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1 Uvod

Regenerace zahrnuje ¢innosti, které urychluji zotaveni z fyzické, ale i psychické
zatéze. Aby byl vykon sportovce co nejvyssi, dosahoval kvalitnich vysledkd ve
sportovnim aerobiku opakované, je nutné vénovat regeneraci patiicnou pozornost. U
vrcholovych sportovcl je rozsah regenerace sice na vysoké urovni, ale u sportovci
niz§itho vykonnostniho stupné je regenerace zanedbavéana. Divodem muze byt slaba
ekonomickd a finan¢ni dostupnost sportovnich klubtl, jelikoz formy a moznosti
regenerace se nefadi do levnych sluzeb. Dalsim diivodem zanedbavani regenerace mtize
byt nizkéd dostupnost informaci o moznostech vyuziti a metodach regenerace.

Toto téma, vytvofeni piehledu regeneracnich prostfedkti pro moderni formy
skupinovych cviceni, jsem si vybrala, abych touto praci piiblizila a vysvétlila moznosti
vyuziti regenerace, jeji metody a formy pro sportovce. Bez dostatecné a hlavné vhodné
regenerace by sportovei nemohli podavat opakované maximalni vykony. Dusledkem
nedostatecné nebo nevhodné regenerace je pokles vykonnosti, pfetrénovani organismu a
nasledné vznik urazu zplisobeny tinavou.

Cilem této prace je zpracovat uceleny piehled vSech metod a prosttedkl
regenerace sil pro moderni formy skupinovych cviceni. Ze skupinového cviceni jsem si
vybrala aerobik, protoze se mu dlouhodobé aktivné vénuji a tento druh cviceni mé
velice bavi. Aerobik je aerobni cvic¢eni vytrvalostniho charakteru. Je tedy nezbytné, aby
se regeneraci vénovala patfi¢na pozornost a zafadila se jako jedna z hlavnich slozek do
sportovni ptipravy.

V analytické Casti této prace je vypracovan rozbor odborné literatury z oblasti
skupinovych cviceni, v tomto piipad¢ aerobiku. Jsou rozebrany fyziologické naroky,
tréninkové cykly a regenerace. Jsou zde popsany prostiedky regenerace. Ty jsou
pedagogickée, psychologické, farmakologické a biologické. Nejvice stranek je vénovano
biologickym prostfedkiim. Do nich patii oblast racionalni vyzivy a pitného rezimu, a
oblast metod regenerace jako je masaz, sauna, strecink, vodni a dal$i procedury.

V syntetické Casti je sestaven uceleny prehled metod a prostfedkl regenerace pro
aerobik vramci tréninkového cyklu — makrocyklu. V pfiloze je popsana metodika

sportovni kondi¢ni masaze, jako jedna z nejbéznéjsich metod regenerace.
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2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Cilem prace je zpracovat uceleny ptehled vSech metod a prostiedkli regenerace sil
pro moderni formy skupinovych cviCeni. Je zde zaméfeno na aerobik jako jednu z
forem skupinovych cviceni.

Ukoly prace jsou vypracovani rozboru odborné literatury z oblasti skupinovych
cviCeni — aerobiku, zaméfeni se na historii a zakladni charakteristiku aerobiku, dale
rozebrani fyziologickych narok v aerobiku, rozebrani Zivotospravy V ramci
tréninkového cyklu a vyzivy, rozebrani moznosti a prostfedki regenerace ve sportu se
zaméfenim na sportovni aerobik.

Piredmétem prace je vytvoreni piehledu metod a moznosti regenerace v aerobiku

V ramci tréninkového cyklu.

2.2 Pouzité metody prace

Byly pouzity teoretické metody, a to metoda analyzy a syntézy. ,,Tyto terminy
oznacuji procesy taktického nebo mySlenkového rozkladani celku na €asti a procesy
opétného spojovani ¢asti v celek* (Skalkova a kol., 1983, 118). Analyza a syntéza tvori
nedilnou jednotu. Oba tyto postupy se prolinaji a dopliuji. Hovofime tedy spiSe o
metod¢ analyticko-Syntetickych poznéavacich postupti.

Analyza je mySlenkové rozlozeni zkoumaného celku na jednotlivé ¢asti, které se
stavaji pfedmétem dal§iho zkoumani. Hlubsi poznani dil¢ich ¢asti umoZzni 1épe poznat
celek. Analyza predpoklada, ze v kazdé ¢asti je urcity systém. Cilem analyzy je pak
v tomto systému odd¢lit podstatné od nepodstatného.

Syntéza je mySlenkové spojeni jednotlivych Casti v celek. Pfi syntéze sledujeme
vzajemné podstatné souvislosti mezi jednotlivymi c¢astmi a tim lépe a hloubéji

poznavame celek. Syntéza pomaha odhalovat vnitini ¢innosti (Synek a kol., 2002).
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2.3 Rozbor literatury

Ptipravou bakalafské prace bylo hledani a studovani odborné literatury.
K vypracovani prace na téma vytvoreni piehledu regeneracnich prostiedkli pro moderni
formy skupinovych cviceni, kde jsme se zaméiili na aerobik jako jednu z forem
skupinovych cviceni, byla nalezena literatura hlavné v Akademické knihovné JihoGeské
univerzity v Ceskych Budgjovicich a v Jihodeské védecké knihovng. Cerpala se
predevsim odborna literatura z oblasti regenerace sil ve sportu, sportovni vyzivy, ale

také aerobiku samotného.

Literatura:

Clarkova, N. (2000). Sportovni vyziva — kniha mi velmi pomohla v oblasti vyzivy ve
sportu jako takovém. Jsou v ni vyzkumy provadéné piimo ve sportovnim prostiedi.
Autorka zde také uvadi chyby sportovcii ve vyzive a jejich ndsledné odbourani.

Dovalil, J., & kol. (2008). Lexikon sportovniho tréninku — publikace piedstavuje jakysi
slovnik vystihujici v§e o sportovnim tréninku.

Hajkova, J., & kol. (2006). Aerobik — soutézni formy — v této knize mi bylo pfinosem
dokonalé vysvétleni sportovniho tréninku, etap tréninku a vytyceni soutéznich forem
aerobiku.

Hasalova, M. (2004). Aerobik — autorka zde velmi dobife vysvétluje rizné formy
skupinovych cvi€eni. Inspiroval mé¢ zde vyvoj aerobiku a fyziologické naroky na tento
sport.

Hoskova, B. (2000). Masdz ve sportu — z této publikace jsem vyuzila vysvétleni cili a
uginkt masaze. Cerpala jsem také z oblasti sportovni masaze a jejich druhd.

Jirka, Z. (1990). Regenerace a sport — tato kniha mi byla velkou inspiraci. Dokonale
zde autor vyclenuje vSechny druhy a prostiedky regenerace. Hodné jsem z této
publikace ¢erpala.

Kvapilik, J., & kol. (1995). Teorie a praxe masdze — rovnéz i tato kniha je velmi
inspirativni. V této knize jsem vyuzila zakladni rozdéleni masazi, pomocnych
prostiedkti a také zde velmi dobie autor vystihuje kontraindikace masaze. Publikaci
doporucuji sportovcim, ktefi neznaji pfesny vyznam regenerace a jejich moznosti.
Macek, M., Mackova, J. (1997). Fyziologie télesnych cviceni — zde mi bylo pfinosem
vysvétleni principd metabolismu jednotlivych slozek vyzivy. Déale mi kniha poslouzila

k vysvétleni doporucenych davek jidla a piti pred a béhem vykonu.
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Miller, M., & kol. (1990). Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilitace — publikace mi
nebyla pravé velkym piinosem. Nevystihovala danou problematiku, ptesto jsem zde
vyuzila zakladni zasady racionalni vyzivy. Musim ovSem podotknout, Ze je zde velmi
zajimava kapitola ,,avod do regenerace a rehabilitace®.

Pavlova, Z., & kol. (1998). Ucebni texty masaze a regenerace —kniha se zabyva
masazemi a regeneraci, jak je jiz feCeno v nazvu. VSe je napsano jasné a lze tomu i
dobie porozumét. Libi se mi vysvétleni prostiedkil regenerace.

Sedmik, J. (1995). Masdze. Kompletni kniha masdznich technik — libily se mi konkrétni
piiklady masaznich prostiedku, které zde autor uvadi. Jinak m¢ kniha nezaujala, hovoii
prevazné o shiatsu.

Tintéra, J., Kvapilik, J. (1985). Zdravotni propedeutika — z této publikace jsem také
hodné Cerpala, nejvice mé& zaujaly kapitoly o zivotospravé. Libilo se mi, jak autofi

popisuji vodni procedury, sauny a jiné moznosti regenerace ve sportu.

Prace je upravovana podle publikace Fromel, K. (2002). Kompendium psani a

publikovani v kinantropologii.
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3 Analyticka Cast prace

3.1 Skupinova cviceni

Skupinové cviceni je aerobni vytrvalostni cviceni vétSinou doprovazené hudbou a

provadéné ve skupindch. Skupinova cviceni se zaméfuji na odbouravani tukl a

zvySovani fyzické 1 psychické kondice. Skupinova cviceni maji pozitivni vliv na zdravi,

kondici a krasu.

Podle intenzity cviceni, vybéru prvkd, fyziologického tcinku a charakteru pohybu

mame nékolik forem skupinovych cviceni. Formy skupinovych cvieni se od sebe

odliSuji provedenim zakladnich krok (basic moves), rychlosti a typem hudby,

fyziologickym ucinkem nebo pouZzitim rtizného nacini a zménou prostiedi, kde se cvici.

Formy skupinovych cvieni:

Aerobik mix
Aqua aerobik
Bodystyling
Dance aerobik
Fitt ball
Funky

Indoor rowing

Kangoorobik
Kick Box aerobik

Power yoga

Ropics

=) prvky nizkého a vysokého aerobiku

=) cviceni na hudbu provadéné ve vodnim prostiedi

=) kondi¢ni a posilovaci cvifeni s vyuzZitim gum, Cinek, zatéZi
apod. (malé gumy, $atkové gumy)

=) latino, salsa ¢i country aerobik, v dneSni dob¢ lze navstivit i
kurzy flamenga, orientalnich (bfi$nich) tanct ¢i afro tanct

=) cviceni na velkych nafukovacich balonech

=) pfeneseni funky tance, pouziti specifické hudby

=) cviceni pod vedenim instruktora na kondi¢nim trenazéru
stimulujicim veslovani

=) cviceni na pruzinovych botach

=) aerobik zalozeny na technikdch vychézejicich z bojovych
umeéni, zékladnim obsahem jsou: udery pazi, kopy, pohyby trupu
a thyby a Uniky celého téla

=) cviCeni vychazejici z klasické jogy, pouZzivajici dynamické
sestavy a rovnovazné a silové pozice

=) aerobni cvi€eni s pouzitim $vihadla

14



Slide =) vyuziti podlozky ke skluzu, je charakteristickda zvySenymi
fyzickymi naroky na silu dolnich koncetin, piedev§im na jejich
lateralni stranu, beznarazova forma aerobniho cviceni

Spinning =) aerobni cvieni s hudbou provadéné na kole, hodina imituje
jizdu v terénu, stiida posed, rychlost §lapani, intenzitu zatéze

Step aerobik =) intenzivni forma vertikalniho tréninku s vyuzitim stepu

(Hasalova, 2004)

3.2 Aerobik

3.2.1 Historie aerobiku

»Poprvé se s terminem aerobik mohla Siroka vefejnost setkat v roce 1968, kdy
vV Americe vysla kniha dr. Kennetha H. Coopera ,,Aerobics* (u nas vyslo jeji rozsifené
vydani az v roce 1983)“ (Hasalova, 2004, 5). Cooper vytvofil sportovni program pro pét
veékovych kategorii, ty byly pak rozdéleny do Sesti skupin podle trovné zdatnosti.
Kazdd skupina méla vypracovany dvanactitydenni kondi¢ni program. Cvicenci
postupné zvysovali tréninkové davky spolu se zatizenim a Vv zavéru programu méli
dosahnout vyssi urovné zdatnosti.

Cooperovy poznatky inspirovaly mnoho propagatori aerobniho cviceni.
AmeriCanka Jackie Sorensenova predkladd dvanéctitydenni program aerobniho tance
pro Zeny, tzv. dance aerobik (1969). Vychazela z potfeby vytvofit pohybovy program
zalozeny na tanci. Od roku 1972 sama vedla kurzy aerobniho tance. Pocatkem 80. let se
do aerobniho tance stdle vice zafazuji gymnastické prvky, ty postupné prevladaji a
vznika dal8i nové forma aerobniho cviceni tzv. aerobni gymnastika. Zasluhy na rozvoji
a propagaci aerobni gymnastiky v Evrop¢ patii hereckam J. Fondové a S. Romeové.

Aerobni tanec a aerobni gymnastika vedly kdalsimu vyvoji aerobiku
zamétenému ke zvySovani obecné vytrvalosti a odbourani a snizeni télesného tuku.
Aerobik se postupné stava velmi popularni a komercéni zalezitosti.

Od dob svého vzniku zaznamenal aerobik vzestup i pad. U nas v oblasti aerobiku
patii dik Helen¢ Jarkovské, ktera vydala svou knihu Aerobni gymnastika v roce 1985.
Diky uzavienosti hranic a tradicim masového cvi€eni se aerobik vyvijel svym vlastnim
smérem. AvSak zlom nastal po roce 1989, kdy lidé mohli nejen vycestovat, ale také

shlédnout hodiny zahrani¢nich lektord. Po nékolika sezénach si Ceska republika
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vybojovala renomé V oblasti sportovniho aerobiku, a to diky vitézstvi Olgy Sipkové na
MS v roce 1997.
Nyni je sportovni aerobik u nas na vysoké trovni nejen v kategorii dospélych, ale

také v kategoriich juniorti (Hasalova, 2004).

3.2.2 Charakteristika aerobiku

,»Aerobik je forma vytrvalostniho aerobniho cviceni pfi hudbé, které vyuziva
prostiedky zakladni, kondi¢ni a rytmické gymnastiky, ale i napf. tanecni a silové prvky.
Aerobik zapojuje do ¢innosti velké svalové skupiny, ¢imz pozitivné ovliviuje
pfedev§im obchovy srdecné cévni systém, zvySuje svalovou silu a je hodnotnym
tréninkem vytrvalosti. Rozviji se pii ném pohybové dovednosti: koordinace pohybu,
pohyblivost, prostorova orientace a pohybova pamét. Ptiznivé plisobi i na pohybové

schopnosti: silu, obratnost a jiz zmifiovanou vytrvalost® (Hasalova, 2004, 5).

3.2.3 Zdkladni druhy aerobiku
Podle intenzity zatizeni Se aerobik déli na cviceni pro zacateéniky a pro pokrocilé.

Pro zacateCniky jsou urCeny typy cviCeni, kde se cvifenci seznamuji se zpusobem

vvvvvv

wevr

Podle zpiisobu provedeni cviki a podle jejich fyziologického pusobeni
rozlisujeme dva druhy aerobiku: Nizky aerobik — tzv. low impact aerobic

Vysoky aerobik — tzv. high impact aerobic

Nizky aerobik — nebo-li low impact aerobic (tzv. beznarazovy), je aerobni cviceni s
niz8i intenzitou zatéze a se slab§im zatizenim srde¢né-cévniho systému. U tohoto druhu
zustava vzdy jedno chodidlo ve stalém kontaktu s podlozkou.

Vysoky aerobik — nebo-li high impact aerobic (tzv. narazovy), je cviceni s vysokou
intenzitou zatéze a s vysSim zatizenim srde¢né-cévniho systému. Chodidla u tohoto

druhu aerobiku nejsou v kontaktu s podlozkou, je zde vyuzivana tzv. letova faze.

3.2.4 Skladba hodiny aerobiku

Rozcevicka — warm up

Rozcvicka musi byt zafazena v uvodu kazdé pohybové a sportovni cCinnosti.

Pfipravuje pohybovy aparat (svaly, vazy, Slachy, klouby) a obchovy systém
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(kardiovaskularni a respira¢ni) na zatizeni. Cilem je prohfati organismu a jeho piiprava

na nasledujici pohybovou ¢innost. Warm up by mé¢l trvat 7-10 minut.

Aerobni ¢ést
Cilem je zvysit vytrvalost organismu a snizit procento télesného tuku. Aerobni
blok obvykle trva 25-30 minut. V ptipadé€, Ze lekce je delsi nez 60 minut, je tmérné

prodlouzena i doba trvani acrobni ¢asti.

Zklidnéni — cool down

Cool down nasleduje bezprostfedné po aerobni ¢asti. Hlavni cil je sniZeni tepové
frekvence pod 60% maxima, zklidnéni organismu a ptiprava na nasledujici ¢ast hodiny.

Obvykle trva 5-7 minut.

Posilovaci blok

Posilovaci blok je zaméfen na vyrovnani svalovych dysbalanci, posileni
ochablych svalovych skupin a formovani postavy. V této Casti hodiny se zaméfujeme

predevsim na svalstvo fazické. Obvykle tento blok trva 10-15 minut.

Stre¢ink a zavéreé¢né uvolnéni

Smyslem a cilem stre¢inku v zavéru hodiny aerobiku je uvolnéni svalstva, celkové
zklidnéni organismu a protazeni namdhanych svalovych skupin. Stre¢ink napomdha
vyrovnavat svalové dysbalance, zvySuje pruznost svald, kloubni rozsah a pohyblivost.

Strecink a zavérecné uvolnéni by nemélo trvat méné nez 5 minut (Hasalova, 2004).

3.2.5 Soutézni formy aerobiku
Mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a fitness (FISAF) vyhlasuje
dva typy soutézi:

Sportovni aerobik

Aerobik je mlady sport a stale se vyviji. VEtSina sportovnich disciplin existuje ve
vykonnostni a vrcholové podobé€. Soutézni forma se tedy prosadila i v acrobiku. Poprvé
se mistrovstvi Evropy Vv aerobiku konalo vroce 1990 a vznikla prvni celosvétova
federace — zakladatelé se stali tvirci mezinarodni federace sportovniho aerobiku a
fitness FISAF, jejimZ ¢lenem se roku 1993 stal i Cesky svaz aerobiku.

