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1 Uvod

Odpovéd na otazku, pro¢ jsem si zvolil téma ,,Zjisténi vyuziti jednotlivych
prostiedkd regenerace v Ceské korfbalové extralize® pro svou bakalaiskou praci, je
mladeznickymi kategoriemi vyjma minizakt (hraci a hracky do deseti let véku) a od
roku 1998 tak mél moznost nacerpat mnoho zkusenosti a zorientovat se v korfbalovém
prostiedi.

Dalsim divodem je minimalni dostupnost literatury, ve které by byl korfbal
hlavnim tématem. Takovato literatura je dostupna pouze v zemi vzniku korfbalu a tou je
Holandsko. Existuji samoziejmé vytisky, jako jsou naptiklad rizné encyklopedie, ve
kterych je korfbal zmifiovan, ale ucelena literatura chybi.

Korfbal je jedinou micovou hrou, kde je dle pravidel nutné, aby jeden tym tvotily
jak zeny, tak i muzi. V dal$ich kapitolach jsou ptedstavena zakladni pravidla a principy
korfbalu, je zminén jeho vznik a vyvoj. Nasledné je také zpracovavan uceleny pichled
metod a prostiedka regenerace sil, je vypracovan dotaznik a jim jsou osloveny vybrané
skupiny hracu a hracek na riznych vykonnostnich Urovnich korfbalu. Dale zjistuji, zda
se niZze uvedené prostfedky ¢i metody regenerace v tomto sportovnim odvétvi vyuZzivaji
a pfipadné jaky maji vliv na vykonnost sportovci.

Pojem regenerace ve sportu zahrnuje takové ¢innosti, diky kterym se sportovec
rychleji a dokonaleji zotavi ze sportovniho vykonu. U mnohych sportovci dosahuje
tréninkové a soutézni zatiZzeni takovych hodnot, Ze pfirozené pochody v téle nestaci
zregenerovat pret¢Zovany organismus. Pravé proto by mél byt na regeneraci sil kladen
stejny dlraz, jako na samotné zlepSovani se v priibéhu tréninku ¢i na hru pii soutéznim
vykonu. Zejména sportovci v mladsim véku mohou podlehnout dojmu, Ze regenerace a
odpocinek nepatii k dalezitym cinnostem, u nejmladSich skupin pak muze chybét
podnét ze strany trenéra a hrac tak objevi dileZitost regenerace az v pozdéj$im véku,
pfipadné az po zranéni nebo pii bolestech pohybového aparatu.

Doufam, Ze tato prace pomize korfbalu v ¢eskych podminkach a zaroven zlepsi
vztah trenérti a hraci k regeneraci, ktera by se méla stat nedilnou soucasti piipravy

sportovce uz od utlého veku.
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2 Prehled poznatki

2.1 Korfbal

,Korfbal je sport, ktery se hraje rukama na pravouhlém hiisti, kde se tym
sloZzeny ze Ctyf zen a Ctyf muza snazi vstrelit mi¢ do korfbalového kose (korfu). Hlavni
charakteristika sportu zahrnuje celkové dovednosti, spolupraci pii hfe, kontrolovany
fyzicky kontakt a rovnopravnost pohlavi* (Dokumenty - Cesky korfbalovy svaz, 2013).
Kontrolovany fyzicky kontakt v praxi znamena, ze pokud dojde ke kontaktu mezi
dvéma hra¢i ¢i hrackami, ani jedna strana ztakového kontaktu nesmi ziskat
neopravnénou vyhodu. Rovnopravnost pohlavi je zajiSténa tak, ze muzi brani pouze
muze a zeny pouze zeny (Dokumenty - Cesky korfbalovy svaz, 2013).

Ro¢ni tréninkovy cyklus vychazi z terminovych listin a z vlastnich zkusenosti
z korfbalového prostiedi. PFipravné obdobi probiha zpravidla od srpna do konce zafri.
Zacatkem Fijna se rozbiha hlavni obdobi (zavodni), které zpravidla trva do poloviny
kvétna. Poté nastupuje pfechodné obdobi, které trva do konce €ervence. Zacatky Ci
konce jednotlivych obdobi mohou byt a zpravidla jsou ovlivnény mezindrodnimi

akcemi, jejichz datu se terminova listina Ceské korfbalové extraligy pfizpisobuje.

Korfbalové soutéZze v CR
Ceska korfbalova extraliga — CKE
- nejvyssi seniorska soutéz v Ceské republice
- Ucastni se ji 6 nejlepSich klubl
- kazdy tym hraje postupné se vSemi ucastniky soutéze 1x doma a 1x venku
- prvni étyfi celky postupuji do nadstavbové ¢asti (play-off) — semifinale
- semifindle je hrdno na 2 vitéznd utkdni systétmem 1. — 4. a 2. — 3. (v pfipade
remizy se utkani prodluzuje)
- findle a utkdni o 3. misto se hraji na jeden vitézny zapas
- posledni dva celky hraji s prvnimi dvéma celky z 1. CKL baraz o pravo uéastnit
se CKE v dalim roéniku (systém kazdy s kazdym — 1x doma, 1x venku)
- zavyhru jsou udélovany 2 body, za remizu 1 bod (stejné ve vSech soutézich)
- vitéz zakladni (dlouhodobé) ¢asti ma pravo na ucast v evropské soutézi Europa

Shield
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vitéz nadstavbové &asti ziskava titul Mistr CR a pravo na udast v
evropské soutézi Europa Cup

primarné ur¢ena hracim od 19 let

pravidla umoziuji 1 nastupovani hraci, kteti spadaji do vékové kategorie

dorostenct

Korfbalova liga rezerv — KLR

seniorska soutéz

hraje zde 6 stejnych klubi jako v CKE
hranna jako doplnék k CKE

bez nadstavbové Casti

utkéni je odehrano ve stejny den jako utkani CKE, avak az po tomto utkani

1. Ceska korfbalova liga — 1. CKL

2. nejvyssi korfbalova soutéz

hraji zde kluby, které nejsou v CKE, piipadné jejich druhé (teti) tymy

bez nadstavbové &asti, vitéze 1. CKL uréuje kone&na tabulka po odehrani viech
zapast

dle poctu ptihlasenych je volen systém soutéze (zpravidla odehraje jeden tym
v kazdém kole 2 utkani)

v ro¢niku 2013/2014 bez sestupii

opét se jedna o seniorskou soutéz, kde je mozna icast dorostencti

Ceska dorostenecks korfbalova liga — CDKE

nejvyssi dorostenecka soutéz
kazdy tym hraje postupné se vSemi Gi¢astniky soutéze 1x doma a 1x venku
v ro¢niku 2013/2014 5 hrajicich tymt
bez semifinale
celkového vitéze urci findlové utkani mezi 1. a 2. tymem v tabulce po odehrani
vSech kol
tymy na 3. a 4. mist¢ se utkaji o celkové 3. misto
vitéz findlového utkéni ziskava titul Mistr CR v dané vékové kategorii

soutéz je primarn¢ urcena hrac¢tim od 16 do 19 let
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opét je zde umoznén start hracim, kteti podléhaji nejbliz$i nizsi vekové

kategorii

Korfbalova liga starSich zakua

mladeznické soutéz urcena hra¢tim od 13 do 16 let

Vv ro¢niku 2013/2014 je 9 hrajicich tymi

kazdy tym odehraje postupné se vSemi ucastniky soutéze 2 utkani

prvni 4 tymy postupuji do play-off (semifinale)

play-off se hraje na jedno vitézné utkani, opét 1. —4.a 2. — 3.

vitézové semifinale se utkaji ve vzajemném zapase o titul Mistr CR v dané
vekové kategorii

porazeni semifinalisté hraji utkdni o celkové 3. misto

bez sestupti do nizsi soutéze

Korfbalova liga mladSich zaki

mladeznicka soutéZ urcena hracim od 10 do 13 let

kluby jsou rozdéleny do dvou regiondlnich skupin (A, B)

v zékladni ¢asti se hraje 5 kol, kde v kazdém kole proti sobé nastupuji vSechny
kluby z daného regionu

prvni ¢tyfi tymy z kazdé regionalni skupiny vytvoii 2 ¢tvrtfinalové skupiny (C,
D) nasledujicim zpisobem — 1. + 2. tym ze skupiny A a 3. + 4. tym ze skupiny
B, opaénym zptlisobem je sestavena i druha ctvrtfinalova ctvetice

ve ¢tvrtfinalovych skupinach prob&éhnou 2 kola, kde se opét v kazdém z nich
utkaji vSichni soupefti

do semifinale postupuji dva nejlepsi z kazdé ¢&tvrtfinalové skupiny, utkaji se
nasledujicim zptisobem — 1. ze skupiny C proti 2. ze skupiny D, druh& dvojice je
vytvofena opacnym zpiisobem, hrano na jeden vitézny zapas

tymy, které vyhraji semifinale, se utkaji ve finalovém zapase o titul Mistr CR

v dané vékové kategorii, porazeni se utkaji v zapase celkové o 3. misto

Korfbalova liga minizaki

mladeZznicka soutdz uréena hra¢tim od 6 do 10 let

pro sezonu 2013/2014 neni ur¢ena konkrétni podoba soutézi
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jedna se o zkuSebni soutézni ro¢nik, kdy je pro kazdé kolo mozno vybirat
z n¢kolika variant hry
ucelem tohoto rocniku je vybrat nejvhodnéjsi model hry samotné, aby byl

atraktivni a vhodny pro nejmladsi sportovce

Evropské soutéze

Europa Cup — EC (Evropsky pohar)

nejvyssi evropska korfbalova soutéz (obdoba ligy mistrti ve fotbale)

zucastnéné tymy jsou narodnimi mistry z 12 statti Evropy

soutéz probiha formou nékolikadenniho turnaje

kluby jsou rozdéleny do 4 skupin po 3

prvni ctyfi kluby jsou nasazeny podle potadi z predchoziho ro¢niku (potadi se
nevztahuje na konkrétni klub, ale na stat ze kterého klub z pfedchoziho ro¢niku
pochéazi)

Z utkani dvou nenasazenych tymi v kazdé skupin€ vzejde soupef pro nasazené

Kluby

dale se hraje klasickym vyfazovacim systémem na jedno vitézné utkéani

Europa Shield — ES (Evropsky §tit)

evropska korfbalova soutéz pro kluby, které se nestaly mistrem v narodni soutézi
(ndrodni svazy ud€luji pravo na ucast dle vlastnich kritérii — napt.: vyhra
v narodnim poharu, vyhra v zakladni ¢asti, 2. ¢i 3. misto celkové apod.)

této soutéze se neucastni kluby z Holandska a Belgie (jedna se o dvé
nejvyspelejsi korfbalové zemé svéta)

poradatelskd zemé& ziskava pravo na 2. zastupce v soutézi

soutéze se ucastni 8 evropskych klubi, které jsou rozdéleny do dvou skupin po
Ctyfech

ve skupinach odehraje kazdy tym jedno utkani proti kazdému klubu z dané
skupiny

semifinalove dvojice vytvoii nejlepsi dva kluby z kazdé skupiny

tymy na tietich a ctvrtych mistech nepostupuji, hraji se stejné umisténym
klubem z druhé skupiny rovnou o kone¢né umisténi

vitézové semifinalovych utkani hraji finalovy zapas, porazeni se utkaji v souboji

o celkové 3. misto
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2.1.1 Historie korfbalu

Zakladatelem korfbalu je holandsky ucitel Nico Broekhuysen (1877 — 1958).
V roce 1902 se vratil ze studijni cesty ve Svédsku, kde objevil hru ringboll. Tuto hru
brzy ptetvoril k obrazu svému a tak byl piedstaven korfbal (Geschiedenis van korfbal,
2012 - 2013).

Korfbal se od ostatnich sport lisil na prvni pohled. Broekhuysen totiz stanovil,
ze korfbal bude smiSenym sportem — takze muzi a Zeny (chlapci a divky) budou hrat
spole¢né. Vznikl tak sport, ktery podporoval nejen soutézivost, ale také komunikaci a
spolupraci opa¢nych pohlavi (Historie - Cesky korfbalovy svaz, 2013).

Velmi brzy po piedstaveni korfbalu vznikly v Holandsku prvni kluby a korfbal
tak zacal ziskévat na popularité. Jiz v roce 1903 vznika ,,Nederlandse Korfbal Bond* —
Holandsky Korfbalovy Svaz. Pii 35. vyro¢i (1938) byl tento svaz pifejmenovan na
,,Koninklijke Nederlandse Korfbal Bond*“ — Kralovsky Holandsky Korfbalovy Svaz.
K poslednimu pfejmenovani doSlo vroce 1973 a to na ,Koninklijk Nederlands
Korfbalverbond*“ — KNKV (Geschiedenis van korfbal, 2012 - 2013).

V roce 1920 a 1928 se korfbal objevil i jako ukézkovy sport na olympiadach
v Antverpach a Amsterodamu. Od roku 1985 se korfbal hraje na Svétovych hrach
(Historie - Cesky korfbalovy svaz, 2013).

V roce 1933 byla zalozena Mezinarodni Korfbalova Federace — International
Korfball Federation — IKF. V soucasné dobé IKF sdruzuje na 60 narodnich
korfbalovych svazi (Organisation - International Korfball Federation, 2012).

