ohréemo
sarkolemou, kteraipchazi ve Slachu. Dlouhd vldkna i®oé aktinem a myozinem se
nazyvaji myofibrily. Funkni jednotkou kosterniho svalu je sarkomera. Kdyhlsga
myozinu spoji s aktivnim mistem aktinu, probiha &gleni sarkomery, zkraceni
myofibrily a tim i zkraceni svalwijli svalovy stah (Rokyta a kol., 2008).

Hladka svaly (utrobni svalovina): mimovolni. Jednotkou svalgvirje
vietenovitd biikka sjednim jadrem. Sklada se zrozptylenych akfido a
myozinovych vlaken, tudiz netéioprouzkovani. Stah lilky se uskuténi, kdyz se
aktivni myozin navaze na aktivni mista aktinu ilZi se k sob aktinova éliska.
Hladké svaly dlime na vicejednotkové (vyskytuje se, kde jeba jemny a cileny
pohyb) a Gtrobni (uloZeny vesstich dutych orgér). Zadny typ hladkého svalu néire
byt #izen vali (Rokyta a kol., 2008).

Srdeéni svalovina (myokard): tvéi svalovou sinu srdce. Sklada se
Z prostorové sét burgk s jednim nebo dyma jadry. Tato svalovina je schopna
kontrakce i bez nervovych popudMa svoji vlastni automacii -if@vodni systém
srdeni. (Doubkova a Linc, 2006).

Kosterni svalstvo izeme rozdlit na 3 typy svalovych vlidken:

1) pomala viakna typu | (ozta SO - slow oxidative). Jejich procentualni
zastoupeni v organismu je nejvysSi. Maji malyi@z, schopnost hypertrofie je mala.
Rychlost kontrakce je pomald, jsou velmi odolnécivunaw. Obsahuje vice
myoglobinu, ktery ve svalu vaze,@od mikroskopem Zpsobujecervené zbarveni.

2) rychla vlakna typu 1l A (ozrra FOG - fast oxidative-glycolytic). Jsou to

piechodna vlakna oxidati¥nglykolyticka. V porovnani sigdchozim typem vlaken
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jsou mér odolné vici Unaw. Kontrahuje rychleji. Maji neptSi stedni pfirez. Pod
mikroskopem zfisobuje tizové zbarveni.

3) rychla vlakna typu Il B (ozra FG - fast glycolytic). U d&hto viaken je
pieducena vysoka rychlost kontrakce, jejiz délka trva&nkijatka v porovnani s vliakny

SO. Ri stahu vyvijeji vySSi tenzi. Jsou vysoce unavéelNizka drove myoglobinu

zpasobuje bilé zbarveni (Buzek, 2007).

Tabulka 2. Charakteristika jednotlivych typvalovych vidken (Buzek, 2007, 210)

Vlastnosti Pomala Pfechodna | Rychla
Oznaceni SO () FOG (I1A) FG (1IB)
Rychlost kontrakce Pomala Rychla Velmi rychla
Odolnost vuéi tinavé Velka Stredni Nizka

Nejvyuzivanéjsi metabolicka draha | Triglyceridy | CP, glykogen | CP, glykogen

Obsah mitochondrii Vysoky Vysoky Nizky
Obsah myoglobinu (barva) Cervend Rizova Bila
Hustota kapilar Vysoké Stiedni Nizka
Oxidativni kapacita Vysoka Stredni Nizka
Glykolyticka kapacita Nizka Vysoka Vysoka

Zastoupeni jednotlivych typsvalovych vlaken ve svalu je dandgegevsim
geneticky, Bhem Zivota se iz vyrazji nemeni. V pribéhu relativreé kratkého obdobi
ontogeneze dochazi nejprve k diferenciaci svalowéken, dale v obdobi pohlavniho
dospivani se 2%¥Suje hlavié objem svalové hmoty, a kot ve stdi v dasledku utité
nedostaténosti ve funkceschopnosti motorické inervace dogzené poklesem stupn
pohybové aktivity organismu dochazi k atrofickymémam.

RovréZz dochazi k adaptivnim zmam pomoci tréninku nebo naopaki p
imobilizaci zpisobené zramimi. VétSina znén se tyka jejich hypertrofie, nez #ny

typt svalovych (Buzek, 2007).

Charakter svalovych vidken u fotbalisie prevazié rychlostni. Bylo zji&no
59,8 + 10,6 % rychlych vidken I, 65,6 %igné plochy &chto vliaken a posr 11/]
vlaken 1,28+0,22. V souvislosti se specialnim é8kmim silovym tréninkem
(zanmefenym na rozvoj sily m. quadriceps femoris) dosl@kgSeni obsahu vlaken typu
[l B na Ukor vliaken typu Il A (asi o 10%).ribm vidken typu Il A bylo na konci
vySeteni 26,5 %. Inverzni vztah byl pozorovan mezi silav ukazateli a pé&em
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pomalych svalovych vidken. Vlastni silové zlepSerdokinetickém testu dosahlo 14 %
(Havlickové a kol., 1993).

Obrazek 1. Svaly lidskéhela (Buzek, 2005, 193)

Obr. 5: Svaly lidského téla: 1 - aponeuroticka plocha $lacha lebky, 2 — sval Gelni, 3 - sval span-
kovy, 4 — kruhovy sval oéni, 5 - sval Zvykaci, 6 — zdviha¢ hlavy, 7 — podkozni sval kréni, 8 — trapézovy
sval, 9 — deltovy sval, 10 - dlouh4 hlava dvojhlavého svalu pazniho, 11 — maly sval prsni, 12 — kratka
hlava dvojhlavého svalu pazniho, 13 - trojhlavy sval pazni, 14 — zevni $ikmy sval bfi$ni, 15 — vnitfni
Sikmy sval bfisni, 16 — pficny sval bfini, 17 — pochva pfimého svalu bfisniho, 18 — prostfedni hlava
Ctythlavého svalu stehenniho, 19 — zevni hlava &tyfhlavého svalu stehenniho, 20 — Giponova $lacha
Ctythlavého svalu stehenniho, 21 — pfimy sval stehenni, 22 — sval krej€ovsky, 23 — vnitfni hlava &tyf-
hlavého svalu stehenniho, 24 - dvojhlavy sval lytkovy, 25 — pfedni sval hotenni, 26 — dlouhy sval Iytko-
vy, 27 - dlouhy natahovac prstl, 28 — zdvihag lopatky, 29 — sval nadhfebenovy, 30 — sval podhiebeno-
vy, 31 - Siroky sval z&dovy, 32 - velky sval hyzdovy, 33 — dvojhlavy sval stehenni, 34 — ky&loholenni
vazivovy pruh, 35 — sval polo3lasity, 36 — Sikmy sval Iytkovy, 37 — Achilova $lacha
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Typy svalové prace

Podle druhu nafgové (délkoveé) zrny svah rozliSujeme 3 typy svalové prace,
a to isotonickou, izometrickou a auxotonickou kakdi.

Isotonick& kontrakceje takova, @ které se mni délka svalu a tstava
konstantni tonus (n&p).

Izometricka kontrakcge takova, p které se nemni délka svalu a zvySuje se
svalovy tonus. Zajidlje predevSim statickou praci a je zakladem pro udrzesiiuypy.

Auxotonické kontrakcg takova, p které se mini délka svalu, tak tonus. Jde o

negastji vyuzivany typ svalové prace (Buzek a kol., 2007)

3.2.3 Metabolismus, energetické kryti sportovnihkenu

.Pohybova ¢innost zvySuje poZadavky na UpRZné energetické zajiti"
(Dovalil a kol., 2002, 54).

Znalost energetického kryti pohybou&nnosti ma zasadni vyznam pro
spravnou manipulaci se 2abvanim, tedy pro odpovidajicideni a davkovani zé&te
(intenzity za¢ze, délka trvani jednoho intervalu atd.) a afipku (Votik, 2005).

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makrgei fosfaty, tj. zejména

adenosintrifosfa ATP) a kreatinfosfat(CP) a makroergni substraty, Zjviny

(cukry, tuky, bilkoviny). B télesném klidu nebo malo intenzivni praci je

cerpana energie pafimeé rovnongrné ze vSech uvedenych Ziviniipntenzivni

svaloveé c¢innosti jsou hlavnim, ¢dy i vyhradnim zdrojem energie cukry.

Teprve s délkowinnosti stoupa energeticky podil tukBilkoviny jsou latky

prevazr strukturniho charakteru.

Jako energetickd rezervaepstavuje ATP nanejvy&kolik desitek gram, to

znamena energii 21-33 kJiRysoce intenzivnich cvenich to vyst& pouze na

nekolik sekund cuieni. Resyntéza ATP je ovSem velmi rychla, k jehnosteni

dochazi zejména z kreatinfosfatu, rychlost tétooelnje velka (sekundy a

minuty), za delSicasové obdobi dochazi k resyntéze ATEpe&him Zivin, tj.

cukn, tuka a vyjimeiné i bilkovin (Dovalil a kol., 2002, 54).

Energetické rezervycukn: (glycidi) jsou v organismu tuweny jaternim a

svalovym glykogenem. Jeho zasalwai priblizné 400-600 g, tj. 6700-8400 kJ,

coz vystéi zhruba na 2-4 hodiny sportowiinnosti.
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Tuky (lipidy) jsou vhodnym zdrojem energidiléle trvajicim zatiZzeni. Jejich
rezerva védle je vice nez dostatea (zasoba 5-20 kg, zejména v podkoznim
tuku). Tato zasoba tikvystai teoreticky na nekore¢ dlouhoucinnost.

Bilkoviny (proteiny) slouzi jako energeticky zdroj pouzeiwgene, prioritni
funkci je Uloha strukturni, tj. stavba tkani. Jejenergeticky podil se zvySujé p
déle trvajicich zatiZzenich a v obdobi regenerdqmsiatizeni.

Energeticka hodnota jednotlivych Zivin (kolik eniergznikne metabolismem 1
gramu Ziviny) je nejvyssSi u tudk- cca 39 kJ, cukry a bilkoviny maji hodnotu
piiblizné obdobnou - 17 kJ (Dovalil a kol., 2002, 55).

Uroven metabolismu $ raznych typech pohybovych aktivit je mozné vyjad
energetickym vydejem jedince (tab. 3). Jako zakladetabolismus, kdmuz se
srovnani vztahuje, se udava bazalni (zakladni) boésnus (BM), ktery se
méti ve standardnich podminkéach (teplota, tlak, afokdto se v praxi uziva
tabulkova hodnota, tzv. nalezitd hodnota bazalmietabolismu (nal. BM). Ta
zavisi na velikosti da, wku a pohlavi jedince, odpovidajici poptriénm
hodnotam a vyjadije se jako 100% nalezitého BM. Hodnoty pro Zeny se
udavaji kolem 5000 kJ/24 hod, pro muze 6000 kJ&# (pxiblizné 110 — 120 %
nal. BM).

S uvedenymi energetickymi vydeji (tab. 3) Gzce ssiuvhodnoty energetického

piijmu, ty museji byt vyrovnany vyzivou (Dovalil alkc2002, 56).

Tabulka 3. Fklady energetickeho vydeje v kJ a podle intenzayizeni v % nal. BM
(Dovalil a kol., 2002, 56)

vrhy, hody , skoky 14 000 kJ

sportovni hry 18 000 kJ

dlouhé béhy (atletika, lyZovini) 23000 kJ

etapové zivody cyklistiky 27 000 kJ a vice

sprinty (sekundy) 20 000 - 30 000 % nil. BM
atletické béhy (desitky sekund) 10 000 % ndl. BM
sportovni hry (minuty, desitky minut) 5000 -1 000 % nal. BM
dlouhé behy (hodiny) 500 % nal. BM

Zdroje energie pro svalovou praci se vyuZivaji mesterobnich a anaerobnich
biochemickych reakci.

Aerobni procesy,spalovani“ jsou metabolické reakcefi michZz se energie
uvolhuje za pitomnosti kysliku. Jsou tak podloZzeny kapacitouaoigmu
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prijimat kyslik z atmosférického vzduchu (diftzni kafiou plic) a dopravit jej
do ¢innych sval, kde probiha aerobni&gieni a resyntéza ATRim vy3si ma
byt intenzitac¢innosti, tim vice kysliku svaly pibuji. Dochazi tak ke zvysSené
dechove frekvenci a sr&giho rytmu, podle intenzity az doditého limitu.
Anaerobni procesye zdinaji aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velkae
organismus nestd dodat svalu paéebné mnozZstvi kysliku. Energeticky
poZzadavek je pak zaji@van procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzy.
Uvolnovani energie se tak v zasadskuténuje ttemi rozdilnymi a pitom
vzajemré zavislymi zmisoby (obr. 2): zjednoduSé&rse ve sportovnim tréninku
ozna&uji jako ATP-CP systém, LA systém & ®ystéem (Dovalil a kol., 2002,
56).