Vykonnostni forma sportovniho aerobiku vychazi z aerobiku komer¢niho, ktery je

odlisny od ostatnich gymnastickych ¢innosti. Dynamika soutéZznich sestav sportovniho
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aerobiku je natolik strhujici a fyzicky vykon tak naro¢ny, Ze se anaerobni prah
dostavuje velmi brzy. Soutézni sestava klade maximalni naroky na techniku provedeni a
fyzickou zdatnost zavodnikli. Sportovni aerobik je soutézi jednotlivei muzi a Zen,

koedukovanych part i tficlennych tymu.

FISAF fitness tymy

Tato soutézni forma aerobiku je mlad$i nez sportovni aerobik. Poprvé se
mistrovstvi svéta konalo v roce 2000. FISAF fitness tymy vychazi z komercnich lekci
aerobiku, stepu a hip hopu. AvsSak nyni jsou naroky na vrcholové sestavy tak velké, Ze
nékolikandsobné pfevysuji uroven komerénich lekei. Od sestav sportovniho aerobiku se
lisi vyraznym omezenim poctu prvkd obtiznosti charakteristickych pro sportovni
aerobik. Typickym znakem tfi kategorii fitness je tymovy charakter vSech aspektl

sestavy.

Cesky svaz aerobiku (CSAE) vypisuje jesté dalsi dva typy soutéZi:
Soutézni Aerobik Master Class (SAMC)

SAMC je soutézi jednotlivedl pod vedenim lektora, kterd je ur¢ena pro zajemce
z komer¢nich forem aerobiku, a to ve ¢tyfech vékovych kategoriich (8-10 let, 11-13 let,
provedeni (drzeni téla a technika cviceni), pfirozenost vyrazu a schopnost zachyceni
pfedvedeného. Ve vysSich ve€kovych kategoriich rozhod¢i posuzuji jesté droven
silovych schopnosti a flexibility, zdravy sportovni vzhled. Nejpodstatnéjsi sloZkou

hodnoceni zlistava provedeni.

Aerobik Team Show (ATS)

V Aerobik Team Show muizeme vidét soupefeni sedmi az dvaceti¢lennych tymut
v podiovych skladbach s obsahem aerobiku. Je to soutéz interpretacni, takze hodnoceni
lichého poctu rozhod¢ich vychazi vzdy z aktudlniho pfedvedeni v soutézi. Soutézni

skladby mohou byt bez nacini, s na¢inim nebo naradim, pfipadné s dalsimi pomtickami.

Hodnoceni vSech soutéZnich forem aerobiku probiha tzv. rankingovym systémem,
kdy rozhod¢i svoji znamkou udé€li pofadi zavodnika. Veskeré fungovani a systém
soutézi jsou dany soucasnymi piedpisy CSAE a pravidly jednotlivych soutézi, které

jsou k dispozici na CSAE (Hajkova a kol., 2006).
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3.3 Fyziologické naroky na pohybovou aktivitu v aerobiku

3.3.1 Deéleni svalu

»Svalstvo obstarava veskery pohyb a zmény napéti stén organi uvnitt organismu 1
pohyb téla v prostiedi. Svalové tkan¢ jsou specializované k pohybu, jejich zékladni
schopnosti je stazlivost ¢ili kontraktilita® (Hasalova, 2004, 59). Vsechny svaly téla jsou
tvofeny urCitym typem vlaken. Délka vétSiny svalovych vldken v lidském téle se
pohybuje mezi 0,5 — 20 cm. Podle morfologickych, histochemickych a funkénich
vlastnosti se rozlisuji v pfiéné pruhovaném svalstvu vlakna tzv. bila, vlakna Cervena a
vladkna cervend prechodného typu. VSechny tfi typy vlaken se ve svalstvu vyskytuji
soucasné. V jednom svalu jsou z ¢ervenych vlaken (obou typid) slozeny zpravidla
okrsky hlubsi, bila vlakna se vyskytuji spiSe v povrchovych vrstvach.

Svaly pfevazné posturalni obsahuji z velké ¢asti vlakna Cervend a maji vyznamny
sklon ke zkraceni. Svaly prevazné fazické obsahuji z velké Casti svalova vlakna bila a
maji po zatézi sklon k oslabeni.

Svaly posturalni (tonické) — jsou svaly (s.), které jsou aktivni pti udrzovani tzv.
postury — udrzuji vzpfimeny postoj. Maji vyS$i svalovy tonus, nez svaly fazické.
Posturélni svalstvo se podili pfedevS§im na stereotypnich pohybech, tinava u n¢ho
nastupuje pomaleji, reakce na podrazdeéni je také pomalejSi. Svaly posturalni se pfti
pret€Zovani daji jen velmi téZko protahnout a maji vyznamny sklon ke zkraceni. Je
nutné je protahovat. Mezi posturdlni svaly patfi: zdviha¢ hlavy, s. trapézovy, s.
dvojhlavy pazni, s. velky prsni, vzpfimovace patefe, s. Ctythranny bederni, s.
bedrokyclostehenni, s. étythlavy stehenni, s. dvojhlavy stehenni, s. poloslasity, s.
poloblanity, s. hfebenovy, s. trojhlavy lytkovy.

Svaly fazické jsou protihraci svall posturalnich. Jsou to svaly (s.) konajici pohyb
s tendenci k oslabeni. Rychleji se unavi, rychleji reaguji na podrazdéni a maji silny
sklon k oslabeni. Svaly fazické je nutné posilovat. Mezi tyto svaly patii: s. klonéné,
dlouhy s. hlavy, dlouhy s. krku, s. rombické, s. Siroky zadovy, s. pilovity piedni, s.

trojhlavy pazni, s. ptimy bfisni, s. zevni Sikmy bfisni, s. pficny bfisni, s. velky hyzdovy.

3.3.2 Energie svalu
Svalovou praci nelze vykonavat bez dodani energie. Bezprostfednim dodavatelem
energie pro svalovou kontrakci je latka ATP (adenosintrifosfat), kterd zaroven slouzi

k resyntéze (obnovovani) ATP. Resyntéza je proces zpétné obnovy zdroje ATP ve
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svalech. Zasoba ATP ve svalu je mald a pokryva potiebu energie pro praci maximalni
intenzity trvajici asi 3s. Koncentrace ATP ve svalu v8ak vyrazné neklesa, energii k jeho
obnové v prvnich sekundach prace poskytuje kreatinfosfat (CP ¢i KP). Uroveri ATP se
pii praci udrzuje prakticky stala, protoze nastupuji dalsi mechanismy poskytujici energii
k resyntéze ATP; rychleji anaerobni a pomaleji aerobni glykolyza, tj. rozklad
glykogenu. Anaerobni glykolyza nastupuje asi od 5 s prace a maxima dosahuje asi v 40-
60 s prace, je vSak malo uc¢inna (tfinactkrat méné nez aerobni glykolyza). Od prvnich
sekund prace se uplatiiuje, zpocatku velmi malo, pozd¢€ji vyrazné, aerobni glykolyza,
oxidativni rozklad svalového glykogenu. Uginnost tohoto zptsobu thrady energie
dosahuje cca 63%. Sval pro svoji ¢innost miize vyuzivat bezprostiedni zdroje energie a
glukézu ze zasobniho glykogenu. Dodéani dalsi glukézy (z jaterniho glykogenu ¢i
glykogenu z nepracujicich svali) a dodani energie z tukovych zdroju musi byt ziskano
prestupem z krevniho obéhu do svalové buiky. Tuky tj. triacylglyceroly a volné mastné
kyseliny se jako zdroj energie vyrazné¢ uplatiuji az pti déletrvajicim napt. vytrvalostnim
zatizeni stfedni a niz8i intenzity, bilkoviny az pfi extrémné dlouhém a néaroéném
zatizeni. Pfi aerobnim vytrvalostnim cviceni je hrazena potfeba energie po piiblizné 20
minutach svalové prace z 80% z tukt a z 20% z cukrt.

Sval obsahuje malou zasobu kysliku vazaného na myoglobin. Na poc¢atku zatiZeni
neni schopen dychaci a obchovy systém zajistit pfiméfenou poptavku kysliku pro
biologické oxidace, vytvari se kyslikovy deficit, ktery je bezprostiedné po ukonceni
zatizeni splacen jako kyslikovy dluh. Nesoulad mezi potifebou a ptivodem kysliku na
pocatku intenzivni prace vede k okyseleni vnitiniho prostiedi i dal§im zménam, které se
projevuji jako pocit ztiZeného dychani ¢i duSnosti (dychani je neekonomické,
frekvenéni a mélké), objevuje se tuhnuti svald a slabost. Pfi¢inou tohoto tzv. mrtvého
bodu je nedostatecné ladéni riznych funkci organismu, které vznika pii ptechodu
neoxidativniho metabolismu na metabolismus oxidativni. Ptfekonani obtizi a
pokracovani v pohybovém vykonu se nazyva druhy dech, charakterizovany
ekonomizaci dechovych, obéhovych a metabolickych funkci.

Dechova prace je podminéna Cinnosti svalstva, které potfebuje stalou dodavku
kysliku. Pfi intenzivngjsi zatézi, kdy spotieba kysliku dychacimi svaly nékolikanasobné
stoupd, se mize stat tato zvySena spotieba dechovych svalli rozhodujici ve zvladnuti
oc¢ekavaného vykonu. Praci dechovych svali je mozné také vyjadfit pomoci
energetického ekvivalentu kysliku spotfebovaného dechovymi svaly. Pomér mezi

vykonanou mechanickou praci a timto kyslikovym energetickym ekvivalentem udava
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mechanickou ucinnost. Hodnoty této ucinnosti u dechovych svali se pohybuji

v intervalu 1% - 25% (Hasalova, 2004).

3.3.3 Fyziologicke naroky behem zatéze

Zacatek télesné zatéze je provazen fadou zmén, které poruSuji klidovy stav
organismu, jeho homeostazu. Na zacatku je potieba O, ve svalech vys$i neZ je
transportni systém schopen pfivést do organismu. Proto jsou Cerpany zasoby O
rozpusténého v krvi a vdzaného na myoglobin. Dychani se na zacatku prace nejprve
zrychluje a za n¢kolik okamzikt i prohlubuje. Minutova ventilace se nejvice zvysuje jiz
Vv prvnich okamzicich, pozdéji stoupa pomaleji. Vyuziti VC (vitalni kapacity) se zvySuje
az na 60 - 70%, ne vSak vyse; zvétSovani dechového objemu probihd nejprve smérem
do inspiria a pozdé¢ji do expiria. Frekvence dychéni dosahuje az 30 — 40 dechi za
minutu, zrychleni je velmi citlivé regulovéano, protoze pfili§ rychlé a povrchni dychéni
neni ekonomické. Ob&hoveé ustroji reaguje na télesnou zatéz zvétSovanim minutového
objemu srde¢niho jako centralni reakci a zménami v periferiich.

Na zacatku zatéze zacina tedy spotfeba O, rychle stoupat. Rychlost tohoto
vzestupu vSak postupné klesa, az se vyrovna, a dale vice nestoupa. Spotieba O, je
V rovnovaze s poddvanym vykonem a proto by teoreticky mohla tato z4téz s nezvysujici
se spotiebou kysliku trvat do vycerpéani vSech zasob. Minutova ventilace stoupa linedrné
S intenzitou zatiZzeni a paralelné se vzestupem spotieby O, asi do 70% VO,max (tzn.
maximalni vyuziti kysliku). Od této Grovné, kdy je jiz zatéZz obtiznéjsi, stoupa rychleji
nez piijem O,. Dechovy objem se zvétSuje; zatimco se v klidu vyuZziva nejvys 15% VC,
pfi zatéZi toto vyuZiti stoupd az na 60%. Dychaci svaly pfi maximalni zatéZové situaci
spotiebuji az 10 — 15% celkového piijmu. Znamena to, Ze zvySeni ventilace pii vétSich
zatézich dodava kyslik prfedev§sim dechovym svalim a nikoliv svalim provadéjicim
sportovni nebo pracovni vykon. Minutovy srdecni objem stoupa pii zatézi linearné
stejné jako spotieba kysliku. Tepovy objem se pii zaté€zi zvysi maximalné na hodnoty,
které odpovidaji hodnotam vleze. Je to tim, Ze vleze, prave tak jako pfi télesné praci, se
zvysi diky svalové pumpg.

Cim je Gasovy usek delsi, tim je intenzita zatéze v Gasové jednotce nizsi a tim je i
niz§i energetickd prfeména. Celkovda suma vykonané prace je vSak vysoka.
Metabolismus probihda v rovnovazném stavu za plného hrazeni dodavkou kysliku.
Hlavnim energetickym zdrojem v prvnich 20 — 30 minutach jsou sacharidy. Nejprve

jsou spalovany zasoby glykogenu V pomalych svalovych vldknech, tim zdsoby
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glykogenu postupné klesaji a zaCina se vyuzivat i krevni glukdza. Soucasné stoupd
vyuzivani tukt. Pfi intenzit€¢ 60 — 70% VO,max se kryje energeticky vydej z 40% tuky,
pii intenzité 40 — 60% je to az 80 — 90%. Pii vytrvalostni zatézi se organismus musi
zbavovat velkého mmnozstvi vytvofeného tepla. Vznikd nebezpe¢i jeho kumulace,
regulace télesné teploty se stava v nékterych situacich pro organismus dulezitéjsi a
zaCina proto presunovat Cast krevniho proudu, ktery zdsoboval ptredev§im pracujici
svaly O, do kuze, ¢imz se snazi snizit teplotu krve. Pii dlouhodobé zatézi pozorujeme
maly, ale trvaly vzestup hodnot ventilace, ktery je o néco vétsi nez vzestup spotieby
kysliku. Svéd¢i to o zhorSujici se ekonomicnosti dychani zplsobené asi Uinavou
dechovych svali. Mirny vzestup spotieby O, opét vypovida o zvysené utilizaci tuki.

Po ukonceni prace je jesté urcitou dobu, asi 15 — 30 minut, pfijiméano vice Oy nez
by odpovidalo klidovému useku. Toto mnozstvi bylo dfive nazyvano kyslikovy dluh,
dnes se nazyva pozatézovy kyslik. Tato zména v oznaceni neni ndhodna a znamena, ze
toto mnozstvi navic pfijatétho O, nepokladame jen za ekvivalent nedostatku O,, ale
podle soucasnych nazort vyjadifuje energeticky souhrn vSech zmén, které probéhly

bchem zatéze a které nebyly v jejim pribéhu energeticky uhrazeny.

3.3.4 Adaptace na zatez

Pravidelnou aktivitou pfiméfené intenzity se zvétsuje tolerance na zatéz. Castym
opakovanim stejného podnétu télesné zatéze na organismus dochazi k adaptaci.
Adaptace znamena schopnost organismu pfizpasobit se stejnému nebo podobnému
podnétu pfichazejicimu ze zevniho prostiedi, tedy adaptovat se, a tak snizit plisobeni
tohoto podnétu.

Projev adaptace na pohybovou soustavu: - zesileni §lach

-zvétSeni svalové hmoty pomoci hypertrofie
- zmnoZzeni cév
- zlepSeni svalové koordinace

Projev adaptace na srde¢né-cévni a dychaci soustavu: - zlepSeni ortostatické tolerance

- zvySeny objem cirkulujici krve
- zvySeni myokardialni stazlivosti
Projev adaptace na metabolismus: - snizeni celkového cholesterolu a zvyseni slozky
HDL

- sniZeni sekrece inzulinu

Projev adaptace ve slozeni téla: - snizeni % tuku a zvySeni aktivni hmot
Yy y
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Projev adaptace na neurovegetativni oblast: - zvySeni Setficiho vlivu parasympatického

systému a snizeni tonu Sympatiku

Projev adaptace na psychickou oblast: - ziskani pfijemnych a radostnych zazitku

- kompenzace stresovych vliva
- zvySeni sebeduvéry
Ma-li byt docileno zvySeni adaptace na télesnou zatéz a tedy zvyseni fyziologické
vykonnosti, musi ptsobit zvysSené télesné zatizeni. Toto mistni pfetizeni vznika cilenou
kombinaci tréninkové frekvence, intenzity a trvani. S tim vSim je spojovan termin

»sportovni trénink® (Macek, Mackova, 1997).

3.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je dlouhodoby, cilevédomy a organizovany proces pirizptisobeni
organismu na vné&jSi prostiedi. Sportovni trénink je urity proces specializované
adaptace. Adapta¢ni zmény organismu sportovce V tréninku jsou u¢inné, pokud jsou
podnéty adekvatni z hlediska intenzity, objemu a frekvence zatizeni — princip postupné
se zvySujicitho zatiZzeni. Spravné pojeti sportovniho tréninku by se mélo odrazit ve
zvySovani trénovanosti sportovce (Hajkova a kol., 2006).

,»Cilem sportovniho tréninku je co nejvyssi moznéd sportovni vykonnost, ktera
vychéazi z celkového rozvoje sportovce. V soutéZnich formach aerobiku rozumime
sportovni vykonnosti schopnost opakované podavat vykon ve zvolené specializaci®
(Hajkova a kol., 2006, 19). Do tréninku zahrnujeme strukturu vykonu v aerobiku,
charakteristiku jednotlivych slozek sportovniho tréninku, tréninkové prostfedky a
metody, problematiku zatizeni, stavbu a fizeni tréninkového procesu. Obsahem tréninku

je tedy vSe, co musi sportovec zvladnout, aby mohl podat maximalni vykon.

3.4.1 Slozky sportovniho tréninku
Podle ptevazujiciho zaméieni (cile, obsahu, prostfedkli, metod) rozdélujeme

trénink do Ctyt zékladnich slozek — kondicni, technické, taktické a psychologické.

Kondi¢ni slozka

Je to zakladni slozka a hlavni ptedpoklad sportovni vykonnosti. Cilem této slozky
je rozvoj obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti s propojenim na fyziologické

funkce organismu.
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RozliSujeme obecnou a specidlni kondi¢ni slozku. Obecné slozka rozviji vSechny
druhy pohybovych schopnosti pomoci Sirokého spektra pohybovych cvi¢eni. Kondi¢ni
slozka specidlni se vaze na specialni pohybové schopnosti s pouzitim specidlnich ¢i

zavodnich pohybovych cviceni.

