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Abstrakt

Nazov:

Ciel’ prace:

Metodika:

Vysledky:

Komparécia efektivity zotavenia na zmenu rychlostnych a silovych

indikatorov u softbalistiek.

Cielom je porovnat efektivitu zotavenia v dvoch regeneranych
procedurach na zmenu rychlostnych a silovych indikatorov u

extraligovych softbalovych hrac¢ok pri kratkodobom motorickom vykone.

Objektom Stadie bolo 14 extraligovych hracok softbalu, u ktorych sme
zistili pomocou dvoch regeneracnych procedur (Sportova masaz, studena
voda) vplyv na ich rychlostné asilove ukazovatele pred zatazou, po

zat'azi a po jednej z vysSie uvedenych procedur.

Druhy motorického testu aplikovaného na skimanych suboroch:
1. Linearny Sprint na 10 metrov z polovysokého Startu
Zatazovy test aplikovany na skimanych stboroch:

1. Model zatazenia na izokinetickom dynamometri Humac Norm

(silovo-svalové kontrakcia)

Na zéklade vysledkov z motorického a zat'azového testu sme zistili, Ze po
zatazi doslo u skumanych suborov k poklesu svalovej sily, avsak po
oboch regeneracnych procedurach doslo k signifikantnému zlepSeniu

vykonnosti aj ked’ nie na pdvodné hodnoty.

KPacové slova: Softbal, zataz, regenerané proceduiry, kratkodoby vykon



Abstract

Title of thesis: Comparison to efficiency of recovery due to the change of speed and

Objectives:

strenght indicators of women softbal players.

The aim is to compare the efficiency of recovery in two regeneration
procedures to change the speed and power indicators in extra league

softbal player wore a short-motor performance.

Methodology: The object of the study was 14 extra league softball player wore for

Results:

Keywords:

which we have found with two wellness services (sports massage, cold
water) effect on their speed and power indicators before load after load
after one of the above procedures.

1. Types of motor test applied to the surveyed sample:
Linear sprint to 10 meters of semi-tall launch
1. Stress test applied to the surveyed sample:

Load model for isokinetic dynamometer to Humac Norm (power-

muscle contraction)

The results of the motor and the load test, we found that the stress
occurred in the analysis focused on the decrease of muscular strength,
but on each regeneration procedures, a significant improvement in

performance even if not on the original values.

Softball, load, regenerative treatments, peak output
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Uvod

Neodmyslitel'nou stcastou v dneSnom svete Sportu je zvySovanie celkovej
vykonnosti Sportovca a s tym aj spojeny isty druh zotavenia. Neustale sa hl'adaju nové
sposoby ako ¢o najefektivnejsSie skvalitnit’ a urychlit’ zotavovacie procesy, preto spravne
zvolené anastavené zotavovacie postupy Vv Sporte mozu vyrazne ovplyvnit vykon

a zdravotnu stranku Sportovca.

D6vod vyberu tejto témy je hlavne fakt, Ze zrovna v softbale kluby neber( ohlad na
zotavovacie procesy hracok, aj napriek tomu, Ze podavaja nielen extraligové vykony ale
aj vykony v eurdpskych asvetovych sutaziach. Samozrejme musime brat do tvahy
fakt, Ze softbal v Ceskej republike nie je natol’ko sponzorovany a z toho prameni maly
pocet financii, sponzorov a ziadny priestor na zotavenie, ¢i uz v podobe regeneracnych

prostriedkov alebo proceddr.

Tento vyssie uvedeny fakt je dovodom, preco som sa chcela danou problematikou
zaoberat’ do vi¢ej hibky a zistit, ¢ ak by mali hratky moznost’ aspoii kratkodobej
regeneracie, ¢i by im to po vykonnostnej stranke pomohlo, nijak neovplyvnilo, ¢i
dokonca uskodilo. Sama sebe som si kladla otazku, aka bude svalova reakcia a reakcia
celého tela na zataz anasledni regeneraciu, ked’Ze stym hracky nemaju Ziadnu

predchadzajtcu skiisenost’.

Na zéklade pozorovania softbalovych z&pasov sa vymyslel jeden motoricky test
a jeden laboratorny test na diagnostiku svalovej sily extenzorov a flexorov kolena.
Motoricky test bol vymysleny ako simulacia zapasu, aby sme zapojili presne tie typy

svalov, ktoré hracky zapojuju ¢i uz pri tréningovom procese, alebo pri zapase.

Regeneracné procediry, ktoré sme zvolili s Sportova masaz astudena voda.
D6vodom vyberu bol fakt, Ze ja sama mam v ramci Stadia na UK FTVS masérsky kurz
a proceduru studenou vodou som sama praktikovala pocas kariéry v basketbale, a preto
som bola zvedava, aky to bude mat’ efekt aj na hracky, ktoré praktikuji iny druh Sportu

a iny druh pohybu a ktoreé sa stretli len s malym mnoZstvom regenera¢nych procedur.



1 Teoretické vychodiska

1.1 Softbal

Softbal sa radi do skupiny hier palkovacieho typu. Jedna sa o kolektivnu Sportovi
hru s medzinarodnymi pravidlami. Softbal je kombinacia chytania a hadzania lopty,
odpalovania, rychleho behu s okamzitym zastavovanim a pripadnym novym Startom
(Suss, 2003).

Softbal hraju 2 druzstva o 9 hracoch, ktori sa vo svojich tlohach striedaji. Palkari sa
snazia odpalit’ nadhodent loptu do ihriska tak, aby mohli postupovat’ po metach. Za
obehnutie Styroch met ziskavaju bod. Poliari (obrancovia) sa im snaZia v tom zabranit’
a hraca stupera (palkara) vyradit’ tak z hry. Hra sa na sedem zmien, tj. Hraci druzstva su
sedemkréat v roli poliarov asedemkrat vroli palkarov (Ceska softbalova asociace,
2001).

1.1.1 Funkéna a metabolicka charakteristika Sportového vykonu

Softbal patri do skupiny acyklickych neperiodicky predvadzanych cviceni, kde kazdy
prvok (hod, spracovanie lopty, odpal) je samostatnym a ukon¢enym dejom.

Softbal je hra naro¢na na silové, rychlostné ale aj vytrvalostné schopnosti, kde
priemerna doba trvania zapasu je 1 — 1,5 az 2 hodiny. Intenzita zat'azenia za¢ne kolisat’
nielen v zavislosti na priebehu hry, ale aj na mieste kde druzstvo ¢i jednotlivy hrac
prave hra. Jednorazové zatazenia maji submaximalny az maximalny charakter a trvajd
priblizne od 5 do 20 sekdnd.

Pri zatazeniach submaximalnej ¢i maximalnej intenzity podiel anaerobneho sposobu
krytia energetickych poZiadavkou dosahuje az 77 — 99 percent a aerébny metabolizmus
sa podiela iba z 10 — 23 percent. Najvacsi energeticky vydaj bol zaznamenany pocas
Svihu pri palkovani a pri behu po métach (Waage, 2002).