Korfbal v Ceské republice

,,Do tehdejsiho Ceskoslovenska se korfbal dostal po kontaktu s predstaviteli IKF
pro rozvoj korfbalu v roce 1987 v Polsku. Ceskoslovenské strané se dostalo podpory v
podobé dodéni prvnich korfbalovych kost, mic¢t, pravidel hry a propagacnich materiald.
V pribéhu roku 1988 doslo k navsteéve trenérii IKF a nasledné k dvojici pfedvadécich
akci v Praze a Brné v podani dvou belgickych tymi. V letech 1988-89 byl korfbal
aktivné propagovan, predveden cCtyfem stovkdm uciteld v rdmci ,,Léta uciteld" a
vznikaly také prvni kluby. V roce 1991 vznikl Cesky korfbalovy svaz — CKS* (Historie
- Cesky korfbalovy svaz, 2013).
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2.1.2 Korfbalova pravidla

Pravidla jsou platna k 1. 9. 2013. Korfbal se hraje na obdélnikovém hiisti, ktery
je sttedovou carou rozdélen na dva ¢tverce. Hfist€ ma rozmér 40 X 20m, Ctverce pak
tedy 20 x 20m (obrézek 1). Kazdy kos, at byl vystielen z jakékoliv vzdalenosti na
utocné polovingé, ma hodnotu jednoho bodu, pokud obrouckou propadl smérem shora
dolt. Z obrané poloviny neni dovoleno skorovat. S mi¢em je také zakazano béhat,
driblovat ¢ jej vytrhavat a vyrazet z protihradovych rukou (Dokumenty - Cesky
korfbalovy svaz, 2013).

1L

ot
-
S S
Inner dividing ine

=
= 7
L,

20m

A0m

Obrazek 1 Rozméry korfbalového hiisté (Rules - International Korfball Federation, 2012, s. 2)

Dle pravidel je druzstvo slozeno ze 4 muzt a 4 zen. Na kazdé poloviné jsou pak
vzdy 2 muzi a 2 dv€ Zeny z kazdého druzZstva. Tym je tudiZ rozdélen na dvé smiSené
Ctvefice, z nichZ jedna brani a druha utoci. Tyto role se méni vzdy po dosazeni dvou
bodi (napf. za stavu: 1:1, 2:0, 1:5 apod.). Po kosi se mi¢ uvadi do hry rozehranim na
utocné poloviné hiisté druzstva, které ko§ obdrzelo. Rozehrani musi probéhnout do 4
sekund od pokynu rozhod¢iho.

Hraci doba je 2 x 25min cistého ¢asu. Doba pro utok je omezena ¢asovym
intervalem podobn¢ jako v basketbale. V korfbale je vSak tato doba stanovena na 25
sekund. Pokud se mi¢ ve stanoveném casovém limitu dotkne obroucky (nikoliv vSak
pouze stojanu), je zbyvajici ¢as resetovan a znovu nastaven na 25 vtefin.

Z obrazku 1 je patrné, ze koS je umistén ve 2/3 hfist¢ — méfeno od sttedové Cary.
Je tedy mozné vyuzivat i ¢ast hiisté za koSem, na kterém neni umisténa odrazova deska
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podobné jako v basketbale. Horni hrana obroucky je vysce 3,5 metru. V blizkosti kose
se nachazeji i oblasti pro volny hod (obrézek 2) a pro penaltu (obrazek 3). Na téchto
obrazcich je znazornén bod penalty (modry obdélnik) a koS se stojanem (vEtsi a mensi

kruh pfimo proti bodu penalty).

2.50m \

—

Obrézek 2 Oblast pro volny hod (Dokumenty - Cesky korfbalovy svaz, 2013, s. 4)
,Barevna plocha (na obrazku 2) vyznacuje oblast, kde nesmi stat zadny hrac

vyjma hrace rozehravajiciho volny hod, ktery musi stat jednou nohou bezprostiedné za
bodem penalty a druhou kdekoliv ve svétle vyznacené oblasti. Rozehravajici hra¢ se
nesmi dotknout bodu penalty a/nebo plochy tmavsi barvy diiv, nez mic¢ opusti jeho
ruku/ruce* (Dokumenty - Cesky korfbalovy svaz, 2013). Na rozehrani mé hra¢ 4 vtefiny
od zapiskani rozhod¢iho. Hraci také neni dovoleno vstielit koSe diive, nez se mice
dotkne néktery z hra¢l na ploSe hristé. V praxi se tak dé&e rychlou nahravkou

spoluhraci, ktery mic¢ nahrava zase zpét a poté nasleduje strela.
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Obréazek 3 Oblast pro penaltu (Dokumenty - Cesky korfbalovy svaz, 2013, s. 5)
,Vybarvena plocha (obrdzek 3) vyznacuje oblast, kde nesmi stat zadny hrac

kromé& hra¢e provadéjiciho penaltu. Zadny hra¢ nesmi vstoupit do vybarvené oblasti,
dokud mi¢ neopusti ruku/ruce rozehravajiciho hrace (Dokumenty - Cesky korfbalovy
svaz, 2013). Z penalty je dovoleno vstielit ko§ ptimo a mi¢e se nemusi dotknout zadny
jiny hrag.
Korfbalova pravidla déli prestupky takto:
Prestupky proti pravidlim se déli na prestupky obrancti a na prestupky ttoc¢niki.
Prestupky proti pravidlim obrancu se déli:
a) lehké piestupky — trestané re-startem
Lehké prestupky jsou:
1. technické prestupky (jako béh s micem, hra mice nohou a
zdrzovani hry)
2. fyzické prestupky, které nejsou namirené proti preruseni
utoku a nebo kontakt, kterému nelze zabranit.
b) tézké piestupky — trestané volnym hodem
Tezke prestupky jsou:
1. fyzické prestupky s nekontrolovanym kontaktem (jako
vyrazeni mice zrukou soupere, strceni, drieni a pridrZeni
protihrace)
2. prestupky, které jsou zamérené na/nebo vedou K naruseni
utoku
C) prestupky, které opakované nesportovné narusuji utok — trestané penaltou

pro soupere.
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d) velmi tézké prestupky, které vedou k zabranéni skérovami — trestané

penaltou pro soupere.

Prestupky proti pravidlim ato¢niki se déli:
a) lehké piestupky — trestané re-startem
b) velmi tézké piestupky, které vedou ke ztraté Sance na skérovani u tymu

utoc€iciho v druhé zoné — trestané penaltou pro soupere

Béhem hry je také zakizano:

- dotknout se mice nohou nebo chodidlem

- uderit do mice pésti

- zmocnit se, chytit nebo se dotknout mice v pozici, kdy se zemé dotykad jina cast
téla, nez chodidla

- béZet s micem

- vyhybat se spolupraci (s6lo hra)

- predat mic spoluhraci

- zdrZovat zbytecné hru

- vyrdZet, brdt nebo tahat mic ze soupeiovych rukou

- strkat, drZet nebo zadrzovat soupere

- branit neprimeérené soupere

- branit souperi opacného pohlavi v rozehrdani mice

- branit soupere, ktery je jiz branén jinym hracem

- hrat mimo vlastni zonu

- stiilet 7 branéné pozice
branénd pozice ma jisté charakteristické znaky:

- obrance se snazi skutecné blokovat mic a aktivné branit

je nejdale na vzdalenost natazené paze od utocnika

je otocen oblicejem k utocnikovi
- je blize stojanu koSe nez utocnik
- strilet po odriznuti druhym utocnikem
- vstrelit kos z obranné zony utociciho tymu alnebo primo z volného hodu nebo re-
startu
- ovlivnit stielu pohybem stojanu kose

- drZet se stojanu kose pri skoku, béhu nebo za ticelem usnadnéni pohybu
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- hrat nebezpecne

Kazdy tym mize béhem zapasu vyuzit dva oddechové Casy. Kazdy oddechovy
¢as trva 60 vtefin. Od roku 2013 byla vyrazné upravena moznost sttidani hract. Diive
bylo mozné vystiidat maximalné 4 hrace ¢i hracky a ti se nesméli znovu zapojit do hry.
Novinka umoziuje vystiidat az 8 hraca. Navic Sest z téchto osmi stiidani je oznacovano
jako ,,vratné stfidani““ — to znamena, ze se vystfidany hra¢ miize opét zapojit do hry.

Hraje se korfbalovym micem velikosti 5, mi¢ je kulaty a schvaleny IKF. Dle
pravidel musi byt mi¢ minimaln¢ dvoubarevny, obvod je stanoven od 68 cm do 70,5
cm. Hmotnost se pohybuje mezi 4459 a 475g.

Korfbalovy ko§ je tvofen stojanem koSe a obrouckou. V dnesni dobé jsou
obroucky plastové, schvalené IKF. Diive byly vyuzivany obroucky z prouti ratanu. Jak
jiz bylo zmin€no, horni hrana obroucky je umisténa 3,5 metru nad hraci plochou, vnitini
priamér obrouc¢ky je v jeji vrchni ¢asti stanoven na 39 az 41 cm, ve spodni ¢asti to je 40

az 42 cm.

2.2 Prostiredky regenerace

,Regenerace je biologicky proces, ktery vyrovnavd a obnovuje docasny pokles
funkénich schopnosti jednotlivych organti nebo celého organismu® (Pavlova et al.,
1998, s. 32). Regenerace sil zahrnuje takové prostiedky, které vedou Kk rychlejsimu
zotaveni télesnych i dusevnich sil (Jirka, 1990).

Pysny (1997) déli regeneraci podle dvou zakladnich hledisek a to:

1. podle postupu k odstranéni tinavy

a. regenerace pasivni

- pfirozena ¢innost organismu pii a po zatézi, ktera slouzi k regeneraci sil bez
naSeho vnéjsiho zasahu (Jirka, 1990)

- odpocinek v klidu, spanek

- Sauna

- masaz (Pilny et al., 2007)
b. regenerace aktivni

-, v8echny planovité, cilené vnéjsi zasahy a postupy, které vedou k urychleni

pasivni regenerace* (Pys$ny, 1997, s. 5)
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snizeni télesné teploty = vyklusani

streCink (Pilnd et al., 2007)

2. podle ¢asu od ukonceni zatéze

a. Casna forma regenerace

,hastupuje ihned po vykonu a mé piisobit uvolnéni a uklidnéni* (Demetrovic
etal., 1988, s. 72)

b. pozdni forma regenerace

zpravidla nastupuje po no¢nim odpocinku a ma mirn¢ drazdivy 0G¢inek
(Pysny, 1997)

Prostiedky regenerace sil délime do 4 skupin:

1. Pedagogické prostredky

»prostiedky jsou v pravomoci trenéra a spocivaji ve vhodné volbé
tréninkovych metod a celého tréninkového planu ve vSech souvislostech a
individualnich odlisnostech* (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010, s. 78)
dodrZovani didaktickych zasad

stavba tréninkovych cyklt

rezim dne

2. Biologické prostiedky (téZ biologicko-1ékaiské)

b)

zafazujeme je zpravidla v regeneracnich dnech, pfipadné ve dnech s nizsi
tréninkovou zatéZi (vyjimkou mohou byt napiiklad pohotovostni masaze ¢i
masaze mezi vykony)
rozeznavame dalsi dvé podskupiny:
Vyziva, rehydratace, demineralizace
O pitny reZim
Fyzikélni a balneologické prostifedky, regenerace pohybem
o masaze (i automasaze)
o pohybova cviceni
o vodni a tepelné procedury
o svételné procedury (vyuziti U¢inkt optického zafeni v riznych
vinovych délkach)
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o elektroprocedury (vyuziva se elektricka energie, ov§em aplikace jsou
provadény pouze na zaklad¢ Iékarského doporuceni) (Hoskova,

Majorova a Novakova, 2010)

Psychologické prostiedky

zpravidla se vyuZzivaji bezprostiedné pred vykonem k upravé predstartovnich
stavu (apatie, ,,startovni horecka*)

»zahrnuji ovlivnéni prostiedi (estetika, odstranéni ¢i redukce hluku),
harmonizaci mezilidskych vztahd, ¢asovy management, relaxaéni metody*
(Hoskova, Majorova a Novakova, 2010, s. 78 — 79)

redukce vnitinich konflikt

autoregulacni cvicent

j6ga

aktivace a psychicka odolnost

prevence depresi (Pysny, 1997)

Farmakologické prostiredky

,mize je ordinovat pouze lékaf, jejich aplikace musi byt feSena vzdy
individudlné, jsou  dopliikovou, nikoli  zdkladni = komponentou
k predchazejicim skupinam prostiedkd (Hoskova, Majorova a Novakova,
2010, s. 79)

dodrzeni antidopingovych natizeni

ucinky 1é¢ivych rostlin (Jirka, 1990)

2.2.1 Pitny reZim

Podle vyse uvedeného rozdéleni, patii pitny rezim do biologickych prostiedk

regenerace. Je vSak také soucasti kazdodenniho Zivota. ,,Pitnym reZimem sportovce
muzeme rozumét urCitou strategii pfijimani tekutin za ucelem zlepSeni sportovniho
vykonu a zabranéni ptipadnému tepelnému posSkozeni organismu* (Havlickova et al.,
1997, s. 141). B&€zna denni ztrata vody je pfiblizné 2,5 — 3 litry (cca 0,5 1 potem). Pfi
fyzické aktivité tato ztrdta samoziejmé stoupa, u maratonce se muze pohybovat az
kolem 5 litrti (Pavlova et al., 1998). ,,Pfi snizeni télesné hmotnosti o 2% vlivem poceni

se zhorSuje vykon* (Havlickova et al., 1997, s. 141).
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Sportovni napoje