Technicka slozka

Teoretickym zdkladem technické slozky je motorické uceni ve vztahu
k biomechanickym zakonitostem pohybu. Technika je tedy ucelny zpusob feSeni
pohybového tkolu v souladu s pravidly. RozliSujeme tfi slozky sportovni techniky:

1. Slozka biologicka — vychéazi zindividudlnich zvlastnosti sportovce.
Somatické faktory se tykaji vySky, hmotnosti, délky
koncetin, somatotypu sportovce.

2. Slozka fyzikalni — technika zde bere v uvahu fyzikalni zakonitosti

3. Slozka pravni — tvofi pravidla

Rozviji se zde vSechny druhy koordinacnich schopnosti pomoci obecnych
pohybovych cviceni. Osvojuji se pohybové dovednosti charakteristické pro vSechny
soutézni formy aerobiku a jejich stabilizace. Nacvicuji se pohybové dovednosti pro

konkrétni sestavu v piislusné specializaci (Hajkova a kol., 2006).

Takticka slozka

Podle Dovalila (2008) je ,.takticka ptiprava chapana jako proces osvojovani a
zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postupti, které umozni sportovci
vybirat v kazdé sportovni situaci optimalni feSeni a toto feSeni prakticky realizovat.*
Taktika je tedy zpiisob vedeni boje.

Taktiku maZeme rozdélit na utoénou a obrannou. Utoéna taktika je spojena se
ziskanim urcité vyhody na soupefi (mutze to byt v udrzeni pozice, v psychické pievaze).
Obranna taktika sézi na jistotu, na zafazeni méné zajimavych a ne tak obtiznych prvki
¢i kombinaci, které jsou vSak dokonale zvladnuté. Pti analyze soutézni situace musi vzit
zédvodnik a trenér v ivahu pravidla, typ soutéze, vlastni mozZnosti, znalost soupefi a

prosttedi zavodniki.

Psychologicka slozka

Do psychologické slozky tadime rozvoj vykonové motivace (kratkodobé 1
dlouhodobé¢), regulovani aktualnich psychickych stavii a celkovy rozvoj osobnosti

sportovce vzhledem ke struktufe vykonu v soutéznich formach aerobiku.
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3.4.2 Etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink je dlouhodobou zalezitosti, proto ho délime do né¢kolika etap.
Jednotlivé etapy jsou dlouhé ptiblizn€ 3-4 roky, navazuji na sebe, nékdy se i prolinaji a
navzajem se ovliviluji. Kazda etapa ma svij specificky cil a tkoly, které jsou feSeny
riznymi prostfedky a metodami (Hajkova a kol., 2006). Podle Choutka (1987) se etapy
deéli:

1. Etapu sportovni pfedpiipravy (vék 5 — 8 let)

2. Etapu zakladniho tréninku (vék 8 — 10/12 let)

3. Etapu specializovaného tréninku (vék 12 — 17 let)
4. Etapu vrcholového tréninku (vék od 17 let)

3.4.2.1 Etapa vrcholového tréninku
Tréninkovy proces vychdzi z individudlnich zvlastnosti sportovce. Jednotlivé
sloZky sportovniho tréninku se propojuji. Vykonnost se promita v soutézich a Groven

vykonu je zde rozhodujici. Regenerace by méla byt na profesionalni tirovni.

Kondic¢ni ptiprava — se zamétuje na rozvoj specidlnich schopnosti pomoci specialnich a

zavodnich cviceni, dochazi tedy k vyraznému propojeni kondi¢ni a technické slozky

tréninku.

Technickd ptiprava — ma zde nejveétsi vyznam. Technika je maximalné pfizptisobena

individudlnim zvlaStnostem jedince.

Takticka ptiprava — nehraje zde v tomto sportu zasadni roli, ale jeji dtlezitost se nejvice

projevi pravé v této etapé.

Psychologickd pfiprava — je zde zdsadni. Jsou zde vytvafeny piedpoklady pro
dlouhodobé motivovany ndro¢ny trénink a psychologickou odolnost zéavodnika

V soutézich.

3.4.3 Tréninkové cykly

Cyklus je uzavieny tréninkovy celek, v némz se fe$i jeden ¢i vice ukold, které
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Tréninkové cykly jsou:
e Makrocyklus (dlouhodoby celek) — trva nejcastéji rok

e Mezocyklus (strednédoby celek) — vétSinou se pocita na mésice
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e Mikrocyklus (kratkodoby celek) — trva zpravidla jeden tyden

Jednotlivé cykly na sebe navazuji a tvofi tak celek.

Makrocyklus
Piipravné obdobi. Ptipravné obdobi je nejdulezitéjsi z hlediska dlouhodobé

vykonnosti. Je to zdklad, na kterém zavodnik stavi celou
sezonu. Cinnost je zaméfena na vytvafeni viestrannych
zakladi, mélo by se dosahnout Kkvantitativnich a  kvalitativnich
zmén ve funkcich organt.

Analyticky charakter tréninku v zacatku ptipravného obdobi je
zaméten na kvantitu, tj. zvySovani funk¢nich stropt jednotlivych
je vtomto obdobi vSestrannost. Synteticky charakter tréninku je
zaméten zase na kvalitu, kdy se obecnd vysoka trénovanost prevadi
na specialni, tj. objem se snizuje ve prospéch intenzity.

Piedzavodni obdobi: Toto obdobi tvoii 2-4 tydenni ¢asovy usek, jehoz hlavnim tikolem
je dosédhnout vysoké sportovni formy. Soustiedime se na precizni
predvedeni sestav.

Zavodni obdobi: Toto obdobi mize byt rizné dlouhé. Nejdulezitéjsi kol tohoto obdobi

je ziskdni formy, jeji stabilizace a udrzeni po potiebnou dobu.
V tréninku pievazuje kvalita nad kvantitou.

Piechodné obdobi. V tomto obdobi jde o regeneraci sil, obnoveni motivace, vyléceni

zranéni. Toto obdobi trva 3-4 tydny, béhem kterych by mél

zavodnik aktivné provozovat jina cviceni a dodrzovat Zivotospravu.

Mezocyklus

V mezocyklu se realizuji dil¢i ukoly, a proto obsah tréninku vyzaduje planovité
sttidani  velikosti zatizeni, stanoveni optimalniho poméru objemu a intenzity,
kombinovani vSeobecného a specidlni cviceni. Do mezocyklu zafazujeme zotavné

mikrocykly.

Mikrocyklus
Obsah mikrocyklu je podtizen obsahu mezocyklu.

Typy mikrocyklii: - v8eobecné rozvijejici (pfipravné obdobi)

- specialn¢ rozvijejici (ptipravné obdobi)
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- vylad’ovaci (ptedzavodni a zavodni obdobi)
- stabiliza¢ni (zavodni obdobi)

- soutézni (zavodni obdobi)

- regeneracni (pifechodné obdobi)

- kontrolni (pfechodné obdobi)

(H4jkova a kol., 2006)

V ramci tréninkového cyklu u vrcholovych sportovct je nutné dbat na dodrzovani

spravné zivotospravy a zdravého Zivotniho stylu.

3.5 Zivotosprava

Zivotosprava by se dala oznaéit jako soubor ¢innosti, které podporuji sportovni
vykon a prodluzuji dobu sportovni kariéry. Zivotospravu miizeme rozdélit do dvou &asti
— zivotospravu fyzickou a zivotospravu psychickou. Ve fyzické Zivotospravé jde o
spravné zachdzeni stélem sportovce s pfihlédnutim k aktudlnim a budoucim
pozadavkiim. Do Zivotospravy profesiondlniho sportovce zahrnujeme jidlo, piti,
regeneraci, zkratka vSe co se tykd vyzivy a regenerace. Psychicka zivotosprava je
nedilnou soucasti sportovniho vykonu. Ovliviiuje duSevni rovnovahu v psychicky
narocném prostiedi profesionalniho sportovniho Zivota (http://
www.volejbalroudnice.cz/news/zivotosprava-volejbalistu-v-cechach/).

Na télesny 1 duSevni stav sportovce ma vyznam vedle vlivl prostfedi také zpisob
jeho zivota. Uplatiuje se zde fada faktori, které mohou pozitivné ¢i negativné

ovlivilovat zdravotni stav, celkovou zdatnost a vykonnost.

Pozitivni faktory zivotospravy V tréninkovém cyklu

e Racionalni vyzZiva — podstatné zlepSuje zivotospravu. Jedna se o kvalitni stravu
ve vhodném mnozstvi, hraje dilezitou roli béhem celého tréninkového obdobi

e Odstranovani unavy — vhodné regenera¢ni procedury patii k rychlému a
ucinnému obnoveni sil po zatézi

e Otuzovani — pravidelné, a to vzduchem, sluncem i vodou

o Mezilidské vztahy — potieba zkvalitnéni mezilidskych vztahi — ¢im kvalitné;si

vztahy, tim zdravé¢jsi zplisob Zivota
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Negativni faktory zivotospravy V tréninkovém cyklu

e Nevhodna strava — malo pestra strava a Spatné sloZeni potravy

e Piti alkoholickych napojit — alkohol ochromuje ¢innost buné¢k, negativné piisobi
na nervovou soustavu; poruchy vnimani, piecenéni schopnosti

e Alkohol jako doping — navozuje pfijemnou télesnou i dusevni pohodu, tlumi
bolest — alkohol je naprosto nevhodny

e Tabakismus — zhorSuje zdravotni stav, snizuje celkovou vykonnost, zdatnost i

odolnost organismu (Tintéra, Kvapilik, 1985).

U vrcholového sportovce zahrnujeme do spravné zivotospravy hlavné regeneraci,

racionalni vyzivu a pitny rezim.

3.6 Regenerace

»Regenerace je biologicky proces, ktery vyrovnava a obnovuje docasny pokles
funkénich schopnosti jednotlivych organt nebo celého organismu. Zaroven se jedna i o
proces spolecensky, jehoZ nositelem jsou télovychovni pedagogové. V télesné vychové
a sportu upfednostiiujeme regeneraci zameérnou, cilenou a komplexni, kterd vyuziva
vice druhtl regeneraénich prostredkti soucasné a tim cely proces zotaveni urychluje nebo

zvySuje jeho ucinnost™ (Pavlova a kol., 1998, 32).

Ukoly regenerace

e Odstranéni Unavy s moZnosti zvySovat intenzitu tréninku a tim 1 vykon
sportovce

e Urychlovat zotaveni s cilem zabranit Urazim vznikajicich ve stavu unavy

(H4jkova a kol., 2006)

3.6.1 Unava

,.Kazda nase Cinnost, t&lesna i dusevni, vyvolava unavu. Unava je piirozenym
dasledkem zatéze a vede k postupnému snizovani vykonnosti. Je zavisld na zdravotnim
stavu jedince, jeho trénovanosti, na druhu a kvalit¢ vykondvané Cinnosti, na prostiedi,
zivotosprave a dalSich faktorech.” (Pavlova a kol., 1998, 32) ,Nevhodné zivotosprava
vyvold nadmérnou unavu, stejné¢ tak vyziva, zejména nespravny rytmus piijimani

potravy.* (Miller a kol., 1990, 37) Unava neni jen zéaleZitosti uréitého organu ¢&i funkee,
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ale vzdy postihuje celek. Pii inavé selhava mnoho funkci najednou, véetné funkce fidici
a koordinacni. Pravé zhorSend koordinace, prvni zndmka nastupujici tinavy, mize ve
sportovnim aerobiku snadno zpUsobit uraz. Proto je tieba pii projevech zhorSeni
pohybového stereotypu vzdy prerusit zatéz, nebo zmenit typ ¢innosti.

Rozeznavame mnoho druhd tnavy. Vyzdvihneme zde dva zdkladni druhy unavy.
Tou je unava fyziologicka, nebo-li pfirozena a inava patologicka. Patologicka inava

muze byt bud akutni (pretizeni, piepéti), nebo chronicka (ptetrénovani). Akutni

patologicka unava vznika pii prekroCeni fyziologické hranice snasenlivosti a podle
kvality ji délime do dvou stupiiti. Prvni stupeni je pretizeni a druhy je prepéti. Mezi
znamky pfetizeni patii slabost, bolest ¢i toceni hlavy, kie¢ mimického svalstva, porucha
mluvy. Druhy stupeni, pfepcti, se projevuje modrdnim Ust, zvracenim, kiecemi,
nitkovitym pulzem, prudkym poklesem krevniho tlaku. Dojde li ke vzniku tohoto stavu,

je nutné okamzité prerusSit zatéz a zahajit terapii. Je tieba pfivolat 1ékare, zklidnit

sportovce a zajistit funkci dechovou a ob&hovou. Dale mame chronickou patologickou
unavu, nebo-li ptetrénovani. Tato Ginava je pomérné Casta a je vzdy disledkem
dlouhodobého nepoméru mezi zatézi a kapacitou organismu sportovce. Tento stav muze
nastat, pokud organismus nema opakované dostatek Casu na pasivni a aktivni
regeneraci, nebo je-li sportovec vystaven dal$im stresorim. Odstranéni stavu
pfetrénovani je vzdy dlouhodobé a vyzaduje spolupréci 1ékare (H4jkova a kol., 2006).
,Pfedpokladem toho, aby fyziologicka inava neptesSla v tnavu patologickou, je
respektovani zakonitosti pfirozeného cyklu aktivity a odpocinku, vCasné zachyceni
znamek Unavy, pfiméfend reakce a maximalni vyuziti prostiedkl regenerace* (Hajkova

a kol., 2006, 46).

3.6.2 Rozdeleni regenerace

Regenerace sil zahrnuje veskerou ¢innost, kterd je zaméfena k plnému a rychlému
zotaveni vSech télesnych a duSevnich procest, jez byly néjakou ptfedchozi ¢innosti
vychyleny ze své klidové rovnovahy do urcitého stupné tinavy. U cilené regenerace sil
se jednd o kvalitni vyuZzivani pasivniho i aktivniho odpocCinku, kvalitni vyzivu a

zvySovani celkové odolnosti a zdatnosti otuzovanim.

Regeneraci mizeme délit:
1. Casnou =) nasleduje bezprostiedné po zatézi, jejim cilem je odstranit

akutni tmavu
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2. Pozdni =) nastupuje po urcitém obdobi intenzivni zatéze a trva delsi

dobu (Hajkova a kol., 2006)

Dale se regenerace d¢li:

1. Pasivni =) probiha neustale, bez naSeho védomého usili. Vychylena
rovnovaha vsech fyziologickych funkci a vnitiniho prostfedi
se vraci na uroven vychozich hodnot. Nejvyznamngjsi
pasivni regeneraci je spanek (pravidelny a dostatecny spanek
ve vhodné vétrané mistnosti s pfijemnou teplotou).

2. AKktivni =) jde o urychleni zotavovacich procest. Jsou to vS§echny vné&jsi
zasahy, metody a procedury, které pouzivame cilené
Kk urychleni celého pochodu pasivni regenerace. Mezi aktivni
druhy regenerace patii masaz, sauna, vodni a dalsi

procedury (Jirka, 1990).

3.6.3 Prostredky regenerace

Mame Ctyti zakladni skupiny regeneracnich prostiedk:

1.

2
3.
4

Pedagogické prostiedky
Psychologické prostiredky
Biologické prostiredky
Farmakologické prostiedky

VSechny tyto regeneracni prosttedky se vzdajemné prolinaji na nejriznéjSich

rovinach a pusobi vzdy soucasné, nikoli vSak ve stejném rozsahu, na jedince. V ruznych

situacich je vice potieba jednoho prostiedku nez ostatnich, jindy zase naopak. Je tedy na

trenérovi, aby dokazal v dany okamzik pouzit nejvhodnéjsi a nejefektivnéjsi zplsob

(Jirka, 1990).

3.6.3.1 Pedagogické prostiedky

Pedagogické prostiedky maji vzajemnou navaznost na prostiedky psychologické.

Pedagogické prostiedky velmi uzce souvisi s tréninkovym procesem a jsou V plné

kompetenci trenéra. Patfi sem volba nejucelnéj$i metodiky tréninku se stanovenim

ptesnych cil, individualizace tréninku, variabilita zatizeni, vytvofeni pfesného

tréninkového planu, vychova sportovce k spraévnému dennimu rezimu, optimalni stavba

mikrocyklti a makrocykli a spravna vazba tréninkovych cykli na biorytmy.
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3.6.3.2 Psychologické prostiedky

Psychologické prostfedky maji na starosti vytvotfeni dokonalé psychofyzické
odolnosti na zaklad¢ vnéjsich 1 vnitinich tlakii jak ze strany fyzické, tak i1 psychické
stranky sportovce. Psychika c¢lovéka je velmi tvarna vzhledem k rtizné specifické
situaci. Je zapotiebi vyuzivat kladného vlivu prostredi, ucelného hospodateni s Casem,
péce o dusevni rovnovahu a odpovidajici psychické a emocni napéti, trvale aktivné
upevilovat mezilidské vztahy v kolektivu, vyhodné vyuzivat sugesci a autosugesci.

Adaptabilita a variabilita téchto psychickych procesu prohlubuje vykonnost.

3.6.3.3 Farmakologické prostiedky

Do farmakologickych prostfedkii fadime pouzivani preparatd, které jsou velmi
ucinné pii regeneraci, jelikoz prokazatelné urychluji proces zotaveni. Do této skupiny
fadime i pouzivani nékterych 1écivych rostlin. Je vhodné doporucit odvary nebo zapary
zZ rostlin, které riznymi mechanismy podporuji vyménu latkovou a maji vysoky obsah
nékterych vitaminl. Zasadné se nesmi pouzivat latky, které maji charakter dopingu.
Rozhodovani o pouziti latek a jejich vzajemnych kombinaci musi byt zcela v rukou
odborné vzdélaného lékafe. Zadny farmakologicky preparat nepatii do rukou trenéra

(Jirka, 1990).