Knobloch (1990) uvadza, Ze softbal ma odliSny pohybovy charakter nez bezné u nas
Sportove hry. O kvalite hraca softbalu rozhoduje vedl'a dusevnych schopnosti ovela viac
jeho obratnost’, Sikovnost’ nez fyzicka kondicia. Véac¢sina hernych akcii vyzaduje rychlu

a presnl pracu pazi a ndh, plynulé a usporné pohyby.
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1.1.2 Pohybové schopnosti sila a rychlost’ v softbale

Profesor Schmidt (1991) struéne definoval schopnosti ako trvaly prevazne geneticky

ur¢eny rys, ktory predpoklada alebo podporuje rozne druhy motorickych a kognitivnych

aktivit.

A)

B)

Sila

Celikovsky a kol. (1990), definuje pohybovii silu ako schopnost’ prekonavat
vonkajsi odpor usilim svalov a to podl'a zadanej pohybovej ulohy. V softbale sa
pohybova schopnost’ prejavuje vo vSetkych hernych ¢innostiach jednotlivca a to
vo forme explozivne silovych schopnosti. Pri utoc¢nej cinnosti sa jedna

o0 explozivnu silu paZi pri palkarskom Svihu.
Rychlost

Softbal vyuziva vSetky druhy rychlosti, av§ak najviac by sa dalo povedat, ze sa
vyuziva rychlost’ reak¢na, ktort uplatiuju hracky v Utoku aj v obrane (Mékota,
Novosad, 2005). Podla Celikovského (1979) je meranie reakénej doby
definované ako meranie Casového intervalu, ktory uplynie medzi signalom
k ¢innosti ajej skutoCnym zapocatim. Presné meranie je mozné len
v Standardnych podmienkach pomocou pristroja, tzv. reaktometru. Mekota,
Celikovsky, Belej, Kasa (1985) v$ak uvadzaju zjednodusené testovacie
prostriedky, pouzitelné v praxi telovychovného pedagdga, ktoré nevyZaduju
laboratérne opatrenia. Testovanie rychlosti reakcie spociva v zachyteni
padajuceho predmetu, ktory do istej miery nahradzuje reaktometer, ktorého

spol’ahlivost’ je samozrejme vyssia.

1.2 Unava

Unavu moézeme definovat ako prirodzeni odpoved’ organizmu cloveka na

predchadzajiicu cCinnost, ktorda ho nuati prerusit’ alebo aspofi znizit' intenzitu

predvadzanej Cinnosti. Kazd4 Cinnost’ vedie k uréitému stupni Unavy. Tento stupeni

unavy je zavisli na intenzite, dobe trvania, frekvencii zataZenia, charakteru zatazenia

a na trénovanosti jedinca. Pocit Unavy je v podstate ochranna hranica pre organizmus,

ktora nam umoziuje zachovat’ dostatok rezerv k zachovaniu vitalnych funkcii. Unavu
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moézeme delit’ do nickolkych foriem atypov, ktoré zaleZia na predchadzajucom

druhu predvadzanej ¢innosti (Havlickova, 1993).

Unava je stav znizenej vykonnosti na podklade predchéadzajlcej telesnej alebo
dusevnej aktivite. Kazd4 ¢innost’ vedie k Ginave. Unava n(ti k preruseniu ¢ k zniZeniu

intenzity predvadzanej ¢innosti (HoSkova, Majorova, Novéakova, 2010).

Pric¢inou unavy je pokles aktivity niektorych klIacovych bunecnych enzymov
a zniZzenie mnozstva obnovy APT. Stupeii unavy je zavisli na intenzite, dobe trvania,
frekvencii zatazenia, charakteru =zataZenia (dynamicka, staticka zataz), vplyv
prostredia, vplyv biorytmov, na trénovanosti jedinca ajeho aktudlny stav. Kazdy

jedinec odliSnym spdsobom vnima a reaguje na Unavu.

Podl'a autorky Riegerovej (2007) ,,nadmernti Uinavu moéze vyvolat' aj nevhodna
zivotosprava, vonkajSie podmienky ako teplota, vlhkost, pridenie vzduchu, hluk aj

intenzita osvetlenia a posobenie farieb®.

Zahrani¢né internetové zdroje hovoria o Unave ako o bode, kedy telo nie je schopné
predvadzat’ danu pohybovu Cinnost’ na rovnakej intenzite ako predtym. Svalova Unava
moze vyplynut’ z vyCerpania energetického systému, hromadenia kyseliny mlie¢nej vo
svaloch, Unavovou nervovej suUstavy azlyhania mechanizmov svalovej kontrakcie
vlakien (Wilmore, Costil, 2013).

Podl'a (Dovalil, 2012) sa za hlavné zdroje Unavy povaZuje zniZenie energetickych
rezerv organizmu, nadbytok niektorych produktov latkovej vymeny (napr. iontové
rovnovahy), zmeny regula¢nych a koordinaénych funkcii (napr. portich nervovo-

svalového prenosu).

»Unava je prakticky ochranny Gtlm centralnej nervovej ststavy. Odolnost’ voéi tinave sa

zvysuje adaptaciou organizmu na zataz* (Kyralova, Matouskova, 1996).
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1.2.1 Delenie unavy podla Bartuikove;j:

Fyzicki —— Mistni —— Fyziologicki — dynamicka a staticka

— Patologicka

Psychicka

— (Celkova ——» Akutni Patologicka

Fyziologicka ——* Rychle

Chronicka vznikaiici

— Pomalu
vznikajici

— Chronickd — Patologicka

Obr. ¢. 1. Druhy tinavy (Bartinkova, 2013)
Fyzické unava

Vznik fyzickej dnavy je =zapriCineny vycerpanim, nedostato¢nou obnovou
energetickych rezerv, narusenim homeostazy a nahromadenim splodin latkovej vymeny.
Unava je vié§inou brana negativne, pretoze obmedzuje funkciu svalov s poruchami
koordinacie aj ako homeostaticka dysbalancia sprevadzana negativnymi metabolickymi
zmenami, zniZzenim hormonalnej sekrécie a redukcie enzymatickej aktivity. Zavaznym

prejavom Unavy je oslabeny imunitny systém, kde vznika zvysené riziko Urazu.

Na druhej strane ma Unava aj pozitivny aspekt. Fyziologicka Unava je nevyhnutna
pre rozvoj adaptacnych mechanizmov. Na zaklade principov superkompenzacie nastava
rozvoj biochemickych zakladov trénovanosti. Podmienkou progresivity v ich narastu je
dostatoény odpocinok. Dizka regenera¢nej faze je zavisla na stupni predchéadzajuceho

zat'azenia (Bartunkova, 2013).
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AkuUtna telesnd Unava

Telesna Unava ma charakteristické delenie na miestnu a na celkovu. Miestna Unava
malych svalovych skupin sa vyskytuje pomerne zriedka, ale ma vzdy dopad na cely
organizmus, atym na celkovy vykon. Celkova Unava je v Sporte CastejSia a vyrazne
negativne ovplyviiuje ako Cinnost’ svalstva, tak aj Cinnost' endokrinnych systémov

a predovsetkym nervovej sustavy. Pre miestnu Unavu su charakteristicke tieto znaky:

1. Svalové bolest’

2. Znizena sila

3. ZniZena schopnost’ zapojenia potrebnej sily

Pre celkovu Unavu su charakteristické rovnaké znaky ako u miestnej Unavy, ale navyse

u nej najdeme:

1. Znizena schopnost’ koordinacie

2. Znizenie kvality pohybovych navykov a dynamickych stereotypov

Celkova fyziologicka tnava sa moze prejavit' v dvoch kategdriach. Prva je rychle
vznikajuca unava, ktora sa prejavi po kratkodobom zataZzeni a druhda je pomaly

vznikajuca Uinava, ktord sa naopak prejavuje po dlhodobom zat’azeni.