,Od sportovniho népoje pozadujeme, aby co nejrychleji prosel zazivacim
traktem, vstiebal se, a aby jeho jednotlivé slozky mohl organismus pii daném stupni
zatéze skuteéné vyuzit“ (Havlickova et al., 1997, s. 142). Volbu napoje provadime
pfedevSim podle ucelu — doplnéni energie, rehydratace. Firma Nutrend vyuziva
prehledné rozdéleni:

1. Isotonické napoje

- maji hodnotu osmolality rovnou télesnym tekutinam
- vyuzivame je pro doplnéni zasob energie
- podavame zpravidla u kratkych, intenzivnich vykont

2. Hypotonické napoje

- hodnota osmolarity je nizsi
- vyuzivame zejména pro rehydrataci organismu
- uplatnéni zvlasteé pii déle trvajicich zatézi a pti vyrazném poceni

3. Hypertonické napoje

- osmolalita je vyS$si neZ u té€lnich tekutin

- vysokoenergeticky zdroj

-V prabéhu vykonu se bézné nepodava (Pitny rezim, 2006-2013) (Pavlova et
al., 1998)

Pavlova (1998, s. 56-57) doporucuje pitny rezim pred, béhem a po zatézi takto:
1. PFi vykonech do 20 — 30 minut nema pribézna rehydratace zadny vyznam.
2. Vykony v rozsahu 30 — 60 minut:
- 0 — 15 minut pfed vykonem 300 — 500 ml népoje s6 — 10% obsahem
sacharida
- Vvpribéhu vykonu cistd voda nebo rehydrataéni napoj s velmi nizkym
obsahem cukrll v mnoZstvi, které odpovida polovin€ obvyklych ztrat potem
3. Vykony v rozsahu 60 — 180 minut:
- bezprostiedné pied vykonem 300 — 500 ml vody nebo napoje bez sacharidi
- Vv pribéhu vykonu 800 — 1600 ml za hodinu napoje s obsahem sacharidii do
8% a sodiku 230 — 460 mg na 1 litr
4. Vykony nad 180 minut:

- bezprostiedné pied vykonem 300 — 500 ml vody nebo napoje bez sacharidi
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- pfi vykonu 500 — 1000 ml za hodinu népoje s obsahem sacharidi do 8% a
sodiku 460 — 690 mg na 1 litr, vyjimeéné se doporuduji ve tieti ¢i dalSich
hodinach vykonu vysokoenergetické napoje

5. Regeneracni faze:

- ihned po vykonu népoj s obsahem 6 — 10% sacharidd, 690 — 920 mg sodiku a

eventuelné 120 — 310 mg drasliku v mnozstvi, které odpovida nejméné 50 g

sacharida a poloving ztraty télesnych tekutin.

2.2.2 MasaZe

,Masdz mizeme charakterizovat jako ptisobeni mechanickych hmatt na lidské
telo* (HoSkova, Majorova a Novakova, 2010, s. 8). Sportovni masaz je v dne$ni dobé
jednim z neoblibenéjsich regenerac¢nich prostiedki. I kdyz ma dlouhou tradici, jeji
vyznamny rozvoj nastal az béhem 20. stoleti (Capko, 1998). Vyuziva se k upevnéni
zdravi, ke zvySeni vykonnosti, ke zlepSeni vzhledu a n¢kdy téz jako soucast postupu pii
1€¢bé zranéni (Pysny, 1997).

,Masaz kladné ovlivni:

- prokrveni a tim se zlepsi pfivod kysliku ke tkdnim

- odstranéni tnavovych latek a zplodin latkové vymény

- svalové napéti

- centralni nervovy systém

- psychické napéti

- kloubni pohyblivost* (Ho$kova, Majorova a Novakova, 2010, s. 8)

Cil sportovni masaze
- ptiprava na sportovni vykon
- podpora zotavovacich procest po zatézi
- pomoc pii rozcviceni nebo 1 béhem déletrvajiciho vykonu
- navozeni pocitu relaxace
- pomoc pii léCeni ne€kterych zranéni (nutnd konzultace s 1ékafem) (Hoskova,

Majorova a Novakova, 2010)
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Uc¢inky masaze

1. Mechanické

urychleni krevniho a mizniho obéhu

podpora navratu zilni krve z periferie do obéhu

zlepseni vstebani vypotka
- urychleni odstranéni unavy ¢i bolesti (Pavlova et al., 1998)

2. Fyziologické (biochemické)

uvolnéni histaminovych latek
- rozSifovani cév

zéervenani kaze

urychleni obnovy vnitiniho prostiedi (Pavlova et al., 1998)
3. Reflexni

projevy i mimo masirovanou oblast

drazdéni ¢i tlumeni koznich receptort

ovlivnéni funkce centralni nervové soustavy

- pfiznivé ovlivnéni ostatnich orgéni (PySny, 1997)
4. Psychologické

- individualni reakce na dotek

- relaxace

- zvySeni hladiny endorfint

Druhy sportovni masaze
Hoskova, Majorova a Novakova (2010, s. 38) uvadi 6 niZze popsanych druhti
sportovni masaze. PySny (1997, s. 41) a Pavlova et al. (1998, s. 64 — 65) k tomuto vyctu

pfidavaji i automasaz a sportovné kosmetickou masaz.

Kondi¢ni masaz (ptipravnd)
Pohotovostni masaz (pfed vykonem)
Maséz v prestavkach mezi vykony
Masaz odstranujici tinavu

Masaz po cestovani

Sportovné 1é¢ebnd masaz

Sportovné kosmeticka masaz

O N o g B~ WD e

Automasaz
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1. Kondi¢ni masaz (pfipravna)

Uplatiiuje se zejména Vv tréninkovém cyklu pied zavodnim obdobim. Je mozné
ji poskytovat denné. Obvykla doba trvani je cca 60 minut — pfi celkové masazi, cca 30

minut pii castecné.

rychlejsi zotaveni po intenzivnim tréninku

odplaveni Unavovych latek

zlepSeni pohyblivosti
- zabranéni svalové bolesti (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010)

2. Pohotovostni masaz (pifed vvkonem)

Masaz ptipravuje sportovce k podani maximalniho vykonu v soutézi, pted
tréninkem ji nezafazujeme. Podle psychického stavu sportovce miize byt bud’ drazdiva
(aplikace u jedince, u kterého pievlada utlum), nebo uklidiujici (aplikace u
»premotivovanych®, podrazdénych ¢i nedockavych jedinct). Je-li to mozné, provadime
pohotovostni masaZz mezi rozcviéenim a samotnym startem zavodu (Pavlova et al.,
1998).

- posileni uéinki rozcviceni

- vyladéni psychiky

- priprava svalii na aktivitu

3. Masaz v prestavkach mezi vyvkony

Provadi se, pokud je mezi vykony urcita pfestavka — vhodnym ptikladem jsou
atletické vice boje, turnajové soutéze a podobné. Masaz v sobé zahrnuje jak kratké
odstrafiovani tnavy z ptedeslého vykonu, tak i pfipravu na vykon nasledujici (Pavlova
etal., 1998).

- podporeni zotaveni

- odplaveni unavovych latek

- predchazeni kire¢im a svalové bolesti

- motivace pro dalsi ¢ast soutéze

- odstranéni stresu (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010)
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4. Masaz odstrariujici tnavu

Tento typ masaze zafazujeme az po ukonceni vykonu. Masaz odstraiiujici unavu
nikdy neaplikujeme pfed sportovnim vykonem, protoze na kratkou dobu snizuje
vykonnost. Po masazi by mél nasledovat minimaln¢ 30 minutovy odpo€inek na lizku,
idedlné spanek. Po velmi naro¢nych vykonech (maraton) aplikujeme masaz az druhy
den, v ptipad¢ méné narocnych vykond ponechdvame rozestup v fadech minut az cca 6
hodin (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).

- odplaveni Skodlivin ze svala

- podpora zotaveni

- predchazeni svalové bolesti

- odstranéni nepfiznivych stavii sportovce po vykonu (Hoskova, Majorova

a Novékova, 2010)

5. Masaz po cestovani

Cas, ktery sportovci stravi v dopravnim prostiedku, mize negativné ovlivnit
jejich psychicky i1 fyzicky stav. Tyto aspekty pak mohou mit nepfiznivy vliv na
nadchazejici sportovni vykon. Mohou se projevit pocity svalové ztuhlosti, nezajmu,
unavy a podobné.

- odstranéni otokii a ztuhlosti

- odstranéni bolesti

- osvézeni sportovce a havozeni pohody

6. Sportovné 1é¢ebna masaz

»dportovné lécebnd masdz napomaha doléCovat ndsledky poranéni a zkracuje
dobu rekonvalescence. Pouziti této masaze urcuje pouze lékai* (Hoskova, Majorova a
Novéakova, 2010, s. 70).
- podpora zotaveni po zranéni
- obnova a zlepSeni pohybu v kloubech
- odstranéni nadmérného mnozstvi télnich tekutin v oblasti poranéni
(Hoskova, Majorova a Novakova, 2010)

7. Sportovné kosmetickd masaz

Nejedna se o Casto vyuzivanou proceduru. Uplatnéni nachazi pouze v né€kterych
disciplinach, kde celkovy vzhled mize hrat roli v kone¢ném hodnoceni. Vyuzivaji ji
pfedevSim sportovkyné. Uplatnéni nalezne i1 u letci a sportovnich stielct, kteti maji
mimické svaly v ur¢ité kieci.

- oddaleni znamek starnuti
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- zamé¥eni na oblast krku a obliceje (Pavlovéa et al., 1998)
8. Automasaz

,,Piedstavuje postup, kdy se sportovec masiruje sam* (Pysny, 1997, s. 41). Od
predchazejicich masazi se 1isi také tim, ze sportovec zaujima rozdilné polohy, aby

dosahl uvolnéni v pozadované oblasti.

2.2.3 Kompenzacni cviceni

~Kompenzacni cvi€eni, jako doplitkovd sportovni c¢innost, ma vyznamné
postaveni V tréninkovém procesu, ale souasné muze predstavovat cilené cvi¢ebni
postupy zaméiené na jednotlivé svalové skupiny“ (PySny, 1997, s. 24). Snaha o stale
vyssi sportovni vykon vede k nadmérnému ¢i nerovnomérnému zatézovani svalovych
skupin, coz muze vést ke vzniku svalovych dysbalanci ¢i k poruchdm pohybového
aparatu (HoSkova, Majorova a Novakova, 2010). ,,Kazdy sval obsahuje vlédkna jak
fazického, tak i tonického charakteru, jejichz zastoupeni je v jednotlivych svalech
rizné a individualni® (Bursova a Rubas, 2001).

Svaly, ve kterych pievazuji tonicka vlakna, zajistuji pievazné statickou
(posturalni) ¢innost a pomaly pohyb 0 nizké intenzité vytrvalostniho charakteru.

Naopak svaly, ve kterych ptevazuji vldkna féazického charakteru, jsou
uzpusobeny piedevsim k €innosti maximalni nebo submaximalni intenzity (Bursova
a Rubas, 2001).

Svaly tonické (posturalni)

Tyto svaly zajistuji pfevazné vzprimeny postoj Cloveka a maji tendenci ke
zkracovani. Posturalni svaly by mély byt preventivné protahovany a uvoliiovany
(Bursové a Rubas, 2001).

Charakteristické znaky:
- prevaha Cervenych svalovych vlaken
- hyperaktivita (nadmérné zapojovani do pohybovych stereotypti)
- hypertonie (zvySeni klidového napéti svalu)
- odolné vii¢i tnave

- rychla regenerace (Pavlova et al., 1998)
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Piiklady tonickych svali:
- svaly v oblasti bederni patete
- horni vlakna trapézového svalu
- prsni svaly
- napinac stehenni povazky

- bedrokyclostehenni sval

Svaly fazické
Svaly s ptevahou fazickych vldken maji tendence k ochabovani. Proto by mély
byt posilovany a védomé zapojovany do konkrétnich pohybu (Bursova a Rubas, 2001).

Charakteristické znaky:
- ptevaha bilych svalovych vladken
- hypoaktivita (mélo zapojovany do pohybovych stereotypi)
- hypotonie (snizené klidové napéti svalu)
- snadno unavitelné

- pomalé regenerace (Pavlova et al., 1998)

Priklady fazickych svalu:
- bfidni svaly
- mezilopatkové svaly
- hyzdové svaly

- svaly na pfedni strané bérce

»Mezi témito skupinami svali muze vznikat, v souvislosti S nerovnomérnym
zatézovanim, svalova nerovnovaha (dysbalance)* (Pavlova et al., 1998, s. 34).
Déleni kompenzacnich cvi¢eni podle Hoskové, Majorové a Novakoveé (2010):

- uvolnovaci

- protahovaci

- posilovaci
Dle Pavlové et al. (1998) je pofadi kompenzacnich cviceni shodné s vySe uvedenym
rozdélenim. Zacindme cvicenim uvolnovacim, nasleduje protazeni a jako posledni
nastupuje cviceni posilovaci. Toto pofadi je nutné dodrzet, protoze je nejprve potieba

utlumit ¢innost hyperaktivnich svall a snizit napéti u hypertonickych svala. Ptikladem
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muze byt posileni bfisnich svali. Pokud nezrelaxujeme zejména oblast bederni pateie,

tyto svaly se do pohybu zapoji a zaénou piebirat ¢innost bfisnich svalu.