3.6.3.4 Biologické prostredky

Biologické prostfedky se zamétuji na udrzovani a zlepSovani celkového fyzického
1 psychického zdravi, zvySovani odolnosti, podporu riistu zdatnosti a vykonnosti. Tyto
prosttedky regenerace vystihuji dvé oblasti. Jedna oblast se zaméfuje na raciondlni
vyZzivu, pitny rezim, vitaminy a minerdly. Druh4 oblast biologickych prostfedkl
regenerace zahrnuje rizné druhy procedur a také regeneraci pohybem. Regenerace
pohybem je zaméfena na kompenzaci jednostrannosti sportovni zatéze. Mezi procedury
a metody regenerace patii hlavné sportovni masaz, dale pak sauna, vodni procedury,
tepelné procedury, svételné procedury. Mezi biologické prostiedky regenerace fadime
tedy racionalni vyzivu, pitny rezim a rizné metody regenerace (Tintéra, Kvapilik,

1985). Nejdiive se v této praci zaméiime na oblast vyzivy.
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3.7 Vyziva

U intenzivné trénujicich sportovcd je vyziva jednim zurcujicich faktort
schopnosti sportovce podat vykon a zavodit, a to nejen z hlediska vykonu fyzického, ale
1 jeho psychického zvladnuti. Velikost energetického pfijmu zavisi na energetickém
vydeji na vlastni sportovni vykon a musi byt tak vybalancovan, aby si sportovec udrzel
idedlni télesnou hmotnost a slozeni téla. Télesnd hmotnost zen v aerobnich sportech je
mezi 52 az 67 kg, u muzi mezi 61 az 88 kg. Podil tuku na hmotnosti je u aerobnich
sportil u zen mezi 12 az 27% a u muzit mezi 7,6 az 12,7% (Macek, Mackova, 1997).

Podle Maska (1967): ,,Vyziva patii k zdkladnim podminkdm Zzivota, podobné jako
dychani, a ma formativni charakter pro vyvoj jednotlivce i rodu. Vyziva ovliviiuje pfi
spravném slozeni a rytmu duSevni a té€lesnou vykonnost ¢lovéka a ovlivituje i vhodné

pfedchézeni nékterym onemocnénim.

Vyziva plni z hlediska fyziologického tfi zakladni tikoly:
1. Dodavka energie — dodava energii pro zékladni pfeménu i pro dalsi
veskerou télovychovnou ¢innost
2. Dodavka stavebnich latek — dodéava stavebni slozky vyzivy pro rostouci i
dospély organismus. U sportovce regenera¢ni pochody v tkanich vlivem
vétsiho zatéZovani probihaji intenzivnéji.
3. Dodavka ochrannych latek — jedna se o vitaminy a mineralni latky. Tyto
latky zajiSt'uji normalni chod funkei tim, Ze u biochemickych procest se

Vv tkanich zucastiiuji jako biokatalyzatory.

Dosavadni poznatky o zadsadach spravné vyzivy lze shrnout ve tfi zasady:
1. Kovalitativni (biologickd) hodnota
2. Kvantitativni (kaloricka, joulova ¢i energetickd) dostatenost

3. Spravny rezim vyzivy (Miller a kol., 1990)

3.7.1 Kvalitativni biologicka hodnota vyZivy

Biologicka hodnota vyzivy vyjadiuje optimalni pomér slozek stravy — cukry, tuky,
bilkoviny, mineralni latky, vitaminy,... Vzdjemny optimalni pomér bilkovin, tuki a
cukrii se obecné vyjadiuje formuli B:T:C. Jde vzdy o vahovy pomér Cisté Ziviny napf.
v gramech. Obvykle se uvadi pomér B:T:C = 1:1:5 (Pavlova a kol., 1998). Potravinova

pyramida znazornuje dulezitost jednotlivych slozek a druhli potravy ve spravné vyzive.
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Obrazek 1. Potravinova pyramida

@ Tuk (pfirozeny ¥ Cukr

a uméle pridany) (pridany)
Tyto symboly ukazuji mnozstvi
tukd a cukrii v kazdé potravinové
skupiné.

S Cervené maso, dribez,
m ryby, fazole, vejce
N a ofechy
2 AETEN
LAY

Tuky, oleje a sladkosti
Prilezitostné

Miéko, jogurty a syry
2-3 poroe

Zelenina
3-5 porei

2-3 porce

Ovoce
2-4 poroe

Chléb, ceredlie,
ryze a téstoviny
6-11 poroi

Potravinova pyramida

Zdroj: Clarkova (2000, 17)

3.7.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie potiebné pro normalni ¢innost svali a mozku.
Jsou primdrnim zdrojem energie pifi intenzivnim tréninku. Sacharidy se tradi¢né
rozdéluji na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché sacharidy patii monosacharidy a
disacharidy. Jednoduché sacharidy jsou casto nazyvany cukry. Monosacharidy jsou
glukdza, fruktdza a galaktdoza. Nejbéznéjsi disacharidy jsou sacharéza (fepny cukr —
kombinace glukézy a fruktdzy), laktéza (mlé€ny cukr — kombinace glukozy a
galaktdzy) a kukufiény cukr (kombinace glukozy a fruktozy). Pred tim, nez disacharidy
vstoupi do krve, jsou pfeménény na molekuly glukézy, ktera slouzi jako zdroj energie
pro pracujici svaly. Mezi sloZené sacharidy patii tfeba Skrob v rostlinnych potravinach a
glykogen ve svalech. Slozené sacharidy vznikaji vazbou monosacharidii na sebe, az
vytvoti dlouhy fetézec. Byvaji oznacovany jako Skroby (Clarkova, 2000).

Slozit€jsi cukry jsou postupné Stépeny na jednoduché cukry, sachar6za na glukézu
a fruktozu, laktoza na glukézu a galaktozu. Stépeni zadind v Gstech, pokracuje
v zaludku a vstfebavanim glukézy vrcholi v tenkém stfevé. Glukoza, ktera se vstiebala,
muze byt jednak ulozena do zasob jako glykogen (Skrob) v jatrech a v kosternich
svalech, jednak miize byt podle potfeb spalovana ve vSech tkanich. Glykogen je
vhodnou pfechodnou zasobni latkou, protoze je nerozpustny. Obsahuje vice energie nez

stejné mnozstvi glukdzy, ale ma-li byt pfesunut z jater do bunc¢k a spalen, musi se
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transformovat na gluko6zu. Jaterni glykogen je centralné fizenym skladem energie, ktery
udrzuje trvalou hladinu glukozy v Krvi. Svalovy glykogen je pfipraven ve svalovém
vldknu v podobé zrnicek, pii pohybové aktivite¢ je rozStépen na glukozu a
metabolizovan (Macek, Mackova, 1997).

Okolo 60% veskeré¢ energie by méelo ve sportovni vyzivé pochazet se sacharida.
Velkym dilem k tomu pfispivaji Skroby a obilniny. Dale také ovoce a zelenina, které

jsou téz bohaté na sacharidy.

Obilniny a Skroby

Pecivo, obilniny, té€stoviny a ryze jsou vynikajicim zdrojem sacharidi, vitaminu B
a vlakniny. Tyto potraviny poskytuji energii svalim, ochranuji proti nezadouci svalové
unavé. Ceredlie jsou bohaté na vlédkninu, vitamin B a Casto i1 Zelezo. Celozrnné pecivo
obsahuje vice zivin nez bilé pecivo. Suchary jsou vynikajici soucasti sportovni vyzivy,
protoze jsou nizkotu¢né a obsahuji hodné sacharidu.

Doporucéovana davka pro sportovce: 6-11 porci obilnin/den

Tabulka 1. Obilniny

Obilnina BéZnd porce Sportovni porce Pocet porci
Vlocky 30¢g 60-120 g 2-4
Chléb 1 stfedni krajic 2 stfedni krajice 2
Téstoviny 500 200-300 g 4-6
Ryze 50¢ 100-200 g 2-4

Zdroj: Clarkovd (2000, 18)
Ovoce

Citrusové plody, dzusy, bandny, kiwi, jahody, susené ovoce jsou bohaté na

sacharidy, vlakninu, draslik a mnoho vitaminii. Ziviny obsazené v ovoci jsou dulezité

pro zlepSeni zdravi, podporu regenerace po tréninku, sniZeni rizika vysokého krevniho

tlaku, atd. Ovoce je nedilnou soucasti vyzivy kazdého z nas, zvlasté pak sportovce.

Doporucend denni davka pro sportovce: 2-4 porce ovoce/den

Tabulka 2. Ovoce

Ovoce

BéZnd porce

Sportovni porce

Pocet porci

Pomerancovy dzus

180 ml

360 ml

2
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Jablko 1 stfedni 1 velké 2

Banan 1 maly 1 velky 2-3

Zdroj: Clarkovd (2000, 21)

Zelenina

Zelenina stejné jako ovoce a obilniny je dilezitou slozkou sportovni vyzivy.
Zeleninu casto nazyvame ,,pfirodnimi vitaminovymi tabletami®, protoze je vybornym
zdrojem vitaminu C, beta- a dalSich karotend, drasliku, hof¢iku. Brokolice, $penat,
zelend paprika, rajcata, hlavkova zelenina jsou zeleniny bohaté na karoten a vitaminy.
Tmavé, pestrobarevné druhy zeleniny maji obvykle vyssi nutri¢ni hodnotu nez bledé
druhy.

Doporucend denni ddvka pro sportovce: 3-5 porci zeleniny/den

Tabulka 3. Zelenina

Zelenina BéZna porce Sportovni porce Pocet porci
Brokolice 1 mala hlavka 2 velké hlavky 3-4
Spenat 100 g 200 ¢ 3
Salatova misa Mala Velka 3-4
Omacka ke Spagetam 15 ml 30 ml 2

Zdroj: Clarkovd (2000, 23)

Pro sportovce zaméfeného na aerobik doporucujeme proto k snidani ceredlie

S nizkotu¢nym mlékem, banan a stoprocentni pomerancovy dZus.

3.7.1.2 Bilkoviny

Pro sportovni vyzivu jsou velmi dillezité 1 potraviny s vysokym obsahem bilkovin
(Clarkova, 2000). Bilkoviny jsou hlavni a nenahraditelnou stavebni zivinou.
Doporucena denni davka je 12 — 14%, pro sportovce pak 15 — 19% celkového
energetického piijmu. Vychazi to cca 1,5 — 3 g/kg hmotnosti (Tintéra, Kvapilik, 1985).
Bilkoviny by mély byt tedy konzumovany denné spole¢né s peCivem, obilninami,
ovocem Ci zeleninou. Potraviny bohaté na bilkoviny zajiStuji télu aminokyseliny, jez
slouzi pro tvorbu a obnovu svalové hmoty, umoziuji spravny pohyb svalii a snizuji
riziko chudokrevnosti, ktera vznika v dasledku nedostatku zeleza (Clarkova, 2000).

Bilkoviny jsou sloZeny z aminokyselin, které jsou vzajemné propojeny v fetézce,

typické pro kazdou bilkovinu. Celkovy pocet aminokyselin je asi 20, v bilkovinach se
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jich v riznych kombinacich vyskytuje okolo 18. Spojeni mezi nimi se nazyva peptidova
vazba. Bilkoviny se travi v tenkém strevé, kde se §tépi a jako aminokyseliny pfechazeji
do krve. Vkrvi koluji a kazdy organ a jeho buiky si znich vybiraji potiebné
aminokyseliny podle své funkce. Je obtizné bilkoviny hromadit do zasoby. Je-li jejich
potieba vétsi nez ptijem, jsou k novotvorbé pouzity nékteré stavajici bunécné struktury
hlavné ze svalt. Bilkoviny maji vysokou biologickou aktivitu, tvofi se z nich hormony,
enzymy, protilatky, stavebni jednotky buiiky, ... Jako energetické palivo se pouzivaji
jen pifi hladovéni a nedostatku sacharidii. Nejcennéjsi zdroje bilkovin obsahujici
vSechny aminokyseliny jsou: vejce, rybi maso, libové hovézi maso, mléko, sdja,
celozrnny  chléb. Bilkoviny rostlinného pavodu nejsou kompletni, nékteré
aminokyseliny jim chybéji. Z toho plyne, Ze vegetaridnské strava, pokud je soucasné
doplnéna mlékem a mléénymi vyrobky, je pro dospé€lé dostacujici, pokud vynechéva
mléko, vede kdeficitu a ohrozuje nedostatkem nékterych aminokyselin (Macek,
Mackova, 1997).

Bilkoviny jsou tedy dvojiho piivodu. Bilkoviny zivoc¢isného plivodu a bilkoviny
rostlinného ptivodu. Zdroje bilkovin zivo¢isného ptivodu jsou maso, ryby, vejce, mléko,
tvaroh, syry. Jsou bohat§im zdrojem tzv. nezbytnych (esencidlnich) aminokyselin, které
si organismus nedokaze sam vytvorit. Mezi zdroje bilkovin rostlinného ptvodu patii
hlavné lusténiny, ofechy, fazole a v neposledni fadé i brambory. Piijem bilkovin ma byt
kryt alespoil z 50 — 60% bilkovinami zivo¢iSnymi (Tintéra, Kvapilik, 1985).

Mnozstvi bilkovin v gramech na 100 g potraviny:

Tabulka 4. Bilkoviny

Zivocisné Rostlinné
Kure 22,5 Burské ofisky praz. 26,9
Taveny syr 19,6 Cocka (suchd) 25,0
Kapr 16,0 Vlasské ofechy 15,0
Veptové maso 155 Chléb zitnopSenicny 5,2
Vejce slepici 13,0 Brambory 2,8
Mléko 3,2

Zdroj: Tintéra, Kvapilik (1985, 59)
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Maso a jiné potraviny bohaté na bilkoviny

Vsechny typy potravin bohatych na bilkoviny obsahuji cenné aminokyseliny,
které jsou stavebnim materidlem pro tvorbu svali. Libova hovézi pecené vysoce
obsahuje zelezo a zinek, potiebny pro rast a obnovu svalové tkan€. Dribezi maso ma
mén¢ nasycenych tukli nez maso Cervené. Ryby jsou vynikajicim zdrojem bilkovin a
jejich konzumace je dulezitym prvkem ochrany zdravi. Arasidové maslo je v malém
mnozstvi prospesng, jelikoz poskytuje nejen bilkoviny, ale 1 vitaminy a vlakninu. Fazole
jsou dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin a zaroven obsahuji hodn¢ sacharidi.

Doporucena denni davka pro sportovce: 2-3 porce bilkovin/den

Tabulka 5. Bilkoviny

Potraviny bohaté na bilkoviny BéZna porce Sportovni porce | Pocet porci
Cockova polévka 200 ml 400 ml 2
Fazole 709 150 g 2
Kuie 70 g stehna 150 g prsou 3
Tunak 5049 100 g 3

Zdroj: Clarkovd (2000, 26)

Nizkotuéné mlééné vyrobky

MIlécné vyrobky jsou velmi dobrym zdrojem bilkovin a navic jsou bohaté na
vapnik — mineral, ktery je obzvlast dulezity pro spravny rast. Strava s vysokym
obsahem vapniku podporuje spravny vyvoj kosti, zvySuje jejich pevnost, snizuje
nebezpeci osteopordzy a chrani proti vysokému krevnimu tlaku. Mlécné vyrobky
obsahuji hodné vitaminu B2, ktery podporuje pfeménu potravy na energii. Mezi tyto
potraviny patii mléko, jogurty a syry. Nejlepsi volbou jsou nizkotu¢né¢ mléko,
nizkotu¢ny jogurt a nizkotu¢né syry.

Jak zvvSit pfijem vapniku:

- ke snidani jist kukuti¢né lupinky s nizkotu¢nym mlékem
- do salatil pfidavat nastrouhany syr a bily jogurt

- do k&vy misto smetany ptridavat mléko

(Clarkova, 2000)

Doporucend denni davka: 3-4 porce nizkotuénych mléénych vyrobki/den

37



Tabulka 6. Mlé¢né vyrobky

Milécéné vyrobky BéZna porce Sportovni porce Pocet porci
Jogurt 1 stfedni 2 denn¢ 2
Nizkotu¢né mléko 250 mi 350 ml 15
Syr (na pizze) 50¢ 100 g 2

Zdroj: Clarkova (2000, 29)

»Zvlastnosti bilkovin je, ze se nemohou tvofit v organismu pifeménou z jinych
latek, tak jako sacharidy a tuky. Potfebné mnozstvi bilkovin musi byt pfijato ve straveé*

(Tintéra, Kvapilik, 1985).

Piiklad: Snidané: 1 miska cerealii s mlékem
Obéd: chléb oblozeny 60 g kutete, 1 jogurt

Vecete: 120 g masa, ryb nebo odpovidajici mnozstvi lusténin

3.7.1.3 Tuky

,»Do jidelnicku patii i pfiméfené mnozstvi ,,nezdravych potravin®. I kdyz tuky a
cukry jsou chudé na Ziviny, jsou diilezitou sou¢asti vyvazené stravy, protoze jidlu davaji
chut* (Clarkova, 2000, 33). .,V celkovém dennim rozd€leni Zivin maji byt tuky
obsazeny 30% a u sportovct se jejich davka pohybuje od 25-33% (Tintéra, Kvapilik,
1985, 61).

,»Tuky jsou velmi diilezité jako:

e Zdroj energie (pfi pfeméné je nutny kyslik)

e Zdroj stavebniho materialu pro tvorbu bunéénych membran
e Latka, ve které jsou rozpustné vitaminy A, D, E, K

e Tepelnd a mechanicka izolace

e Vychozi latka pro tvorbu hormont, zlucovych kyselin

e Soucast stavby organovych struktur

(Pavlova a kol., 1998, 51)

Tuky emulgované zlucovymi kyselinami (K.) se pti prichodu stievni sliznici $tépi
na glycerol a mastné kyseliny. Nejcastéjsimi mastnymi kyselinami je k. palmitova,
stearova a olejova. Prvni dvé jsou nasycené a posledni je nenasycena, proto biologicky
hodnotnéjsi. Nenasycené mastné kyseliny jsou nenahraditelné, organismus je nedovede

vyrobit. Jsou nutné pro stavbu bunéénych membran, pojiva a kiize. Tyto kyseliny jsou
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obsazeny hlavné v rostlinnych tucich. Doporucuje se pii jidle davat piednost tuku z ryb,
které ziji ve studenych hlubokych mofich, protoze obsahuji zvlaStni ochranné latky,
urcity druh mastnych kyselin piisobicich proti arterioskleroze (Macek, Mackova, 1997).

Tuky d€lime na rostlinné a zivoc¢isné. Optimalni pomeér téchto tuki je 2:1.
Preferujeme tedy tuky rostlinného pivodu. Mezi rostlinné tuky patii rostlinné oleje,
tuky obsazené jako pfirozené zdroje v lusténinach, ofechach, obilninach s obsahem

esencidlnich mastnych kyselin, které si tdlo nedovede vytvofit. Zivo&isné tuky

nalezneme v masle, sadle, mléce, mase, vejcich.