Rychle vznikajica tnava vznika pri zatazi, ktoré je submaximalnej az maximalnej
intenzity. Tato Unava je charakteristicka poklesom hodnodt makroergnych fosfatov, spolu
s menSimi zmenami Vv glykogéne. U tohto druhu unavy by mal prevladat aktivny

odpocinok.

Pomaly vznikajuca Gnava sa vyskytuje u zataZzeni strednej az miernej intenzity.
U tohto druhu tinavy sa pozoruji velké zmeny vo svalovom i peceiovom glykogéne
a znizena aktivita aerébnych enzymov. U pomaly vznikajticej tinave by mal prevladat’

pasivny odpocinok (Bartunkova, 2013).

Zo stru¢ne uvedeného prehladu vyplyva, Ze miestna aj celkova unava sa prejavuje na
vyslednom vykone vzdy negativne. Na druhej strane nie je mozné si predstavit’, ze k
duSevnej Unave vedie len duSevna praca, alebo Ze Unava vyplyvajuca z telesnej prace

nebude mat’ odpovedajucu negativnu odozvu na dusevny vykon. Vzajomna zavislost’
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vSetkych typov Unavy a jej negativny dopad na kvalitu v3etkych typov vykonu bude
ndzornejSia, ak si predstavime Unavu ako ochranny utlm centralnej nervovej sustavy,
ktory je vyvolany radou najréznejSich mechanizmov zdanlivo spolu suvisiacich (Jirka,
1990).

Psychickéa unava

Psychicka tnava sa prejavuje neschopnostou sustredit’ sa na dany problém, znizena
vnimavost na nové prvky, spomalenie vedenia podnetov, roztrzitost, zly odhad
vzdialenosti, ale aj z0Zenie zorného pol'a. Psychicka inava hra negativnu tlohu pri

Sportovom tréningu aj pri vykone (Hoskova, 2010).

1.2.2 Delenie unavy po pohybovej ¢innosti:

UNAVA —» Fyziologicka Aerobni
Anaerobni
Celkowva
Mistnd
—» Patologicka ———» Chronicka
—* Celkova
Mistni Lehicy stupeit
—*  Alaind (piepéti)
Tézky saped
(schvaceni)

—» Fyzicka

—* NMistni

—* (Celkova

—» Psychicka

Obr. €. 2. Rozdelenie unavy po pohybovej ¢innosti

Fyziologicka unava

Tento druh Unavy nie je pre organizmus Skodlivy, je vzdy kladny, dokonca je
oznacovany ako ,,zdravy“. Vznikd pocas kazdej pohybovej Cinnosti. Jedinec, ktory

podstipi zat'aZenie bez znamok Unavy, nevyvoldva adaptaéné mechanizmy, to znamena,
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Ze nepdsobi na rast funkénej kapacity organizmu. Tento druh unavy delime na

aerobny (pomaly vznikajuci) a anaerdbny (rychlo vznikajuci). (Havlickova, 1993)

e Aerébna Unava vznikd pri dlhotrvajucich vykonoch, to znamena, Ze svaly
pracuju v zone aerdbnej, teda za pristupu kysliku, kde nedochadza k produkcii

laktatu. Tento druh Gnavy vyzaduje skor pasivny odpocinok (Havlickova, 1993).

e Anaerdbna Unava vznika pri vykonoch v kratkom case, to znamena, Ze svaly
pracuju v zone anaerdébnej, kde vo svaloch dochadza ku kyslikovému dlhu a tym
padom sa tu tvori laktat. Pre tento druh unavy sa pouziva aktivny odpocinok

(Havlickova, 1993).
Patologické unava

Patologicka tinava vzniké prehibenim fyziologickej unavy. Tento druh tinavy delime

do dvoch skupin a to na Unavu akutnu a chronickd (Havlickova, 1993).

e AkUtnu Unavu mozeme dalej delit’ na lah$i stupen, inak povedané prepitia

a t'azsi stupen, inak povedané schvatenie.

Prepitia je charakteristickym prehibenim priznakov fyziologickej unavy. Objavuji sa
ki¢e, nauzea, napadna bolest’, rychly a plytky tep aj dych a vyrazné potenie. Tieto

prejavy by mali odzniet’ do jedného dna.

Schvatenie mdze koncit’ az smrtou jedinca, napriklad zlyhanim obehového systému
(Havlickova, 1993).

e Chronickl Unava mézeme tiez rozdelit na lahSiu atazSiu. Lahsi stupen
chronickej uUnavy sa prejavuje poklesom vykonnosti, zniZzenim hmotnosti,
znizenim  obranyschopnosti, poruchami trdvenia, poruchami  spanku,
nechutenstvom, predrazdenost az apatia. Ak sa tieto priznaky nebudu
reSpektovat, modze dojst k vzniku tazSieho stupna, teda pretrénovania.
Pretrénovanie sa prejavi pri dlhodobom nerespektovani regeneracnych procesov

v organizme (Havlickova, 1993).
Fyzicka Unava

Pre fyzicki unavu je charakteristickd svalova bolest, pokles svalovej sily,
,zatuhnutie® svalu, zhorSenie koordinacie, ktora ma pri¢iny v drovni bunkového
metabolizmu aj v trovni koordina¢nych a riadiacich mechanizmov. Fyzickd Gnavu

delime na miestnu a na celkovu (HoSkov4, 2010).
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e Miestna Unava vznika pri zapojeni menej ako jednej Stvrtiny svalstva. V tejto
oblasti vzniké bolest, znizend svalova sila, znizena rychlost’ zapojenia svalstva
do cinnosti, vzdy dopadd na stav celého organizmu, ale stretdivame sa fou

pomerne zriedka (HoSkov4, 2010).

e U celkovej unavy sa zapojuje viac svalovych skupin naraz. Tato Unava sa
prejavuje rovnako ako u miestnej tnavy, ale je tu navySe znizena schopnost
koordinéacie, pokles kvality pohybovych stereotypov, ovplyviiuje cinnost’

svalstva, endokrinny aj nervovy systém (Hoskov4, 2010).

1.2.3 Druhy Gnavy podPa intenzity cviCenia

Wilmore a Costill (1999) delia Unavu Vv zavislosti na intenzite cvi¢enia. V zavislosti
na intenzite a dobe cvicenia prevazuje iny faktor, ktory prvotne pdsobi na svalovl
¢innost’. Medzi faktory obmedzujuce svalovy vykon radime mnozZstvo jednoduchych

a zlozitych energetickych zdrojov, zasobné zdroje energie (tuk) a pH prostredia.