Uvoliiovaci cviéeni

zamé&fena na urcity kloub ¢i pohybovy segment

vyuzivame kyvadlové ¢i krouzivé pohyby, zac¢indme vzdy mens$im rozsahem
pasivni pohyby (napftiklad rukou pfitahujeme koleno k hrudniku)

aktivni pohyby (napftiklad pokladéani skrc¢enych nohou vpravo, vlevo) (Pavlova

etal., 1998)

Protahovaci cvi¢eni

obnoveni fyziologické délky svalt

po vydatném protazeni zistava sval o n¢kolik procent delsi (ndvrat k predchozi
délce az po nékolika hodinach)

pomalé pohyby zakoncené vydrzi (15 — 20 vtefin)

vyuziti dychani — pfi vydechu se ve vétSin€ svalil snizuje napéti (Pavlova et al.,
1998)

podrobné jsou protahovaci cviceni popsana v kapitole 2.2.4 StreCink

Posilovaci cvi¢eni

cilem je zvyseni funkéni zdatnosti

volime jednoduché cviky

spravnym zaujetim zdkladniho postoje/polohy dosdhneme ,,probuzeni®
posilovaného svalu

hyperaktivni svaly udrzet co nejvice uvolnéné (nemohou se tak zapojit do

pohybu a ptebrat funkci ochablého svalu)

2.2.4 Strecink

Stre¢ink je metoda, kterd slouzi k protaZeni zkracenych svalli a ke zvySeni

pohyblivosti v kloubech (Jirka, 1990). Strec¢ink bude ptinosny pouze tehdy, zvolime-li

odpovidajici typ a spravnou techniku. Vysledky se nedostavi okamzite, a proto je tieba,

aby byl strecink soucasti kazdé tréninkové jednotky (Alter, 1999).
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Prinos streéinku:

snizeni nebezpeci irazu

snizeni svalového napéti

snizeni pravdépodobnosti onemocnéni patete
snizeni bolesti svalt

zvySeni pohyblivosti (Alter, 1999)

Druhy strecinku:

1.

Staticky streéink

,»V souCasné dobé¢ se jedna o nejcastéji provozovany druh strec¢inku stimulujici
rozvoj flexibility. Pti konkrétnich cvi€enich jde o zaujmuti krajni polohy, v niz
protahujeme zvoleny sval ¢i skupinu svalll. Protazeni provadime v poloze, v niz
citime mirny az velky tah. Vydrz v dané poloze (spole¢né¢ s hlubokym
dychanim) je optimalni po dobu cca 15-45 s. Pii extrémnim protaZzeni do
,bolesti“ mize dojit k poSkozeni svalu nebo Slachy. Z tohoto divodu extrémni
pozice v tréninku vynechame® (Cacek et al., 2011). Podle Altera (1999) statické
strefinkové cviky pifed vykonem maji dokonce negativni dopad na nasledny

rychlostni ¢i silovy projev vykonu.

Dynamicky stre¢ink

,»Dynamicky streCink se vztahuje k protazeni kontrolovanymi, Casto také
specifickymi (z hlediska nésledné sportovni ¢innosti) pohyby bez vydrze v
limitni poloze. Vyuziva rizn€ rychlé télesné pohyby, které¢ by mély vyvolat
protazeni“ (Cacek et al., 2011). Tento typ streCinku vychazi jako nejméné
ucinny na samotny rozvoj kloubni pohyblivosti, ale vyhodou je zvySena
schopnost produkovat silu u téch partii, které byly dynamickym stre¢inkem
aktivovany. Zejména z tohoto dtvodu jej fadime pied vykon nebo na za¢atek
tréninkové jednotky, zvlasté je-li jejim obsahem rozvoj rychlosti, dynamiky
nebo sily (Cacek at al., 2011).

Propriceoptivni neuromuskularni facilitace

»Jedna se o metodu, v niz je vyuzita kontrakce svalu, po niz nasleduje faze
relaxace a nédsledné protazZeni svalu“ (Cacek at al., 2011). Protahovany sval je

nejdiive staticky zatizen, poté nasleduje nckolik vtefin relaxace a nasledné je
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sval staticky protazen po dobu 10 — 15 sekund. Tato metoda je povazovana za

velmi efektivni pro rozvoj pohyblivosti (Cacek et al., 2011).

4. Balisticky strecink

K dosazeni protazeni svalu je vyuzivano hmitani bez pferuSeni pohybu.
Provedeni tohoto typu strecinku je technicky velmi narocné a je tfeba dbat
zvySené opatrnosti, protoze muze snadno dojit k napinacimu reflexu (viz nize),

ktery vyrazné snizi efektivitu cvi¢eni (Cacek et al., 2011).

Alter (1999) zatazuje (mimo jiné) do rozdé€leni i pasivni stre€ink.

5. Pasivni streéink

Vv

wewrs

strecinku musi mit partner, ktery predstavuje vnéjsi silu, na paméti, ze pii
pouziti nadmérné sily mlize snadno dojit ke zranéni a v ptipadé rychlého pohybu

se miiZze dostavit napinaci reflex (Alter, 1999).

Napinaci reflex

,Je reakce svalu na jeho nédhlé, neoCekavané protazeni. Natahovany sval se
stdhne a tim 1 zkrati“ (Alter, 1999, s. 14). ,,Pfi podrazdéni svalovych receptorti dojde
k vybaveni proprioreceptivniho reflexu (napinaci reflex) a jako odpovéd dojde
k izometrické kontrakci v piislusném svalu (tzv. reflexni tonus) (Mourek, 2012, s. 158).
Napinaci reflex je v podstaté ochrana svalu, ktera pifedchazi urazim ¢&i piipadnému
poranéni. Jako ptiklad mizeme uvést patelarni reflex. Jedna se o reflex, ke kterému
dochazi, je-li do urcitého mista na kolenim kloubu klepnuto. P#i klepnuti dojde
k podrazdéni receptort, které nasledné vySlou signal a dojde ke kontrakci stehenniho

svalu (extenze kolene) (Alter, 1999).

2.2.5 Plavani

,Lokomoc¢ni pohyb ve vodé, pii némz se vyuziva vztlaku a odporu prostiedi‘
(Demetrovi¢ et al., 1988, s. 26). Plavani fadime mezi cyklické pohyby se Ctyimi
zakladnimi styly — kraul, znak (konéetiny se pfi zab&rech sttidaji) a prsa, motylek (zabér

koncetin probihd soucasnég). Plavani patii mezi vrcholové a rekreacni sporty a navic je
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vyuzivano k regeneraci a pifipadné i rehabilitaci. Diky svym pozitivnim vlivim byva
soucasti komplexni 1é¢by u mnohych zranéni (Havlickova et al., 1993).

Uz pouhy pobyt ve vodé zvysSuje energeticky vydej a to 1 bez vyrazného usili
k pohybu. Dochazi tak k zvySené pfeméné latek. Plavani zafazujeme mezi vodni
procedury (Havlickova et al., 1993).

U plavani je zdaraziiovano hlavné jeho prospésné pisobeni na télesny vyvoj.
Pozitivné piisobi na pretizené klouby (zejména dolnich koncetin), na rozvoj kosti (opé&t
zejména dolni koncetiny), protoze umoziiuje jejich odlehéeni. Plavani rovnomeérné
zatézuje svalové skupiny a umoziuje tak mirnit svalové dysbalance, zaroven zvySuje

dechovou kapacitu a usnadiuje Zilni navrat k srdci (Havli¢kova et al., 1993).

2.2.6 Perlickové a viFivé koupele
Perli¢kové koupele

,»Z rostu dna vodni 1azné vychazeji pod tlakem bublinky vzduchu, které drazdi a
tonizuji povrch kuze s bohatym nervovym systémem a kapilarnim fecistém® (Pysny,
1997, s. 36). Zvolena teplota vody pii koupeli je neutralni (cca 35°C), mize byt i
teplej$i. Obvykla doba koupele je 15 az 20 minut, ptfipustné jsou celotélové 1 CasteCné
koupele. Celotélové koupele mohou tlumit 1 celkové vycerpani, neurotické projevy i
depresivni stavy sportovce (Pavlova et al., 1998). Perlickova lazen ,,ma sedativni
ucinek* (Capko, 1998, s. 83).

Virivé koupele

,»Vifeni vody zplsobené cirkulaci vody z trysek nebo rotaci ponotené vrtulky
Vv lazni ma pozitivni relaxacni ucinek* (Pysny, 1997, s. 36). Lazenn muze byt ¢astecna
nebo celkovd. Koupeli se zvySuje prokrveni, metabolismus a aktivuji se kozni
receptory. Pii aplikaci dochazi k jemné masazi, ktera je zptisobena vifici vodou (Capko,

1998).

2.2.7 Stiiky
,,Stiiky jsou velmi vhodné procedury s velkym vlivem na cely organismus.

Podle zpiisobu pouziti a teploty vody je jejich vliv bud’ tonizujici a drazdivy nebo
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naopak relaxujici a uklidiujici* (Jirka, 1990, s. 215). Pysny (1997) uvadi, Ze nejcasté&ji

aplikovanymi sttiky jsou stFidavé skotské striky.

Stridavé skotské stiriky
,,Patii k nejradikalnéjsim vykonim stiidavych procedur. Jedna se o robotujici a
siln¢ stimulujici proceduru® (Capko, 1998, s. 91). I kdyz pfi téchto stficich Casové

pfevazuje proudéni teplé vody, predstavuji aplikaci chladu (Jirka, 1990).

Capko (1998, s. 91) uvadi nasledujici postup:

- zacina se teplym stiikem (38 — 42°C) po dobu asi 30 vtetin

- nasleduje studeny stiik (16 — 18°C) po dobu 5 — 10 vtefin

- vzdalenost je minimalné 3 metry

- tlak vody je az 300 kPa

- pii aplikaci se vyhybame oblasti genitalii a nader
Jirka (1990) mimo jiné dodavd, ze stiidani teplé a studené vody by mélo prob&hnout
4 — 6X a zacinat by se mélo ¢eln¢, nasledné pokracovat levym bokem, zezadu, pravym

bokem a ukoncit opét Celn€. Jako posledni by méla byt aplikovéana studena voda.

Pti spravné aplikaci dojde ke z¢ervenani pokozky a k pocitu teplé kiize. I kdyz
se jedna o draZzdivou proceduru, po kratkém odpocinku by se mél dostavit pocit znané

relaxace a to i dusevni (Jirka, 1990).

2.2.8 Sauna

,,Je to koupel horkym vzduchem (60 — 90°C i vice) pii jeho nizké vlhkosti (10
— 30%)*“ (Capko, 1998, s. 89). ,,Sauna je kombinovanou regenera¢ni procedurou, kdy
vedle pusobeni vody je podstatny vliv tepla a chladu® (PySny, 1997, s. 38). K této
procedufe neodmyslitelné patii i ochlazovani studenou vodou (napt.: sprchovani,
ponofeni v bazénku). Capko (1998), Pysny (1997) i Jirka (1990) se shoduji, Ze
k takovému zchlazeni dochéazi 2x, maximalné 3x — pokud uvazujeme na Urovni
regenerace. “VEtsi pocet opakovani je pro ucely regenerace nevhodny, protoze vede
K nastupu jiného typu tinavy* (Pavlova et al., 1998, s. 50).

V pifipravném obdobi zafazujeme saunu ve dnech sniZ§i intenzitou.

V hlavnim obdobi zatazujeme s odstupem od zapasu ¢i naro¢ného tréninku — nejlépe
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1x tydné. V pirechodném obdobi zatazujeme obvykle uprostied a ptipadné i na konci

tydne (Pys$ny, 1997). Po saunovani by m¢l nasledovat odpocinek alespont 15 minut a

doplnéni tekutin (Pavlova et al., 1998).

Py$ny (1997) rozeznava tri zakladni Gcinky:

1. Regenerac¢ni téinky odstraniujici inavu

- snizZeni svalového napéti
- svalova i psychicka relaxace
- zvySeni transportni kapacity obéhového systému

- zvySeni bazalniho metabolismu

2. Postupné otuZovani a zvySovani adaptace na vysokou teplotu

- pusobeni na termoregulaéni centra v hypotalamu

- snizeni poctu zanétd hornich cest dychacich

3. ZvySeni kondice

- zmény hodnot systolického a diastolického tlaku

Kontraindikace

bezprostiedni stavy po intenzivni sportovni zatézi (ztrata tekutin) (PysSny, 1997)
zangtlivé a degenerativni nemoci srdce

epilepsie

infek¢éni choroby

zanéty ledvin

hypertenze

stavy po infarktu myokardu (Capko, 1998)

Rozdil mezi saunou a parni lazni

vys$i vlhkost vzduchu (parni 1azen)
nizsi teplota parni 1azné€, pro uroven regenerace 35°C (Pysny, 1997), jinak do
50°C (Jirka, 1990)

po aplikaci provadime osprchovani vlaznou vodou
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2.2.9 Joga a autogenni trénink
Jbéga

,Joga je nejstar§i metoda zvySovani odolnosti organismu a kompenzovani
rusivych vlivii vngjsiho prostredi (Jirka, 1990, s. 186). ,,Cilem jogy je duchovni rozvoj
a harmonie mezi t€lem a dusi. Pro regeneracni ucely je vyuzivan predevsim relaxacni
ucinek jogy, ktery je ovlivnén individudlni schopnosti koncentrace a rozsahem
subjektivni sugestibility kazdého jedince* (PySny, 1997, s. 22). JOga je V podstaté
kombinaci regenerace pohybem a psychologickou regeneraci (Pysny, 1997). Tim, Ze
nam jéga dava moznost zvySovat odolnost, miize oddalovat nékteré projevy unavy.
Muze byt vSak pouZita i pro rychlejsi odbourani zejména psychickych ¢i emocionalnich

tenzi (Jirka, 1990).