3.7.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou nedilnou soucasti racionalni vyzivy. Do stravy je velice dulezité
vitaminy zakomponovat, protoze zvySeny vydej energie vede ke zvySenému obratu
vitamind a mineralnich latek. Mirn¢ vyS$im pifijmem vitamint Ize docilit rychlejsi
obnovy sil a zlepSeni zdravotniho stavu (Pavlova a kol., 1998). ,Vitaminy jsou
metabolické katalyzatory, které reguluji biochemické reakce v organismu. T¢lo neumi
vitaminy samo vytvéafet, a proto je musi pfijmout v potraveé. Dosud bylo objeveno 13
vitamint, z nichz kazdy ma specifickou funkci® (Clarkova, 2000, 177). Je dilezité

podotknout, Ze vitaminy A, D, E, K jsou rozpustné v tucich.

Tabulka 7. Vitaminy

Vitamin Funkce Zdroj
Nutny pro o¢i, kiizi a vystelku traviciho | Mléko, margarin, Spenat,
A a vyluCovaciho traktu a nosu mrkev, meloun, lilek
Pomaha preménit sacharidy na energii Cerealie, ryze, ryby, kufe,
o1 banan, jablka
5 Nutny pro uvolnéni energie a pro zdravi | Celozrn. chléb, tvaroh, mléko,
5 ktze, sliznic a nervového systému libové maso, ceredlie, Spenat
Pomah4 pfeménit potravu na energii, | Brambory, tunak, platyz,
53 nutny pro rist a produkci hormonti hrasek, kukufice, araS. maslo
Nutny pro Stépeni a slucovani | Hrasek, fazole, banan, kufe,
5o aminokyselin, poméha pfi metabolismu | brambory, ara§idové maslo
Kyselina Nutna pro tvorbu krvinek a funkci | Cotka, Zampiony, chiest,
listova nervového systému brokolice, Spenat, hrasek
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Pottebny pro metabolismus sacharidi,

Oftechy, vejce, kvétak, houby,

Biotin

tuki a bilkovin hrasek

Potfebna pro metabolismus sacharidl, | Vejce, arasidy, celozrnna
55 tukii a bilkovin mouka, ryby, zelenina

Nutny pro syntézu cervenych a bilych | Libové maso, dritbez, ryby,
512 krvinek a metabolismus bilkovin vejce, mléko, jogurty

Nezbytny pro pojivou tkan, kosti, zuby | Veskeré ovoce, zelenina,
¢ a chrupavky, podporuje imunitu dzusy

Nutny pro vstiebavani vapniku a | Slunce, mléko, ceredlie
P fosforu a zdravi kosti a zubt

Nutny pro vyzivu a posileni bunék Pseni¢. klicky, slunec. olej,
- mandle, pSeni¢. zrno
K Nutny pro spravnou srazlivost krve Spenat, kapusta, zeli

3.7.1.5 Mineralni latky

Zdroj: Clarkovad (2000, 182-183)

Mineralni latky tvoii asi 4% celkové vahy clovéka. Patii mezi nezbytné soucésti

vyzivy, pusobi v procesech energetického metabolismu, udrzuji v ¢innosti nervovou

soustavu, zajist'uji rovnovahu télnich tekutin, podileji se na funkci mnoha regulaénich

systému. Mineralni latky a tekutiny urcuji kvalitu vnitiniho prostiedi organismu. Zmény

jejich obsahu v téle mohou byt dileZité pro zdravotni stav a fyzickou vykonnost.

Pravidelna naro¢na fyzicka aktivita v aerobiku miiZze zplsobit znacné ztraty (predevsim

potem, moci, stolici). Optimalni pfijem mineralnich latek lze zajistit pouze pestrou a

vyvazenou stravou.

Mezi nezbytné mineralni latky tzv. makroprvky patii sodik, draslik, hoi¢ik,

vapnik, fosfor. Dalsi stopové prvky jsou zelezo, méd, zinek, mangan, kiemik. Mezi

ultrastopové prvky fadime jod, fluor, kobalt, selen, nikl.

Neékteré mineraly a zajimavosti o nich:

Sodik — podili se na regulaci osmotického tlaku, udrzuje staly objem krve a tkanového

moku, hladina sodiku je fizena hormonalné z ledvin

Draslik — podili se na udrzZeni stdlého pH v bunce, podili se na iontové rovnovaze

Hoft¢ik — podili se na udrzeni aktivity enzymu regulujicich pteménu latek, ucastni se

nervosvalového prenosu
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Vépnik — je soucasti vSech kosti, reguluje funkci bunéénych membran, prenos
nervoveého vzruchu, stazitelnost svalovych vldken (Pavlova a kol., 1998)

Fosfor — dulezity pro ¢innost nervového systému, svalstva a pro tvorbu energie

Zelezo — soucast hemoglobinu a bilkovin, které prenaseji kyslik z plic k pracujicim
svalim, je dalezity pro vykonnost sportovce

Zinek — nezbytny k syntéze bilkovin v t€le, vyznam v rychlém hojeni ran, snizeni
hladiny cholesterolu, zpomaleni kornaténi cév, odolnosti vac¢i infekcim

(Tintéra, Kvapilik, 1985)

3.7.1.6 Pitny reZim

Pitny rezim je fizend konzumace tekutin. Je nezbytnou podminkou kazdé
pohybové aktivity. Lidsky organismus je slozen pfiblizné z 30% latek pevnych a ze
70% vody. Primérny denni obrat pfijmu a vydej vody je kolem 2 litri za den, u
sportovct to je az kolem 5 litrti za den. Vlivem fyzické aktivity dochézi tedy k vyS$im
ztratam (Pavlova a kol., 1998). Nadmérné ztrity vody pocenim omezuji schopnost
maximalné vyuzit vykonnostni potencidl. Zakladni pravidlo je 1 litr vody na kazdych
4 000 kJ, které spalime. Proto ¢im vice energie vydame pii cviCeni, tim vice tekutin
potiebujeme (Clarkova, 2000).

»leplo vyprodukované svaly béhem cvi€eni prochéazi do télesného jadra, coz je
oblast okolo jater. ZvySeni ,jadrové teploty* podrazdi receptory a tim se stimuluje
zvyseni krevniho pritoku kiizi a zacina tedy poceni. V zavislosti na okolnostech muze
sportovec vypotit béhem cviceni 1 vice nez 2 litry/hodinu. ProtoZe se pocenim v prvé
fad¢ ztraci voda a v rizné mife elektrolyty, je nutné tyto ztraty nahrazovat™ (Macek,
Mackova, 1997, 20-21). Voda je a vzdy bude skvély zpisob dopliiovani tekutin pro

sportovce zamétené na aerobik, jejichz zatéz je do 90 minut.

Dehydratace

Sportovni zatéz klade velké naroky na stabilitu vnitiniho prostiedi téla. Zdravotni
obtize sportovci béhem cviceni nebo jiz pii nespravné provadéném tréninku velmi Casto
souvisi se snizenim objemu télesnych tekutin, neboli dehydratace (Clarkova, 2000).
»,Dehydratace se projevuje okamzitym poklesem dusevni i fyzické vykonnosti,
postupnym zhorSenim krevniho ob¢hu a ¢innosti ledvin. Pokles vykonnosti nastava jiz
pii poklesu hmotnosti (ztraté vody) o 2% (Pavlova a kol., 1998, 56). Nedostate¢ny

piijem nebo nadmérné ztraty vody a mineralt maji vzdy za nasledek zmenseni objemu
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mimobunécné tekutiny. Nasledné dochazi i ke zméné osmolality této tekutiny, ktera
pfedstavuje zivotni médium pro vSechny buiiky téla. Pokud se dostaneme do situace,
kdy hrozi vyraznéjsi dehydratace, zvySime vytrvalost pitim napojt s malym mnozstvim
sacharidii (Clarkova, 2000). ,,Dostatek téchto latek vhodné podpoii béhem vykonu

cirkula¢ni, metabolické a termoregulaéni funkce® (Macek, Mackova, 1997, 21).

Sportovni napoje a mineralky

Konzumaci sacharidii, obsazenych tfeba ve sportovnich napojich, ziskaji béhem
cviceni svaly energii. Sportovni napoje pomadhaji déle udrzovat normdlni hladinu
glukozy v krvi, diky ¢emuz lze tedy prodlouzit dobu zatizeni. VéEtSina sportovnich
napoju ale obsahuje ve srovnani s dzusy asi polovinu sacharidi (Clarkova, 2000). Pro
sportovni napoje obecné plati, ze vzhledem k vnitfnimu prostfedi musi byt lehce
hypoosmolalni a to pfedevSim tehdy, je-li hlavnim cilem néslednd rehydratace
organismu (Pavlova a kol., 1998). K nahrad¢ tekutin jsou tedy bézné nejvhodnéjsi
kvalitni stfedn€ mineralizované vody, jejichZ prototypem je mineralni voda Mattoni.

U sportovcd v aerobiku se v prubéhu delsi zatéze mohou nékdy objevit kiece.
V jejich prevenci poméahd dostateény piivod hoiciku. V téchto pitipadech se podava
mineralni voda Magnesia, kterd je doporu¢ovana po skonceni zatéze disledkem kieci.
Po skonceni vykonu je doplnéni tekutin zvlaste¢ dalezité, protoze dochdzi k zahusténi
krve a mo¢i (Clarkova, 2000). Po ndmaze se maji pit ovocné §t'avy, alkalické mineralky
(Magnesia), limonady, kofeinové bezalkoholové napoje, €aj a netu¢né mléko.
Nejvhodnéjsi jsou tedy ndpoje s mirnym obsahem elektrolyti, které souCasné ptispivaji

K udrzeni acidobazické rovnovahy.

3.7.2 Kvantitativni energeticka dostatecnost vyzivy

Dostatecny energeticky pfivod musi byt v souladu s vydejem energie, jinak se
postupné vyviji obezita nebo naopak hladovéni S pfiznaky podvyzivy (Tintéra,
Kvapilik, 1985).

Spotiebu energie ovliviiuji faktory:

- vék

- pohlavi

- velikost téla (povrch, vyska, hmotnost)
- fyzicka aktivita

- teplota prostiedi
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- hormonalni regulace

- sloZeni stravy a kvalita ¢innosti zazivacich organt

Hrubym méfitkem energetické dostatecnosti potravy je stalost télesné hmotnosti,

kterd vyplyva z vyrovnané energetické bilance. PrevysSuje-li vydej energie nez piijem,

dochazi k negativni energetické bilanci. Organismus se nachazi ve stavu katabolizmu.

V opacném pripad¢, kdy piijem je vyssi nez vydej energie, dochazi ke zvySovani télesné

hmotnosti. Pak se jedna o anabolizmus (Pavlova a kol., 1998). Podle Tintéry, Kvapilika

(1985) Ize kalkulaci pro jednotlivce provést sectenim bazalniho metabolizmu (=zakladni

energie nutnd pro udrzeni zivota), vydeje svalovou c¢innosti, specificko-dynamického

ucinku potravy a potieby na pifipadné vyrovnani teplot se zapoctenim fyzickych a

dal$ich ztrat.

Pro kalorické propocty se pouziva jednotka kcal (kilokalorie = jednotka tepla,

ktera vyjadiuje energetickou hodnotu potravin) nebo kJ (kilojoul). Hejda a spol. (1978)

diferencovali doporucené davky vyZzivy pro sportovce do 5 zakladnich skupin.

1 kcal = 4,19 kJ
1 kJ = 0,24 kcal

Vyzivné doporucené davky pro vrcholové sportovce:

Tabulka 8. Vyzivné davky pro sportovce

MnoZstvi | Vytrvalostni sportovci - aerobik

Jouly (MJ) 20,53
Kalorie (kcal) 4900
Bilkoviny Zivo€i$né g 110
Bilkoviny rostlinné g 75
Tuky g 135
Sacharidy g 735
Mineraly

Vapnik mg 1200
Zelezo mg 15
Horcik mg 550
Fosfor mg 1800
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Zinek mg 10
Vitaminy

A ug 1400
B1 mg 2,0
B2 mg 2,9
B6 mg 2,9
C mg 100

Zdroj: Tintéra, Kvapilik (1985, 54)

Mnozstvi pozité potravy n€kolik hodin pted vykonem zavisi na denni dobé¢, trvani
vykonu, stravovacich zvyklostech a travicich schopnostech jedince. Také dostatek
tekutin béhem poslednich 60 minut pied zahdjenim cvi€eni a mala porce jednoduchych
sacharidii 5 minut pfed vykonem mohou oddalit unavu a zlepsit vykon. Obecné lze
doporucit, aby jidlo 4 hodiny pfed cvicenim obsahovalo 5 g sacharid a 1 hodinu pted
cvicenim 1 az 2 ¢ sacharidi na 1 kg té€lesné hmotnosti. Tento postup zajisti snadné
vstiebani a udrzeni normalni hladiny gluko6zy i1 inzulinu v krvi pfed zahdjenim cvicenim.
V aerobiku, sintenzitou 70 — 120 % VO;max je omezen ¢as na piti, je zpomalené
vyprazdiovani Zaludku pro vysokou intenzitu vykonu. Doporucujeme tedy vypit 300-
500 ml napoje s 6-10% sacharidti v poslednich 15 minutach pted cvi¢enim.

Z toho vypliva, Ze velikost energetického pifijmu tedy zavisi na energetickém
vydeji na vlastni sportovni vykon (aerobik) a musi byt tak vybalancovan, aby si

sportovec udrzel idealni télesnou hmotnost a slozeni téla (Macek, Mackova, 1997).

3.7.3 Rezim vyzivy

»Dulezitou zasadou raciondlni vyzivy je jeji rezim. Jde o kvantitativni i
kvalitativni splnéni pozadavki stravy, pravidelné dodrzovani poctu jidel denné, rozvrh
kalorické hodnoty do jednotlivych jidel a dodrZzovani zakladnich hygienickych zasad.
Denni ptivod potravy sportovci rozdélujeme do péti az Sesti méné vydatnych porci*
(Pavlova a kol., 1998, 55).

Doporucuje se 3 hodiny pfed vykonem nepfijimat vétsi kvanta potravy, protoze
travici pochody rusi orientaci metabolismu na energeticky vydej pohybem. Omezenim
pfijmu jidla pfed vykonem se piedejde gastrointestindlnim obtizim, jako jsou

nevolnosti, zvraceni, pocity plnosti nebo kiece (Macek, Mackova, 1997). K ucelnému a
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promyslenému zatfazovani vhodnych jidel do rezimu vyzivy je tieba znat a respektovat
jejich vlastnosti - koncentrovanost, stravitelnost, objemnost a sytivost.

Koncentrovanost je vlastnost jidla, které se v zazivacich organech po natraveni
pIn€ nebo témer plné vstieba do krve ¢i mizy, takze nezanecha nestravitelny zbytek.
Objemnost je to, Zze objemna jidla obsahuji vétsi mnozstvi slozek, které travici organy
nemohou rozlozit — prochazeji tedy travicim traktem a odchdzeji se stolici. Na
objemnost ma vliv hlavné¢ obsah buniCiny v zelenin¢, bramborach, lusténinach a ovoci.
Stravitelnost je ur¢ena tim, jak snadno travici ustroji potravinu chemicky rozloZi.
Natravené slozky jsou potom schopny vstiebavani. Sytivost je schopnost potravin nebo
celych jidel zptsobit pocit nasyceni.

V rezimu vyzivy sportovcil hraji vySe uvedené vlastnosti vyznamnou roli. Pred
tréninkem a zdvodem se vyhybame objemnosti, kterd ale vétSinou neni na zavadu pozdée
odpoledne a v podvecer. Posledni jidla pied tréninkem a zavodem jsou koncentrovana a
lehce stravitelna. Sytivejsi a objemnéjsi jidla podavame pti veceti nebo v ptipadé, ze do

dalsiho jidla zbyvaji tfi hodiny a vice (Pavlova a kol., 1998).

3.8 Metody regenerace

Kromé vyzivy a pitného rezimu patii do biologickych prostfedkli regenerace také
jeji metody, mezi které v prvni fad¢ patii masaz, sauna, strecink, dale vodni procedury,

svetelné a dalSi procedury. Na tyto metody regenerace se nyni zamétime.

3.8.1 Masaze, Sportovni masaz

,Masaz je specialni procedura, kterd je vyuzivana predevsim k upevnéni télesného
a dusevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti nebo k osvézeni po
fyzické 1 psychické namaze, ¢i ke zlepSeni celkového vzhledu, popiipadé k 1éceni nebo
dolécovani né€kterych chorobnych potrazovych stavi. (Kvapilik a kol., 1995, 11)
Masdz plsobi na télesny 1 duSevni stav clovéka velmi kladné. ZlepSuje zejména
podminky pro svalovou a kloubni ¢innost.

Masaz jako procedura miZze ovliviiovat ¢lov€ka v mnoha smérech. Podle
zameieni Ize masaz délit na nékolik skupin:

1. Masaz lécebna nebo rehabilitacni =) 1é¢ebna procedura pouzivajici se pii 1éCeni

nebo doléovani nékterych nemoci nebo

45



stavi po urazech. Provadéji ji odborné
Skoleni zdravotnici.
2. Masaz kosmeticka =) léceni kosmetickych vad a zlepSeni celkového vzhledu.
Provadéji ji odborné kosmeticky.

3. Masaz rekreacni =) slouzi k osvézeni a urychleni odstranovani tinavy u
zdravych osob. Je provaddéna maséry naptf. ve vetejnych
plovarnach, saunach, fitcentrech.

4. Masaz sportovni =) piipravuje sportovce k podani ur¢itého vykonu, urychluje

zotaveni po sportovnim vykonu nebo v pribéhu tréninku
(Kvapilik a kol., 1995).

V této praci se zaméfujeme na masaz sportovni.