Maximalna intenzita cviéenia

Na zéklade vyskumu (Allen, Lamb, & Westerblad, 2008: Place, Yamada, Bruton, &
Westerblad, 2010) bola obnova ATP po cvi¢eni o maximalnej intenzite obmedzena
nizkou zasobou CP, kde nedoSlo k okamzitému spojeniu ADP a CP. Fosfatovy systém
nie je schopny produkovat’ novy zdroj potrebnej energie. Tento typ svalovej Unavy
nastava hlavne po cviceni submaximalnej intenzity. Energetické zdroje vystacia na 20 —
40 sekand (Maclntosh, Gardiner, & McComas, 2006: Wilmore, Costill & Kenney,
2008). Unava pocas cvi¢enia ma pri¢inu v znizeni mnozstva fosfagenov. MnoZstvo
fosfagenov vo svale sa zniZuje s vysokou intenzitou cvi¢enia nez v pripade aerébneho
zatazenia. Je dokdzané, Ze intenzivnejSie dynamické cvicenia maju vacsiu spotrebu

ATP a CP nez statické izometrické aktivity (Baechle & Earle, 2008).

Velmi vysoka intenzita cvicenia, ako je silovy tréning, je zavisla hlavne na mnoZstve
svalového glykogénu pri malom pocte opakovani. Fosfagenové substraty st
limitujucimi faktormi posiliiovacieho tréningu pri prvych opakovaniach alebo pri
malom pocte sérii, na rozdiel od glykogenolyzy, ktora je limitujicim faktorom unavy
pri velkom mnozstve opakovani apri cviceniach so zapojenim velkého mnoZstva

svalovych skupin (Astrand, Rodahl, Dahl, & Stromme, 2003).
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Pri statickych cviceniach je hlavnym zdrojom unavy nedostatocné prekrvenie
svalového tkaniva. Na druht stranu dynamické cvicenia sa vyznacuji rychlym
skratenim svalu a dostato¢nou relaxaciu svalovych vlakien. Vo svale sa tak striedaju
pravidelné faze kontrakcie a relaxacie. Na zaklade vysokej frekvencie podnetov z CNS
dojde krychlemu vycerpaniu energetickych zdrojov aktnave. Pokial' je sval
stimulovany nepretrzite ako napriklad pri maximalnej volnej kontrakcii, potom
opakovany vykon vykazuje rychly pokles. Jedna sa o vysokofrekvenénd unavu. Doba
zotavenia bola identifikovana medzi 1 — 2 sekundami (Bigland-Ritchie, Zijdewind, &
Thomas, 2000).

Jednou z kl'iCovych premennych je Cas, behom ktorého sa sval zmrsti. Jeden
pracovny cyklus svalového vlakna trva 0,1 — 0,5 sekund. K celkovému zotaveniu déjde
po 5 — 10 minatach, niekedy aj pomalSie (Helander, Westerblad, & Katz, 2002: Chin &
Allen, 1997).

Submaximalna intenzita cvi¢enia

Této pric¢ina Unavy a ukoncenie cvicenia sa vyskytuje pri submaximalnej intenzite
cviCenia trvajucej obvykle niekol’ko mintt. Jedna sa o anaerdbnu glykolyzu, kde telo
nie je schopné prendsat’ dostatok kysliku do svalového tkaniva. Ako zdroj lokalnej
unavy su odpadné produkty metabolizmu (Fleck & Kraemer, 1987). Nedostatok kysliku
aiontovej] zmeny vnutorného prostredia porusuju Cinnost' svalovych vlakien
a predovsetkym c¢innost CNS. Vznikaji poruchy nie-sthry excitace a inhibice,

prejavujuce sa navonok ako poruch koordinacie (Hargreaves & Spriet, 2006).
1.2.4 Prejavy Unavy

Unava sa obecne prejavuje zvySenim funkcii kardiorespiraénej sustavy, zvysuje sa
koncentracia kyseliny mlie¢nej v krvi. Je zvySena hustota krvi, pretoze sa zvySuje pocet
Cervenych a bielych krviniek, ¢iastoéne je tekutina z Krvi transportovand do tkaniva.
Klesd zadsoba glykogeénu apri vd¢som poklese moze dojst’ k hypoglikémii. Prejavy
Unavy su sprevadzané potenim. Prejavy unavy mozeme delit na objektivnu
a subjektivnu (Fleck & Kraemer, 1987: McArdle, Katch, & Katch, 2001: Seliger, 1974).

Objektivne prejavy Unavy

Objektivne prejavy unavy moézeme pozorovat u vSetkych funkcii organizmu na
zéklade ich zmien po vykone. Sledujeme zmeny pri opakovanom merani svalového

vykonu. Znizenie vykonu méze dané utimom CNS. ZvySena koncentracia metabolitov
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drazdi nervové zakoncenia svalovych vldkien, ktoré vedu vzruchy do CNS. Nasledkom
tychto vzruchov je atlm motorickych centier a pokles frekvencie motorickych vzruchov
(Astrand, Rodahl, Dahl, & Stromme 2003: McArdle, Katch, & Katch, 2001: Seliger,
1974: Westerblad, Bruton, Allen, & Lannergren, 2000).

Subjektivne prejavy Unavy

Subjektivne prejavy inavy mozu byt Casto neSpecifické a Casto su nepatrné, neurcité
aprave preto ich Casto prehliadame. Psychika jedinca tu hra tiez vyznamnu ulohu
spojena s motivaciou podavat opakované nadprahové vykony. Neprijemné subjektivne
pocity, prejavy Unavy su Casto spojené s bolest'ami svalov, stiesnenostou, podrazdenim
az neschopnostou vykonania danej Cinnosti. Objavuje sa pri zatazeni skor ako
objektivne prejavy unavy. Sa signalom k nastupu unavy a poklesu vykonu. Sl0zi tiez
ako obrana organizmu pred jeho poSkodenim. Objektivne a subjektivne prejavy Unavy
st synchronne a slizia ako impulz k nastupu zotavenia. Unava je prechodny dej, ktory
po aplikacii zotavenia zmizne (HosSek, 2003: Seliger, 1974: Slepicka, Hosek, & Hatlova,
2009).

1.3 Adaptécia

Pokial’ sa jedinec bude dobre adaptovat na pohybovi zataz, vyvolané zmeny
Vv organizme sa budu rychlejSie vracat’ do predchadzajiceho pokojného stavu a my tak

mozeme rychlejsie zacat’ s regeneraciou.

Podl'a Havlickovej (2008), je adaptacia obecny dej, ktory predstavuje subor
biochemickych, morfologickych, psychickych a funkénych zmien v organizme ako
jednotlivych organoch, tak aj v celku. Adaptaciou chapeme isté prispdsobenie sa

organizmu na zmeny prostredia.

Palat (1984) vysvetluje pojem: ,,Adaptacia je zakladna vlastnost’ Zivej hmoty. Je to
schopnost’ zivej hmoty ajej morfologickej Struktry prisposobit’ sa najroznej$im
vplyvom vonkajSieho prostredia bez poruSenia homeostazy. Homeostaza je stav urcitej

rovnovahy Zivého organizmu.*
Dovalil (2009) vysvetluje pojem adaptacia: ,,Ide o zmeny, ktoré umoziuji lepSie
zvladnutie stresu, pokial znova nastane. Tieto v zasade fyziologické a morfologické

zmeny, obmedzené genotypom individua, sa prejavuju v mnoho systémoch a urovniach,

st pozorovatel'né v bunkéch, organoch aj v organizme ako celku.”
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V komplexnej regeneracii hra problém adaptécia doélezita Glohu. Zakladom kazdého
tréningu je snaha o adaptaciu na pozadovani maximalnu zataz. V tréningovom procese
ide teda o vplyv pozitivny, kde vSak ale vieme, ze pokial’ sa opakuje rovnaky podnet
pravidelnych intervalov a rovnako vysokej intenzity, organizmus sa na podnet postupne
adaptuje a neskor na podnet prestava odpovedat’. Z toho vyplyva, Ze pri dlhodobom
vyuzivani rovnakej metodiky alebo regeneracnych procedur sa tento adaptacny efekt
prejavi a a¢innost’ sa s postupom cCasu za¢ne znizovat. Musime véas tuto efektivitu

rozpoznat’ a jednotlivé metody Cas od Casu striedat’ (Jirka, 1990).