Pysny (1997) déli jégova cviceni na dvé zakladni skupiny:

1. Dynamicka cvieni

- slouzi k odstranéni svalovych dysbalanci
- udrZeni oboustranné¢ho pohybu — rota¢ni cviky
- udrZeni rota¢ni schopnosti a pruznosti patete (PySny, 1997)

2. Jogové polohy — dsany

- psychoemociondlni ovlivnéni endokrinniho systému
- kontrola téla, mysli a dechu

- vydrze v polohach (Pysny, 1997)

Autogenni trénink

,Vysoka sportovni aktivita vede zékonité¢ k velkému stupni télesné¢ 1 duSevni
unavy. Vznikd zvySené svalové napéti a zaroven vysoka psychicka tenze. Vzniklé
napéti pretrvava, i kdyz situace, ktera k nému vedla, jiz davno pominula“ (Jirka,
1990, s. 67). Tyto stavy jsou oznafovany jako nervosvalova hypertenze a dochazi
k nim nejcastéji po seCteni n¢kolika predchozich nervovych a svalovych vypéti (Jirka,
1990). Vychazime-li z pfedpokladu, Ze psychické vypéti je spojeno s vyssi svalovou
tenzi, pak se jako nejsnazsi jevi zapojit relaxaci svall pro sniZeni psychického vypéti

(Pyiny, 1997).

36



Autogenni trénink J.H. Schultze
Trénink vychazi ze tii zdkladnich metodickych postupti:
1. Sportovec védome navozuje klidovy stav
2. Sportovec se soustfedi na své slovni ptikazy formou vnitfnich predstav
3. Pasivné podlehne témto predstavam, chce dany cvik provést, ale nevynucuje si
ho, nybrz mu podléha (Jirka, 1990)
Samotny trénink se pak postupné sklada z 6 cviki (povela):
- navozeni pocitu tize — dochazi k uvolnéni kosternich svalt
- navozeni pocitu tepla
- regulace srdecni ¢innosti — jedna se spise o uvédomélé vnimani tlukotu srdce
- koncentrace na dychani
- koncentrace na bfisni organy — doporu¢ovanym signdlem byva ,.bficho je teplé*
- koncentrace na oblast hlavy — signdlem muze byt ,,hlava je lehka, jasna“ (Pysny,

1997)

Jirka (1990) i Py$ny (1997) se shoduji, Ze spravnym provedenim dvou
minutoveého Shultzova autogenniho tréninku je mozné dosahnout svézesti, kterou by
ptinesl hodinovy spanek. Tento trénink byva oznaCovan jako Casové nenaroény
s pomérn¢ rychlymi vysledky. Jirka (1990, s. 70) doporucuje po 3 az 4 tydnech zvysit
dobu tréninku az na 10 minut. Déle uvadi, Ze jiZ po 4 tydnech je mozné dosahovat
hlubokych hypoidnich stavi, ve kterych je mozné dosahnout zvyseného prokrveni

V urcité casti téla ¢1 utlumeni bolestivosti.

Jakobsonova svalova relaxace
,Nejednd se o autosugestivni metodu, ale o védomé uvoliiovani, kdy se
sportovec snazi postupné a systematicky relaxovat zddanou svalovou skupinu ¢i sval*
(Pys$ny, 1997, s. 21). ,, Zakladnim principem metody je postupné tiibeni autopercepce
svalového tonu a systematicka relaxace svalstva®“ (Jirka, 1990, s. 73). Jakobsonova
svalova relaxace se sklada ze Sesti etap:
- sportovec se nauci pocitoveé rozeznat hrubé zmény napéti a uvolnéni ve svalech
(doporucuje se zacit v oblasti hornich koncetin)
- nacvik relaxace svalt hlavy
- napinani a relaxace svalu jazyka, krku
- napinani a relaxace svala v oblasti ramenniho kloubu

- napinani a relaxace svalt hrudniku, bficha a zad
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- napinéni a relaxace hornich a dolnich konéetin (Py$ny, 1997)

Sportovec se takto nauéi relaxovat pozadovanou skupinu svali — K uvolnéni
dochazi védomym prikazem. Je tak mozné smniZovat nejen svalové napéti, ale i
zvySenou psychickou tenzi. Zna¢nou nevyhodou této relaxace je doba jejiho néacviku,

kterd se mize pohybovat az v fddech mésici.

2.3 Kinesiotaping
,Kinesiotaping se vyznaCuje uzivanim elastickych pasek — kinesio tapu“

(Kobrové a Vélka, 2013, s. 21).

Obrazek 4 Kenzo Kase (Right On Track, 2013)

Historie

»Metoda kinesiotapingu byla vyvinuta na pocatku sedmdesatych let 20. Stoleti
japonskym chiropraktikem doktorem jménem Kenzo Kase“ (Dolezalova a Pétivlas,
2011, s. 9). Dr. Kase vyvijel pasky, které by se vlastnostmi podobaly co nejvice lidské
kazi, podporovaly hojeni tkani, neomezovaly pritok krve a rozsah pohybu v kloubu, od
roku 1973. Vytvoieni metodiky a specidlni pasky mu trvalo 6 let. Do podvédomi Siroké
vefejnosti se tato technika dostava az kolem roku 2004 a to diky letnim olympijskym
hram v Athénéach (Kobrové a Véalka, 2013).

38



Zakladni vlastnosti kinesio tapu

Pruznost (po odstranéni podkladového papiru mize dosahovat az 160% délky)
Vlnovité nanesené lepidlo

Vod¢odolnost

Prodysnost

Hypoalergenni provedeni — pasky mohou zustat na téle 3-5 dni

Tloust’ka blizici se pokozce (0,3-1,5mm) (Kobrovéa a Véalka, 2013)

Indikace

,Kinesitaping umoziiuje podporu a stabilitu kloubim, vazim, a svalim bez

omezeni cévniho zasobeni a rozsahu pohybu* (Kobrova a Valka, 2013, s. 26). Piiklady

vyuziti kinesiotapingu:

Ptetizené svaly
Oslabené svaly
Skoliozy

Kloubni nestabilita

Kontraindikace

Dle Kobrové a Valka (2012) nejsou znamy absolutni kontraindikace pro pouziti

Kinesio taptl. Samoziejmé vSak existuji nékteré ¢aste¢né kontraindikace:

Horecnaté stavy
Hnisavé otoky
Oteviena poranéni
Verruca

Akutni trombo6zy

Maligni melanomy ktiZe aj.

Aplikace pasky

Péasky se lepi na télo, v misté¢ aplikace by kize méla byt Cista, oholena a

odmasténa. Pfi nedodrzeni téchto zdsad mize byt pfilnavost a u¢innost pasek vyrazné

snizena (Kobrova a Vélka, 2012). Kinesio tape se ve vétSiné piipadi aplikuje na

natazeny sval, aby pii svalové relaxaci vytvofil zvinéni — téz ,rebound efekt®

(Dolezalovéa a Pétivlas, 2011).
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Spravné nalepeny tape ma tyto vlastnosti:
- Korekce funkce svali — pfedchdzeni kiecim, ovlivnéni tonu svalu
- ZlepSeni lymfatického a krevniho pritoku — zvInénim je zmirnén tlak v oblasti
aplikace
- SniZeni vnimani bolesti

- Zvyseni Kloubni stability (Dolezalova a Pétivlas, 2011)

Vhodnou aplikaci bud’ podpofime oslabeny sval, nebo snizime napéti
Vv pretizeném segmentu. ,,PFi stimulaci oslabenych svala pii fyzickém vykonu lepime
tape smérem od zacatku svalu k jeho Uponu“ (Dolezalova a Pétivlas, 2011, s. 12).
Z logického usudku pak vyplyva, ze se paska stahuje smérem k zacatku — napomaha tak
oslabenému svalu.

.,V piipad¢, kdy je tape aplikovan od Uponu K zaéatku svalu, nedochazi
k podpofie ve stahu vlaken, ale k jejich uvolnéni* (Dolezalova a Pétivlas, 2011, s. 12).

Odstranéni pasky

Pasky se nikdy nestrhavaji prudkym trhnutim. Mohlo by dojit k poranéni
pokozky ¢i dokonce k jejimu odtrzeni (Dolezalova a Pétivlas, 2011). Kobrova a Valka
(2012) doporucuji jednu ze dvou nize popsanych metod odstranéni. Prvni zpiisob se
provadi oddalenim pokozky. Prsty jedné ruky uchopime konec pasky a druhou rukou
oddalujeme pokozku od tapu.
Druhym zplisobem je rolovani — z odstraiiované pasky vytvatime rulicku tak, ze zbytky
lepidla se rolovanim ptichytavaji na horni stranu pasky a druhou rukou poklepavame na

odlepovanou oblast. Tato ¢innosti slouzi ke snizeni vnimani bolesti.

Barvy pasek

»Pasky existuji v rtiznych barvéach, ale ty nejsou pro ucinnost tapu dilezité*
(Dolezalova a Pétivlas, 2011, s. 9). V odlisnych kulturach — zejména vychodnich —
ptipadn¢ vezmeme-li v vahu psychologii barev, je barvam piisuzovano mnoho
vlastnosti — ¢ervena hieje, modra chladi. Kobrova a Valka (2012) uvadi, Ze pokud se
zabyvate podobnym ¢i vySe uvedenym ptistupem, volte barvy dle zvyklosti a pravidel.
Ovsem pfi uvazovani v zapadnim smyslu je volba barev spiSe moznosti individualizace

a mody.
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,Odpovéd na otazku miry tuhosti tapu v zavislosti na barvé: Rozhodné tomu
neni tak jako u barevnych expandert pouzivanych k posilovani, kde ¢im tmavsi barva,

tim jsou tuzsi a kladou vétsi odpor (Kobrovéa a Véalka, 2012, s. 34-35).
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3 Cil prace
Cil préce

Cilem bakalafské prace je zpracovat uceleny pichled metod a prostiedkn
regenerace sil. Dale prace zjistuje v jaké mife a jestli viibec jsou vyuzivany jednotlivé

prostiedky regenerace sil v Ceské korfbalové extralize.

Ukoly préce

vypracovat rozbor odborné literatury

- vybér vyzkumné skupiny

- sestavit plan vyzkumu

- sestavit dotaznik a provést dotaznikové Setfeni

- vyhodnoceni vyzkumu

Védecka otazka

Ze zkuSenosti vime, ze je regenerace ve sportu vétSinou opomijena. Proto si
klademe otazku: Bude regenerace v ramci sportovniho tréninku vyuzivana alespon u
50% hract CKE?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumana skupina byla slozena jak z muzi, tak i Zen. V obou pfipadech se vzdy
jednalo o hrage/hratky CKE, ktefi zasahli do zapasti nejvyssi soutéZe v sezoné
2012/2013 a/nebo v prvni poloviné sezony 2013/2014. V¢k hraca/hracek byl v rozmezi
16 — 36 let. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 43 respondentii — 22 Zen a 21 muzu.

Korfbalu se vSichni respondenti vénuji vice nez 3 roky.

4.2 Metody vyzkumu

4.2.1 Obsahova analyza a obsahova syntéza

Obsahova analyza umoziuje provést systematicky popis, tfidéni obsahu a
naslednou obsahovou interpretaci dokumenta (Skalkova et al., 1983). Piedpokladem pro
uspé$nou analyzu obsahu dokumentt je jasné formulovany cil vyzkumu (Skalkova et
al., 1983). Zakladem pro tuto praci se tak stala data ziskana obsahovou analyzou.
Jednotlivé poznatky byly zpracovany metodou obsahové syntézy a vytvofily uceleny

prehled regeneracnich prostredkd, které mohou byt vyuzity v korfbale.

4.2.2 Dotaznik

,,Je to metoda, ktera shromazd'ovani dat zaklada na dotazovani osob.
Charakterizuje se tim, Ze je uréena pro hromadné ziskavani udaju“ (Skalkova et al.,
1983, s. 86). Dle Skalkové (1983) rozliSujeme dva zakladni typy dotaznikd —
strukturovany (otazky v dotazniku jsou uzaviené — respondent ma moznost volby mezi
dvéma ¢i vice predem stanovenymi odpovéd’'mi) a nestrukturovany (otazky jsou
oteviené — respondenti sam voli délku odpovédi a konkrétni informace, které je ochoten
sdélit). V praxi se Casto vyuziva kombinace obou druhd, aby bylo mozné co nejvice
zptesnit ziskana data. Cilem praktické casti prace bylo zjistit, v jaké mife jsou
vyuzivany jednotlivé prostiedky regenerace v CKE — Kktomuto uéelu byl vyuzit
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dotaznik sestaveny autorem préace. Otazky v dotazniku musi byt jasné¢ a konkrétné
formulovany, maji byt jednoznacné a pochopitelné pro vSechny respondenty. Zaroven
otazky nesmi nabadat respondenty k ur¢ité odpovédi (Skalkova et al., 1983).
Respondentiim byl pfedkladan dotaznik, ktery je uveden v ptiloze. Nejdiive bylo
nutné peclivé urcit a formulovat veskeré otazky. Dotaznik, ktery byl vyuzit v této praci,
mél 19 otazek. 17 otazek bylo strukturovanych (uzavienych — respondent ma moznost
volby mezi dvéma ¢i vice alternativami). Dv€ otazky byly uzaviené, avSak v zavéru

méli moznost volné odpovédi (Skalkova et al., 1983).