MASAZ SPORTOVNI

Jde o pusobeni mechanickych podnéti na lidské télo bud’ za ucelem 1écebnym,
kdy se ptiznivé ovliviiuji poruchy a chorobné zmény tkani mistné nebo celkové, nebo za
ucelem regeneracnim, kdy se vylad’uji tkané zménéné tinavou. Maséaz timto pfipravuje
sportovce Kk podani skvélého vykonu. Masaz kladné ovliviiuje svalové a psychické
napéti, centralni nervovy systém, kloubni pohyblivost, odstranéni tnavovych latek a
zplodin latkové vymény, prokrveni, nebot’ se tim zlepsi pfivod kysliku a potiebnych
vyzivovych latek ke tkdnim.

Cile sportovni masaze: - pfiprava na sportovni vykon

- pomoc pii rozcvicovani 1 béhem déle trvajici soutéze
- specifickd pomoc pfi strecinku

- podpora zotavovacich procesti po zatézi

- navozeni pocitu pohody a relaxace

- specifickd pomoc pii doléCovani zranéni

(Hoskova, 2000)

Masaz vyvolava komplexni proces s mechanickymi, biochemickymi a
reflexnimi u¢inky, kdy mistni ptisobeni je bezprostiedné spjato s piisobenim celkovym.
dochdzi k drazdéni nejriiznéjsich receptortt umisténych v kiizi, podkozi a pti hluboké
masazi 1 ve Slachach, kloubech a svalech. Jde o drédzdéni exteroreceptori 1

interoreceptorii, z nichz pfi masazi jde predev§im o proprioreceptory. Biochemicky
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ucinek uzce souvisi s ucinkem reflexnim. Pii masdzi se uvoliluji v masirované oblasti
nékteré latky histaminového charakteru. Plsobi rozSifeni cév v kizi a podkoznich
oblastech, které jsou potom zvySen¢ prokrvovany. Uvoliluje se také adrenalin a
acetylcholin a jejich G¢inky mizeme sledovat jak v masirované oblasti, tak i v celém
organismu. Mechanicky ucinek se projevuje predevsim ve zlepSeni ¢innosti Zilniho a
mizniho cévniho systému. VSeobecné se udava zrychleni pratoku (Jirka, 1990).
Uginnost masaze zavisi na vybdru masaznich hmatt, jejich intenzité, sméru a
rychlosti provedeni. Masazni hmaty ve sportovni masazi délime podle zpiisobu
provedeni do Sesti zakladnich skupin: treni, hnéteni, roztirani, tepani, chveni a pohyby
v kloubech. Hloubku ptisobeni oznacujeme stupni:
Stupen 1 — velmi lehky dotek s ukliditujicim u¢inkem, vhodny téZ na citliva mista
Stupeii 2 — silngjsi dotek ke zvySeni svalového tonu a stimulaci organismu
Stupen 3 — silny dotek k ovlivnéni tkani ulozenych hloubéji, je tu fyziologicka odezva
(Hoskova, 2000)
Piedpokladem tspésné masaze je, aby masirovany byl dostateéné prohiaty (Jirka,

1990).

3.8.1.1. Druhy sportovni masadze
Sportovni masaz muzeme délit na specifickou a nespecifickou.

Specificka sportovni masaZz se pouzivd ke specificky sportovnimu ucelu a
provadi se podle Casového zatfazeni vzhledem k poddvanému vykonu v Sesti zakladnich
forméch:

e Pripravna (kondi¢ni) masaz

e Pohotovostni masaz (pfed vykonem)

e Masaz v prestavkach mezi vykony

e Masaz odstraiujici tnavu (po vykonu)
e Masaz po cestovani

e Masaz sportovné 1écebna

KONDICNI MASAZ
Uplatiuje se v kondi€né naro¢ném tréninkovém cyklu pied hlavnim zavodnim
obdobim, podporuje rychlé zotaveni po intenzivnim tréninku. V piipravném obdobi

muzeme tuto masaz poskytovat denné. Kondi¢ni masaz se prevazné provadi jako masaz
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celého téla a trva 60-70 minut. Pokud jde o ¢aste¢nou masaz (poloviny téla), trva asi 30
minut.

Cile této masaze: podpofit rychlejsi zotaveni po intenzivnim tréninku vzhledem

k pfedpokladané unavé a bolestem, zrychlit krevni a mizni obé&h, podpofit odplaveni
unavovych latek (metabolitl), zlepSit pohyblivost a ohebnost v kloubech, zabranit

opozdéné svalové bolesti.

POHOTOVOSTN{ MASAZ

Uvadi organismus do stavu pohotovosti. Mnoho sportovct tuto masaz povazuje za
soucast ptipravy pied samotnym vykonem. Poskytuje se s ohledem na dobu rozcviceni a
zahajeni aerobni soutéze (tréninku). Pohotovostni masaz muze byt drdzdiva (pokud
pfevlada u sportovce utlum, tak tato maséz je tvrdd a rychld a probudi sportovce),
uklidnujici (pokud je sportovec podrazdény nebo netrpélivy, tato masaz je jemna a ma
ho uklidnit) nebo zkrdacend pohotovostni masaz (pouziva se pii nedostatku ¢asu, nékteré

hmaty se vynechavaji).

Cile této masaZe: pripravit svaly na aktivitu a namahu, zvysit cirkulaci ve svalech,
posilit U€inky rozcviceni, podpofit moznost plného protazeni, dusevné pfipravit na

vykon.

MASAZ V PRESTAVKACH MEZI VYKONY

Provadi se v pfipadech vicekolovych soutézi (kvalifikace). Mezi jednotlivymi
soutéznimi koly mlze tato masaz byt velmi potfebna a uzite¢na. Doba trvani zavisi na
délce trvani prestavky (cca 10 minut).

Cile této masdze: podpofit zotaveni z predeslé zatéze, umoznit cirkulaci a odstranéni

unavovych latek, umoznit navrat svalovych struktur do stavu pied zaté€zi, osvézit
sportovce, odhalit pfipadna zranéni, pfedejit svalovym kieCim a opozdéné svalové

bolesti, udrzet motivaci pro dalsi kola soutéze.

MASAZ ODSTRANUJICI UNAVU

Provadi se po skonceni vykonu (soutéze, tréninku). Masazni hmaty a techniky
jsou vyuzivany v celém rozsahu a na celém téle. Masaz by méla nasledovat hned po
vykonu, kdy je sportovec osprchovany teplou vodou nebo zahtaty ze sauny, protoze

zahtatim se zvySuje uc¢inek masaze.
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Cile této masdze: podpofit odplaveni odpadnich latek ze svalli, podpofit zotaveni,

navratit srdec¢ni-cévni systém do stavu ptfed vykonem, ptedchézet opozdéné svalové

bolesti, oSetfit piipadné zdravotni problémy po vykonu.

MASAZ PO CESTOVANT

Pokud se jedné napf. o soutéze na urovni mistrovstvi Evropy ¢i svéta, sportovec
muze po dlouhém cestovani ze soutéze zpét domii mit pocity celkové ztuhlosti,
nezajmu, unavy, miize trpét bolestmi v oblasti beder a Sije, miize mit otoky dolnich
koncetin. Proto je potieba v téchto ptipadech zaradit také tuto masaz.

Cile této masaze: urychlit zilni a mizni ob&h, odstranit otoky a ztuhlost, odstranit bolest,

zvysit pruznost tkani, obnovit normélni rovnovahu télesnych funkci.

MASAZ SPORTOVNE LECEBNA
Napomaha dolécovat nasledky poranéni a zkracuje dobu rekonvalescence. Jeji

pouziti vzdy urcuje 1ékat.

Nespecificka sportovni masaz se pouziva bez vazby na aktualni sportovni vykon
a v dobé¢, kdy pro sportovce skoncilo soutézni obdobi. Tréninky jsou velmi lehké. Cilem
této nespecifické sportovni masaze je podpofit uvolnéni, zvysit cirkulaci a svalovy
tonus, sledovat stav mékkych tkani, zlepsit té€lesny stav. Mezi nespecifickou sportovni

masaz fadime masaz celého téla a castecnou masaz (HoSkova, 2000).

3.8.1.2 Masazni prostiedky
K podstatné vysSimu Gc¢inku sportovni masaze mohou piispét masazni prostredky,
které¢ umoziuji snadn€jsi provadéni nékterych hmatii. Masazni prostiedky mohou byt

také nosici ucinnych latek, které potencuji celkovy tcinek masaze.

Piehled masaznich prostiedku:

Mydla: Pouzivaji se predevSim pii vyuziti automasaze ve sprchach. Pouzivaji se
vyhradné mydla toaletni, ktera maji vysoky obsah tuku a nevysuSuji pfili§ pokozku.
K masazi se aplikuji pfi koupeli nebo v dosahu vody. Jejich nevyhodou je nestala

klouzavost, voda se rychle odpatuje.
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Pudry: Umoznuji mensi klouzavost, nejsou vhodné pro tfeni a roztirani. Vysusuji kuzi,
proto je uplatiiujeme na potivych mistech, kdyz nemame k dispozici vodu. Vyhodou je

jejich dostupnost. V 1ékarné i v drogeriich se daji koupit pudry znacky AVIRIL, SYPSI.

Lihové pripravky: Jsou to tekuté prostiedky, vhodné pro kratkodobou masaz
(pohotovostni masaz, masaz mezi vykony). Lih umoziuje rozpusténi ucinnych latek,
které se ve vod¢é nebo v tucich nerozpusti. Mezi nejvhodnéjsi lihové ptipravky patii
ALPA nebo SPORTOVKA. Sportovka s nazloutlou barvou je zakladni a hodi se pro
vSechny druhy maséaze. Sportovka Cervend plsobi na kizi drazdivé, vyvolava jeji

ptekrveni a tim prohtati. Sportovka modra ptsobi chladivé, obsahuje mentol.

Oleje: Udrzuji kizi vlacnou, ale vytvafeji na kizi mastnou a neprody$nou vrstvu.

Pouzivaji se malo. Dfive se pouzivaly mineralni oleje, vazeliny, ldje.

Masti a krémy: Pokud obsahuji 1écivé latky, daji se vyuzit pii sportovné lécebné
masazi, zvysi tak jeji ucinek. Dobfe se nandseji na kGzi a vydrzi pomérné dlouho
(Kvapilik a kol., 1995). Masti a krémua je celd fada — INFADOLAN, KETAZON
MAST, INDULONA MASAZNI, EREVIT MAST, NEOPEVITON MAST,
CALOVAT MAST,...(Sedmik, 1995)

Gely: Jsou to nové rosolovité masazni prostiedky. Jsou dervené a modré. Cervené gely

jsou hiejivé a drazdivé, modré gely jsou chladivé a zklidiujici.

Emulzni pripravky: Jsou nejpouzivanéjsi. U nds se vyrabi celd fada emulzi
EMSPOMA. Vyzdvihneme zde 4 zakladni typy. Emspoma bild — univerzalni, pouziva
se u celkové masaze piipravné nebo u masaze odstraniujici inavu. Emspoma oranzova —
htejivd, je vhodna pro automasdz a masdz pohotovostni drdzdivou, nebo pii masazi
Vv chladném pocasi. Emspoma modra — chladiva a osvézujici, pouziva se pfi masazi
pohotovostni ukliditujici, nebo pfi masazi v horkém pocasi. Emspoma zelenda —
odstrafiuje mistni citlivost, bolestivost a Unavu. Nyni se zaCala vyrabé&t i1 specialni
Emspoma special — ma vodoodpudivy ucinek, rozsifuje cévy, coz brani pocitu chladu a

ma povzbudivy ucinek.

3.8.1.3 Kontraindikace masadZe
Existuji situace, kdy sportovni masaz nelze provadét, kdy je nevhodna nebo

dokonce z n¢jakého diivodu zakazana. Kontraindikace znamena zékaz nebo nevhodnost.
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Rozeznavame kontraindikace celkové, zakazujici masdz na celém téle a caste€né,

nedovolujici masirovat jen urcité ¢asti téla.

Kontraindikace celkova: Po nadmérné télesné zatézi, ihned po vydatném jidle, pii
celkovém vycCerpani, po tézkém tréninku ¢i soutézi, pfi
zénétu svall, akutnimu zranéni pohybového aparatu,
poruchdch krevniho ob¢hu, bakteridlnich onemocnénich
ktze, virovych a nadorovych onemocnénich, pti horecce.

Kontraindikace ¢aste¢na: V mistech, kde jsou pfimo pod kizi hrany nebo trny kosti,
Vv oblasti tfisel, podkolenni, podpazni a loketni jamky, u
prsnich bradavek muzii a celych prsou u Zen, vzdy
vynechdvame pohlavni orgdny, pfi menstruaci ¢i bolestech
bticho, chodidla pfi plistovych onemocnénich, oblasti se
zvétSenymi a zanicenymi zilami, bficho ani zada

Vv téhotenstvi a Sestined¢li (Kvapilik a kol., 1995).

3.8.1.4 Masazni techniky
Manudilni masaz =) jde o zakladni techniku sportovni masaze. Vyhodou je neustaly
kontakt maséra s télem masirovaného a tedy moZnost nepfetrzité kontroly napéti a

uvolnéni svali. Nevyhodou je télesnd narocnost pro maséra.

Masaz ve vodnim prostiedi =) patii to spiSe do vodolécebnych procedur. Vyhodou je

pouziti vhodné teploty proudici vody.

Piistrojova masaz =) aplikuje se u masazniho zptsobu zvaného chvéni a to piistrojem
napt. REDOR. Vyhodou je nastavitelnd frekvence a intenzita chvéni. Tyka se to jen

urcitych casti téla. Provadi se v pripadech nedostatku kvalifikovanych maséra (Jirka,
1990).

Automasaz =) manudlni masaz, kdy ¢lovek masiruje sdm sebe. Od masaze provadeéné
masérem se 1iSi polohami téla a omezeni moznosti. Vyhodou je pouZziti v podstaté
kdykoli. Nevyhodou je zapojeni svalii hornich koncetin, §ije, zddovych a bfiSnich svall
a tim ztrata uvolnéni celého téla a duSevniho uvolnéni. Ke zlepseni kondice pfispiva i
automasdz doplnéna vodnimi otuZovacimi procedurami, napf. sprchovanim, skotskymi

stiiky, dale saunovanim, slunénim (Riegerova a kol., 1995).
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Reflexni masaz =) plisobi na nervovy systém. Vyuziva se reflexogennich a inervacnich
zon na povrchu téla (tzv. Headovy zony), které odpovidaji jednotlivym miSnim
segmentiim. Touto cestou se miize pusobit i na vzdalenéjsi organy. Provadi se bez

pomoci masaznich prostiedka (Jirka, 1990).

Masaz aromatickymi oleji =) masaz, léCba spouzitim vonnych latek, tzv.
aromatickych olejii. Mohou podle svého slozeni ovliviiovat jednotlivé mozkové reakce
— navodit uklidnéni, povzbuzeni, euforii, fyzické i psychické uklidnéni. Plsobi proti

zanétlim, kie¢im, bolestem i tinave. Uvolnuji dychaci cesty (Hoskova, 2000).

3.8.2 Vodni procedury

Vsechny vodni procedury jsou velmi oblibené. Nékteré z nich mliizeme provadét
sami, u jinych je tfeba odbornd obsluha (Kvapilik a kol., 1995). Podle Tintéry,
Kvapilika (1985) pii vSech vodnich procedurach se vyuzivaji u€inky tepelné =) teplota
vody, rychlost teplotnich zmén; mechanické =) proudéni vody, hydrostaticky tlak a
vztlak vody; chemické =) chemické slozeni vody. Piipadné se muze pouzit riznych
piisad do koupeli.

Kvalita tepelného ucinku, podnétu, pii vodnich procedurdch je déna jednak
stupném pouzité teploty, ¢asovou expozici podnétu, rozsahem plochy téla, na kterou
plsobi, a jednak momentalni reaktibilitou sportovce. Diilezita je teplota vody 34-36 °C,
indiferentni teplota, ktera je ve vodé vnimana jako neutralni, nepocit'ujeme ani chlad ani

teplo. Cim vice se teplota od této hodnoty lisi, tim je reakce organismu vyrazngjsi.

Teploty vodnich procedur v regeneraci:

Tabulka 9. Teploty vodnich procedur

Pocit vnimdni °C
1 | Studena 8-18
2 | Chladna 19-24
3 | Vlazna 25-33
4 | Indiferentni 34 - 36
5 | Teplad 37-39
6 | Horka 40 - 43

Zdroj: Jirka (1990, 206)
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Vodni procedury tedy délime na studené a teplé procedury. Ostra hranice mezi
nimi vSak neni, zalezi na reaktibilité sportovce, doby trvani, intenzité, poctu stiidani.

Tyto dvé procedury se mohou vzajemné stiidat, ¢i prolinat (Jirka, 1990).

Prisady do koupeli

e Soli: Rochova siil — odstranuje tnavu, zmékcuje vodu
Azal — osvézuje a zvlacnuje kizi
Krystal — osvézi a voni
Kru$nohorska stl — osvézujici ucinek
PreSovska siil — osveézujici Gcinek
e Pénivé piisady: Florkamil — Cisti, dezinfikuje kazi
Ozalur — zvlaénuje pokozku
Derby — regeneruje pokozku
(Kvapilik a kol., 1995)

3.8.2.1 Zai'izeni a p¥istroje pro vodni procedury
Otéry: Mohou byt Castecné nebo celkové, postup u obou je stejny. Pouzivaji se
pfevazné studené. Sportovec musi byt zahtaty, ru¢nik se namoci ve vodé o teploté okolo

12 °C, vyzdime se a rychlymi pohyby se tie o pokozku po dobu cca 20 sekund.

Zabaly: Mohou byt studené (10 — 16 °C) nebo teplé (25 — 34 °C). Té&lo zabalime do

mokrého ruéniku a ptes tento zabal dame suchou prikryvku. Zabal trva 15 — 30 minut.

Obklady: Pouzivame chladné (prochlazeni tkan¢), teplé (prohiivani tkan&) nebo
drézdivé (velkd cévni reakce). Chladné obklady vyméinujeme po 5 — 10 minutach, teplé

po 20 minutach, drazdivé po 45 — 60 minutach.

Polévani: Pouziti pouze studené vody (10 — 12 °C). Tlak vody je minimalni. Polévame

3 minuty. Poté provedeme suchou frontdz po dobu 1 minuty.