Obrazek 2. Ribe¢h energetického vydeje a podil jednotlivych systéemergetické
Uhrady ve svalu v zavislosti na dotovani (Heller a Pavlis, 1998)

Vydej
energie
(KJ/min)

380

300

200

100

ATP-CP systém anaerobni (neoxidativni) alaktatova zona metakéhio
energetického kryti. Latky, které zaji§i pohybovowinnost, jsou adenosin trifosfat a
kreatinfosfat (Votik, 2005).
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Kapacita této zony je zavisla na pohotové z&s®bP-CP uloZenych ifimo ve
svalech. Z&kladem pohybowdnnosti v této zoa je aktivita rychlych glykolytickych
svalovych vlaken typu Il. B (FG) kosternich sygkteré zabezgeiji vysokou intenzitu
svaloveho stahu, ale také rychle podléha @nblwolhovani potebné energie probiha
v podminkéch kyslikového deficitdigpohybovécinnosti maximalni intenzity s trvanim
do 10-25 s a bez zvySeni hladiny kyseliny ¢nk& Celkové mnoZstvi energie v této
zasols je malé, pohybuje se v rozmezi 23-33 kJ¢tAp doplini zasoby ATP-CP se
piedpoklada za 2-3 min atbe se uskutdiovat v anaerobni laktatové zbmebo
v aerobni metabolické zérfVotik, 2005).

LA systém anaerobni (neoxidativni) laktatova zona metakého
energetického kryti — podle kyseliny & a jejich soli (laktatu), které se vyplavuji do
krve (Votik, 2005).

Pro tuto zonu je charakteristickd pohyboti@nost submaximalni intenzity
strvanim do 45-90 s, fipadre delSi ¢innost s nepostajici dodavkou kysliku.
Anaerobni laktatova zéna nastava jiz po 4-8 s eatithaximalni intenzity a pokfaje-

li toto zatizeni nefetrzit subjektivie maximalni, ale objektivh submaximalni
intenzitou. Tento zjsob ziskava energii je ale nevyhodny, protoZze stdgmcentrace
kyseliny ml&né a jeji soli v krvi. Celkova energeticka kapaddhoto systémuini
priblizné 120 — 240 kJ, energeticky zisk je tedy maly aediska intenzity pohybové
¢innosti je nevyhodné, Ze rychlost upkath ATP ziskaného anaerobni glykolyzou
svalového glykogenu v laktatové 2z0rje 2x pomalejSi neZz v zénalaktatove.
Dusledkem této mensSi rychlosti uplati ATP a dale hromadi kyseliny miéné ve
svalech a jejiho nasledneho vyplavovani do krveojdes intenzity pohybov&nnosti.
Celkova kapacita vyuziti laktatové zony metaboliakéryti je omezena subjektivnimi
schopnostmi tolerovat ndgmné disledky z&Zové metabolické acidézy. Podkladem
¢innosti jsou rychld oxidativh glykolyticka vlidkna typu Il. A (FOG). Tento stae s
projevuje v pohybové&innosti naruSenim koordinace a schopnosti optithébagovat
na konkrétni situaci, prodlouzenim doby reakcenwim svail, rastem chyb, apod.
Rezim pohybovychcinnosti v této metabolické zénje pro Zakovské kategorie
nevhodny (Votik, 2005).

O, systém aerobni (oxidativni) zOna metabolického energétio kryti

ozna&ovana jako kyslikova zéna (Votik, 2005).
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Pt pohybovécinnosti stednici mirné intenzity s délkodginnosti nad 90 s a vice
muzeme hovtit o aerobnim zfisobu ziskavani energie. Ke zvySeni hladiny
kyseliny ml€né v krvi nedochazi jen wipact jednoznané aerobniho hrazeni
energie (obr. 3). Binnost aerobniho kryti energie je 13-19%t3i nez u
anaerobniho laktatoveho, ale asi 2x pomalej#liEné 4x pomalejsi je rychlost
ziskavani energie nez anaerobnim alaktatovyasapem. Sotasré vSak tento
bioenergeticky systémig@menou cukii a tuki v potebné makroergni fosfaty
umoziuje udrzet pohybovoginnost na utité optimalni drovni.

Podkladem pohybovéinnosti jsou pevazi pomala oxidativni svalova vlakna
kosterniho svalstva - typu I. (SO). Jsowama pro dlouhotrvajictinnost,
vyznaujici se velkou odolnostiti¢i Unaw a mirnou intenzitou stahu.
Oxidativni zmisob energetického kryti ma rozhodujici vyznam pyohie
doplréni zdsob ATP-CP na maximalni vychozi urmoveezbytnou pro
intervalovou ¢innost objektivé maximalni intenzity. Vyerpani svalového
glykogenu pedpoklada az 45 hodin, aletkaly i 72 hodin trvajici obdobi
regenerace. Ukazatelem aerobnich schopnosti ongangéesgedevsim VQ max
(Votik, 2005, 136).

Obrézek 3. Vztah mezi intenzitou zatiZzeni v % magkonu a hladiny kyseliny méaé
a jejich soli v zilni krvi (Haviktkova a kol., 1991, 10)
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Podle Dovalila (2002, 59) ip rozvoji kondinich pohybovych schopnosti
bychom si ngli uvédomit, Ze Zadny z uvedenych systémepracuje izolovan nejsou

odcklené, ale tvéi dohromady utité kontinuum.

3.2.4 Transportni systém

Dychaci a kardiovaskularni systémegstavuji transportni systém organismu.
Zajist'uji prisun kysliku a zivin do organismu a odsun,GODdalSich odpadnich latek
(metabolifi). Oba tyto systémy jsou uvedeny ok, ale je teba si ugdomit, Ze

probihaji ve stale vzdjemné interakci (Haktiva a kol., 1991).

Fyziologie dychaci soustavy

Podle Buzka (2007, 213) v dychacim systému sledejeemntil&ni parametry,
které se tykaji vyrny plyni mezi okolnim vzduchem a plicemi, a parametry respi,
které se tykaji vyrny plyna mezi plicnimi sklipky, krvi a tkami.

Prisun plymi do organismu zdna nadechem (inspirum). Je aktivni a je

zaji¥ovan¢innosti vigjSich mezizebernich svah stahem branicefiPzatiZzeni

se podili na nadechu jéstlalSi pomocné svaly jako m. pectorialis minor et
major, m. serratus anterior, m. sternocleido-mdstes. Odvaghi plyni se dje

pii vydechu. B klidovém vydechu (expirum) se upilafe pasivni zmensSeni

hrudniho koSe a plic. V z&i se aktive zapojuji do vydechu vriibi

meziZzeberni svaly ari§ni lis. U trénovanych byva podil bréniho dychéni jiz

v klidu vyssi (50-60 %) neZ u netrénovanych (30¥)0

V Kklidu je normalnim nadechem vdechnuto asi 0,2duchu, ktery nazyvame

klidovy dechovy objerfobr. 4). Po normalnim nadechu Ize §gdt maximalnim

asili nadechnout tzunspirachi rezervni objemPo normalnim vydechu Ize jést
maximalnim usilim vydechnout tzexpiracni rezervni objeml po maximalnim
vydechu #Astava v plicich ufity objem plynmi nezngtitelny spirometrem, tzv.
rezidudlni objemSouty jednotlivych objeni nazyvame kapacity a rozliSujeme
vitalni kapacitu plic (VC), kter4d pedstavuje maximalni objem vzduchu
vydechnuty po maximalnim nadechu, dédspiracni kapacitu(IC) jako sodet
inspiraniho rezervniho a klidového objemu, fénk rezidualni kapacitu (FRC)

jako souwdast expiréniho rezervniho objemu a rezidua a kowecelkovou
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kapacitu plic(TLC), ktera je sottem vSech jednotlivych objeimBuzek a kol.,
2007, 213).

Obrazek 4. Plicni objemy a kapacity (Buzek a k007, 213)

- .
Inspiraéni rezervni objem IC
Klidovy dechovy objem ' t TLC
pERR— _BIS— .._l
Expiraéni rezervni objem
4. FRC

Rezidualni objem

,Vitalni kapacita plic je prosedek k nefimému uéeni mechanickych vlastnosti
dychacich orgahv klidu. Dosahuje u netrénovanych jedir®:4 |, u trénovanych 5-6 |
i vice podle ¥ku, pohlavi, &élesné hmotnosti a vysky, charakteru discipliny. W&$i
hodnoty nachazime u playcpotagct a veslan v porovnani nap se sportovnimi
hrami“ (Buzek a kol., 207, 214).

Tabulka 4. PoZzadované hodnoty VC pro normalni zalrgropulaci muze/zeny (Buzek,
2007, 214)

Télesna vyska (cm) 1,6 1,7 1,8 1,9 2,0
Vék (roky)
20 4,37/3,97 | 5,24/4,77 | 6,23/5,66 | 7,32/6,66 | 8,54/7,76
30 4,07/3,70 | 4,88/4,43 | 5,79/5,26 | 6,81/6,19 | 7,94/7,22
40 3,76/3,42 | 4,51/4,10 | 5,35/4,86 | 6,29/5,72 | 7,34/6,67
50 3,45/3,14 | 4,14/3,76 | 4,91/4,47 | 5,78/5,25 | 6,74/6,13
60 3,14/2,86 | 3,77/3,43 | 4,48/4,07 | 5,26/4,79 | 6,14/5,58
70 2,84/2,58 | 3,40/3,09 | 4,04/3,67 | 4,75/4,32 | 5,54/5,04
80 2,53/2,30 | 3,03/2,76 | 3,60/3,27 | 4,24/3,85 | 4,94/4,49

Plicni ventilaceje ucena dechovym objemem a dechovou frekvenci. V Idiglu
pohybuje okolo 8 I/min, i zatizeni maximalni intenzity okolo 100-150 I/min.
Zvysuje se jak dechovy objem (z klidovych cca 0al 2-3 ), tak dechova
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frekvence (z klidovych cca 12 mtnna 50-60 miit v maximalni intenzif). U
trénovanych osob sledujeme hodnoty plicni ventilazel80 I/min, které jsou
dané ekonondi¢jSim dychanim a vysSimi dechovymi objemy. Dechobgemy
jsou u trénovanych vyssi deaistavuji cca 50% VC, u netrénovanych cca 40 %
vitalni kapacity plic (Buzek a kol., 2007, 214).

Souhrnnym ukazatelem #&8iho a vnitniho dychani i transportu dychacich
plynt obéhovym systémem jepoteba kyslikuVO2), ktera pedstavuje satin
minutové ventilace a procentualniho vyuziti kysl(kazdil mezi vdechovanym a
vydechovanym mnoZzstvimAD Lze ji vyjadit v absolutnich hodnotach v I/min.
Castjsi je relativni vyjateni vztaZené na kgélesné hmotnosti nebo kg
tukuprosté hmoty, tedy v ml/min/kg.

Castji vyuzivame tzv.maximalni spoebu kyslikuVOzmax Hodnoty VQmax
charakterizuji obecnou zdatnost, u vytrvaléstmaneienych disciplin jsou
rozhodujicim ukazatelem trénovanosti. &bé populaci nachazime nejvyssi
hodnoty VQmax U &ti a mladé dosfosti (i s ohledem na nizSiglesnou
hmotnost), u dosylych se pohybuji hodnoty okolo 2-3,5 I/min, renD-20
ml/minkg. S rostoucim skem se hodnoty postuprsnizuji vlivem snizovani
kardiorespirani vykonnosti organismu a obvykle také zvySovadlesné
hmotnosti, pro hruby odhad gitdme od 30. roku se snizenim o 1 % za rok.

U kopané pedstavuje dostatea urové VO,max hezbytny pedpoklad pro
absolvovani nakmého tréninkového programu a dlouhé sezény. V zpas
znané miry ovliviuje technicky projev a taktickou volbu po celou dalikani.
To zahrnuje vysSi drzeni b, i stejné technické Urovni moznou vysSi
intenzitu zatiZeni, podmje zvySeni pé&tu kratkych sprini, prekonani delSich
vzdalenosti hem utkani, méa vztah k celkové kilometrazi v utkdné vliv na
schopnost rychlého zotaveni.dgni VOmax v pripraw je pro trenéra voditkem
pro vyhodnoceni vytrvalostniasti gipravy a aktualniho stavu aerobni
vykonnosti (Buzek a kol., 2007, 215).
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Obrazek 5. Kyslikovy deficit a kyslikovy dlultizatizeni nizSi (A) a vySsi (B) intenzity
(Dovalil a kol., 2002, 51)

A B
Potieba kysliku

Vo, :
———————————————————————————— ‘7 VO, max

Spotieba kysliku

Spotreba kysliku

Zatizeni Zotaveni Zatizeni Zotaveni Zas

Kyslikovy dluhcharakterizuje anaerobni procesy. Vyjgd nadspdebu kysliku
po skoreni cvieni gevazr anaerobniho typu, tj. neoxidativnim izebem
metabolismu. Uzce souvisi s hodnotkyslikového deficituktery vznika pi
aerobnim zatizeni a vyjage nepondr mezi potebou a aktualni dodavkou
kysliku ®lesnym tkanim (obr. 5). Hodnoty kyslikového dluhuwhou u
trénovanych jedincdosahovat 15 — 18 litr u netrénovanych kolem 5 -6 I. VySe
kyslikového deficitu a kyslikového dluhu bylirbyt priblizné rovné. Vyrovnani
kyslikového dluhu v dabzotaveni (vysSi tepova frekvence, dechova frekeénc
minutova ventilace plicni) vede k postupnému nasiiolvychozi rovnovahy a
dochazi tak k obnavzejména energetickych rezerv organismu (Dovakbh,
2002, 51)

Souasné vysledky ®feni spoteby G pii utkani v kopané ukazuji vysokou
spotebu Q hr&e @i driblinku (az 4 I/min), zatimcoip ptihravkach, obranné
¢innosti a trestnych kopech je sfEita Q hr&ua nizSi (2-3 I/min), cemuz
odpovida pochopitetni nizSi energeticky vydej.