4.3 Organizace vyzkumu

V prvni fad€ bylo tfeba jasn€ stanovit, jaky bude ucel dotaznikového Setieni.
Dale bylo podstatné ptesn¢ formulovat cile a stanovit védecké otazky. Dalsi dulezitou
soucasti pripravného procesu je stanoveni cilové skupiny respondenti a jejich vybeér.

Po stanoveni téchto bodi a vybéru zplisobu sbéru dat, bylo pristoupeno
k samotnému vytvofeni dotazniku. Otazky byly formulovany dle obecnych zésad
(jednoznacnost, jednoduchost apod.) a samoziejmé dle ucelu Setfeni. Po formulaci 19
otazek bylo pfistoupeno k dalsi ¢asti pfipravného procesu a tou je pilotni vyzkum, ktery
ma odhalit ptipadné nedostatky jak celého dotazniku, tak jednotlivych polozek (otazek).

Pilotniho vyzkumu se zGcastnili hrac¢i z mladeznickych kategorii klubu KCC
Sokol Ceské Budéjovice. Pilotni vyzkum odhalil pouze jednu nepiesnou formulaci
odpovédi, kterd byla nasledné upravena. Konkrétné se jednalo o odpovéd’ u otazky ¢. 3
—,,Jak dlouho se vénujete kortbalu?* — odpovéd’ ,,vice nez 10 let* byla preformulovana
na ,,10 a vice let“. V nabidce odpovédi totiz nebyla zahrnuta varianta, kdy se hrac
korfbalu vénuje 10 let (mimo jiné byly varianty 5 — 9 let a vice nez 10 let). Ostatni
polozky byly dostateéné srozumitelné. Pii zjiSténi vice vaznéjSich nedostatkli, by
muselo byt ptistoupeno k odstranéni vSech problémt a k dalSimu pilotnimu vyzkumu.

Pfi ostrém vyzkumu byla zadost o vyplnéni dotaznikti rozeslana do vsech Sesti
extraligovych klubti. Jednalo se o kluby KCC Sokol Ceské Budgjovice, VKC Kolin, KK
Brno, SK RG Prostéjov, MS Znojmo a SKK Prievidza.

Vyplnénych dotaznikti se vratilo 43. Budeme-li uvazovat tak, ze za kazdy klub
nastoupi vzdy 8 hracd, tak je to celkem 48 sportoved, ktefi nastoupili k utkani CKE.

Muzeme vsak fici, Ze je realné, kdyz klub disponuje alespont 2 nahradniky (idedlné
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jeden muz a jedna Zena), kteii pravidelné zasahuji do CKE — posuneme tak podet ze 48
hraci na 60. Navratnost dotazniku tak ¢inila 71,67%. Sbér dat probihal od zac¢atku fijna
2013 do zacatku prosince 2013. Vypliovani probihalo anonymné.

Vsech 43 dotaznikli bylo vyuZito pro analyzu odpovédi, zadny nebyl vyiazen
pro netplné ¢i nespravné vyplnéni. Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany
v podob¢ grafii portalem www.survio.cz. Portal se zabyva tvorbou anket, formulaia ¢i
dotaznikli. Umoznuje jejich vystaveni na internetu, zpracovani ziskanych dat a jejich

archivaci.
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5 Vysledky

Vysledky dotaznikového Setieni byly zpracovany a jsou prezentovany ve formé

grafli.

Otéazka €. 1: Vase pohlavi:

20 48.84%
- 1: 51,16%

1-Zena B2 -Muz

Graf 1 Procentualni zastoupeni muzi a Zen v CKE

Z grafu 1 je patrné, Ze respondenti byli tvofeni z 51,16% Zenami a ze 48,84%

muzi. Celkem to znamena 22 Zen a 21 muza.
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Otazka €. 2: Vyznacte, prosim, Vasi vékovou kategorii:

5: 930% '\

4: 13,555
T . 1: 34,88%

3: 1628% —

‘lk- 2: 25.58%

[ 1-=19 W2 -24-27 3-20-23 @4 -22-31 W5 -=z32

Graf 2 Zastoupeni vékovych kategorii v CKE

Z grafu je patrné, Ze nejvetsi zastoupeni ma kategorie do 19 let. Celkem se

jednalo o 15 respondentd. Ve vékové kategorii 20 — 23 let bylo 7 respondentt, ve véku

24 — 27 §lo o 11 hracu. Kategorie mezi 28 a 31 lety byla zastoupena 6 a kategorie nad

32 let véetné 4 hraci.

Otéazka ¢. 3: Jak dlouho se vénujete korfbalu?

3: 6,98% -\\

2: 30,23% Ty

T 1: E2,79%

[ 1-10avicelet B2 -6-9let 3 -35t |

Graf 3 Délka korfbalové kariéry hraca
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Na grafu 3 je vidét, ze nejvyssi korfbalovou soutéz hraji prevazné hraci, ktefi se
sportu vénuji 10 ¢i vice let. Takovychto hracu je 27. 6 — 9 let se korfbalu vénuje 13

respondentli, nejméné zastupct ma kategorie 3 — 5 let a to celkem 3.

Otazka ¢. 4: Kolikrat tydné€ probiha tréninkova jednotka?

4: 2,33% -l

3: 530% "‘_\

20 25,58%

T— 1 E279%

1 -2xtydne  EB 2 -3xtydné 3 -latydne B4 -dxtydné
Graf 4 Cetnost tréninkovych jednotek
V CKE se dle grafu 4 trénuje nejcastdji 2x tydné, jak dokazuje 27
odpovédi. 11 respondentli absolvuje tréninkové jednotky 3x tydné. 4 hraci trénuji 1x

tydné a pouze 1 hra¢ 4x tydné. V nabidce byly i odpovédi 5x €1 6x tydné, ale jak plyne

z grafu 4, nikdo neabsolvuje trénink vice jak 4x béhem tydne.
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Otazka €. 5: Kolik hodin denn¢ vénujete spanku (primeérna hodnota)?

3: 930% '\

2: 11,63% il

= 1: T5,07%

1 -6 -8 hodin W2 -:avice hodin 3 - =6 hodin

Graf 5 Porovnani ¢asu, ktery hradi vénuji spanku

Graf 5 znazoriuje, kolik hodin vénuji hra¢i CKE samotnému spanku. 79,07%
vénuje spanku prumérné 6 — 8 hodin denné. 11,63% spi vice nez 8 hodin denné a 9,30%
spi v priméru méné nez 6 hodin denné.

Otazka €. 6: Vyuzivate pii své regeneraci sportovni masaze?

2: 13,85% \

\ 1: 86,05%

1 -ne W2 -2no. alespof 1 - 2x mésiéné

Graf 6 Vyuzivani sportovni masaZe v ramci regenerace
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Na grafu 6 je zndzornéno procentudlni vyuzivani sportovnich masazi hraci
Ceské korfbalové extraligy. Z grafu jasné plyne, Ze celych 86,05% ¢ili 37 dotdzanych
masaze nevyuziva k regeneraci sil. 13,95% uvedlo, ze masaze vyuzivaji 1 — 2x mésicné.
V nabidce byly navic i moznosti 1x tydné ¢i 2 — 3x tydn€. Ani jedna z odpovédi nebyla

vybrana zadnym z respondent.

Otazka €. 7: Vyuzivate pred sportovnim vykonem strecink?

4: 930% '\

3: 20,93% —— _— 1: 39,53%

2: 30.23% j

| 1 - 4no. ale nevim jaky druh W 2 -ano, dynamicky 3 -ano, staticky @ 4 - NewyuZivam stredink [

Graf 7 Vyuziti strec¢inku pred sportovnim vykonem

Graf 7 zobrazuje vyuzivani streCinku pted sportovnim vykonem (zapas ¢i
trénink). Nejvice respondentt (39,53% ¢ili 17 respondentli) nevi, jaky druh strecinku
pfed vykonem vyuzivaji. 30,23% vyuziva dynamicky streCink. 20,93% praktikuje

staticky strecink. Do zaddného strecinku se neztcastiuje 9,30% odpovidajicich.
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Otazka ¢. 8: Vyuzivate po sportovnim vykonu strecink?

3: 25,58% —-\\

— 1: 44,19%

| 1 - &no, staticky @ 2 - MevyuZivam strecink 3 - Ano, ale nevim jaky druh [

Graf 8 Vyuziti stre¢inku po sportovnim vykonu

Graf 8 naopak zobrazuje vyuZiti strecinku po ukonceni sportovniho vykonu.
Staticky stre¢ink po vykonu vyuZzivad 44,19%. 30,23% nevyuziva strecink. 25,58%
stre¢ink vyuziva, ale nevi, 0 jaky druh se jednd. Dynamicky stre¢ink po sportovnim
vykonu nepraktikuje nikdo z dotazanych.

Otazka €. 9: VyuZivate regeneraci pohybem? Pokud ano vyznalte jaky druh, mizZete

oznadit vice moznosti.

100%
75%
2 s50% |
o
25% . . l I I I
s
1 2 3 4 5 G
1 -ano, plavani 8 2 -Ano.jizduna kole 3 -ano, brusleni B 4 -aAno volgjbal @5 -He

B 6 -ind moznost (prosim, uvedte)

Graf 9 Porovnani vyuZiti doplitkovych sporti pii regeneraci pohybem
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Ve sloupcovém grafu 9 je znazornéno vyuziti doplitkovych sporti k regeneraci
pohybem. Nejvyuzivangjsi je jizda na kole, kterou praktikuje 52,63% dotdzanych. Dalsi
nabizené aktivity (volejbal, plavani) ziskaly 31,58%. Brusleni vyuzivd pouze 26,32%.
Regeneraci pohybem pak nevyuzivd 31,58% hraci. Stejné procento (31,58%) pak
uvedlo, Ze vyuziva jiné dopliikové aktivity, nez byly nabizeny v dotazniku. Jednalo se
naptiklad o béhani (15,79%), pilates (7,9%) ¢i basketbal (5,26%) a TRX (2,63%).

Respondenti v této otazce mohli zvolit vice odpovédi nez jednu. Soucet
jednotlivych aktivit tak nedd dohromady 100%. OvSem nevyuziva-li regeneraci

pohybem 31,58%, pak 68,42% tuto formu regenerace vyuziva.

Otazka ¢. 10: Vyuzivate saunu jako jeden z prosttedkl Vasi regenerace?

3: 2,33% .l

2: 16,258% \

\ 1: BLA0%
1-te W2 -2n0 alespoi - 2x mésiéné 3 -Ano, 1xtydné
Graf 10 VyuZiti sauny v regeneraci hrati CKE
Graf 10 zobrazuje vyuzivani saunovani v regeneraci hrac¢l Ceské korfbalové

extraligy. Z grafu je jasné patrné, ze 81,40% hrac¢t saunovani nevyuziva. 16,28%

vyuzije saunu 1 — 2x mésicné a pouze 2,33% 1Ix tydné.
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Otazkac. 11: Tvoti perlickova ¢i vitiva koupel soucast Vasi regenerace?

3: 4,65% _\II

2: 11,63% “\

\‘ 1: 83,72%

1 -t W2 -2n0 alespoi 1 - 2x mésiéné 3 - Ao, 1xtydné
Graf 11 Vyuiti perli¢kovych & viFivych koupeli v regeneraci hra¢i CKE
Vyuziti perlitkovych & vitivych koupeli Vv regeneraci hra¢i CKE dosahuje
podobnych hodnot jako vyuZiti sauny. Z grafu 11 jsou vSak patrné drobné odchylky

viadech jednotek procent. 83,72% hraci Ceské korfbalové extraligy nevyuziva

perlickové ani vitivé koupele. 11,63% je vyuziva 1 — 2x mésicné, 4,65% 1x tydné.

Otazka ¢. 12: Vyuzivate k regeneraci skotské striky?

2: 44,19% T

T 1: 55,81%

1-He W2 -Neanevim, ocosejednd

Graf 12 Vyutiti skotskych stiiki v CKE

53



Z grafu 12 na piedchozi strané je jasné patrné, Ze se skotské stiiky v CKE viibec

nevyuzivaji. 44,19% hraca dokonce uvedlo, ze ani nevi, o co se jedna.