1.4 Subjektivne hodnotenie ndmahy

K hodnoteniu vnimanej nadmahy je pouzivand Borgova Skala (RPE-Rating of
perceived exertion). Borgova Skala (Borg, 1998) pomaha na zaklade subjektivnych
pocitov ur€it’ aktudlne zat'aZenie jedinca. Zmienena $kala je v rozmedzi od 6 do 20
stupniov, kde stupen 6 je definovany ako stupen zataze bez namahy a stupen 20 je
definovany ako maximéalna namaha. Borgova Skala bola vytvorend pre subjektivne
hodnotenie vnimanej ndmahy, ktord rastie linedarne so zataZenim, kde sucasne sa
zvysuje srdcova frekvencia aspotreba kysliku u aerobnych ¢innosti. Borg (1998)
uvadza niekol’ko dolezitych signalov zo vSetkych sustav zaist'ujucich zivotné funkcie.
Jedna sa o lokalne signaly, to znamena kozné vnemy, svaly, kiby, az po signaly
centralne z kardiovaskularnej sustavy a dychacich organov (Borg & Kaijser, 2006).
Pouzitie RPE je bezpeénejsie pre urenie maximalnej zataze, nez pomocou SF a inych
parametrov (VO2max) (Dadova, Radvansky, Matous, & Sulc, 2006: Mockova &
Radvansky, 2003). Vo vyskume zameranom na maximalny vykon je potrebna velka

motivéacia jedinca a hlavne odhodlanie podat’ opakovany maximalny vykon.

1.5 Regenerécia

Podla (Jirka, 1990) pojem regeneracia zahrituje kazdu Cinnost’, ktord je zamerana
k plnému a rychlemu zotaveniu vSetkych telesnych a duSevnych procesov, kde ich
kl'udové rovnovéha bola nejakou predchédzajicou ¢innostou posunuta do urcitého

stupna Unavy.
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Prace —> Unava — zotavovani

I |

Obr. €. 3. Vz4jomny vztah medzi pracou, unavou a zotavenim cloveka (Jirka, 1990)

Uvedeny obrazok ukazuje vzajomny vztah medzi pracou, Gnavou a zotavenim
¢loveka. U neSportujucich jedincov sa dava vaési priestor pre pasivnu a aktivnu
regenerdciu z dévodu normalne usporiadaneho Zivotného rytmu adenného rezimu.
U Sportovcov ma ale regeneracia vyznamnejSie miesto, kde musime brat’ ohl'ady na to,
Ze ich tréningovy a zavodny vykon sa vel'mi ¢asto pohybuje na hranici metabolickych
a psychickych moznosti, preto sa nemdzeme spolichat’ len na prirodzené zotavovacie
procesy. Ztoho vyplyva, Ze ich snaha o dosiahnutie maximalneho vykonu vyZaduje

odlisny pristup v regeneracii (Jirka, 1990).

Riadend regenerécia je nevyhnutna pre zvySovanie Sportovej vykonnosti a taktiezZ je
rovnako dolezita ako zat'azovanie organizmu. Nejedna sa ale o proces lieCebny ale tvori
nenahraditel'nt stcast’ tréningovych procesov. Ciel'om je vyrovnat’ a obnovit’ prechodny
pokles funkénych schopnosti organizmu a zamerat’ sa tiez na psychicka regeneraciu.
Samotna regeneracia sil nastupuje po hned’ na konci tréningového zatazenia, kde
najjednoduchsia moznost’ je pasivny odpocinok, ktory ale v dnesnej dobe nie je vel'mi
vhodny z dévodu zdihavého trvania. Preto musime vyuZzivat regeneratné prostriedky,
ktory proces obnovenia a zotavenia urychli aneddjde teda k nahromadeniu Unavy
a poklesu vykonnosti (Votik, 2005).

Désledkom kazdej pohybovej aktivity je urcity stupeii adruh Gnavy. Unava je
chapana ako fyziologicky dosledok vykonavanej aktivity a ako ochranny efekt proti
pretazeniu, vycerpaniu a poSkodeniu organizmu. Prvym prejavom Unavy je zniZenie
vykonnosti, ¢i uz sa jednd o vykonnost' pocas tréningu, alebo zédvodna vykonnost.
Medzi d’alsie faktory patria, porucha koordinacie, zmeny psychickych funkcii, zhorSena
ekonomika pohybovych funkcii, zmeny mimického svalstva a svalstva paze, ¢o sa moze
prejavit’ miernym triasom. Pri odhaleni prvych zndmok unavy je nutny regeneracny

zasah (Riegerova, 2007).

Priebeh zotavovacich procesov ovplyviiuje aj stavba tréningovej jednotky, alebo

obsah a podmienky, v ktorych sa uskuto¢nuje (Dovalil, 2012).
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(Jirka, 1990) zdoraznil, ze ddéslednym pouzivanim odpovedajucich regeneranych
prostriedkov je mozné zvysit intenzitu tréningového procesu az o 15 percent. Rada
faktorov, ktoré ovplyviiuji vykonnosti a vykon, je ovplyvnena postupmi komplexnej

regeneracie.

Pre komplexnt regeneraciu, ale aj pre tréning ma kI'iovy vyznam adaptécia.
Pévodna definicia adaptacie je nasledovna: ak pbsobi na organizmus opakovane
rovnaky podnet, rovnakou intenzitou a rovnakou frekvenciou, postupom ¢asu jeho efekt
oslabuje a méze dojst’ k situacii, kde tento podnet prestane byt organizmom vnimany

(Adrian, Jirka, 1990).

LCudsky organizmus sa nachadza v uritom rovnovdZznom stave, inak povedané
v kl'udovej homeostazi. VSetky funkcie aj hodnoty vnutorného prostredia koliSu okolo
strednej idealnej hodnoty v ur¢itych ,,hraniciach®. V momente, ked” déjde k prekroc¢eniu
tychto hranic, rozbiehaju sa deje smerujluce k navrateniu pdvodného rovnovazneho
stavu, alebo, pokial’ je to biologicky vyhodnejSie, postupne Kk vytvoreniu novej

rovnovahy.

Dolezité je tiez rozliSovat medzi regenerdciou a lieCebnou rehabilitaciou, pretoze
pouzivaju niektoré zhodné metddy a postupy. LieCebna rehabilitacia je zamerand na
chorého jedinca scielom doplnit’ aurychlit' liecbu, skratit dobu rekonvalescencie
a spomalit’” postup ochoreni. Je sti¢astou zdravotnickej starostlivosti. Regeneracia je
zamerana na zdravého jedinca scielom urychlit prirodzené zotavovacie procesy
a likvidovat’ unavu vzniknuti v dosledku zat'aze. Je neoddelitel'nou sucast'ou tréningu

(HoSkova, Majorova, Novakova, 2010).