Dechova frekvence se zvySuje na 30-40 dAuim, dechovy objem dosahuje
hodnot az 3,5 |, ventilace t€éml50 I/min. Spakba kysliku @ utkani se zvySuje
podle vykonnostni arownhr&u a kvali€ zapasu od 3,1 I/min az na 5,1 I/min, u
dorostu na 2,8 I/min. Kyslikovy dluh v kopasii 5-10 | (asi 10 % celkové
spoteby kysliku). Vitalni kapacity hié jsou vysoké i nad 6 I. Uékterych
hr&u byly nengieny nejvyssi hodnoty maximalni minutové spby kysliku na
kg hmotnosti: az 70 ml, u naSich az 65 ml (H&wva a kol., 1993, 160).
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Tabulka 5. Vysledky r¥eni u juniofi, u dosglych hr&u divizni Grovrg, u skupiny

hr&u narodni ligy a u hi& mistra celostatni ligy (Hawkova a kol., 1993, 163)

vék juniofi 17-18 dosp. divize 18-35 | dosp. nar. liga 18-30 | dosp. mistr.
vc (I) 5,0-5,4 5,0-5,2 5,1-5,7 4,8-6,1

% nal. VC 112-116 108-110 113-121 120-126
VO2max

(ml/min) 54-62 50-58 56-70 58-72
VO2max 19-22 18-22 21-26 22-32

Fyziologie ol&hoveé soustavy

Clovek disponuje cca 4-6 | krve, kterdeplstavuje asi 6-8 % celkové hmotnosti
organismu. Zhruba polovina je ttema krevnimidlisky, druha polovina krevni
plazmou. Mezi krvinkami fevazuji erytrocyty —cervené krvinky, jejichz
hlavnim dkolem je transport ;ODale jsou zde leukocyty — bilé krvinky a
trombocyty — krevni destky. Pongér mezi objemem krvinek a celkovym
objemem krve se oztaje jako hematokrit.

Béhem ¢Elesné zavze dochézi v zavislosti na interzi délce zd&be ke
kvalitativnim i kvantitativnim zrénam ve slozeni krve. U vytrvalmachazime
az o0 40 % vice erytrodytnezZ u netrénovanych, coz zlepSuje zasobeni £xal
Po vytrvalostni z#&?i miZzeme sledovat superkompetiza doplréni objemu
plazmy, kde u vytrvalit sleduje hodnoty o 40 % vySSi v porovnani
s netrénovanymi. Vyznam sfwa v lepSi termoregulaci a iniciaci tvorby
celkow vysSiho krevniho objemutiPoobytu ve vysoké nadniské vySce, kde
nizSim mnozstvim @ dochazi k jeho nedostatku v organismu, dochazi ke
zvySeni mnozstvi erytrodyta celkovému zvySeni objemu krve. To zlepSuje
zasobeni svalu QBuzek, 2007, 215).

Po ztratdch vody pocenim a nedaplanim tekutin i utkani miZze dojit

k dehydrataci organismu, ktera postihuje jak sloZawe, tak extracelularni
obsah vody. Po ztrétokolo 0,5-1 % z celkového mnoZstvi vody se dogtavu
pocit Zizre. Uz pi 2 % ztr&¢ dochazi ke sniZzeni psychického a fyzického
vykonu, @i 3 % ztra€ je snizeni vykonu provazeno bolestmi hlavy, srozen
produkci slin. Ztraty okolo10 % #pobuji dezorientaci, svalovéeke, zavrat,

nemoznost poktmvat v zatizeni.

32



Pri zatizeni doché&zi k redistribuci krve dimného svalstva na ukor jinyctasti
téla, zejména utrobnich orgén(zazivaci systém, ledviny), zachovan je vzdy
pratok krve mozkem a myokardem (tab. 6%t¥ dodavka krve do pracujiciho
svalstva souvisi i s reflexnim vyplavenim krve Zsabaren (jater a sleziny) a
objem cirkulujici krve se zvySuje o dalSich 1-1,%Pfitok krve se oproti klidu
zvySuje asi 20x (Buzek a kol., 2007, 216).

Tabulka 6. Redistribuce krveigatizeni (Buzek a kol., 2007, 216)

Svalstvo | Srdeéni | Ledviny Kosti Mozek | Kuze Vnitini
sval organy
Klid % 15-20 4-5 20 3-5 15 4-5 20-25
I/min | 0,75-1,0 |0,2-0,25 1 0,15-0,25 0,75 |[0,2-0,25 | 1,0-1,25
Zatizeni | % 80-85 4-5 2-4 0,5-1 3-4 | minimum 3-5
I/min | 20,0-21,25(1,0-1,25 | 0,5-1,0 | 0,125-0,25 | 0,75-1,0 [ minimum | 0,75-1,25

Rozhodujicim parametrem pro Grdvekapacity transportniho systému je
minutovy srdeni vydej Minutovy srdeéni vydej se mize zvysit z klidovych cca
4 I/min na cca 25-28 I/min. Je dan zvySersrde’ni frekvence(SF) — pdet
stahi srdce za minutu a zvySenisgstolického objemd objem krve vypuzeny
pii jednom srdenim stahu. SF se zvy3uje z klidovych 40-60 it 180-200
min™. Systolicky objem vzroste z klidovych 80 ml na 12 ml v z&Zi.
Trénovani jiz v klidu, ale zejméndifzatiZzeni, pracujici s vy$Sim systolickym
objem a niz8i SF. Mohou takipelativrné nizké SF zasobit zatizené svalysim
mnoZstvim krve a tedy i O

SF ma u trénovanych nizsi klidové hodnoty, patizeni rychleji stoupa na
pracovni hodnoty a po zatizeni rychleji klesa.

K vyjadieni drov@ trénovanosti se pouziva v tréninkizmnych index SF,
negastji polo¢as nastupu nebo poklesu SF, pokles do 1 minutykooceni
¢innosti, atd.

Pfi konstantnim zatizeni pod udrovni anaerobniho préd70 % VQmay
sledujeme jev zvanycardiovascular drift. Mze nastat asi po 10 méimnosti a
tyka se SF a systolického stdého objemu. B konstantnim udrZeni
minutového srd&niho vydeje dochazi vrovnovazném stavu k plynulému
zvySovani SF (celkavaz o 20 tefy) a snizovani systolického objemu shdio.

Tento pokles je zpsoben niz§im navratem krve do srdce, souvisepokksem
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plazmatického objemu a sredistribuciélesnych tekutin. Nastava
v termoneutralnim pro&tdi, ¢asgji ho sledujeme $ cviceni ve vysSSich
teplotach.

Rhode et al. (1988) provedli analyzu dynamiky SRem rékolika zapa8. SF
se pohybuje &hem zapasu v kopané ta$tji v oblasti 72-92% maximalni SF
(SFnax, jedna se o cca 63 % hraci doby. Cca 26 % hiany de hré pohybuje
nad 92 % Skax — WtSinou sprint a sprint s ®@m a 11 % hraci doby pod 72 %
SFnax

DalSim zakladnim aihovym parametrem je&krevni tlak (TK). Predstavuje
pomeér hodnoty systolického TK (tlakipvypuzeni krve ze srdce do tepeii p
srde&nim stahu) k hodneétdiastolického tlakytlak pri plnéni srdé€nich komor —
diastole). Klidové hodnoty se pohybuji okolo 120864 nebo 16/10,5 kap.

Pri zatizeni se zvySuje systolicky TK, nejvyrdgrpii submaximalni intenzit
¢innosti, diastolicky se udrzuje na stejné UrovrbamepisSe klesa.

Ekonomiku prace athového systému posuzujeme pomespového kysliku
ktery je podilem spoeby kysliku a srdmi frekvence VQ@SF. Redstavuje
mnozstvi kysliku @ piepravené jednim sréieim stahem do tkani. V klidu se
hodnoty pohybuji okolo 4-5 ml,tpzatizeni u netrénovanych cca 15 ml, u
trénovanych az 30 ml (Buzek a kol, 2007, 216).

,Ukazatel pracovni kapacity W 170 vyjage fyzikalni vykon, ktery u jedince

odpovida tepové frekvenci 170 téminutu. Vztah mezié&mito parametry je lineérni,

nejvysSich hodnot dosahuji fapesldi, cyklisté aj. V absolutnim vyjd&dni dosahuji

hodnot az 35@i vice W, relativni hodnoty se vztahuji na Rtesné hmotnosti - ndp
3,5 W* (Dovalil a kol., 2002, 50).

Méieni hodnot fi utkani v kopané ukazuje, Ze SF dosahuje skoranm@rich

hodnot, tj. 180-200 tepmin, zatimco f piihrAvkach, obrannéinnosti a trestnych
kopech je SF 150-160 t&fmin.

U fotbalisti se tréninkem vyvinulo sportovni srdce (objem 9Q0& ml), které

je schopno zvysit furthni parametry na dvojnasobek (systolicky objem i h&@ ml a

minutovy srdéni objem nad 30 I/min). TF rano je i pod 50tt&pin (Havlickovéa a kol.,
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Tabulka 7. Vysledky r¥eni u juniofi, u dosglych hr&u divizni Grovrg, u skupiny

hrau narodni ligy a u heé mistra celostatni ligy (Hawkova a kol., 1993)

vék juniofi 17-18 | dosp. divize 18-35 | dosp. nar. liga 18-30 | dosp. mistr.

SF klid (tepy/min) |80-70 80-70 75-72 70-66

SF max 196-185 200-190 193-173 192-173

TK (torry) 185/50 190/60 185/50 180/50
(kPa) 24,7/6,7 25,3/8 24,7/6,7 24/6,7

W170 (W/kg) 3,4-4,1 3,5-4,0 3,8-4,7 4,0-5,0
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4 Moznosti kompenzd&nich cviéeni a regenerace ve sportu

4.1 Problematika vzniku negastjSich Urazi

.Fotbal je jednoducha hra, kter&epstavuje dlesnou aktivitu a zabavu pro
miliony lidi vSech ¥kovych skupin na celém &w. VétSina fotbalovych aktivit ale
muze zahrnovat rizika zr&ni hr&a, i prestoZe jsou dodrzovany vSechny zasady
opatrnosti“ (Bahr a kol, 2008, 8).

»Aby fotbal pfindSel radost z pohybufipadré z vitzstvi, je nutné znat rizika
zrareni a zejména Uram predchazet. Chceme-li Unam predchazet, musime znét
jejich priciny a mechanismy* (Votik, 1991, 149).

4.1.1 Sportovni Uraz

,Uraz neboli trauma je zevni udalost, ktefspbi nahle, jednorazéw urcitém
¢ase a ma za nasledek poructlesného nebo dusevniho stavu postizené osoby. Zevni

ginitelé jsou nejastji vlivy mechanické* (Napravnik a Sramek, 1984,.10)

PFi¢iny sportovnich Urazi

»PIi¢inou Urazu se rozumi jev, ktery bezpiesdte predchazel drazu a je ndtn
nasledovan zramim* (Napravnik a Sramek, 1987, 13).

»~Jakakoliv pohybova aktivita nese riziko zeah a ve fotbalu je toto riziko
zvyrazréno pravidly povolenym osobnim kontaktem. Dovolemyisob hry doprovazi
ve fotbalu muzné sty a souboje, alefipporuseni pravidel se i@e toto pojeti zrinit
az v surové” (Votik, 2005, 231).

.V étSina zramni je disledkem kontaktu s jinym hté&m a piblizné 50 % vSech
zrareni je zmisobena faulem. Ostatniil@zité (Ficinné faktory zra#éni zahrnuji Bhani,

kopy, ot@eni a vyskoky"“ (Bahr a kol., 2008, 10).