Sprchy: Vyuziti teplé vody. Dobry zpusob, jak pfedehiat organismus pied studenymi
procedurami. V ramci otuzovani lze stfidat studenou sprchu shorkou na konci

sprchovani.
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Stiiky: Uginek je bud’ tonizujici a drazdivy (studené sttiky) nebo relaxujici a uklidiujici
(teplé sttiky). Mohou byt v&jitové, destové, kaplickové, nitkové, stiidavé skotské stiiky

(aplikace chladu, i kdyZ ¢asové€ pievazuje horky stiik).

Slapaci koupele: Stiidava (studena x horka) koupel chodidel a bérci. Dvé vanicky,
jedna o teploté 10 — 12 °C a druh4 o teploté 38 — 40 °C. Sportovec nejprve §lape 20

sekund ve studené, poté Slape 30 sekund v horké vodé. Opakuje se cca 8 krat.

Celkova koupel: Pouziti minimalni. Byvaji chladné koupele (plisobi toniza¢né), teplé

(puisobi relaxacné az sedativné) nebo horké koupele (piisobi drazdive).

Perlickova koupel: Vyuzivana forma. Teplota vody je indiferentni az tepla. Z roStu na

dn¢ vany vychazeji pod tlakem bublinky, ptisobi drazdivé. Trvani je 15 — 20 minut.

Viriva koupel: Velmi oblibend jemna vodni maséaz celého téla. Teplota vody je okolo

37 °C. Trvani koupele je 10 — 15 minut.

Podvodni masaz: Kombinace koupele a masaze. Moznost vlazné vody (32 °C, uéinek
tonizujici) nebo indiferentni vody (35 °C, uc¢inek relaxa¢ni). Pritomnost terapeuta,

masaz je pod vodou ve vzdalenosti 15 cm od povrchu téla. Trvani je 20 minut.

Regeneraéni bazén: Kombinace podvodni masaze a vifivé koupele o teploté kolem 37

°C. V bocnich sténach jsou trysky, které masiruji ¢asti téla. Neni nutnd obsluha.

Parni lazen: Hypertermickd celkovd vzdu$na ladzen (ve vzduchu jsou vodni pary).

Teplota v parni l4zni je 45 — 50 °C. Neni to vhodna regeneracni procedura (Jirka, 1990).

3.8.2.2 Indikace a kontraindikace
Indikace: Nutna znalost jednotlivych v. procedur. Tyto procedury se pouzivaji k
odstranéni unavy, pfi zménach nalady, nechutenstvi, nachylnosti K infekcim.

Kontraindikace: Neaplikuji se na citliva mista (obli¢ej, pohlavni organy, pfedni strana

krku). Neaplikuji se t€sn€ po vydatném jidle ani ihned po vycerpavajici

namaze (Tintéra, Kvapilik, 1985).
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3.8.3 Sauny

Sauna je kombinovana metoda, jejiz princip spoc¢iva v piehiati organismu a jeho
naslednym riizné rychlym zchlazenim. Je to typické zafizeni, které umoziuje celkovou
potni lazeit v horkém suchém vzduchu. V sauné se teplota pohybuje okolo 80 — 100 °C
stropu az 110 °C. Délka pobytu v sauné je individualni, podle reaktibility sportovce,
pohybuje se vSak v intervalu 10 — 20 minut. Indikatorem ukonceni pobytu v saun¢ je
vydatné poceni. Poté nasleduje ochlazeni v ledovém bazénku (12 °C) a dale osuseni.
Tato procedura se opakuje 2-3 krat. Po saunovani ma nasledovat suchy zabal
s odpocinkem na lehatku cca 15 minut. Mimotfadnou péci musime vénovat doplnéni
tekutin (Pavlova a kol., 1998).

Tintéra, Kvapilik (1985) wvysvétluji, ze pasobeni sauny na organismus je
mnohostranné. Dochazi ke zna¢nému prokrveni kiize a podkozi, zvySeni télesné teploty,
sniZeni svalového tonu, zvétSeni kloubni pohyblivosti, zvySeni latkové vymény. Sauna
ma dilezity vliv na centrdlni nervovy systém. Dochézi k uklidnéni a svalové i psychické
relaxaci, K prohloubeni spanku, zlepSeni chuti kjidlu a hlavné k zlepseni celkové
kondice.

U sportovcetl 1ze doporucit saunovani:  Prechodné obdobi — 2 krat tydné
Pripravné obdobi — 1 krat tydné v regeneracni
den
Soutézni obdobi — pouze po zdvodech 1 krat

tydné

Kontraindikace saunovani: Po vydatném jidle, ithned po vycCerpavajici zatézi (napied

zklidnéni), po Uurazech a pifi zdravotnich obtiZich

(konzultace s Iékafem).

3.8.4 Sveételné procedury
Sportovni masaz mohou sportovci dopliiovat i o proceduru svételnou. Slunecni
zateni se po strance fyzikalni d€li na tfi slozky:

e Viditelné svétlo — v organismu je pfijimano kuzi a ocni sitnici, odtud se reflexné

podnéty dostavaji do centrdlni nervové soustavy

e Infracervené paprsky — zachycuji se jiz v pokozce a tu otepluji, jen mald ¢ést

pronika do podkozi
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o Ultrafialové paprsky — ucinek je popudovy, po pirekroceni fyziologickych mezi
tento uCinek muze vést k pfimému posSkozeni tkéani

(Kvapilik a kol., 1995)

3.8.5 Ostatni metody regenerace
Elektroprocedury

U unaveného az posSkozeného svalového vldkna je ucinek elektroprocedur velmi
uzitetny. Vsechny elektroprocedury miize aplikovat jen odborné Skoleny Iékat. Maji
prisné indikace a kontraindikace. Mezi rizné elektroprocedury patii: stejnosmeérny

proud, elektrostimulace, kratkovinna diatermie, magnetické pole.

Akupunktura
Urychluje likvidaci tnavy pohybového systému. Je to velmi slozitd metoda,

vyzaduje specialni zaskoleni a dokonalou znalost vhodnych bodi.

Manupresura
Je jednodus$si nez akupunktura. Vyuziva také reflexnich podnéti drazdénim
dostfedivych drah. Jde o elastické plotny z plastickych hmot s vylisovanymi tupymi

hroty, které se vpichuji na dané body na téle.

3.8.6 Strecink

StreCink je progresivni metoda regenerace slouzici primarn€ k protazeni
zkracenych svali a sekundarné k vyraznému zvySeni pohyblivosti v kloubech (Jirka,
1990). Strecink, provadény pravidelné, ale i bezprostiedné pred masazi, svaly prokrvuje,
uvoliiuje, odstrafiuje z nich napéti a Ginavu, zvySuje jejich elasticitu, snizuje nebezpeci
urazl. Kromé téchto bezprostiednich G€inkli na svalstvo umoziiuje strecink i zvétSeni
kloubni pohyblivosti, zlepSuje dychdni, traveni, krevni obéh a pisobi kladné 1 na
psychiku c¢lovéka pifi odstranéni Unavy, stresu a nespavosti. Bezprostiedni ucinky
stre¢inku lze pozorovat max. 48 hodin. K dosaZeni trvalych zmén, jako odstranéni
svalovych dysbalanci, naprava vadného drzeni téla, trvalé protazeni svalil na optimalni
uroven, je tfeba provadét strecink kazdy den v rozsahu 10 — 15 minut (Miller a kol.,
1990).

wmyslem a cilem strecinku Vv zavéru tréninku aerobiku je uvolnéni svalstva,
celkové zklidnéni organismu a protazeni namahanych svalovych skupin. Napomaha

tedy vyrovnavat svalové dysbalanace, zvySuje pruznost sval, kloubni rozsah a
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pohyblivost. Strecink je vSak ptinosem pouze tehdy, je-li provadén pozvolna, pomalu a
technicky spravné“ (Hasalova, 2004, 18). Podle Millera a kol. (1990, 46): ,Je-li sval
protahovan pomalu, postupné, nenasiln€, napinaci reflex (= dé&, ktery wvznika
v okamziku rychlého protazeni svalu) viibec nevznikne a sval je mozné protahovat dale,

efektivnéji, bez ohrozeni jeho pruznosti®.

Princip streCinku:  Svalova kontrakce — napéti: D¢je je proti odporu pohybem, ktery

smefuje proti sméru hlavni funkce svalu. Tato izometricka aktivace
trvd 10 — 15 sekund (kontrakce je konstantni)

Svalova relaxace — wvolnéni: Nasleduje ihned po skonceni
kontrakce. Je védomé maximalni, trva 3 — 6 sekund.

Extenze, protaZeni svalu: Nasleduje ihned po relaxaci, je ve sméru
hlavni funkce svalu. Staly tah protazeni svalu trva 20 sekund.
Dojde zde k podrazdéni svalovych a §lachovych receptort, cozZ je

zakladni podminka protazeni svalu (Jirka, 1990).
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4 Synteticka Cast prace

Na zaklad¢ literarnich prament byl sestaven podrobny ptehled metod, moznosti a
prostiedkti regenerace pro moderni formu skupinovych cviéeni a to aerobik.
V syntetické ¢asti prace je vytvoren uceleny pfehled metod a regeneracnich prostiedkt
pro aerobik. Tento piehled je vypracovan v tabulkach pro lepsi orientaci a znazornéni
celého tréninkového cyklu. Tabulky jsou rozdéleny podle tréninkového cyklu na Ctyfi
¢asti — pripravné, piedsoutézni, soutézni a prechodné obdobi. Tyto obdobi tvoii
dohromady jeden makrocyklus, cozZ je ¢asové rozmezi jednoho roku. V kazdém obdobi
jsou vhodné formy regenerace zamétené pro aerobik. Pro kazdé obdobi tréninkového
cyklu je doporucena rizna metoda regenerace, rozdilné jsou jeji ucinky, délka trvani a
vhodnost opakovéani dané regenerace. Konkrétni metody a prostfedky regenerace pro
aerobik jsou v tabulce sestaveny, pospojovany a doporu¢ovany na zakladé podrobného

literarniho ptrehledu v oblasti regenerace, ktery byl rozebran v analytické ¢asti prace.

Tabulka 10. Metody a prosttedky regenerace pro aerobik v piipravném obdobi

| rRmawEombosl

Konkrétni metody a Pocet ..
5 . Kdy Délka trvini Udinek, cil
prostiredky regenerace opakovani
.. vzdy po . protaZeni svald, piedejiti bolesti
Strecink - ] 5-15 min
tréninku svaltl
v regeneraéni . zvySeni kondice, odstranéni tinavy,
Sauna 1 x/tyden 2 x 20 min
den otuzovani
-, ) . uvolnéni svalovych spasmi,
Vitiva koupel 1 x/tyden po tréninku 15 min
pfiprava na reflexni masaz
, - po vifivé . zmiriuje az odstrafiuje bolest,
Reflexni masédz 2 x/mésic . 20 min ]
koupeli pomaha pochodu vnitinich organt
o, . . odplaveni unavovych latek, zlepSeni
Kondi¢ni maséaz 4 x/tyden - 60 min 0 )
pohyblivosti a odolnosti

Tabulka 11. Metody a prostiedky regenerace pro aerobik v pfedsoutéznim obdobi

| viesourEnfosvosl |

Konkrétni metody a Pocet ,
Kdy Délka trvdni Uéinek, cil
prostiredky regenerace opakovani
.. vzdy po . protazeni svald, piedejiti bolesti
Strecink - i 5-15 min
tréninku svaltl

., , L 15 s horky stiik, 10 relaxace, celkové uvolnéni,

Stiidavé skotské stiiky 2 x/tyden po tréninku )
s studeny stiik, 5 X urychleni regenerace
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opakovat

3 min polévat, poté

Polévani (studenou) 1 x/tyden - zabalit na 1 min do velké prokrveni
frontaze
o, - ) . zrychleni krevniho a mizniho obé&hu,
Kondi¢ni masaz 4 x/tyden po tréninku 60 min

odplaveni unavovych latek

Tabulka 12. Metody a prostiedky regenerace pro aerobik v soutéznim obdobi

| soumomosl ]

Konkrétni metody a Pocet ;
5 Kdy Délka trvini Utdinek, cil
prostiedky regenerace opakovdni
o vzdy po .
Strecink - ) 5-15 min protazeni namozenych svalii
soutézi
v B ) studena voda 20 s, horka zvyseni prokrveni, urychleni
Slapaci koupel 3 x/tyden po soutézi L
30 s, 10 x opakovat likvidace unavovych latek v DK
. , den po 20 s ttit, pak suchy zabal
Otéry (studené) 1 x/tyden ) L mi zrychlend regenerace lokalni unavy
soutézi nalmin
v regeneracni
Sauna 1 x/tyden den po 1x10 min relaxace, odstranéni (inavy
soutézi
Pohotovostni masaZz q 10mi piipravuje svaly na namahu, posileni
- fed soutézi min
drazdiva P ucinku rozeviceni
mezi el g
., . umoznéni cirkulace, odstranéni
Maséaz mezi vykony - soutézemi v 1 5 min
q unavovych latek, osvézeni
en
o T . zotaveni, navraceni srde¢né cévniho
Masaz odstranujici hodinu po
- ] 30 min systému, pfedchazeni opozdéné
Unavu soutézi

svalové bolesti

Tabulka 13. Metody a prostiedky regenerace pro aerobik v pfechodném obdobi

| rRecmooNEomoosl |

celého téla

Konkrétni metody a Pocet ,
Kdy Délka trvini Utinek, cil
prostiredky regenerace opakovaini
Stre¢ink - vzdy po 5 min protazeni svall
tréninku

Sauna 2 x/tyden regeneracni 2 x20 min zvys$eni kondice a odolnosti,
den otuzovani

Perli¢kova koupel 1 x/tyden regeneracni 20 min odstrafiuje unavu, tlumi neurotické
den projevy

Regeneraéni bazén 1 x/tyden po tréninku 30 min uvolnéni svalového napéti,

odstranéni unavy

Nespecifickd masaz 1 x/tyden regeneracni 70 min odstranéni napéti v pojivovych

den tkanich, trvalych zvysenych

svalovych tont
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4.1 Metody a formy regenerace pro aerobik

V tabulkach je sestaven piehled doporucenych metod a prostfedki regenerace pro
aerobik v jednotlivych obdobich tréninkového cyklu. V tabulkach jsou nastinény ucinky
a cile dané metody regenerace, jeji délka, pocet opakovani a ¢asova vhodnost aplikace.
Nize jsou rozebrany jednotlivé metody regenerace pro aerobik, jejich postup, ucinky,
presné davkovani a déleni. Pro ptfesnéjsi predstavu jsou k dispozici obrazky.

STRECINK
Obrazek 2. Streéink

vvvvvv

metod regenerace. Aktivné se touto formou uvoliuji a
protahuji namozené svaly ihned po skonceni tréninku Cci

soutéze a zaroven se zvySuje pohyblivost v kloubech.

Stre¢inkem se zklidni organismus, vyrovna se svalova &
) . . Zdroj:http://strecink.cz/view.php?ci
dysbalance a pfipravi se organismus na dalSi regeneraci. sloclanku=2006110012
Délka streCinku se pohybuje okolo 10 minut, roli hraje
velikost pfedchozi zatéze. Stre¢ink by mél byt soucasti
kazdého tréninku, kazdé soutéze, kazdé zatéze. Je proto

zatfazen v kazdém tréninkovém obdobi.

Obrazek 3. Masaz

MASAZ
regenerace. Pomaha posilit organismus, navodit
psychickou pohodu, =zlepsovat kondici, urychlovat

odstranéni Uinavy. Masaz by téZ neméla chybét v Zddném

tréninkovém obdobi, avSak v riizném obdobi se doporucuje _
Zdroj:http://www.esennce.cz/_data

aplikovat riizny druh masaze. Do makrocyklu je zafazena gi‘}‘ng—E;f?;g'09“9’232—ma3a2‘zad‘
piedevSim masdZ kondic¢ni, ktera posiluje organismus a

kondici za G¢elem podavani co nejlepSich vykont. Muze se provadét jako masaz celého
téla, ktera trva cca 60 minut, nebo jak Castecnd masaz (pt. poloviny téla) trvajici cca 30
minut. Aplikuje se hlavné v ptipravném obdobi az 4 x tydné. V ptiloze této prace je
detailn¢ popsana. Masaz; pohotovostni je také zatazena v tréninkovém cyklu. Je
drazdivého charakteru, protoze se pouziva tésné pied soutézi a jejim tikolem je pfipravit

svaly na ndmahu. Hmaty jsou tvrdé a rychlé. Je zde také zatazena masaZ mezi vykony.
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Ta je doporucovana v ptipadé, ze soutéz ma nékolik kvalifikaci, tudiz o prestavkach
mezi nimi je mozno indikovat tuto masaz za ucelem osvézeni sportovce a odstranéni
unavovych latek. Nesmi v tréninkovém cyklu chybét ani masaz odstraiiujici unavu. Je
odstranéni tnavovych latek za ucelem zrychlené regenerace. Masaz byva bud’ celkova,
kdy trva do 60 minut, nebo ¢astecnd, trvajici 15 az 30 minut. Do pfechodného obdobi je
zatazena nespecifickd masdz — celého téla. Ani v obdobi, kdy ptrevlada odpocinek nebo
jina fyzicka aktivita, by se nemélo zapomenout na udrZeni organismu ve stavu
pripravenosti za dal$i zatézovani v dalSim obdobi. Tento druh masaze trva déle nez 60
minut, pficemz alespon pul hodiny po ni by mél sportovec setrvat v klidu. Také je zde
vyclenén posledni druh masaze, masaZ reflexni. Je to zpestfeni od ostatnich druhl
sportovnich masézi a jejim tkolem je zajiSténi spravného pochodu vnitinich organt, ke

kterym se diky této masazi mtize specialista v tomto oboru dostat.