Otazka ¢. 13: Kineziotaping vyuzivate:

4: 11,63% "\

3: 13,95% —_

— 1: 44,19%

2: 30,23% -/

1 -Pouze pii kratkodobych problémech (natazeny sval, svalowy spazmus apod.)
fencl po Zranéni a szeni dalsimu drazu 3 -Tuto metodu tapingu neznam

! —.H'i"c'j.-'LIZI-'c'élTl tuto metodu, ale slysel jsem o ni

Graf 13 Porovnani vyuziti kineziotapingu v CKE

Graf 13 jasné znazorfiuje vysoké vyuziti metody kinesiotapingu v Ceské
korfbalové extralize. Témét 75% (ptesné 74,42%) dotazanych ji z néjakého duvodu
vyuziva. A celych 86,05% tuto metodu znd. Kineziotaping vyuziva pii kratkodobych
problémech (napft.: nataZzeny sval, svalovy spasmus) 44,19% respondentd. 30,23% tuto
metodu vyuZzivé jiZ po absolvovaném zranéni a zaroven jako prevenci proti dalSimu
urazu. Hracu, kteti uvedli, ze vySe zminovanou metodu neznaji, bylo 13,95%. 11,63%
kineziotaping znaji, ale nijak nevyuzivaji. Nikdo z dotdzanych tuto metodu nevyuziva

pouze jako prevenci — aniz by v diivéjsi dobé prodélal néjaké zranéni.
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Otazka ¢. 14: Znate alespon jednu z metod autogenniho tréninku?

3: 13,95% -\

2: 16,28% ———

~ 1: 69,77%

1 -Me neznam Zadnou metodu W 2 - Znam, ale nevyuzivam zadnou metodu
3 - Ano. tuto metodu znam a vyuzivam

Graf 14 Znazornéni vyuziti autogenniho tréninku

Na grafu 14 vidime vyuziti autoregulacnich cviceni hrac¢i CKE. 69,77% nezna
zadna autoregulacni cviceni. 16,28% tato cviCeni znda, ale Zadné z nich nevyuZzivaji.

13,95% dotazanych uvedlo, ze vyuzivaji n€kterou z metod autogenniho tréninku.

Otéazka ¢. 15: Vyuzivate jogu pii Vasi regeneraci?

3: 6,98% '\\
2: 11.63% -\

\" 1: 81,40%

| 1 -He W2 -Heznam zadna jogova cvicen 3 -4no |

Graf 15 Vyutiti jogy v regeneraci sil hra¢i CKE
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Vyuziti jogy jako regenera¢niho prostiedku je zobrazeno grafem 15. Plnych
81,40% hract jogu nevyuziva. 11,63% dotdzanych ani jogova cviCeni nezna.

K regeneraci ji vyuziva pouze 6,98%.

Otazka €. 16: Jaké mnozstvi tekutin vypijete béhem tréninku?

3: B,98% -\\

2: 13,95% -\\

\\- 1: 79.07%

1-05-151 Wl 2 -MeEnéneins 3 -Vicenezl5|
Graf 16 Mnozstvi tekutin vypitych béhem tréninkové jednotky
Graf 16 znazoriiuje mnozstvi tekutin, které hraci vypiji béhem tréninkové
jednotky. 79% vypije mnozstvi v rozmezi 0,5 — 1,5 litru. Méné nez 0,5 litru vypije

13,95% a vice nez 1,5 litru pak 6,98% hrac¢h. V nabidce byla i moZnost ,,nepiji viibec*.

Tuto alternativu vSak za4dny z hraca nevyuZil.
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Otazka €. 17: Jaké mnozstvi tekutin vypijete béhem utkani?

3: 11.63% '\\

2: 13,95% —_

N 1: 74,42%

1-05-151 B2 -Ménéneins 3 -Vicenez 151

Graf 17 Mnoistvi tekutin vypitych béhem utkani CKE

Graf 17 znazoriiuje mnozstvi tekutin, které hradi vypiji b&hem utkani Ceské
korfbalové extraligy. Oproti grafu 16 vidime zménu v objemech 0,5 — 1,5 litru a nad 1,5
litru. Vyjadieno v procentech se jedné o 74,42% a 11,63%. Procento hraci, kteti vypiji
méné, nez 0,5 litru tekutin zlstalo stejné — 13,95%. Moznosti ,,nepiji vibec™ opét

ptipadlo 0%.

Otazka ¢. 18: Jaky druh tekutin pijete?

3: 11.63% '\

2: 16,28%

~ 1: 72,09%

1 -Meslazena voda BB 2 -Slazenénapoje 3 -lontové ndpoje

Graf 18 Druhy vyuZivanych tekutin
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Graf 18 zna¢i, jaké druhy tekutin jsou v Ceské korfbalové extralize vyuzivany.
Nejvyssi podil zaujima neslazend voda, vyuziva ji 72,09% hraca. 16,28% vyuziva
slazenych napojl, jako jsou ochucené minerdlni vody, limonady, dzusy. 11,63%

vyuziva nékteré z dostupnych iontovych napojt.

Otazka ¢. 19: Pouzivate néjaké dalsi potravinové dopliikky k podpoieni sportovniho

vykonu?

2: 20,83% “\

\- 1: 79,07%

1-te Hl2-jind

Graf 19 VyuZiti potravinovych doplitka k podpofe sportovniho vykonu

Jak je jasné z grafu 19, vétsina hra¢a CKE nevyuziva zadné potravinové dopliky
k podpofeni sportovniho vykonu. Uvedlo tak 79,07%. Hracu, ktefi uvedli, ze vyuzivaji
néktery z potravinovych doplikil, bylo 20,93%. Nejvyssi mérou pak byl v dopliicich
zastoupen hroznovy cukr 33,33%, magnesium 22,22%, proteinové koktejly 22,22% a

carnitin (drazé, napoje) 11,11%.
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6 Diskuse

Névratnost dotaznika ¢inila 71,67%. Nevyplnéni nékterych dotaznikl ptipisuji
neochoté hracli vénovat svlj Cas vypliovani, svou roli mohla sehrat i dlouhodoba
zranéni, ktera hraCim neumoznila start v nejvyssi soutézi.

Podil muzi a zen v Ceské korfbalové extralize je téméf idealni. Rozdil pouhych
3% je snejvétsi pravdépodobnosti zplsoben nevyplnénim vSech dotaznikt. Tato
vyrovnanost v poétu pohlavi je dana také samotnymi pravidly korfbalu, kterd uréuji
stejny pocet muzl i zen na hfisti. Nejcastéji zastupovanou veékovou kategorii byly dle
grafu 2 hrac¢i mladsi 19 let. Tito hrac¢i jsou ve vétsiné piipadu ¢leny reprezenta¢niho
tymu U19. Zapojenim do extraligové soutéze seniort tak ziskavaji potiebné zkusenosti
a jistotu ve hie. Dle o¢ekavani do nejvyssi korfbalové soutéze v Ceské republice
nezasahuje nikdo, kdo by se korfbalu vénoval méné nez 3 roky (viz graf 3). Podle grafu
5 vétSina hraci vénuje spanku dostatené mnozstvi ¢asu. Pouze 9,3% spi v priméru
méné¢ nez 6 hodin denné. Dle Jirky (1990) je primérna doba spanku dospélého
sportovce 8 hodin. Uvadi také, Ze je tato hodnota silné individuélni, ovSem neklesa pod
6 hodin spanku denné. Vzhledem k povaze korfbalu (neprofesionalni sport) nemaji
trenéfi mnoho UG¢innych moznosti, jak hrae ptimét dodrzovat uréity rezim dne, aby
nedochéazelo ke spankovému deficitu. Jirka (1990) doporucuje i vhodné ¢&asy pro
tréninkové jednotky — dopoledni mezi 9. a 11. hodinou, odpoledni pak mezi 16. a 18.
hodinou. Korfbalovi hra¢i jsou ale vazdni pracovnimi povinnostmi a dopoledni
treninkova jednotka neprobiha. Konkrétni ¢asy odpolednich tréninkovych jednotek
budou nejspise posunuty o 2 az 4 hodiny, ovSem potvrzeni této domnénky by si zadalo
dalsi podrobnéjsi zkoumani.
¢ty tréninkovych jednotek tydné. Takovyto pocet tréninkovych jednotek je na poméry
v Ceské republice opravdu zajimavy. Vétsina hradt trénuje 2x tydné. S jistotou mizeme
prohlésit, ze se jednd o hrace do 19 let. Takovyto hra¢ se zapojuje do tréninkli ve své
vlastni vékové kategorii a navic absolvuje vSechny tréninky se seniory. Jednoduchym
souctem se tak dostdva na pocet 4 tréninkovych jednotek tydné. Opét se zde jedna o
domnénku, kterd by mohla byt potvrzena dal§im Setfenim.

Ptekvapivé a nepfilis lichotivé vysledky ptinesly grafy 6, 10, 11, 12, 14 a 15. Ve
vSech téchto pripadech dochazime ke zjiSténi, Ze tradini regeneracni prostredky, jako je

sportovni masdz, sauna, perlickové ¢i vitivé koupele, skotské stiiky, autogenni trénink
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¢i joga, nejsou vyuzivany ve vice jak 80% piipadu. Skotské stiiky dosahly dokonce
celych 100% nevyuzivani. Z toho plnych 44,19% dotazanych netusilo, o jakou metodu
se vlastn¢ jednd. Samotné sportovni masaZze nejsou vyuzity U 86,05% respondenti.
Tento stav miizeme prfipsat dvéma zakladnim prvkiim. Nejpodstatnéjsi je jisté fakt, ze
korfbal i na té nejvyssi trovni v Ceské republice je stila amatérskym sportem. Hrad¢i za
své vykony nejsou nijak finanéné odménovani, ba naopak si musi vétSinu nakladt
uhradit samostatné. Stejna situace panuje i na strané trenéri. Kluby samotné jednoduse
nemaji dostatek finan¢nich prostfedkli, protoze potencionalni sponzofi neprojevuji o
nemedializovany sport vysoky zajem. Kluby tak nemaji své vlastni zézemi pro
regeneraci a ani nemohou vyuzivat nabidek zkomeréniho sektoru (napf. nabidky
z lazni, wellness center apod.) Dalsim faktorem muize byt i nizka tréninkova a zapasova
zatéz. 9,3% respondentu trénuje pouze 1x tydné, ptidame-li k tomu sportovni utkani 1x
za 14 dni, mizeme nabyt dojmu, Ze hraci nevyuzivaji zminéné regeneracni prostiedky,
protoze jejich organismus staci mezi jednotlivymi zatéZzemi zregenerovat a obnovit
zasoby energie.

Odlisna situace nastava pii pohledu na grafy 7,8 a 9. Regenerace pohybem nutné
nemusi pfinaset zvysené finan¢ni naroky na hrace, trenéry potazmo kluby a dle grafti se
tato skutecnost projevuje 1 jejim vyuzitim. Po bliz§im prostudovani grafu 7 dochdzime
k zavéru, Ze streink (dynamicky, staticky a pfipadné dal§i druhy) pfed sportovnim
vykonem provadi 90,7% hract v CKE. Korfbal patii mezi sporty, kde se uplatiiuje
dynamika a rychlost pohybu, a proto neni provadéni statického strec¢inku pfed vykonem
vhodné (Cacek et al., 2011; Alter, 1999). 1 pifes tuto skuteCnost a vzhledem
k ptedchazejicim idajim o nevyuzivani regeneracnich prostiedkt bychom méli kladné
hodnotit snahu 90,7% hracu, ktefi se snazi predchazet zranéni aplikaci stre¢inku. Podle
Cacka (2011) je nejvyhodné&jsi vyuzivat pied rychlostné silovymi sporty dynamicky
strecink. Tuto informaci by si méli osvojit zejména trenéfi a aplikovat ji pred kazdym
tréninkem ¢i utkdnim. Zejména pokud 9,3% hrach neprovadi pred vykonem zadny
stre¢ink a 20,93% provadi strecink staticky. Je taktéz dilezité vzdéelat i 39,53% hraca
(nevédi, jaky streCink vyuzivaji), aby byli schopni rozlisit alesponi mezi statickym a
dynamickym stre¢inkem.

Vyuziti stre¢inku po sportovnim vykonu je jiz nizs$i nez pted vykonem, piesto
dosahuje hodnot témét 70%. Konkrétné vyuziva strec¢ink po sportovnim vykonu 69,77%
hraca. Z toho 44,19% dokonce uvedlo, Ze se jedna o streCink staticky. V této situaci,

kdy celych 30,23% hraci nevyuzivd Zadny stre€ink, musi opét zasdhnout trenér a
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aplikaci spravné zvoleného protazeni a uvolnéni nafidit. Je tfeba si uvédomit, ze tak
chrani své svéfence pfed moznym zranénim a zaroven zkracuje dobu potiebnou k
regeneraci (Alter, 1999).

Vyuziti doplnkovych sportovnich aktivit je procentuelné téméei shodné
S vyuzitim stre¢inku po sportovnim vykonu. Graf 8 udava, ze 68, 42% hraca vyuziva
k regeneraci dalsi sportovni aktivity. Zde by mél trenér hracim doporucit vhodnou
pohybovou aktivitu a zejména u 31,58% respondentil, ktefi regeneraci pohybem
nevyuzivaji, zdlraznit jeji kladny piinos nejen pro regeneraci pohybového aparatu ¢i
sportovni vykon ale i pro bézny Zivot (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).

Pii zaméteni se na dodrzovani pitného rezimu béhem tréninku musime
konstatovat, Ze 13,95% hract nedodrzuje pitny rezim. UvaZujeme, Ze tréninkova
jednotka korfbalu trva ve vétsing piipadt od 90 do 120 minut a chceme dodrzovat pitny
rezim nastinény Pavlovou (1998). Po prostudovani grafu 16 mizeme konstatovat, ze
86,05% hract pitny rezim dodrzuje. Chybou by samoziejmé bylo i nadmérné
dopliovani tekutin ¢i jejich nevhodné slozeni, protoze by v takovém piipad€¢ znamenaly
dalsi zatéz pro organismus sportovce (Jirka, 1990).