K zakladnim pi¢inam poragni ve fotbaleradime:

a) faktor druhé osoby (67 — 76 %)

Zrareni zpisobi druha osoba, reisgji protihr&, ale nize se jednat o
spoluhrée, divaka, trenéra vzagmnrozhodiho (Buzek a kol., 2007).
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.,Né&kdy je nedostatek kondicei techniky nahrazovan iphnanou tvrdosti.
Ucelovym cilem surové hry @ite byt i snaha zastrasit sospe dokonce podrobjsi
analyzy ukazuji, Zze az v5 %ripach, podle nazoru zraného, jej soupe zranil
amyslirg. Proto ma velky vyznam vychova k fair-plakehiz od nejmensich zakovskych
kategorii“ (Votik, 2005, 231).

b) technické fciny (17 - 19 %)

Jedna se oigné nedostatky a zavady v technickém zabepetréninkove
zapasoveécinnosti (nerovny povrch, nebezpe Fedméty v mis€ herni ¢innosti,
nedostaténé os¥tleni, neodpovidajici vystroj hté atd.) Podcemi pouZziti spravné
vyzbroje vede ke vzniku Urazu. Tento problém seatege na vrcholové sportovce,
ktefi si wtSinou uwdomuji dilezitost zdravi, ale spiSe mladych a vykonnostnich
sportovdi, pro které je material k dosazeni sportovniho wgkdostupny, ale podieji
investice do ochrannych paicek (Pilny a kol., 2007).

c) klimatické podminky (8 %)

Do této skupinyadime vlivy podnebi a ovzdusSi na égéa jeho herni prasdi
(negiznivé jsou mraz, horko, dusno, desreézeni, mlha, blato atd.) Podcgrim
vySSich (nizSich) teplot vede k rychlejSimu rozviojavy a vzniku arazu (Pilny a kol.,
2007).

d) metodickeé ficiny (2 — 4 %)

Radime sem nespravné metodické postuipytrpninkové a zapasow@nnosti.
Zde je rozhoduijici role trenéra, ktery owlije u hrée zejména jehoifpadné nevhodné
rozcviéeni, nerozpoznanitiznaki Unavy a nespravné provedeni heinhosti (Buzek a
kol., 291).

e) subjektivni piciny (0,5 — 4 %)

,PTi¢iny jsou souborem vrozenych i ziskanych psychickyehfyzickych
vlastnosti hré&e. Pro trenéra je vysoce obtizné ovlivniitSinou vrozené dispozice
hr&e, jako jsou zbrklost, rozruseni, nekiézprecaiovani vlastnich schopnosti, naopak
jako podstatné je jehoipobeni na pohybové schopnosti, dovednosti a zdatmae.

Je jisté, Ze ndp neobratnost, Spatna fultk zdatnost a nastajici Unava jsou

N
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Mechanismus sportovnich Urah

~,Mechanismem Urazu se rozumi biofyzikalni popiszakeého jevu. Je to agob
vykladu objektivni skut@nosti zakonitostmi mechanického pohybuii Rréovani

mechanismu zrami zji&'ujeme “jak” se Graz stal* (Napravnik a Sramek, 1983

Mezi nefastjSi mechanismy sportovnich Utaze fotbale pat (Buzek a kol.,
2007; Napravnik a Sramek, 1984):

a) pad (66 %)

Pii tréninkové nebo zapasowinnosti se setkavame s nesthimi (v disledku
piedchoziho zakopnuti, uklouznuti, strkani, sraZzentaahyceni), ale i clymi
(,robinzonada brank@"“ brankde, pad po hla¥ceci kopu do mée) pady.

b) uder (18 %)

Jde o getnuti pohybujici s€asti €la jiné osoby (n€gstji kopnuti ¢i ader
loktem protihrée) s €lem postizeného fotbalisty.

c) srdzka (12 %)

Zde se aktivé stretavaji pohybujici se hta (nap’. vyskok s hlawikovym
soubojem a srdzkou se sotgra).

d) nahly nekoordinovany pohyb (4 %)

Jedna se o takovy pohyb, kdy dochazi k naruSenykbdivo dynamického
stereotypu (nap prudky pohyb f kopnuti do prazdna nebo prudkd rotace p
uklouznuti).

€) naraz

Jde o getnuti pohybujiciho se hié s Zivouci nezivou gekazkou (nap naraz
do konstrukce branky).

f) jiny mechanismus Urazu

,ve fotbale se MmZeme setkat jeSts celoufadou dalSich mechanisikteré
vedou ke vzniku porami hr&e. MiZzeme do této skupiny gadit nagiklad zavazné
zasazeni bleskeri poskozeni organismu #pobené nadimnym teplemci chladem*
(Buzek a kol., 2007, 292).

»Z popsanych fi¢in a mechanisiihporargni fotbalisty je ¥ejmé, Ze trenér musi

ve svém preventivnim ggobeni poitat s rozsahlouradou faktodl. K podstatnym

principim fadime pedchazeni vSechiipgin a mechanisin Urai, které Ize ovlivnit
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zejména organizaci hernéinnosti. Sem nalezi nejen zafi8t odpovidajicich
technickych podminek, ale i kvalitni tréninkowdinnost s vhodnou organizaci,
s nacvikem obratnostnichinnosti, odstranim kumulujici Unavy a odpovidajicim

emanim lacénim celého fotbalového tymu® (Buzek a kol., 200922

4.1.2 Urazové prevence a hygiena

Podle (Votika, 2005) by & znat kazdy trenér i htanebezpé& a rizika

sportovni discipliny, které s&nuje a snazit se dodrzovat pravidla Urazové presenc

» dodrZovat zivotospravu (strava, pitny rezim, atipek, spanek atd.);

* netrénovat p onemockni ¢i zrareni (Casto se v kopané nedodrzuje);
» dodrZovat didaktick& pravidla sportovniho trénirfkazcviceni);

e pred tréninkem a utkanim odloZdtizky, prsteny, nausnice;

* vystavovat organismus namaze odpovidajici jehmugmosti;

* respektovat a chranit zdravi své, spoldhyasoupée;

* pii zakZovani zohletlovat biologicky ¥k swienai;

» predpokladat (zejména u Agktendence k zaénnému zatajovani potizi;

» zlepSovat koordinaci pohybcelkovou obratnost (pady)

Uz od Zakovskych kategorii musi trenér klastra@ na vytvéeni navyk
v oblasti osobni hygieny. Bmaje reviékanim do tréninkového olskni a osprchovani
po tréninkuci utkani, dale vybrem vhodné obuvi a dostétou péi o hygienu nohou
(Votik, 2003).

,BYly vyvinuty razné preventivni programy, které se ukazalynhaé ve snizeni
incidence zragni ve fotbale. AvSak Zzadny &dhto programd nebyl z#azen do
kazdodenni tréninkové rutiny. "F--MARC 11° je jednoly, zapamatovatelnysow
efektivni preventivni program, ktery spojuje desaidecky podloZzenych nebo
nejlepSich praktickych c#eni sestavenych skupinou mezinarodnich exp@ad
vedenim FIFA a propagace fair play* (Bahr a ko0, 86).

SoutZni sport je ve své podstatiskantni, ale mizeme podpit jednotlivé
hrae, aby dodrZovali preventivni opahi proti zrasni. Pro giklad uvedu hlavni

problémy, se kterymi se fotbalista setkava (Bakola2008):
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» $patna flexibilita a ztuhlost (svalovégtizeni, Slachova zrani)

» podvrknuti kotnik (problém fair play”, rehabilitace, technika)
* volné vazy

» svalova nerovnovéha

» vSeobecné pohybové dovednosti (sniz&rise, mekky doskok)
* nizka tlesna zdatnost

* nizké fotbalové dovednosti

« fauly

DalSi prevenci Urazu je taping. Je to metoda, kperé k fixaci klouli a
svalovych skupin pouzivame latkové materidly, kteq@me pimo na KzZi, nebo je

podkladame specialnimi materialy. Taping pouzivéiRily a kol., 2007):

* U zdraveho hr& na exponovanyatastechdla (kotniky, kolena),
* po predchozich Urazech (podvrtnuti hlezna),
» |éebny taping (nutnost posouzeni l&Ka

» rehabilita&ni taping (nap po operacich).

.V prevenci Urag ma vSak nejtsi vyznam aktivni vychovnéupobeni, coz
znamena vest hta k nezaludné a ohleduplinéehs gipadnym vymezenim ¢asnych
postihi hr&u, kteri voli nebezpény zpisob hry. @ilezitou Ulohu hraje i schopnost
prizpasobit hru vlastni fyzické kondici, technické vyigsti i stavu a druhu povrchu
hriste* (Votik, 1991, 151).

4.1.3 Vyskyt zragni

Podle Bahra (2008) Ize odhadnout, Ze fotbalistai wtprtiméru kazdy rok jedno
zrareni, které omezuje jehocast ve be. V kazdém fotbalovém druZstvu Izéekavat
4-8 ®Zkych zragni v kazdé sez@n Jinymi slovy 20-25% druzstva nebude schopno hrat
vice nez jeden tisic v kazdé sezére divodu zragni.

Analyza vyskytu zragni u mladych fotbalist ukazala, ze vyskyt zréni se
zvySuje s pibyvajicim wkem a vypliva z toho, Ze Riiamezi 17-20 lety maji podobné
pocty zrareni, paklize ne vyssi, nez Rrdospli.
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Vyskyt zrargéni sledovanych v fibé¢hu zapas je piblizné ¢tyrikrat vétsi nez pi
tréninku. V pifibéhu zapasu se vyskyt zrar zvysuje vzdy ke konci kazdého pédsu.
Na zaklad toho vznikla hypotéza, zelésna a psychicka unavdigpiva k vysSimu

vyskytu zragni v tomto obdobi (obr. 6).

Obrazek 6. Distribuce zrani a ztracenyas podleasu v utkani (Bahr a kol., 2008, 10)
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4.1.4 Charakteristiky zrani

.Fotbalova zramni (obr. 7) postihuji fedevsim kotniky, kolena a svaly stehna a
lytka“ (Bahr a kol., 2008, 10).

Ve sportu, kde peet zragni na Spikove Urovni dosahuje 10-50 zfsri na 1000
hodin &asti ve sportu, se vyskytuji tyto tagtjSi problémy:

» svalova zraéni a podvrknuti kotnik

e zrareni z petizeni

» zrareni kolena, ¢etre predniho zkizeného vazu a poram meniski, zvlase

uzen
» sportovni kyly a bolesti v pubické oblasti u muz

* offes mozku

Kazdé zé&chto zragni se o trochu IiSi z hlediska diagnostiky,cdsi,
rehabilitace, navratu do hry, prevence, a dokonspecifické z hlediska jednotlivych
hrau (Bahr a kol., 2008).
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Obrazek 7. Distribuce zrani a ztracenyas podle lokalizace (Bahr a kol., 2008, 10)
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Za zrarni, ktera vedou k néftomnosti ve he a tréninku, jsou né&stjSi
natazeni a podvrknuti (obr. 8). Jinym zajimavymené@m je p&et hr&a s predchozim
zrarenim. Téngt polovina hréa s distorzi kotnik mélo predchozi distorzi, mnozi
Z nich ve stejné sezdénRiziko druhé distorze se zvySuje 3-5krat uchra gedeslou
distorzi (Bahr, 2008).

Obrazek 8. Distribuce zrani a ztracenyas podle pvodu (Bahr a kol., 2008, 10)
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LPIiblizné 20 — 25 % vSech zrani jsou opakovana zrani stejného typu a na
stejném mist DulezZitost gedchozich zrami a neadekvatni rehabilitace byly popsany
jako rizikové faktory pro budouci zrami Dvordkem a Jungovou (2000) a Inklaarem
(1994). Hawkins a ost. (2001) také ukazali, Ze opaka zraégni ve stejné sezénmela
za néasledek vyznamindelSi dobu nejtomnosti ve fotbale ve srovnani s prvotnimi
arazy“ (Bahr a kol., 2008, 10).

4.1.5 Rizikové faktory

Obecrt rizikoveé faktory rozdlujeme na intrinsické — vritti (vazané na osobu) a
extrinsické — zevni (vazané na piesii).

Vnitini faktory jsou chpéany jako vazané na individudbivlogické nebo
psychosocialni charakteristiky osoby. iPanezi & kloubni flexibilita (patologicka
kloubni volnost, zkraceni swg| funkéni nestability (kolena a hlezenniho kloubu),
piedesla zraini a neadekvatni rehabilitace.

Zevni faktory zahrnuji z& pii tréninku (nedokonald ifprava, nevhodné
zatizeni), hrané zapasy (rozmi), klimatické faktory, povrchit$te, vybaveni (nap
chrante bérd, tejpovani, obuv), pravidla hry a fauly. Hlavnimmvaim faktorem je
faulovani, které zjsobuje piblizné 23-33 % vSech zr&ni v pribéhu sezdny a vice nez
50 % zragni pii utkanich.

Vnitini i vrgjSi rizikové faktory mohou mit také ddpljici efekt, coz zvySuje

riziko zraréni dokonce i v budoucnu (Bahr, 2007).