15.1 Regenerac¢né formy

Pouzitie jednej z regeneraénych foriem zavisi na type zat'aZenia, intenzite, dizke jeho
trvania, frekvencii a trénovanosti jedinca.

Jedinec vykonavajlci akikol'vek ¢innost’ vyvolava u seba vacsiu, ¢i menSiu unavu,
ktora si vyZaduje ur¢itd dobu a metddy k postupnému zotaveniu. Regenerdciu mézeme

rozdelit' do dvoch velkych skupin ato na pasivnu regenerdciu a aktivnu regeneraciu
(Hoskova, 2010, Jirka, 1990).
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Pasivna regeneracia

Pasivnu regeneraciu zaist'uje samotné telo. Nastupuje vzdy bez vonkajSieho zasahu
pred aj po skonceni pohybovej Cinnosti. Je to ¢innost’ organizmu pocas zataze a po
zatazi, kde sa vychyleny rovnovazny stav vsetkych fyziologickych funkcii, vratane
vnutorného prostredia, vracia na uroveil vychodiskovych hodndt pred zatazou,
popripade je superkompenzaénym mechanizmom postvana ziadanym smerom proti
vychodiskovym hodnotdm. U pasivnej regenerécii doch&dza k likvidacii metabolickej
acidozy, kobnove zasob energetickych substratov v bunkach, Kk vyrovnaniu
hospodarenia s vodou, k presune iontov draslika do bunkovych Struktir a sodiku do
medzi tkanivovych priestorov, kvyrovnaniu vzniknutych tepelnych zmien.

Nesportujucim jedincom staci pasivna regenerdcia (HoSkov4, 2010, Jirka 1990).
Aktivna regeneracia

Pod pojmom aktivna regeneracia st zahrnuté vSetky Cinnosti a proceddry, ktoré
jedinec vykondva aktivne a vedome za téelom zrychlenia celého zlozitého pochodu
pasivnej regeneracie. Aktivna regeneracia sa pouziva v momente, ked” bola prekro¢ena
urcitd hranica, kde uz pasivna regeneracia nesta¢i k Uplnému zotaveniu. Jedinec vSak
musi mat’ dostatok energie, aby mohol aktivhu regeneraciu podstupit. Z ¢asového
hladiska delime regeneraciu na skora aneskord. Obe regeneracie by mali byt
neodmyslitelnou sucast'ou v tréningovom procese u Sportovca (HoSkova, 2010, Jirka,
1990).

Skora regeneracia

Skora regeneracia je sucastou kazdodenného rezimu. Jej cielom je rychla likvidacia
aktualnej unavy. Pre presnejSie indikécie jednotlivych procedur, vyZzivy avhodnosti
potrebnych napojov ju delime na dve faze. Prva faza trva okolo jednej a pol hodiny
bezprostredne po skonceni zataze. Druha faza trvad od konca prvej faze do zaciatku

d’alSieho zat'azenia (Hoskova, 2010, Jirka, 1990).

Neskora regeneracia

Neskora regeneracia nastupuje po skonéeni hlavného zavodného obdobia. V tejto
Casti by sme sa mali sustredit’ na celkovl regeneraciu fyzickych, tak aj psychickych sil
Sportovca, nejednd sa ale ouplny klud. Jedna sa o aktivnhu formu odpocinku ale
intenzita aktivit je podstatne nizSia ako v pripravhom a hlavnom obdobi (HoSkova,
2010, Jirka, 1990).
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1.5.2 Regeneracné prostriedky

Podl'a (Jirka, 1990) delime regenerac¢né prostriedky na Styri zakladné skupiny a dve

podskupiny. Styri zakladné skupiny:

1. Pedagogické prostriedky
2. Psychologické prostriedky
3. Biologické prostriedky

4. Farmakologické prostriedky

Pedagogickeé prostriedky

,Pedagogické prostriedky vel'mi tizko stvisia stréningovym procesom asu teda

v kompetencii trénera.” (Jirka, 1990)

Tréner by mal brat vuvahu pri volbe tréningového modelu vek, vlastnost,
schopnosti a zdravotny stav jedinca. Doleziti ulohu tu hra spravne zvolenie zataze
Kk pasivnej a aktivnej regeneracii, dbat na spravnu Zivotospravu, s reSpektovanim

biorytmov a dostatkom kvalitného spanku (HoSkova, 2010).
Medzi tieto prostriedky radime:

e Metodika tréningu a stanovenie ciel'ov

¢ Individualizacia tréningu

e Variabilita zatazenia

e Tvorba tréningového planu

e Roznorodost’ podmienok a tréningového prostredia
e Vychova Sportovca ku spravnemu dennému rezimu
e Interpersonalne vztahy

e Pomoc Sportovcovi pri stavbe denného rezimu (Jirka, 1990)
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Psychologické prostriedky

,»Iréningové usilie aj pretek, alebo zapas zat'azuju nielen telesnu zlozku, ale zaroven
aj psychicku stranku osobnosti Sportovca.” Psychologické prostriedky vyuZivame
k dusevnému odpocinku a odburavaniu stresu a tlaku, ktoré na Sportovca posobia ako

pri Sportovani, tak aj v beznom Zivote (Hoskov4, 2010).

Medzi tieto prostriedky radime:
e Starostlivost’ o odpovedajuce psychické a emo¢né napétie
e VyuZivanie kladného vplyvu prostredia
e Starostlivost’ o duSevnl rovnovahu
e ZvySovanie psychickej odolnosti a starostlivost’ o vysoku aktiva¢nu troven
e Cielenda snaha o redukciu vnutornych konfliktov
e VyuZivanie kladného vplyvu hudby

e Utelné hospodarenie s ¢asom (Jirka, 1990).

Biologické prostriedky

Tato skupina prostriedkov patri medzi vel'mi rozsiahlu, ktora je rozdelena do dvoch

oblasti. HoSkové (2010) deli biologické prostriedky na dve oblasti:

1. vyZiva, rehydratacia, remineraliz&cia
2. prostriedky fyzikalne, balneologickeé a regenerécia pohybom:

e Vodné procedulry

e Tepelné procedury

e Elektroproceddry

e Svetelné proceddry

e Masaze

e Aktivne pohybové cvi¢enia
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Farmakologické prostriedky

Farmakologické prostriedky vyuZivaju latky, ktoré podporuju regeneraciu
organizmu. Tieto latky su umelo vytvorené ako doplnok stravy amali by sme ich
pouzivat' az po konzultacii s lekdrom. Vyber latok aich kombinécia a zaradenie do
tréningového procesu je vhodna spolupraca trénera s lekarom, zvazenie individualnych

charakteristik Sportovca a typ zataze (HoSkova, 2010).

V dnednej dobe sa vyuziva celd Skala latok podporujicich regeneraciu, radia sa
medzi latky nedopingové asu stale CastejSie vyuzivané. Jedna sa o rdzne doplnky
stravy, napoje, vitaminy a podobné. Pokial’ by sa jednalo o konzuméciu dopingovych

latok, mohlo by dojst’ k zdvaznym zdravotnym komplikaciam.
Medzi tieto prostriedky radime:

e Liecivé rastliny

e QOdvary alebo zapary z rastlin

e VitaminC

e VALOFYT-NEO (vegetabilna droga so sedativnym tu¢inkom)

e CALMONAL (proti svalovym bolestiam po zatazi) (Jirka, 1990).