SAUNA

Obrazek 4. Sauna

Sauna je velmi vhodnd metoda regenerace, protoZe
urychluje regeneraci organismu, otuzuje sportovce, zlepSuje
jeho zdravi a vykonnost. Pobyt v sauné se pohybuje okolo 15

minut, poté piijde zchlazeni a cely proces se opakuje

maximalné 3 krat. Sauna se doporucuje v pfipravném obdobi

maximalné 1 x tydné a to vzdy v regeneracni den, nebot Zdroj:htp://mmw.kefi:’.;:ews/sau
na-a-saunovani/
ihned po tréninku neni vhodna. Mélo by nejdfive dojit k
celkovému zKlidnéni organismu. V soutéznim obdobi se sauna aplikuje maximalné po
zavodech, a to jako velmi kratky pobyt (10 min) bez opakovani, ktery slouzi k
predehrati sportovce pro dalsi vhodné procedury. V prechodném obdobi je zafazena 1
az 2 x tydn¢, vzdy v regeneracni den. V piechodném obdobi ma blahodarné ucinky
V otuZovani a udrZeni zdravi a kondice.
Obrazek 5. Vifiva koupel

VIRIVA KOUPEL

Tato vodni procedura je doporucovana hlavné

Vv piipravném obdobi, protoZze ma relaxacni ucinky, které

jsou potiebné po tréninku. Zaroven je vhodné ji pouzit pred

Zdroj:http://www.hotelcelnice.cz/f
otogalerie/barevna-viriva-koupel/
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reflexni masazi, jelikoz uvoliluje svalové spasmy. Vitiva koupel se aplikuje maximalné

15 minut.

SKOTSKE STRIKY Obrézek 6. Skotské stiiky
Toto je vybornd vodni procedura, protoze touto
A-J,ig_ﬂ?

aplikaci dochéazi k vyrazné rychlé relaxaci jak fyzické, tak |

psychické, kterd je velmi potfebnd v predsoutéznim obdobi.

Jedné se o aplikace chladu, 1 kdyz prevladaji horké stiiky.

Stiika se na sportovce ze vzdalenosti 4 metrd nejprve horkou Zdroj:http:/rumanes-

spa.cz/index.php?show=procedure

vodou (teplota 38-43 °C) po dobu 15 sekund. Poté nasleduje
studeny stiik (teplota 10-12 °C) po stejnou dobu. Toto celé se
opakuje 4-6 krat. Zasadné se tyto stiiky ukonéuji studenou
vodou.
Obrazek 7. Polévani

POLEVAN{

Tato procedura se pro regeneracni ucely pouziva
studenou vodu o teploté¢ 10-12 °C. Sportovec musi byt

predehiaty. Poléva se vhodnou nadobou pod minimalnim

tlakem po dobu 3-4 minut. Po skonceni polévani se sportovec

Zdroj:http://www.novinky.cz/zena/
147573-lecebne-postupy-vincenze-
priessnitze-zazivaji-svoji-
renesanci.html

zabali do suché frontaze po dobu 1 minuty.

SLAPACI KOUPEL

Tato metoda je velmi u¢inna v odstrafiovani Gnavovych ©brazek8. Stapaci koupel
latek ulozenych v dolnich koncetinach. Je nenaro¢na a velmi
jednoduchd a rychld, proto se doporucuje v hlavnim

soutéznim obdobi. Jde o metodu dvou vanicek. V jedné je

studena voda o teploté 10-12 °C a v druhé je horka voda o

teploté 38-40 °C. Sportovec nejprve §lape po dobu 20 sekund

Zdroj:http://www.laznepraha.cz/sl
ve studené vodé¢, poté ihned piestoupi a Slape 30 sekund apaci-koupel

Vv horké vodé. Tento postup se stiida 6-10 krat, podle velikosti

a rozsahu unavy v dané partii.

OTERY
Tato metoda je kratkd a velmi G¢inna pti lokalni tinavé, proto se také doporucuje

V hlavnim soutéznim obdobi. Otéry se provadi s odstupem télesné zatéze a sportovec
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musi byt zahiaty. Otéry jsou studené, ruénikem namo&enym ve 12 °C studené vodé a
nasledn¢ vyzdimanym provadime rychlé pohyby nahoru a dolu po povrchu téla po dobu
20 sekund. Poté suchym ru¢nikem tfeme pokozku do zclervenani. Po skonceni se

sportovec zabali do suché piikryvky.
Obrazek 9. Perlickova koupel

2~

unaveé a vycerpani, pomaha pii nespavosti, proto se zarazuje L ik

PERLICKOVA KOUPEL

Tato metoda ma vyrazny kladny efekt pii velké celkové

do piechodného obdobi, nasledn¢ po skonceni hlavniho 4

soutézniho obdobi. Jde 0 vanu, z které na dn¢€ roStu vychéazeji _ _
Zdroj:http://www.cristalpalace.cz/c

pod tlakem bublinky, které piisobi drazdivé na povrch kize a  Z5M/

tonizuji tak kapildrni systém podkozi. Pouzivéa se indiferentni
az teplejsi voda. Doba perlickové koupele se pohybuje kolem

30 minut.

Obrazek 10. Regeneracni

REGENERACNI BAZEN bazén
Je to kombinovana vodni procedura. Je zde moznost

masaze pod vodou, vifive a perlickové koupele. Je

doporucena Vv pfechodném obdobi, protoze ma velky vliv na

uvolnéni vysokého svalového napéti, které se vytvofilo ‘ ’

. Zdroj:http://www.akeni-

Vv soutéznim obdobi. Také ptisobi velmi dobie na celkovou pobyty.cz/p-5241/lazne-
belohrad/carodejnicky-pobyt-2-

tinavu a psychiku sportovce. Vyhodou bazénku je moznost "¢/

vyuziti vice sportovct najednou. Doba pobytu se pohybuje

do 30 minut.

Tyto metody regenerace jsou doporuovany pro aerobik v ramci tréninkovych
cykli. Byly sestaveny, pospojovany a rozebrany do tabulek rozdélenych podle
jednotlivych obdobi tréninkového cyklu. V pfiloze bakalafské prace je popsana

metodika sportovni kondi¢ni masaze.
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5 Zavér

Cilem bakalafské prace bylo zpracovat a sestavit uceleny ptrehled metod a
prostiedkil regenerace sil ve sportu zamétreného na moderni formy skupinovych cviceni.
Ze skupinovych cviceni byl vybran aerobik, protoze se mu dlouhodobé aktivné vénuji.
V ramci tréninkového cyklu — makrocyklu, byl vytvofen uceleny pichled vybranych
metod a prostiedkti regenerace pro aerobik.

V této préaci jsou popsany a rozebrany znamé i méné zndme metody a formy
regenerace zaméfené na skupinova cvifeni — aerobik. Podle tréninkového cyklu,
makrocyklu, byly sestaveny tabulky sucelenym piehledem téchto forem regenerace,
jejich casovou naroc¢nosti, délkou trvani, doporu¢enym davkovéanim, ucincich a cilech
v ramci tréninkového cyklu. Tréninkovy cyklus, makrocyklus, je rozdélen na Ctyfi ¢asti
— ptipravné, piedsoutézni, soutézni a pfechodné obdobi. V kazdém tomto obdobi jsou
doporucené davky a formy regeneraci.

V piiloze je detailné popsana metodika sportovni kondi¢ni masaze jako jedna
z nejbéznéjSich metod regenerace. Jejim cilem je zlepSeni kondice a pfipraveni
organismu na nové soutézni obdobi.

Umyslem této bakalaiské prace bylo seznameni, pfiblizeni, vysvétleni, popsani a
rozebrani vSech moznych a dostupnych metod regenerace pro aerobik a to za ucelem

vEtsi poptavky sportovell po ni a hlubsi intenzity aplikaci regenerace.
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Ptiloha 1. Kondi¢ni masaz (pripravna)

Jako detailni popis konkrétni metody byla vybrana masaz a jeji druh — kondi¢ni

masaz. Tuto metodu jsem si vybrala, protoze s ni mam nejvice vlastnich zkusenosti jak

ze strany sportovce - masirovaného, tak ze strany masirujiciho.

Masaz zad

1. Uvodni tieni: a) Plochami dlani: Plosky dlani jsou posunovany po stranach od

2. Hnéteni:

3. Roztirani:

4. Tepani:
5. Chvéni:
Masaz sije

ramen K bedrtim a zpét k ramendm po vzptimovaci trupu
b) Brisky prstii: Stejny zpisob jako ptedtim, ale od beder
Kk ramentim po vzptimovaci trupu jsou posunovany klikaté biisky
prsti
¢) Obtahovani: Od beder k rameniim obtahovani hibety ruky, od
ramen k bedrim ploskami dlani
Vnéjsi okraj Sirokého svalu zddového je vinovité hnéten
a) Patkou dlané: Krouzivé pohyby po vzpiimovaci patefe
b) Ctyimi prsty: Krouzivé pohyby po vzpiimovaéi patete
c¢) Osmi prsty: Krouzivé pohyby po vzptimovaci patefe
d) Palcem: Krouzivé pohyby podél patefe od kiize k §iji
e) Pesti: Podél patete k §iji, zpét ploskou ruky k bedrim
f) Palcem: HK je ostie ohnuta v lokti a polozena hibetem ruky mezi
lopatky; roztirani svalstva lopatkového a podlopadkového
g) Prsty: Mezizeberni svaly od posturalu k medialu
a) Tleskanim: Po celé ploSe zad
b) Pleskanim: Po celé plose zad
c¢) Smetanim: Vn&jsi okraj Sirokého svalu zddového smérem
k medialu
d) Véjirkovité: Na vzptimovaci trupu
Treni plochami dlani k§iji a pfi zpétném pohybu rozechvéni

povrchu

e

obratltim, zpét hibety dlani
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b) Vytirani pres ruku: Sttidavé pravou a levou stranu
2. Hnéteni: Obéma rukama horni okraj trapézového svalu
3. Roztirani: a) Patkou dlane: Od sije do stran k ramentim
b) Ctyrmi prsty: Krouzivé pohyby v dolni &asti §ije
c) Spetkou: Krouzivé pohyby v horni ¢asti §ije
4. Tepani: a) Smetanim: Podél kréni patere
b) Veéjirovite: Lehce na hornim okraji trapézového svalu

5. Zavérecné treni: Stejné jako tivodni tfeni

Masaz bricha

1. Uvodni tieni: a) Plosky dlani: Kolem pupiku krouZit po sméru hodin
b) Hrbetem ruky: Krouzit po sméru hodin
¢) Obtahovani: Hibety rukou od stydké spony k hrudniku, zpét
dlanémi; hibety od pupiku do stran, zpét dlanémi

2. Hnéteni: Jemn¢ vinovité od hrudni ¢asti ke sponé stydké

3. Roztirani: Spetkou kolem pupiku krouzivé vzdalené pohyby

4. Tepéni: a) Smetanim: Po celé ploSe bficha
b) Konecky prstii: Po celé plose bficha

5. Chvéni: Dlanémi pfiloZenymi do stran pohyby do stran a pak jemné
stlaceni bii$ni stény na nadech/vydech

6. Zavérecné tieni: Stejné jako uvodni (bez krouzivych pohybt hibety ruky) tieni

Masaz hrudniku

1. Uvodni tfeni: Stejné jako u masaze zad

2. Hnéteni: Vlnovité u okraje velkého prsniho svalu

3. Roztirani: a) Patkou dlané: Kolem prsniho svalu po sméru hodin
b) Ctyrmi prsty: Vytirani mezizebernich prostor po sméru hodin
c) Osmi prsty: Krouzivé pohyby kolem svalu po sméru hodin

4. Tepéni: a) Tleskanim: Kolem prsniho svalu po sméru hodin
b) Pleskanim: Kolem prsniho svalu po sméru hodin
c) Smetanim: Vn¢j$i okraj velkého prsniho svalu
d) Vejirovite: Kolmo na snopce velkého prsniho svalu

5. Chvéni: a) Vidlici: Palec postaven proti prstim
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b) Vytrasanim: Spojenim rukou po zady masirovaného vytiasame
pfi jeho vydechu

6. Zavérené treni: Stejné jako tivodni tfeni

Masaz dolnich koncetin

Zadni strana

1. Uvodni tieni: a) Plosky dlani: Od Achillovy §lachy pies Iytko, stehno, ke ky¢li a
zpét po stranach
b) Obtahovdnim: Hibety rukou dostiedive, zpét po vnéjsi strané

2. Masaz plosky:a) Treni: Obtahovani hibetem ruky k paté, dlani zpét k prstim
b) Roztirani. Patkou dlané k prstiim, palci k prstim, pésti
K prstim

3. Masaz Achillovy Slachy: a)T7eni: Dostfedivé nizkovym hmatem, poté

kolébkou

b)Hnéteni: Vinovité palci a ukazovaky, poté vinovité
palci postavenymi proti sobé
4. Masaz lytka: a)Treni: Vytiranim ptes ruku dostiedive
b)Hnéteni: Uchopovani a odtahovani svalu, poté vinovité hnéteni,
nakonec finské roztirani slalomem a spirdlou
c)Tepdni: Smetdnim od vnitiniho okraje k vnéjSimu, poté véjirovité
d)Chveni: Vidlici
5. Masaz stehna: a)T7eni: Obtahovanim dostiedivé, poté vytiranim pies ruku
vnéjsi okraj stehna
b)Hnéteni: Uchopovanim a odtahovanim svalu, poté vinovité
hnéteni a roztirani finské slalomem a spiralou
¢)Roztirani: Patkou dlan¢ vnéjsi okraj stehna
d)Tepani: Sekanim (ohyby pouze v loktech)
e)Chveni: Vidlici
6. Masaz hyzdé: a)Treni: Dlani elipsovité ve sméru proti hodin
b)Hnéteni: Vinovité, poté péstmi tlakem mackavame na sval
¢)Roztirani: Osmi prsty proti sméru hodin
d)Tepani: Péstmi
e)Chveni: Vidlici
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7. Zéavéretné tieni: Stejné jako uvodni, vynechani hyzdi

Predni strana

1. Uvodni tfeni:

2. Masaz nohy:

3. Masaz kotniku:

4. Masaz bérce:

a)Plosky dlani: Dosttedivé od stehna a zpét po stranach az ke
kotnikiim

b)Obtahovanim: Dosttedivé od stehna hibety rukou, zpét
dlanémi

a)Roztirani: prsti u nohou palci

b)Roztirani: nartu patkou dlan€, Spetkou, palci mezi kostmi
Roztirani patkou dlané, $petkou, palci

a)Treni: Obtahovani dostiedive

b)Roztirani: Patkou dlané dostfedivé, palcem dostiedive

5. Masaz kolenniho kloubu: Roztirdni patkou dlané, Spetkou, palci osmickovy

6. Masaz stehna:

hmat (vSe dostiedive)
a)Treni: Vytirani ptes ruku, poté obtahovani
b)Hneteni: Uchopovani a odtahovani, poté vinovité a finské
slalomem a spiralou
¢)Roztirani: Patkou dlan¢ dostfedive
d)Tepani: V&jitovité, poté kombinované s chvénim (tzv.
zad¢lavani tésta)

e)Chveni: Vidlici, poté rychlym véalenim

7. Vytitasani celé DK: Rychlé chvéni nahoru a dolti, poté do stran

Pasivni pohyby v kloubech

1. Hlezenni kloub:

Ohybani a natahovani, dale krouZeni na ob¢ strany

2. Kolenni a kycelni kloub: Ohybani a natahovani, déale z flexe obou kloubt

krouzivé pohyby na ob¢ strany

Masaz hornich koncetin

1. Uvodni tfeni:

2. Masaz ruky:

Dostiediveé obtahovanim, dostedivé osmic¢kou po celé HK
a)Prsty: Roztirani palci, nizkovym hmatem, v§emi prsty
b)Hrbet: Roztirani patkou dlan€, Spetkou, palci mezi kostmi
c)Dlan: Hnéteni vinovité palcového a malikového valu, roztirdni
patkou dlané, poté palci, nakonec pésti zavrtavani do jamky

dlané
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9.

Maséz zapésti: Roztirani patkou dlané, Spetkou, palcem

Masaz predlokti:

a)T7ent: Vytirani ptes ruku

b)Hnéteni: Vinovité dostredive, finské slalomem a spiralou,
nakonec pomalym valenim

c)Tepani: Smetanim

d)Chveéni: Rychlym valenim

Masaz lokte:  Roztiranim patkou dlan€, Spetkou, obéma palci osmickovym

hmatem

Maséz bicepsu:

Masaz tricepsu:

Masaz ramene:

Chvéni celé HK:

a)Trent: Vytiranim pies ruku dostredive

b)Hneéteni: Uchopovanim a odtahovanim, vinovité, finské
slalomem a spiralou

¢)Tepdni: Smetanim, véjifovite

d)Chveni: Vidlici

a)Trent: Vytiranim pies ruku dostredive

b)Hnéteni: Uchopovanim a odtahovanim, vinovité, finské
slalomem a spiralou, nakonec pomalym valenim
¢)Tepadni: Smetanim, véjifoviteé

d)Chveéni: Rychlym vélenim

a)Treni: Vytiranim ptes ruku

b)Hneéteni: Vinovité, finské slalomem a spirdlou
¢)Roztirani: Patkou dlané, Spetkou, ¢tyfmi prsty
d)Tepdni: Vé&jitovité

e)Chveni: Vidlici

Vyttasanim pii vydechu

10. Pasivni pohyby v kloubech: a)Zdpéstni kloub: Ohybani, krouzeni

b)Loketni a ramenni kloub: Krouzenim a soucasn¢

ohybanim a natahovanim v lokti

11. Zavérecné treni: Stejné jako tvodni tfeni
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Piiloha 2. Poznamkovy aparat

AMINOKYSELINA — zékladni stavebni jednotka bilkovin
ATC — Aerobik Team Show

ATP — adenosintrifosfat, pfimy zdroj energie pro svalovou ¢innost
CP — kreatinfosfat

CSAE — Cesky svaz aerobiku

DISACHARIDY - 2 molekuly monosacharida

DK — dolni koncetina

EXTENZE — natazeni

FISAF — Mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a fitness
GLYKOGEN - zasobni cukr (jaterni a svalovy)

HK — horni koncetina

HYPOOSMOLALNI — malé mnozstvi iontii v tekutinach
INDIKACE — vhodnost pouziti

KCAL — kilocalorie, jednotka tepla, energie potravin

KJ — kiloJoul, energetickd hodnota potravin
KONTRAINDIKACE — nevhodnost pouZiti

KONTRAKCE — stah, napéti

MONOSACHARIDY - jednoduché cukry, 1 molekula cukru
O, — kysli

RESYNTEZA — zpétna obnova zdroje ATP

SAMC — Aerobik Master Class

TZV. —takzvany

VC — vitalni kapacita plic

VO2 max — Maximalni vyuziti kysliku
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