4.2 Moznosti regenerace

.Regenerace sil je biologicky proces, ktery ma #allvyrovnat a obnovit
reverzibilni pokles funénich schopnosti jednotlivych orgamebo celého organismu*
(Riegerova, Vodika a Vaekova, 1995, 48).

Rizena regenerace je nezbytna pro zvySovani spdrigikonnosti. Je stefn
dulezitd jako zatZovani a stavd se nedtitelnou sowasti tréninkového procesu.
NejjednodusSim Zisobem zotaveni je klid, pasivni odpwek. Pro moderni Zsob
tréninkového a zapasového zatiZzeni je ale nevyhodnsg [@iliS dlouho. V gipac, ze

hr& neurychli proces zotaveni regerigriani prostedky, neupravi samotny trénink a
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regeneraci po dm, nemusi se vzdy mezi jednotlivymi tréninky nebipasy zcela
zotavit a pl# obnovit sily. V organismu se &@& hromadit Gnava a kotreym
dusledkem je pokles vykonnosti, zggm apod. (Votik, 2005).

Pri castém tréninku nebo nieméieném zatizeni se objevuje velké riziko
pietrénovani nebo dokonce organické poruchigdevSsim na pohybovém aparatu,
korgici az chronickym onemoé&nim. Aplikované regenetai procedury zkracuji dobu
pottebnou k zotaveni a tim absolvovat dalSi tréninkvém rozsahu (Votik, 1991).

,DalSimi faktory, které ovliviuji zotavné pochody v organismu &ea jsou:
dobry zdravotni stav, dodrZovani zasad spravnéhanide rezZimu, fyziologicka
periodizace tréninkudetns kvalitniho spanku a respektovani princiiacionalni vyzivy
s @imérenym gFisunem vitamif, soli a tekutin. PouZiti alkoholu po zatizeni zptuje
regenerani pochody” (Votik, 2005, 158).

4.2.1 Unava

,Unava je fyziologickym dsledkem préace aredstavuje ochrannou reakci proti
pietizeni, vyerpani, pipadré posSkozeni organismu. Je zavisla na zdravotnimustav
jedince, na druhu a kvalitinnosti a na progedi, v #mZ secinnost @je” (Riegerova,
Vodicka a Vaekova, 1995, 48).

Zakladnim projevem Unavy je postupné snizovani uajksti. Unavu dime
podle dvou hledisek nsubjektivni piznaky mezi které pdt malatnost, bolestii pnuti
ve svalech, zhorSena koordinace pahybnaobjektivni giznakyjako jsou zrychleni
tepove frekvence a dychani, zhorSeni vykonnosti(Rithy a kol., 2007).

RozliSujeme Unavu naentraini kde je snizena funkce CNS (projevuje se
nezavisle na svalu) @eriferni, kterd prameni z \erpani energetickych rezerv, poklesu
vody, elektrolyli a zvySené koncentrace laktatu (Dovalil, 2002).

.Nadmérnou Udnavu mZze vyvolat i nevhodna Zivotosprava, dale¢jgn
podminky, jako je teplota, vihkost, praimd vzduchu, hluk i intenzita ostleni a
pusobeni barev* (Riegerova, Vatla a Vaekova, 1995, 48).

Jednim z nejilezitéjSich faktofi vSech tréninkovych progranije, Ze adaptace
vykonu vznika v klidové fazi. Dobré tréninkové pragy se vyznéuji vyrovnanou
vysoce kvalitni praci a kvalitnimi fazemi odjimku. Pokud nebude faze odiiaku a
regenerace zahrnuta do tréninkového programu, pef@hedky tréninku za tréninkem
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budou kontraproduktivni. V dnesni dobi maximalg vytizeni hréi odpctinou, jen
pokud jsou zragni. Na druhou stranu velmi dlouhd doba mezi trénitkké neni
vhodna, protoZze mal&etnost trénink nevyvola dostatmé pretizeni organismu
k pozvednuti vykonu (Bahr a kol., 2008).

4.2.2 Superkompenzace

,Pfi vhodném zatiZzeni organismu nastane jev zvanyrkapmenzace, kdy se
v opakova® zatZzovaném svalu doplni zasoby energetickych #drogjen do
puvodnich mezi, aleipvysi v "@ekavani” dalSiho zatizenfiypdni zasoby. Tyka se
piedevsim zasob CP a glykogenu* (Buzek, 2007, 206).

Obrazek 9. Superkompenzace (Bahr a kol., 2008, 28)
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Podle Dovalila (2002) @Zeme odvodit obecnou zakonitost, Zze rychlost obnovy
energetickych reserv, velikost a trvani superkormapee zavisi na intenzitvvycerpani
zdroji, tedy na intenzét a dok& trvani cvieni. Logicky¢im je WtSi spoteba energie,
tim je rychlejSi navrat do vychoziho stavu idve nastupuje stav superkompenzace.
Naopak pi déle trvajicim zatizeni, nastava superkompenpazetji.

Po tréninkovém zatiZeni dochazi k ob&hi@asob energie.élo se kompenzuje a
adaptuje na vysSi Uroie nez byla dive. Jestlize praihne gediasné tréninkové

zatizeni, neni dostatélasu k tomu, aby vznikla kompenzace. Naopak kdyZejgoda
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zotaveni pilis dlouhd, organismus i#e ztratitéast kompenzace, kterou jiz doséhlo
(obr. 10).

Obréazek 10. Efekt superkompenzace z hlediska freleseatZzovani,cas t1<t2 atas
t3<tl (Dovalil, 2002, 94)

Pokud nebudeme respektovat zakladni principy zofaweize dochazet ke
zrareni z gretizeni, slabSim virovym onemadgenim nebo k syndrofim z gretizeni nebo

pietrénovani (Bahr a kol., 2008).

4.2.3 Metody a pro#edky regenerace sil

Pohybov&innost sportovce ptitbuje bezprogedre po tréninku nebo zavedto
mozna nejkratSicas na obnovu spravnéinnosti svalstva. Z pohledu urychleni

zotavovacich procésozdlujeme regeneraci na:
» aktivni — snizenidesné teploty, uvalijici cviceni, stréink, automasaz

e pasivni — sprchovani, koupel, sauna,fozani sval, masaz

Podlecasu ukogieni fyzické zatze dtlime regeneraci na:
» ¢asnou — vyuzivame ihned po skeni pohybove&innosti

* pozdni — po &kolikahodinovém klidu nebo po spanku druhy den
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Regeneréni prostedky dlime podle druhu na zakladétyii skupiny:

» pedagogické prostdky (tréninkovy proces, respektovani biorggm

» psychologicky proces (pozitivni psychické a €monati, umeni relaxace,
vyuzivani kladného vlivu prosdi)

» Dbiologické prostedky (racionalni vyziva, prasdky fyzikalni, balneologické
a regenerace pohybem)

» farmakologické progedky

Pedagogické prosgedkyjsou jednou ze zakladnich sloZek regenerace smerto
Souvisi s tréninkovym procesemulbzité jsou odborné znalosti a zkuSenosti trenéra,
ktery vytvai vhodny model tréninkovéifpravy. Je ieba vzit v Gvahu individudlni

predpoklady sportovce.

Psychologicky procesv soasné dob jsou psychologické prasidky
regenerace velmi opomijeny. Tréninkové Usilichrge velmi zatZovano a nedostatea
psychologicka regenerace vede ke snizeni vykonuzemMe sem Zadit vysoké
psychické a emimi nagti hr&e, vliv prostedi, vhodné hospotiani scasem, redukce
vnitinich konflikti, mezilidské vztahy v kolektivu apod. Mezi oblibem&tody pat
relaxace a auto regulai cviceni (nap. Jakobsonova progresivni svalova relaxace),

sugesce a autosugesce (Schivtzutogenni tréninkji jéga.

Biologické prostedkyjsou neasgji pouzivané. Zahrnujeme sem odpovidajici
vyZivu a pitny rezim, regenefai pohybovou aktivitu (stegnk, cviceni ve vod,
relaxani cviceni) a fyzikdlni a balneologické préstiky (vodni procedury, sauna,

masaz, magnetické pole, elektrostimulace i reflexaiody).

Farmakologické progedky rozdlujeme na ,nedopingové“ a zakazané
dopingové latky. Dopingové latky mohou vézmoSkodit zdravotni stav jedince a jsou
také zavazné z pohledu etiky. Farmakologické ,nedpgvé” latky jsou v dnesni deb
casto pouzivané dasté&né se stali modni zalezitosti. Pouzivame cdladu dophkua
stravy a regenetaich napaj, které obsahuji vodu, mineralni latky, stopovékgrv

vitaminy, biostimulani latky a zdroje energie (cukry, tuky, bilkoviny).
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VSechny tyto metody maji své opodstatha vzajema se prolinaji ve vSech
rovinach (Buzek, 2007).

4.2.4 Hehled prostedki regenerace

Na dlouhodobé pouzivani prostiki regenerace si sportovec rychle zvyka a
acinnost postup® klesa. Proto se dopatuje jednotlivé metody #dat a vzit v Gvahu
subjektivni pocity kazdého jedince (Dovalil, 2002).

Mezi prostedky regeneracdadime:

1) Regenerace pohybem
* jina sportovni aktivita nez fotbal
» kompenzani (protahovaci) ceeni jako prevence svalové nerovnovahy
» cviceni ve vod (plavani)

e relaxani cviceni

2) Regenerace ve vodnim pi@sti

» sprcha — nejjednodussi a nejrdest|Si regeneréni procedura

* koupel — malé bazény, 15-20 minut, teplota vody396:C, relaxani,
regeneréni az relaxani inek

» Slapaci koupel — v jedné vé&one voda chladna asi 15 °C, v druhé tepla az
40-42 °C, hra pieSlapuje asi 15 s ve studené ¥pdtom asi 60 s v teplé
voo

» vifiva lazei — mechanické véni vody, doba okolo 5-10 minut

e podvodni masaz — maséaz proudem vody, vodniigaisbkolo 35-37 °C

* vodni stiky — vzdalenost 3 miptlaku okolo 3 atmosfér, §tani teplé a
studené vody (tzv. skotské&iky)

3) Regenerace masazi
e pafi mezi nejdinngjSi prostedky odstraujici navu, vhodné aplikovat
nejdiive 30 minut po tréninku nebo utkagim je hr& unavewjsi, tim

masaz zéna déle
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4) Fyziologick& periodizace tréninku +igfni interval zatze a odpdinku

5) Regenerace stelnymi prostedky
* horské slunce — kroén ptirozeného sluéni lze vyuzZivat Ginku
ultrafialového z#eni z unglého zdroje (horské slunce), totoiedi ma
ni¢ivé winky na bakterie, zlepSuje latkovou v§nu, zvySuje tvorbu
protilatek a pozitiva ovliviiuje funkci sval, praktikovat jednou tydnve
vzdalenosti 1 m po dobu 1 minuty zezadu a potonieziep

6) Regenerace tepelnymi priestky
* saunovani — sdani 8-12 minut v horkém prdetli @i teplotach 90-100
°C s kratkym pobytem v chladném pi@sti, opakovat 2-3x, saunu
aplikovat nejpozéi 48 hodin ffed utkdnim
* solux — uplaiuje se zde infreervené z#eni, zmisobuje zlepSené
prokrveni tkas, svalovou relaxaci
» diatermie - dochazi k rozéhni cév se zvySenym prokrvenim a \&rmu

latkovou, zlepSuje se vyziva tkani

7) Regenerace dalSimi fyzikalnimi prestky

* magnetické pole - podporuje regeneraci perifernicerni, ma
protizarétlivé a protibolestivé €inky

8) Regenerace sil reflexnimiigoby

e akupresura — gsobi tlakem na akupresurni bodyjéemz se uvdiuje
nahromadna a zablokovana energie

» akupunktura - jedna se o nabodavani jehel do akdpurich bod na

lidském tle a nasledné usimeni toku energie

9) DalSi regenetai prostedky - farmakologické, biostimuiai (Votik, 2005)
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4.2.5 Masaz

.Masaz je specialni procedura, kterd je vyuzivartadgvSim k upewmi
télesného a duSevniho zdravi, k posileni organisneu,zkySeni vykonnosti nebo
k oswZeni po fyzické i psychické ndmadieke zlepSeni celkového vzhledu, pigad
k 1é¢eni nebo dok&vani rekterych chorobnych a pourazovych stayKvapilik a kol.,
1992, 15).

NejstarSi pisemné zminky o masazi nalézadme 5000¢det naSim letopiiem
v Egypt. Ebersiv papyrus, ktery uv&ll masdz jako jeden z mozZnychcéddnych
prostedki. Termin masaz je odvozen eeckého slova masseé, coZz znamendkaia,
hnisti (Riegerova, Vodka a Vaekova, 1995).