1.5.3 Regenera¢né procediry

Tak ako sme delili uz predchadzajuce formy a prostriedky regenerécie, tak aj

regeneracné procedury maju svoje zakladné delenie a to na aktivne a pasivne proceddry.

Do pasivnych regeneraénych procedur zahritujeme:

e Vodné procedury
e Tepelné procedury
e Svetelné proceddry
e Elektroprocedury

e Masaze
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Do aktivnych regenera¢nych procedur zahritujeme:
e Kompenzacné cvicenia
e Regeneracia pohybom

Vodné procedury

Pocas pouzivania vodnych procedir pdsobi na l'udsky organizmus tepelnd energia,
pohybova energia ale aj mechanicka (pdsobenie vztlaku), popripade tiez Specificke
chemické prisady. Vodné proceddry vyuZivaju pbésobenie teploty vody, prddenie vody
a chemickeé zloZenie vody. Tepelné podnety vyvolavaju reakciu organizmu v zavislosti
na stupni pouzitej teploty, dobe pdsobenia podnetu, rozsahu aplikacnej plochy
a individualnej reaktibilite cloveka. Chemické podnety st dané zlozenim vody, ktoré sa
da ovplyvnit roznymi prisadami, alebo sa da tiez vyuzit' prirodnych zdrojov.
Mechanické podnety predstavuju tlak, pradenie, ¢i prad vody. Kazdd metdéda mé iny

vplyv a int odozvu organizmu (Hokova, 2010, Capko, 1998).

Vysledkom vodnych procedir moéze byt ucinok tonizacny, relaxacny, alebo
sedativny, podla toho ako uplatnime teplotu, silu pradenia alebo pocetnost’ a rozsah
striedania tlaku ¢i teploty vody. Procediry s miernym prudenim su skor relaxacné,
upokojujlce a chladivé. Na druhej strane procedulry s tepelnou premenlivostou, alebo
striedanim tlaku st skér dréZdivejSie a radia sa k nim aj hortce procediry (JanoSdeak,
Kvapilik, 1981).

Jirka (1990) rozdelil pouzivané teploty v regeneracii na 6 stupniov podl'a
subjektivnych pocitov vid’ tab. ¢. 1.

Tab. ¢. 1. Teploty vodnich procedur v regensraci

Pocit - Vnimani °C K
1 | Studena 8-18 281-291
2 | Chladna 19-24 202 - 297
3 | Vlazna 25-33 208 - 306
4 | Indiferentni 34-36 307-309
5 | Tepla 37-30 310-312
6 | Horka 40-43 313-316
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Studené procedury

V klinickej medicine maju studené proceddry podstatne menSie vyuZitie ako teplé
a hortce procedury. AvSak v regenera¢nych postupoch zaujimaju vyznamné miesto.
Maju okamzity efekt, pretoZe reakcia organizmu na studend vodu je bleskova. Medzi
dalSie vyhody patri jednoduchost’ prevedenia a velmi kratka doba trvania procedury.
Aplikacia studenej vody trva minimalnu dobu a vacsinou nepresahuje dobu 1 minuty.
Nevyhodou vSak ostava, Ze vysledny efekt jednej procedury nema prilis dlho trvajuci
efekt. VzZdy sa ale jedna ovyznamny tepelny podnet, ktory méa takmer okamZzité

priaznivy dopad prakticky na vsetky organy v tele.

Pri aplikécii studenych procedir prebieha reakcia v dvoch fazach. V prvej faze
dochadza ku okamzitému zblednutiu koZe na zdklade stiahnutia kapilarnej cievnej siete,
arteriol avenul apravdepodobne aj k zrychleniu krvného prudu (vazokonstrikcia).
Jednd sa vlastne o0 obranni reakciu organizmu pred velkymi tepelnymi stratami.
V druhej faze, ktora nasleduje za niekol’ko sekind, dochadza k vyraznému scervenaniu
povrchu koze. Scervenanie je sposobené rozsirenim zmienenych ciev (vazodilatacia).
V tejto Casti reakcie sa organizmus snazi udrzat’ teplotu povrchu tela na optimalnej
arovni. Druhd faza vyZaduje zvySenie tvorby tepla, ktoré je realizované zvySenim
intenzity latkovej premeny, ¢o sa mdze priaznivo prejavit’ na urychleni spracovania

katabolitov vzniknutych predchddzajucou intenzivnou telesnou ¢innostou.

Pri urCovani doby trvania studenych procedur, musi taktiez brat’ v tvahu hmotnost’
Sportovca. Chudi Sportovci odovzdavaju az trikrat viac tepla, nez Sportovci s viaésou

vrstvou podkozného tuku (Jirka, 1990).

Teplé a horuce procedury

Do tejto skupiny patria vSetky vodné procedury, v ktorych sa pouZiva teplota vody
vyS$$ia ako 36 stupniov. Odpoved’ organizmu je zavisla na pouzitej teplote. V regeneracii
je pouzivanie prili§ horacich procedur nevhodne, pretoZe na regeneraciu svalstva ma
prilisna teplota spomal’ujuci efekt. Teplé kupele pdsobia silne spasmolyticky a uvolnuju
nadmerné napdtie svalov, zvySuju resorpciu alikvidaciu rozpadovych latok
(katabolitov), tvorbu a prisun obrannych latok, ktoré maju baktéricidny ucinok, zvysi sa

tieZ dodavka Zivin organom a ¢innost’ prekrveného organu (Jirka, 1990).
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Vhodné vodné procedury:

Otery — rozdel'ujeme na Ciasto¢né (napriklad jednotlivych koncatin alebo iba ich cCasti)
a celkove (celého tela). Postup je u vsetkych oterov rovnaky, liSia sa len technikou
aplikacie. PouZivaju sa prevazne studené otery. Zahriatemu Sportovcovi otierame
rychlymi pohybmi smerom nahor a dole trenim plochou dlane po dobu asi 20 sekund.
VyuZivame pri tom uterdk namoceny do vody o teplote 10 az 12 stupiiov. Potom mokry

uterdk zlozime a suchym drsnym uterakom trieme az pokial’ pokozka s¢ervena.

Zabaly — prevedenie je skoro rovnakeé ako u oterov. Pouzivame studené alebo teplé
zabaly avSak vynechavame trenie. Teplota sa pohybuje v zavislosti na type zébalu,
studené 10 az 12 stupnov, vlazné 25 az 34 stupiiov a teplé do 38 stupnov. Celé telo
alebo cast’ tela sa zabali do prestieradla a cez tento zabal ddme eSte suchu prikryvku.
Doba trvania zabalu je podl'a potreby a Ziadaného efektu 15 az 30 minat. Tuto metodu

vyuzivame pokial’ je Sportovec prechladeny.

Obklady — pouzivame podla pozadovaného ucelu ato chladné, drazdivé ateplé.
Chladnymi prechladzujeme tkanivo, teplymi tkanivo ohrievame a drazdivymi chceme

dosiahnut’ velkej cievnej reakcie.