Zajimavé je, Ze pii pohledu na graf 17, ktery znadzoriiuje mnozstvi tekutin
dopliiované béhem sportovniho utkani, zjistime, Ze nedodrzeni pitného reZimu se opét
tyka 13,95% hracl. Zejména trenéfi by si méli uvédomit, Ze pii nedostate¢né hydrataci
organismu klesa vykon, zpomaluje se regenerace a Vv krajnim ptipadé muize dojit i ke
kolapsu sportovce (Pavlova et al., 1998; Havlickova et al., 1997).

Pokud se pokusime zjistit, jaky druh tekutin se v CKE vyuziva nej¢astéji, graf 18
jasné ukaze, ze jde o neslazenou vodu — 72,09% ptipadi. Slazené napoje (ochucené
mineralni vody, limonady, dzusy) jsou zastoupeny Vv 16,28% pitipadi, zbylych 11,63%
pfipada na iontové néapoje. Pfi niz§im tréninkovém zatiZeni je Cistd voda dostateCnym
prostiedkem k hydrataci organismu. OvSem se stoupajici zatézi, by se mél napoj vice
piiblizovat pozadavkim, které ve svém pitném rezimu uvadi Pavlova (1998) ¢i Jirka
(1990). Vyuzivani sportovnich napoju by se zajisté také zvysilo pii zlepSeni finanéni
situace klubi. Mizeme tak zde pozorovat podobny jev jako u nevyuZzivani jednotlivych
prostiedkli regenerace. | potravinové dopliiky jsou vyuzivany pouze u 20,93% hraci.

V poptedi vyuzivanych metod naSel své misto 1 kineziotaping, ktery vyuZziva
témet 75% hract — presnéji 74,42%. Samotnou metodu zna dokonce 86,05% (viz graf
13). Kineziotaping svou charakteristikou nespada do zadnych regeneracnich prostiedkd,

které¢ jsme uvadéli v kapitole 2.2. Svymi ucinky vSak miize pomoci pii prevenci pied
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zranénim, pii aktivaci oslabenych svali ¢i zmirnéni bolesti poSkozenych svali
(Dolezalova a Pétivlas, 2011; Kobrova a Valka, 2012).

Ze ziskanych dat mizeme fici, Ze nad hranici 50% se dostala pouze regenerace
pohybem, zejména pak provadéni strecinku pied a po sportovnim vykonu. Podle grafii
6, 10, 11, 12, 14 a 15 se Kkhranici 50% nepfiblizil zadny z prostiedki zahrnujici
sportovni masaze, saunu, perlickové ¢i vifivé koupele, skotské stiiky, autogenni trénink

¢i jogu.
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[ Zavér

Bakalatfska prace byla zaméfena zejména na zjiSténi vyuziti jednotlivych
prostiedkd regenerace v Ceské korfbalové extralize a dale pak na zodpovézeni otézky:
,,Bude regenerace v ramci sportovniho tréninku vyuZivana alespoit u 50% hraét CKE?*
Data k analyzovani byla ziskavana pomoci dotaznikového Setieni.

Jedinym prostiedkem, ktery hranici 50% piekonal, byla regenerace pohybem,
kterd nutné nevytvaii zvyseni finan¢nich narokd na kluby ¢i hrace. Tento prostfedek
vyuzivéa pouze 70% dotazanych sportovci.

Vysledky, které byly v této praci zjistény, nejsou povzbudivé. Komplexni
regenerace by i v amatérském sportu méla zaujimat pevné postaveni a stat se nedilnou
soucasti tréninkového procesu. V nejvyssi korfbalové soutézi je vSak komplexni
regenerace silné¢ opomijena. Prostiedky regenerace jsou vyuzivany minimdlné a i ten

v

nejpocetnéjsi je z 30% nevyuzit.

63



Referen¢ni seznam

Knihy:

ALTER, Michael J., 199. Strecink: 311 protahovacich cvikii pro 41 sportii. 1. vyd.
Praha: Grada, 228 s. ISBN 80-716-9763-X.

BURSOVA, Marta a Karel RUBAS, 2001. Zdiklady teorie télesnych cviceni. 1. vyd. V
Plzni: Zapadoceska univerzita v Plzni, 86 s. ISBN 80-708-2822-6.

CAPKO, Jan, 1998. Zdklady fyziatrické léchby. 1. vyd. Praha: Grada, 394 s., obr. ISBN
80-716-9341-3.

DEMETROVIC, Ernest, 1988. Encyklopedie télesné kultury. 1. vyd. Bratislava: Sport, 2
v. ISBN 80709604691.

DOLEZALOVA, Radka a Toma§ PETIVLAS, 2011. Kinesiotaping pro sportovce:
sportujeme bez bolesti. 1. vyd. Praha: Grada, 95 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-
247-3636-5.

FROMEL, Karel, 2002. Kompendium psani a publikovani v kinantropologii. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 126 s. ISBN 80-244-0514-8.
HAVLICKOVA, Ladislava, 1993. Fyziologie télesné zdtéze: Specidlni cast. 1. vyd.
Praha: Karolinum, 238 s. ISBN 80-706-6815-6.

HAVLICKOVA, Ladislava, 1997. Fyziologie télesné zaitéze. 2. dopl. vyd. Praha:
Karolinum, 196 s. ISBN 80-718-4354-7.
HENDL, Jan, 2005. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Vyd. 1. Praha:

Portal, 407 s. ISBN 80-736-7040-2.

HOSKOVA, Blanka, Simona MAJOROVA a Pavlina NOVAKOVA, 2010. Masdz a
regenerace ve sportu. 1. vyd. Praha: Karolinum, 112 s. ISBN 978-80-246-1767-1.
JIRKA, Zden¢k, 1990. Regenerace a sport. Vyd. 1. Praha: Olympia, 253 s. Véda pro
praxi. ISBN 80-703-3052-X.

KOBROVA, Jitka a Robert VALKA, 2012. Terapeutické vyuziti kinesio tapu. 1. vyd.
Praha: Grada, 153 s. ISBN 978-802-4742-946.

MOUREK, Jindfich, 2012. Fyziologie: ucebnice pro studenty zdravotnickych oborii. 2.,
dopl. vyd. Praha: Grada, 222 s. Sestra (Grada). ISBN 978-802-4739-182.

PAVLOVA, Zdeitka, 1998. Ucebni texty masdze a regenerace. Vyd. 1. Ceské
Budé&jovice: Jihoceska univerzita, Pedagogicka fakulta, 93 s. ISBN 80-704-0277-6.
PILNY, Jaroslav, 2007. Prevence urazii pro sportovce: taping, popis zranéni, prvii
pomoc, léchba, rehabilitace. 1. vyd. Praha: Grada, 103 s. ISBN 978-802-4716-756.

64



PYSNY, Ladislav, 1997. Regenerace. Vyd. 1. Usti nad Labem: Univerzita J. E.
Purkynég, 57 s. ISBN 80-704-4165-8.

SKALKOVA, Jarmila et al. Uvod do metodologie a metod pedagogického vyzkumu. 1.
vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, n.p., 1983. SPN 46-00-22/1.
SVARICEK, Roman a Klara SEDOVA, 2007. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych
vedach. Vyd. 1. Praha: Portal, 377 s. ISBN 978-80-7367-313-0.

Elektronické zdroje:

CACEK, Jan, Josef MICHALEK, Zuzana HLAVONOVA, Michaela HLIRESOVA,
Toma$ KALINA, Richard ADAMIK, Radek MASAR, Eva PAJEROVA a Andrea
ROSENBERKOVA. Aplikace statického a dynamického strecinku [online]. 2011 [cit.
2013-11-01]. Dostupné z: http://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=druhy-strecinku
Dokumenty. Cesky korfbalovy svaz [onling]. © 2013 [cit. 2013-10-31]. Dostupné z:
http://korfbal.cz/article/dokumenty

Geschiedenis van korfbal. Korfbal - KNKV - Koninklijk Nederlands Korfbalverbond
[online]. © 2012 - 2013 [cit. 2013-11-11]. Dostupné z: http://www.knkv.nl/knkv-
corporate/over-korfbal/geschiedenis-van-korfbal/

Historie. Cesky korfbalovy svaz [online]. © 2013 [cit. 2013-10-23]. Dostupné z:
http://korfbal.cz/article/o-korfbalu-historie

Kinesio Tape. Right On Track [online]. 2013 [cit. 2013-10-31]. Dostupné z:
http://mattieoverton.wordpress.com/2013/03/04/kinesio-tape-a-versatile-alternative-to-
braces/

Organisation - International Korfball Federation. International Korfball Federation
[online]. © 2012 [cit. 2013-11-11]. Dostupné z: http://www.ikf.org/organisation/

Pitny rezim. Nutrend [online]. © 2006-2013 [cit. 2013-11-06]. Dostupné z:
http://www.nutrend.cz/endurodrive/odborne-clanky-1/pitny-rezim-1/art_246061/pitny-
rezim.aspx

Rules - International Korfball Federation. International Korfball Federation [online]. ©
2012 [cit. 2013-10-31]. Dostupné z: http://www.ikf.org/documents/

65



Seznam zKkratek

1.CKL — 1. &esk4 korfbalova liga

CDKE — Ceska dorostenecka korfbalova extraliga
CKE — Ceska korfbalova extraliga

CKS — Cesky korfbalovy svaz

IKF — International Korfball Federation, Mezinarodni Korfbalova Federace

KLR — Korfbalova liga rezerv

TRX — z&vésny posilovaci systém
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Seznam priloh

Piiloha 1: Dotaznik
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Piiloha 1: Dotaznik
Dobry den,

dékuji Vam za upiimné vyplnéni dotazniku, ktery bude vyuzit pfi psani bakalafské
prace na téma: Zjisténi vyuziti jednotlivych prostiedk regenerace v Ceské korfbalové
extralize. Dotaznik je anonymni, na otdzky odpovidejte, prosim, pravdivée tak, jak tomu

u Vas ve skutecnosti opravdu je - nikoliv tak, jak si myslite, ze by to mélo byt.

Petr Pesak
student 3. ro¢niku Télesné vychovy a sportu na Jihoceské univerzité

1) Vase pohlavi:

Muz

Zena

2) Vyznacte, prosim, Vasi vékovou kategorii:

<19

20-23
24 - 27

28 - 31
>32

3) Jak dlouho se vénujete korfbalu?
Méné nez 3 roky
3-5 let
6-9 let
10 a vice let

4) Kolikrat tydn¢ probiha tréninkova jednotka?
1x tydné
2X tydné
3x tydné
4x tydné
5x tydné
6x tydné



5) Kolik hodin denn¢ vénujete spanku (primérna hodnota)?
<6
6-8
8 a vice

6) Vyuzivate pfi své regeneraci sportovni masaze?
Ano, 2-3x tydné
Ano, 1x tydné
Ano, alespont 1 - 2x mé&sicné
Ne

7) Vyuzivate pied sportovnim vykonem stre¢ink?
Ano, staticky
Ano, dynamicky
Ano, ale nevim jaky druh
Nevyuzivam strecink

8) Vyuzivate po sportovnim vykonu stre¢ink?
Ano, staticky
Ano, dynamicky
Ano, ale nevim jaky druh
Nevyuzivam strecink

9) Vyuzivate regeneraci pohybem? Pokud ano vyznacte jaky druh.

Ano

- Plavani

- Jizda na kole

- Brusleni

- Volejbal

N ¥ s <
Ne

10) Vyuzivate saunu jako jeden z prosttedk Vasi regenerace?
Ano, 2 - 3x tydné
Ano, 1x tydné
Ano, alesponi 1 - 2x mé&sicné
Ne

11) Tvoii perlickova ¢i vifiva koupel soucast Vasi regenerace?
Ano, 2 - 3x tydné
Ano, 1x tydné
Ano, alespoii 1 - 2x mésicné
Ne



12) Vyuzivate k regeneraci skotské stiiky?
Ano, 2 - 3x tydné
Ano, 1x tydné
Ano, alespoii 1 - 2x mésicné
Ne
Ne a nevim, o co se jedna

13) Kineziotaping vyuzivate:
Jako prevenci pted zranénim pfi sportovnim vykonu
Jako prevenci po zranéni a prfedchazeni dal§imu Grazu
Pouze pti kratkodobych problémech (natazeny sval, svalovy spazmus
apod.)
Nevyuzivam tuto metodu, ale slysel jsem o ni
Tuto metodu tapingu neznam

14) Znate alespon jednu z metod autogenniho tréninku?
Ano, tuto metodu zndm a vyuzivam
Ne, neznam zadnou metodu
Znéam, ale nevyuzivam zadnou metodu

15) Vyuzivate jogu pii Vasi regeneraci?
Ano
Ne

Neznam Z4dna jogova cviceni

16) Jaké mnozstvi tekutin vypijete béhem tréninku?
Vibec nepiji
Méneé nez 0,5 1
05-151
Vicenez 1,51

17) Jaké mnozstvi tekutin vypijete béhem utkani?
Vibec nepiji
Mén€ nez 0,5 1
05-151
Vicenez 1,51

18) Jaky druh tekutin pijete?
Neslazena voda
Slazené napoje
lontové napoje



19) Pouzivate n&jaké dalsi potravinové dopliiky k podpoteni sportovniho vykonu?
Ano (prosim vepiste nadzev dopliku)............ooooiiiiiiiiiii
Ne