4.2.5.1 Druhy masaze

Masaz vyuzivame jako specialni proceduru, kterdlygesorganismus, upedwije
télesné a duSevni zdravi a zlepSuje vykonnost jakypické, tak i psychické strance.
Dale slouzi k I&eni nebo dokovani pourazovych nebo chorobnych étav

Masaz podle za#teni ctlime na:

* |écebnou — rehabilitni
» kosmetickou
* regeneréni (rekre&ni)

e sportovni

Sportovni masaz je obdobna stechnikou klasickéaheasSklada se z 5
zakladnich hmdt a to teni, hrteni, roztirani, tepani, chni a pasivni pohyby
v kloubech. RozliSujeme drazdivy a ukligici typ. Ri provadni rychlych pohyh
s vydatnou intenzitou fpravujeme svaly na vykon. Naopak pomalé a pranilel
pohyby pisobi uklichujicim zpisobem.

Masaz provadime jako dajdovou ¢innost a nenahrazuje nutné rogh a
rozhybani. Fed vykonem je dobré se osprchovat studenou vodme, jrovést masaz
svali, které budou nejvice zatizeny a nakonec prové&soikoliv z technik rozhybani
kloubi. Po vykonu zlepSuje prokrveni sitakh odstrauje zplodiny metabolismu
(Riegerova, Vodika a Vaekova, 1995).
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Sportovni masaz dale¢léme na pohotovostni, oigstavkach mezi vykony,
odstraiujici inavu a sportownécebnou.

Pohotovostni masazpripravujeme organismus k vykonu. Trva zpravidla
maximalré 10 minut a jedna se pouzecast&énou masaz dité partie. U fotbalist ji
vyuzivame &sre pied rozcvéenim (utkanim) nebo a‘@stavce.

Masaz o pestavkach mezi vykonslouzi gedevSim k lepSimu vykonu po
piestavce. Kombinujeme zde masaz odsijfiai tnavu a masaz pohotovostni. Délka
negesahuje 5 minut.

Maséz odstraujici Unavuzarazujeme po tréninku nebo utkani a midspt
k urychleni zotaveni p&lesné zatZi. Muze se jednat i o masaz celkovou.

Sportovi |écebna masase pouziva ip doléovani sportovnich poréni. Ale
vzdy diagnozu uwuje Iék&. Vyjimku tvori poskytnuti prvni pomoci ip vyrazeném
dechu a i svalové kei.

Maséze provadimestsSinou s masaznimi prastlky. Usnaduji lepSi skluz ruky
po €le masirovaného. Zazujeme sem mydla, pudry, lihovigravky, oleje a emulzni
tekuté gipravky (Votik, 2005).

4.2.5.2 Risobeni masazi

.Masaznimi hmaty dosahneme v organisndjaké odezvy, utitého lI&ebného
(¢inku, a to nejen v mistpasobeni, ale i na vzdalenych mistech nebo dokoroetém
organismu“ (Sedmik, 2006).

Pisobeni masaze roddjeme na:

* mechanické — zlepSeni zilniho&ln a pohybu mizy, ul€nje se prace
srdce, masazi seube pohyb mizy zrychlit aZz osminas@bnvelmi
intenzivni masazi (masakraz) je moznost audixat i tukovou tka.

» chemické — ve tkanich se uxaji histaminoveé latky a ty rozsiji cévy.

» reflexni — drazéni volnych nervovych zaka@eni v kizi vyvolava

impulsy, které ovliviuji CNS a zptné cely organismus.
O &inku rozhoduje technika masaze. Masalgbime pimo na Kizi, ktera se
prokrvuje, uvohuji se mazové a potni Zlazy a zlepSuje se koznhatyic Masirovana

kuze je pevyyjsi, pruzrgjSi a stav kZe a jeji fyziologické funkce se zlepSuji. Dochiézi
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zvySenému fisunu kysliku, Zivin, ale i ochrannych latek (imgtabulini). Sowkasré se
zvySi odplavovani odpadovych prodiuktatkové vyngny (CO,, kyselina mléng,
mocovina a jiné) do Zilniho a mizniho systému. Mas@zriimaty je mozné rozrusit
svalové zatrvrdliny, sisty, eventudldé jizevnatou tké v kloubnich pouzdrech nebo
odstraovat otoky, zvySovat pruznost kloubnich pouzderdaZzovat spravny rozsah
kloubd. Oteviraji se krevni kapilary, coz zlepSujdvpd Zivin, kysliku a podminky
svalove ¢innosti. Citime-li celkovou Unavu,fiptupujeme k masazi ndjge po 30
minutach po vykonu.

Ucinek na nervovy systém se stava velndiedity a rozhodujici. Nervova
zakorteni acidla v kiazi, podkozi, svalech a Slachactepaseji pomoci mechanického
podrazaéni po reflexnim oblouku impulsy do viiich orgaf a pomoci iradiaci
vzruchi jsou ovliiovana i okolni centra. P provadni masaze citime fijpemné
subjektivni pocity, coz ysobi klad& na psychiku osob (Riegerova, Vékh a
Varekova, 1995).

4.2.5.3 Automasaz

Automaséaz je masazripniz ¢lovék masiruje sdm sebe. Automasaz riH
totoznymi pravidly jako masaz normalni, vyuzivajrsfeh hmat, které secaste&nce
prizptsobuji. Masazni prostdky jsou roveZz stejné. Pouze se liSi polohandiat
(Riegerova, Vodika a Vaekova, 1995).

Automasaz ma i své vyhody. Masér i masirovany jsaly k dispozici a sami
nejlépe vime, co nas nejvice &atje a podle toho zvolime optimalni kombinaci
masaznich hmat intenzitu a délku maséaze.

Mezi nevyhody pa&f omezeny repertoar hniatHife se ndm masiruji zada.
Hmaty provadime z druhé strany. Automaséz hornéckietin provadime pouze jednou
rukou (Sedmik, 2006).

Nejcastji pouzivame automasazqu sportovnim vykonem nebo yegtavkach
mezi vykony. AutomasaZz je vhodné doplnit vodnimizatvacimi procedurami, nap
sprchovanim (g&dani teplé a studené vody), skotskynikgt saunovanim, slumim
(tzv. horskym sluncem). Tyto metodyfigpivaji k obecnému zlepSovani kondice,
rychlejSimu vykonnostnimuistu a odstraimi unavy (Riegerova, Votka a Vaekova,
1995).
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4.3 Model regenerace ghem ro¢niho tréninkového cyklu

Sportovni trénink by @& byt promysSleny a @&a by ho doprovazet tita
kontinuita. To nam zati, Ze u tréninku mame jaswvytycené cile a pouzité spravné
metody. Abychom weSili spravnou organizacieSime to pomocitergé dlouhych
tréninkovych cykii (Dovalil, 2002).

,CYKlus ve sportu znamena relatévakorceny sled, celek opakujicich si&zné
dlouhych ¢asovych Usek tréninkového procesuCasové Gseky mohou trvatkolik
dni, ale i rekolik mésial az let (Dovalil, 2002, 255).

Z hlediska délkyasoveého useku rozliSujeme jednotlivé cykly na (K,a2005):

» makrocykly (dlouhodobé) — praktikuji se nejviceoretni plany
* mezocykly (stedredobé) — pat sem plany operativni, trvaji 2-8 tyin
* mikrocykly (kratkodobé) — tydenni cykly, ale mohloyt v délce 5-10din

» tréninkova jednotka

4.3.1 R@ni tréninkovy cyklus

Moy s

zakladni dlouhodobou organizovanou jednotku. Zprano dlouhodobého planu vede
k tomu, abychom docilili maximalni vykonnost v pddaanéntase (Dovalil, 2002).
Vyviji se z perspektivniho planu,duje cile a ukoly celého oddilu na dany rok
nebo sezonu (\efa a Novéek, 1995).
Systém usp@dani fotbalovych so&ii v Ceské republice se odviji podle
klimatickych podminek. Celotmi tréninkovy cyklus (dale CTC)fiblizné casow

odpovida amatérskému fotbalu, ktery se hraje vicgkidzim-jaro (Votik, 2005).

Tabulka 8. Celoréni tréninkovy cyklus ve fotbale @eské republice (Votik, 2005, 199)

Letni Podzimni Zimni Zimni Jarni Letni
piipravné hlavni pfechodné | pfipravné hlavni pfechodné
obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi obdobi

dervenec— srpen— prosinec— leden— bfezen- ¢erven—
srpen listopad leden bfezen derven éervenec
4-8tydna | 13-15tydna | 4-6 tydna | 10-12 tydna | 13-15 tydna | 2-4 tydny
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4.3.2 Charakteristiky jednotlivych obdobi CTC

Letni pFipravné obdobi

.Komplexni rozvoj pohybovych schopnosti, technidk&tickych dovednosti i
védomosti a odpovidajici rozvoj psychologicképpavy. Struktura, objem, intenzita a
sloZitost zatiZeni se odviji od vykonnostni Urpendélky letniho fipravného obdobi*
(Votik, 2005, 199).

Moznosti regenerace uvadim v zimnitfigpavném obdobi. Jsou totoZzné, pouze

letni gripravné obdobi je kratsi.

Podzimni hlavni (sou#zni) obdobi

Nezbytnym pozadavkem se stava vyrovnana sportovmmid celého tymu pokud
mozno v celé délce hlavniho obdobi. Hlavnim Ukojemdrzeni kondini piipravenosti
a vysoké kvality herniho projevu. Nesmime opomeramitpsychologickouifipravu a
hodnoceni utkani (Votik, 2005).

Dnesni fotbal uz od vykonnostni Ur@vmeodmysliteld vyuzivda masaze.
Provadime fedevsim sportovni maséaze, které byvaji razggitra vychazi v historii
z masaze klasické (Sedmik, 2006).

Provadime pohotovostni maségeg utkanim (o festavce v utkani). Intenzitu
volime podle stavu hég. Kdyz je hré ztrémovany nebo v Gtlumu, volime masaz
drazdivou. Naopak hég nervozni, netiivée oSetime masazi uklisujici. Masirujeme
nejvice zatizené svalové partie.

Po ukoreni tréninku nebo utkani vyuzivdme maséz odsjiei Unavu.
Zbavime sportovce UuUnavy, urychlime zotaveni orgamisa navodime celkove
zklidnéni. U nervo¥ labilnich a psychicky wWerpanych lidi je velicedinna.

Pt trénincich a zapasech dochézi k poskozovani thdoisgstému statickym i
dynamickym zatZzovanim, proto provadime kompetaacviceni, jejichz so&asti jsou
protahovaci a napinaci cviky. V s&inim obdobi se vyuZiva sauny a to 1x tyg¢o
utkani, ale az po patném uklidni. Mezi vodni procedury ¥azujeme sprchy,
koupele a podvodni masaze (Votik, 2005).

Po tréninku nebo zapase volime jednoduché koatdiraviceni malé intenzity.
Casto jsou aplikovany prochazky, tzv. regetiefassh rychlosti asi 4-7 min/km nebo

vyplavani. Intenzitu volime podlekové a vykonnostni kategorie (Dovalil, 2002).
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Zimni piechodné obdobi

V podsta¥ zde snizujeme objem i intenzitu zatizeni. Trénugkoinnost ma
formu aktivniho odpéinku (Dovalil, 2002).

Hlavnim cilem je dlesna a psychicka regeneracechrgipadré rehabilitace.
Do tréninkové jednotky Zadime jiny sport nez fotbal (napplavani, rotoped).
V podstat se jedna o formu aktivniho odpioku, ktery by n&l hr& udrzZovat v dobré
fyzické kondici. Toto obdobi je takéeba vyuzit k dol&eni gedchozich zrami. Saunu
muzeme z#adit v pechodném obdobi az 3x za tyderficgmz délka saunovani i
s odpa@inkem mize byt delSi (Votik, 2005).

Vyuzivame pipravné masaze, ktera poméaha zlepSit zdravotni at&endici
organismu z @lvodu nedostatku pohybové&nnosti, Spatného denniho reZzimu nebo
osobni hygie& (Pavlova a kol., 1998).

Zimni pripravné obdobi

Ze zaatku tohoto obdobi jergba pipravit hr&e na zatiZzeni a usnadnit jeho
adaptaci. Draz je kladen na rozvoj konwhiich schopnosti, zejména vytrvalostnich a
celkového posileni. iiprava postuph prechazi ve prosigh herniho tréninku, kde se
klade diraz na technicko-taktickou a psychologickotippavu. Hraji se fipravna
utkani, kterd maji zpa#t monotonnost kondniho bloku. Postupgnvedou ke stabilizaci
herniho projevu mezi, které patozestaveni hedi, systéni hry apod. Poslednich 7-10
dni pred mistrovskym zapasem probihaji tréninkové jednoskiodné s hlavnim
obdobim. Provafji se pouze malé korektury v rozestaveni tymu. Klaeé draz na
psychické vyladni a nabuzeni tymu k mistrovskému utkani.

ProtoZe je organismus ke vtomto obdobi extréminzagZovan a jsou
pravidelr® vycerpavany energetické zdroje, jielia vyuzit odpovidajici regenénd
prostedky. V dnesni dab se trendem stala déa chladem tzv. kryoterapie. Dale
vyuzZivame, Slapaci koupel,iiiou lazei nebo vodni $iky. Volime prevazr cast&nou
masaz odstraujici Unavu, kde se zafifujeme na dolni kafetiny. Ale miZzeme pouZzit i
celkovou maséz. Saunuueme zeadit az 3x tyds vzdy po tréninkovém zatiZzeni
mensi intenzity a po celkovém ukligri pasivnim odp&inkem. Minimalré 1x koncem
tydne (Votik, 2005).

55



Jarni hlavni (soutézni) obdobi

Hlavnim cilem je zhodnotit zimni fipravu, prokdzat nejvy$si mozZnou
vykonnost a udrzet ji pokud mozno celé s@ant obdobi. B tréninku bychom se #h
zanefit na zdokonalovani technickych a taktickyghnosti skupin hr&i i celého tymu.
Dominantni postaveni zaujima psychologickipmava, jelikoZz posledni velmiatkzité
zapasy rozhoduji o kotieém postaveni v tabulce (Dovalil, 2002).

Regeneraci provadime obd@gako podzimni soéZni obdobi.

Letni piechodné obdobi

Letni prechodné obdobi bezpréstire navazuje na jarni hlavni obdobi. Toto
obdobi je ¥tSinou kratSi nez zimnitfechodné obdobi (Votik, 2005).

Regenerace je t&hsrovnatelna se zimninigchodnym obdobim.
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5 Navrh kompenzace nevhodnych proje zatze

Kalendd&ni wek deti, které zainaji s pravidelnou sportovnifipravou, se
pohybuje kolem 6-8 let. U této¢kové kategorie pracujeme na rozvoji pohybovych
schopnosti a dovednostfepazrié hernim tréninkem. S nastajicim ¥kem zvySujeme
naroky na herni ale i kontti tréninky, které fedstavuji znéné fyzické,casto az
jednostranné zatizeni (Bursova, Votik a Zalabakbs20

.Pokud uz tato fotbalovaifprava zamsrena na rozvoj pohybovych schopnosti a
fotbalovych dovednosti nenéas a v dostateé mie kompenzovana a zvléstejsou-li
k tomu navic v dostateé mfe respektovana specifika vyplyvajici z vyvojétsitého
organismu, mze dojit acasto také dochazi ke vzniku tzv. svalové nerovngvah
(Votik, 2005, 235).

Snizit riziko svalové dysbalance ve fotbale dosamm&mito zpisoby:

* Respektovanim optimalni proporcionality a poslowgingpohybove
¢innosti v tréninkovém procesu, do kteréha‘pat

» vSestranny pohybovy rozvoj

* specializovana vSestrannost

* nécvik a zdokonalovani fotbalovych dovednosti

Individualné zangienymi kompenzénimi cvicenimi, jejichz sotésti je:
* uvolnovani vybranych svalovych skupin a kloubnich skt
» protahovani svalovych struktur

e posilovani vybranych struktur

S pibyvajicim wkem se mnoZstvi i kvalita pohybuizpusobuje socialnimu
prostedi. To byva ¥tSinou tlumici pro pohybovotinnost nebo dokonce nahrazena
jinymi podréty. Radime sem nedostatek pohybovi@nosti, nadmrné udrzovani
statickych poloh (sezeni), jednostranné sportowatizeni az fetizeni (sportowh
talentovand mladez, vrcholovi sportovci). Tyto redadtni aktivity jsou jednim ze
spouskcich faktofi, které vedou k poSkozeni organismu asgbuji tlesné i duSevni
poruchy zdravi. Furini a strukturalni vady hybného systéntispivaji k bolestem zad,

kloubnim bolestem a svalovym dysbalancim. Tyto Zgose také mohou objevitip
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nesprava zvoleném cwiebnim programwi nesprave provadnymi cviky (Bursova,
2005).

,Pod pojmem kompenzai cviceni rozumime cilenzaneiena €lesna cvieni,
ktera pozitivie ovliviuji predevSim podjorny pohybo¥ pohybovy systém. Jejich
zacileni je mozno zacilit nejen na pasivni (podpu) slozku hybného systému
(klouby, vazy, Slachy), ale tpdevSim pak na tka svalovou — slozku aktivni
(vykonnou). Celkow prispivaji k harmonickémuékesnému rozvoji organismu, a tim
napomahaji ovliiiovat i funkni stav vnitnich orgafd jedince” (Bursova, Votik a
Zalabak, 2005, 28).

5.1 Krajni typy svalovych vidken a jejich zakladnifunkce

Zakladni funkni jednotkou svalu je tzv. motoricka jednotka. fivip piislusny
motoricky neuron a jim inervovana svalova vlaknazligujeme 2 typy svalovych
vlaken s rozdilnou strukturalni, biochemickou akitmi podstatou:

» tonicka svalova vlakna {grvena“, pomalda, oxidativni)

» fazicka svalova vidkna (,bila“, rychla, glykolitiék

Kazdy sval obsahuje vlakna jak tonického, tak idého charakteru. LiSi se
pouze v procentualnim zastoupeni v jednotlivycHenla Oba druhy svalovych vliaken

secast&n¢ zastupuji ve sve funkci (Bursova, 2005).

Svalové skupiny sipvahou tonickych svalovych vlaken:

* jsou @izpusobeny pro statickou (a tedy i posturalni) funkci

* prizpusobeny pro pomalou pohybovodinnost o nizSi intenzit
vytrvalostniho charakteru

* jsou odolrjSi viac¢i tnaw a snadyji se po namaze zotavuji

* maji tendenci zvySovat klidové n&p(hypertonii) vedouci ke zkracovani

* nutno tyto svaly preventi¥nuvoliovat a protahovat

e pafi sem Sijové svaly, dvouhlavy sval pazni, zd¥ihéavy, horni¢ast
trapézového svalu, zdvibdopatky, prsni svaly, vipmova’e patée,
ctythranny sval bederni,fipahovae stehen, iimy sval stehenni, sval

bedrokylostehenni, hamstringy, trojhlavy sval lytkovy
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Svalové skupiny sipvahou fazickych svalovych viaken:

e podmiiuji ¢innost maximalni a submaximalni intenzity

» velmi rychle kontrahuji a jsou pochopiténelice rychle unavitelné

e vyzna&uji se nizsim klidovym nagpim vedoucim k oslabeni

* nutno tyto svaly posilovat gdome kontrolovat jejich zapojeni)

* mezi fazické" svalyradime trojhlavy sval pazni, deltovy sval, hluboké
flexory krku a hlavy, Siroky sval zadovy, pilovigval, trapézovy sval,
briSni svaly, hydové svaly,ctyihlavy sval stehenni (bezimé hlavy),
svaly gedni strany bérce

Klidové nagpti je zakladnim pedpokladem veSkeré hybnosti. Zgajie
negetrzité mirné nafi svalové tkad. Je souasti posturalni v klidovych polohach
(drzeni tla), ale sotasrt napoméha udrzovat spravnou polohufii ohybu. Mezi
ovliviujici faktoryifadime trénovanost, klimatické vlivy, psychicke ylivbolest apod.

V ptipact funkini nerovnovahymaji vzdy gevahu svaly sigvaznou tonickou
(cervena vlaknaginnosti na ukor aktivity svals fazickou (bila vliaknajinnosti, jejichz
zapojovani v jednotlivych pohybovy@&mnostech je reflexatlumeno (Bursova, 2005).

Uvedené svalové skupiny s rozdilnou féink podstatou tvid dwveé zakladni
funkce pohybové soustavy, které nelze od sebélodat:

* hold-princip (systém pro aktivni udrzovani polohy)

* move-princip (systém zajigjici zmenu polohy)

Prvni Uloha, ozngvana jako ,hold“ principfidi vzgtimené drzeniéta vici
menicim se podminkdm v gravitaim poli. Tim umo#uje kazdy naS pohyb.
Nezbytnym pedpokladem pro efektivni acéiny herni vykon je vysoka Urokeéto
funkce, ktera plni fixéni (tonickou) Ulohu v konkrétnim pohybu.

Druha uloha, ozr@vana jako ,move* princip zajiije vlastni provedeni
pohybu. Hlavni podil maji svalové skupiny uloZenievna povrchu éta. Tato
dynamicka sloZzka je tréninkové praxi¢titelna (nap. konkrétni pohybovy vykon,
motorické testy) a proto se jémuje neopravéné vice pozornosti.

Jednotlivé typy svalovych skupin pebuji rozdilny pistup ve vlastnim tréninku

a také pi vybéru kompenzeénich cvieni. Vzdy je ale konkrétni motoricky vykon
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vysledkem souhry obou prindgip coZz musime ip zamerné stimulaci pohybu
zohledovat (Buzek, 2007).

5.2 Kompenzd&ni cvi¢eni

Podle specifického zaffeni a pevladajiciho fyziologického dinku
rozeznavame:
* uvolovaci kompenzmi cviceni
» protahovaci kompenzai cviceni

» posilovaci kompenzai cviceni

Abychom zachovali harmonicky rozvoj pohybové sowgta individual
optimalni drzeni &a, musime se zaitit zejména na protahovani svalovych skupin
s tonickou pevahou a posilovani svalovych skupin s fazickouhdlo Dodrzeni
posloupnosti jednotlivych c¥#eni hraje dlezitou roli pro dosazeni efektivniho
vysledku. Na prvnim mistzarazujeme cvieni protahovaci potdledném uvoléni a
teprve na migtdruhém posilovani svalovych skupin s épau funkci (Bursova, Votik
a Zalabak, 2005).

Svalové skupiny protahujeme vzdy po dokonalémiaah{alespd 5-10 min.
pohybovou aktivitou nizké intenzity) a naslednénologni (protahovanych) kloubnich
struktur. Sowasti rozcuweni jsou uvalovaci cvteni. Jedna seipdevSim o pomalé
krouzivé pohyby zlepSujici prokrveni a prati kloubhi nebo o komihani dgitou
koncetinou.

Nasled probihd posilovani svalovych skupin. Podle siloygovns
posilovaného svalu volime velikost odporu &qtoopakovéani. Cilené posilovaci cviky
provadime od nejjednodusSich ke skggim (obtiznost polohy). Na tuto oblast se
muzeme vice soudit a dovoli ndm vice procitit aktivovany sval.di&rna zatz je
zcela nevhodn@, protoZe se zapojuji dalSi svalkupisy (tzv. synergisté) a vysledkem
je jeSt vetSi oslabeni posilovaného svaluii Bposilovani za&iname od centra

(zpevrenim patée) k perifernim svalovym skupinam (Votik, 2005).
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Didakticka doporgeni:

» zvolit spravny vykr cvika s ohledem na svaly tonické a fazické

» zejména u velkych svalovych skupigtiitud¢elnému svalovému nép a
uvolreni

* dbat na pesné a spravné provad jednotlivych cviki, kazdy cvik
zainat a kodit ve spravné zakladni poloze

e cvicit pomalu, tahem, soustEné a wdoms

* pii bezchybném zvladnutiiieme omezenzaradit i Svihové pohyby

» spravné hluboké dychani je zaklad kd&sgEmu provedeni aieni

e cvicit od nizkych poloh k vy3Sim, od jednodusSSich keigjSim

» odpovidajici poet opakovani volime podle obtiznosti cviku, momkrita
Unavy a schopnosti se saitestit

» cvi¢it peste a pouzivat nejzngjSi cvicebni poniicky (posilovaci gumy,

velké mte, overbally apod.)

Zarazeni jednotlivych kompen&gaich cvieni zalezi na frekvenci trénitkveku
fotbalisti, Urovni sowtZe apod. Prostor pro kompegmaacviceni by utité nentl chybst
v Zzadné pipravné a zawecné ¢asti treninkové jednotky. Kompenizd cviky se musi
objevit v kazdé tréninkoveé jednotce silového tré&nin

Kompenzace se musi prowéidejen z hlediska biologického, ale také z hlealisk
psychického (Votik, 2005).

5.3 Zasobnik kompenz#&nich cviceni

Nasledujici zasobnik obsahuje ukazku testovacidhdané svalové skupiny a
konkrétni giklad kompenzéniho cvieni dané partieita, které jsou p fotbale nejvice
zakzovany. Hréi by si meli osvojit 2-3 soubory 6-8 cilenych cvik které by nili
aplikovat v Gvodwi v zawru tréninkové jednotky, ip rozcviceni ged utkanim nebo
v ramci pozapasové regenerace. Cviky je nutno pkdvanejen sprawd ale i
S porozundnim pra se dané cviky vykonavaiji.

Funkéni Uroveir hlubokych z&dovych swval ma zné&ny podil na kvali
posturalni funkce jedince. Prveétinychom se tedy #fi vénovat cvEenim vedouci ke
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spravnému drZzenéla a dale k fimivym a balatinim cvicenim. A také neopomenout

na cvieni zamndrené na rotatory pate (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

5.3.1 Flexory kyelniho kloubu

Hlavnimi flexory kyelniho kloubu jsou: bedrokipstehenni sval, fimy sval
stehenni a napitgovazky stehenni. VSechny svaly maji tendenci ke zkracovani. U
fotbalisth jsou tyto svalové skupiny velicefgkZovany a proto je nutné je Pwe
protahovat.

Pfi sestavovani cileného kompetaéo programu musime vychazet
Z testovacich cvik které porovname s fyziologickou normou (Bursovaétik, Zalabak,
2003).

Obrazek 11. Testovaci cvik - zakladni postaveniofi kycelniho kloubu (Bursova,
Votik, Zalabak, 2003, 55)

ZP: testovana osoba lezi na zvySené podlozcechyizta konci, skii ob¢ dolni

koncetiny a olgma rukama ptahne kolena co nejblize k hrudniku.

Obrazek 12. Fyziologicky rozsah bedrélostehenniho svalu aiimého svalu
stehenniho (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 56)
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Fyziologicky rozsah:

stehno je v prodlouZeni trupu nebo &uaje Sikmo daob (Uhel mezi trupem a
stehnem je 180° neb&tgi),

Uhel mezi bércem a stehnem je 90° (obr. 12),

osa testovaného stehna je rowiota s osou trupu.

Obrazek 13. Protahovani flexokycelniho kloubu v lehu na boku (Bursovéa, Votik,
Zalabak, 2003, 59)

Zakladni poloha (dale ZP): Leh na pravém (levémiubaskkit piednozmo
pravou, leva paze (horni) uchopi nart protahokaméetiny.

Nadech (dale N) - zaujmeme ZP s podsazenou pampgzena prava (spodni)
pod hlavou zf@iraziuje protaZzeni podélné osyla do dalky (nize byt ale i
skrkena).

Vydech (dale V) - fitahovat patu k hyzdi nebo &$ovat Ghel mezi trupem a

stehnem tahem vzad do pocitu tahu v danémémistahovaného svalu.

Obrazek 14. Protahovani bedrélostehenniho svalu v sedu na ke b@&né (Bursova,
Votik, Zalabak, 2003, 60)
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ZP: sed na la¥ce b@&né

N — sed na pravé (levé) hyzdi, prava noha chodidigf@na o zem vedle |atky
vpravo, leva ofena bércem o zem vedle l&ky vlevo, paze napomahaji fixaci
trupu (oporou o koleno)

V — podsazeni panve s praitwanim bok vpred a posunuti levého bérce po

zemi vzad do pocitu mirného tahu v oblatila a horngésti stehna.

Obrazek 15. Kompen#ai protahovaci c¢eni zangiené na napigastehenni povéazky
(Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 62)

ZP: vzpor sedmo vzadu, dlaoprena o levé hyid — levou skéit zkiizmo,
chodidlo opit o podloZku vedle pravého bérce

N — vydrz se z@irazrenim a u¢domenim si fesné ZP

V — protaZeni svalu, propnuté prava hornidaiima napomaha tlakem na koleno

tak, Ze tldi koleno na op&ou stranu, sirem k pravému boku

5.3.2 Hyil’ové svaly

Hyzdové svaly se zriaé¢ podileji na fotbalové vykonnosti. Na jejich silavy
schopnostech zavisi vykon ¥Hu, vysSka a délka skdkvelikost sily pi kopu do mée a
dalSich hernickiinnosti jednotlivce. Tato svalova skupina se skiadélkého, malého a
stredniho svalu hy#ového. Maji tendenci k oslabeni a hypoak&i\iBursova, Votik,
Zalabak, 2003).
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Obrazek 16. Testovani velkého svalu dig¥eho (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 64)

ZP: leh na HSe, ruce podéelem — bederni prohnuti zmirnime podloZzenim
prednich tri kycelnich.

Zkontrolujeme: protazeni bederni osy paterozloZzeni ramen doiky, fixaci
panve BiSnimi a hyZ’ovymi svaly.

Popis: testovana osoba pomalu zanoZi iou jednu koketinu mirg nad

podlozku (asi 0 10°), vydrz v zanozZeni provedelas?0 sekund.

Obrazek 17. Testovaniistiniho a malého svalu hidvého (Bursova, Votik, Zalabak,
2003, 65)

ZP: stoj spojny —fpazit

Popis: pomalu skit prednozmo jednu dolni kéetinu tak, aby stehno sviralo
pravy Uhel s osoué¢la. Silova Uroveé uvedenych svél je uspokojiva, kdyz
testovand osoba v této poloze dokaze vydrzet 15ékund, aniz by doSlo

k zeSikmeni panvefip. k tklonu trupu.

65



Obrazek 18. Posilovani velkého ligivého svalu (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 68)

Muzeme vyuzZivat statické posilovani, které
vede ke zvySeni jejich klidového riip dale
dopor@ujeme provag vypony (obr. 19).
Horni korgetiny napomahaji fixovat trup.
Dynamické posilovani hyfovych sval
ptfirozenym  zfisobem nejizrejSimi

zpasoby kEht, skoki, gymnastickym cwienim

apod.

5.3.3 Bisni svaly

BriSni svaly stej# jako hyil’'ové maji pevahu fazickych svalovych vliaken, coz
se projevuje tendenci k jejich oslabeni. Tyto syalyutné pravideka posilovat cileg
zantienymi cviky. Nedokonale posilenéidni svaly vede k postupnému zkracovani
antagonistickym bedernim suah, coZ vede ke svalové dysbalanci (Bursova, Votik,
Zalabak, 2003).

Obrazek 19. Testovanfibnich sval (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 70)

b

ZP: leh pokémo, mirré roznozny, stehna a bérec sviraji pravy uhel — vugé
Popis: s vydechemigchazime pomalu, tahem do sedu, bez odrazu odzkydlo
paté¢ se postuph zaobluje (po obratlich). Pokud dokaze testovardbagiany
pohyb bezchybh a bez ptazeni lokii, pak silovou urowe biiSnich svai

hodnotime jako velice dobrou (nadprnou).
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Obrazek 20. Posilovani dolédsti kiSnich sval (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 72)

ZP: leh u siny, dolni koretiny lehce

opiené patami o 8hu — Fipazit.

Popis: podsadime panev ale s vyg&in

kontrakci BiSnich sval a vysunovanim
dolnich koretin kolmo vzliru. Horni

Cast panve staleustavd na podloZce.

Dale kontrolujeme, aby nedochéazelo

k zéklonu hlavy a prohnuti &mi patée,

zvedani a ohnuti ramen.

Obrazek 21. Posilovani hortasti Kisnich sval (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 73)

ZP: leh pokémo mirré roznozny —itzna poloha pazi dle zvolené obtiznosti.
N - ZP

V — postupny, pozvolnyigdklon hlavy a trupu

N — vydrz

V — postupny, pozvolny navrat do ZP

N - ZP

5.3.4 Bederni vzfimovace actyihranny sval bederni

Postaveni panve z&& ovliviiuje rotatory a vzmovae v bederni oblasti a
¢tythranny sval bederni, které jsou v antagonistick@ratinr&ském) vztahu siisnimi
svaly. Radi se mezi svalové skupiny &pahou tonickych svalovych vidken a maji
tendenci ke zkracovani. Proto musime tyto svalyegivné uvoliovat a protahovat.
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Zkraceni bedernich svabrani spravnému posilovanfidnich sval (Bursova, Votik,
Zalabak, 2003).

Obrazek 22. Testovani hlubokych svatadovych actyrhranného svalu bederniho
(Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 78)

R A

ZP: sed na Zzidli, bérce jsou kolmo k podloZce aa§ivee stehny pravy uhel,
chodidla jsou celou plochou na zemi.

Postup: Testovana osoba provadi postupmpomalu ohnutyfedklon od hlavy
az k hornimu okraji panve. Horni keatiny jsou uvolgny, nezvedame ramena.
Je-li vzdalenost hlavy od kolen kolem 10 cm a jBotrnové vykezky
jednotlivych obratl stejnongrné oddaleny a tvid plynuly oblouk, potom
souhlasi s provedenim pozadované fyziologické sorm

Obrazek 23. Kolébka gipazenim kolen (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 79)

ZP: leh na zadech, plynulyfgdklion hlavy a trupu, horni koetiny pidrzuji
pokrtené dolni kodetiny za kolena vigdnozeni skmo

V — podsazeni panve kontrakdidmich a hy@ovych sval
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N — vydrz, gi kazdém dalSim vydechu zvyraznit kontrakci digizych svah
tlakem kolen do rukou, které danému pohybu br&fiimame zakulaceni
bederni paie, kontrakci BSnich sval a kontrolujeme fitazenou bradu

k hrudniku a zatazeni ramen.

5.3.5 Svaly na zadni stra@dolnich korgetin

Posledni svalovou oblasti, ktera sémm podili na sklonu panve, jsou svalové
skupiny na zadni strardolnich koietin. Pati opt mezi svalové skupiny, které maji
tendenci se zkracovat. Svalova nerovnovaha v tbtast se nazyva panevni (dolni)
zkiizeny syndrom. R@teEnim problémem u fotbalistbyva nedsledné protahovani
flexora kycelnich kloulii a sval na zadni strandolnich koetin (tzv. hamstring) po
z&kZi (Bursova, Votik, Zalabak, 2003).

Obrazek 24. Testovani suata zadni stranstehen (Bursova, Votik, Zalabak, 2003, 81)

ZP: vzimeny sed béné¢ na lavice, prava skiena gednozmo a chodidlem
oprena o podlozku, leva na l&ee

Fyziologickou délku maji testované svaly, jestl@cenec dokaze séds kosti
kiizovou v kolmici a leva dolni k@etina lezici na la¥ce je napjata a s#uje

kolenem kolmo vziiru.
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Obrazek 25. Testovani trojhlavého lytkového svBlurgova, Votik, Zalabak, 2003, 82)

Postup: neni-li uvedeny sval zkraceny, pak testoesoba provedeidp na
celych chodidlech (stehna se dotykaji lytek a daiflad jsou rovnobzre
s podlozkou a dotykaji se) segpazenim.

Obrazek 26. Protahovani staha zadni stran dolnich kogetin (Bursova, Votik,
Zalabak, 2003, 87)

ZP: nejlépe vzpori@pmo oporem o mii

N - ZP

V — pomalu pechdzime do vzporu stojmo (propiname kolena), rqafagikion
(hlava v prodlouZeni trupu, zatazena ramena)
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6 Zaver

Tato bakalgska prace je zadena na komplexni regeneraci a kompenzaci pro
hrate fotbalu probihajici po celou sezonu. Ve vrchotoweportu se tato problematika
stala nedilnou s@asti kazdého tréninkového procesu. BohuZel z \JlagdtoSenosti
mohu konstatovat, Ze na vykonnostni Urovni seé¢mge regeneraci a kompenzaci
dostaténé mnozstvéasu a v nejnizSich sautch tyto de sloZzky skoro ani neexistuiji.

Regenerace je v dnesni dalzce spjata s ekonomickou situaci klubu. Sportovci
by si meli uvédomit, Ze pravidelna regenerace je sigjiilezita jako kvalitni trénink.
Proto by ngla byt nedilnou satésti kazdé sportoviinnosti. Pokud se urychli proces
zotaveni adekvatnimi regen&némi prostedky, miZze se sportoveciive zd&adit do
tréninkového procesu a zvysit tak sportovni vykatindyto informace mi pomohly k
vytvoieni celorgéniho tréninkového cyklu a gadit odpovidajici regenefiai prostedky
v jednotlivych obdobi.

Kompenzace nevhodnych projezatze je podcgovanou so&asti tréninkoveho
procesu. Kompenzai cviceni podporuji zvySovani sportovni vykonnosti a pbaja
piedchazet sportovnim Uram. Trendi by nli vést své sdence k tomu, aby tato
cviceni zatazovali do kazdé tréninkové jednotky a to uz odhidl\eku.

V zadwru bakal&ské prace chci Zdaznit, Ze pouzité informace budou
maximalreé vyuzity, kdyz si¢lovék osvoji metody a pros&tdky regenerace a vytkicsi
vlastni individuélni kompenzai plan, ktery se stane nezbytnou &mii pohybové

aktivity sportovce.
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Cizi slova :

modifikovat - upravovat, #nit, precélavat

kontuze - zhmoZthi, pohmozZéni

lacerace - potrhani, roztrzenékkych tkani

fraktura - zlomenina

distorze - vymknuti

disimulace - zastirani skdt@ho stavu

incidence - statisticky ukazatel v epidemiologgi;godil pétu now hlaSenych
nemocnych jedincza dan&asové obdobi (novychripadi) a pa@tu
vSech jeding ve sledované populaci; poukazuje na dynamiku
onemocsni v populaci

exponovany - zapojeny, aktivni

reverzibilni - vratny, vratny proces, schopngtrgho procesu

hypertrofie - fist tkar¢ vlivem zwtSovani objemu jednotlivych bek

kontinuita - znamena né&grusenou souvislost, plynulost, hepzité navazovani a

Spojité pokraovani
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