Sprcha — nemaju prilis vyrazny efekt pri regeneracii, ale si minimom, ktoré musi
Sportovec po tréningu, preteku ¢i zapase bezpodmiene¢ne vykonat, predovSetkym
z dévodov ocistnych. (Jirka, 1990)

Streky — v regeneracii pouzivame predovsetkym striedave Skdtske streky. Na Sportovca
aplikujeme streky zo vzdialenosti 3 — 4 metrov. Vzdy zainame teplym strekom
o teplote 38 — 42 stupniov, po dobu 15 — 30 sekdnd. Potom nasleduje studeny strek
o teplote 16 — 18 stupiiov po dobu 5 — 10 sekind. Vystriedanie strekov sa opakuje 4 — 6
krat, cely proces sa zakoncuje vzdy studenym strekom (Hoskova, Majorova, Novakova,

2010).

Kupele — rozlisujeme Ciastocné (polo kupel’, sedacia, $liapacia, viriva kapel’), alebo
celkova kupel (vana, bazén). Vo vsetkych typoch uplatiujeme hydrostaticky tlak

a vztlak vody a samozrejme samotnt teplotu vody, ktora moze byt

e Hypotermicka kupel’ — teplota 10 — 12 stupiiov s trvanim 5 minut

e Izotermicka kupel’ — teplota 34 — 36 stupiiov s trvanim 20 az 30 minut
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e Hypertermicka kupel’ — teplota od 36 stupfiov po dobu znaSanlivosti cca 42

minut

Pdsobenie kupeli mdze byt tonizacny (kratke chladné kupele), relaxacny, regeneracny
az uvolnujuci (teplé kupele 36 az 39 stupiiov). Po fyzickej zatazi je zdovodu

redistribucie krvi nevodna horuca kupel’ (Janosdedk, Kvapilik, 1981).

Tepelné procedary
Tepelné procediiry mozeme charakterizovat’ tak, ze vyuzivaju vplyv tepla na l'udsky
organizmus. Aplikacia tepla na organizmus ma Siroké uc¢inky a vyvolava rozne reakcie

organizmu, zalezZi na type tepelnej proceddry (HoSkova, 2010).
Do tepelnych procedir zahriiujeme:

e Sauny

e Parné kapele
e Parafin

e Peloidy

e Infrasauny

e Polarium

Svetelné procedury

Jirka (1990) rozdelil svetelné procedury na dva druhy a to infraéervené ultrafialové

Ziarenie.
e Infracervené ziarenie (solux, infrasauna)

e Ultrafialové Ziarenie (zlepSenie latkovej premeny, zvySenie hemoglobinu

v krvinkéch, tvorba vitaminu D, zvySenie imunity).

Elektroprocedary
Elektroprocedury predstavuju vyuzitie G€inkov réznych foriem elektrickej energie.

Aplikécia je viazana na predpismi a moze ju vykonavat’ iba odborne $koleny personal
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s podkladom lekéarskej indikacie. Tohto dévodu je v regeneréacii tento druh procedar
obmedzeny.

VyuZivame:

e Galvanizacia (prekrvenie svalov a koZe v oblasti aplikacie)
 Diatermia (prehriatie tkaniva v hibke bez zapojenia koznej cirkulacie)
e Elektrostimulacia (posilnenie oslabenych svalov)

e Pdsobenie magnetického pola (Hoskova, Majorova, Novakovi, 2010).

Masaze

Masaz mozeme popisat’ ako pdsobenie mechanickych podnetov na l'udské telo, za
ucelom lie¢ebnym, kde sa priaznivo ovplyviiuju poruchy a chorobné zmeny tkaniva
miestne alebo celkovo alebo za ucelom regeneratnym, kde sa vyladuju tkaniva
zmenené Unavou. MasaZ v Sporte ma pripravit Sportovca k podaniu urcitého vykonu,
zrychlit’ alebo zdokonalit’ zotavenie po Sportovom vykone alebo v priebehu tréningu,
ale taktieZ sa vyuZiva aj k dolie¢eniu niektorych zraneni. Uginnost’ masaze zalezi na
vybere masdznych hmatov, ich intenzite, smere arychlosti prevedenia. Vhodnym
vyberom masaze v pravy ¢as mézeme skvalitnit’ regeneraciu po akejkol'vek zatazi, a to

nielen po Sportovom vykone (Hoskova, 2010).

Autor Janosdedk (1983) uvadza. ,,Slovom masaz oznacujeme taktl ¢innost’, pri ktorej
posobime na povrch tela spravidla pazami, priCom sa snazime v tele vyvolat' urcité

zmeny*.

Kvapilik (1991) deli masaze na 4 skupiny: a) lieCebna — rehabilitana masaz, b)

kozmeticka masdz, c) rekreacnd masaz, d) Sportova masaz
Masaz kladne ovplyviiuje:

e prekrvenie, zlepsi sa im privod kysliku a potrebnych vyzivovych latok ku

tkanivu
e odstranenie unavovych latok a splodin latkovej vymeny

e svalové napitie
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e psychicke napatie
e kibova pohyblivost’ (Hoskova, 2000).

Utinky masaze modzeme delit Styroch skupin ato mechanické, fyziologické,

psychologické a reflexné.

Mechanické uc¢inky su charakterizované ako vysledok pdsobenia tlaku a pohybu
rukou na telo. Maju mnoho priaznivych vplyvov na l'udsky organizmus, povzbudzuju
Zilna a lymfaticku drendZ a dodava pruznost’ povrchovym tkanivam. Podporuju navrat
odkysli¢enej krvi spat’ k srdci.

Fyziologické ucinky sa prejavia v organizme zrychlenim krvného obehu ato méa za
nasledok zvySenie metabolizmu vo svaloch a odstranenie metabolitov, tieZz dochadza
k vacsiemu prekrveniu koze. Tiez bolo dokazané aktivacia niektorych latok ako
adrenalin a acetylcholin, kde G¢inky tychto latok mdézeme sledovat’ ako v masirovanej

oblasti, tak aj v celom organizme.

Reflexné uCinky vznikaji pri masaz, kde dochadza k drdzdeniu najr6znejSich
receptorov umiestnenych v kozi, podkoZi a pri hibkovej masazi aj v §Pachach, kiboch
a svaloch. Pri drazdeni tychto receptorov organizmus reaguje, zalezi na type pouZitej
techniky masaze, kde mo6zeme vyvolat’ telesné uvol'nenie (relaxaciu) alebo nabudenie
organizmu (stimulaciu).

Psychické G¢inky st spojené s reakciou na dotyk. Tento u¢inok je u kazdého jedinca
vel'mi individualny, zalezi predov§etkym na tom, ako je kazdy jedinec citlivy jednotlivé
formy dotyku aaké to viom vyvolava pocity. Pomocou masaze modzeme teda

stimulovat’ psychiku a vyvolat’ tak pocit uvol'nenia (relaxaciu), alebo naopak nabudenia

(stimulaciu) (Jirka, 1990).

Niekedy vSak masdz moze byt nevhodna, priam by sa dalo povedat’ az nebezpecna
pre zdravie ¢loveka a nazyva sa to kontraindikacia. V takychto pripadoch by sme mali
masaz vynechat. Kontra indikacie mézu byt’ celkové alebo ¢iastocné. Kontraindikacie

celkové znamenaju, Ze by sme nemali masirovat’ Ziadnu Cast’ tela.
Medzi tieto kontraindikacie patri (HoSkova, 2000):

e po nadmernej fyzickej zat'azi a pri vycerpani

e po zapaloch svalu
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e po akdtnom zraneni pohybového aparatu
e  pri poruchach krvného obehu

e pri bakterialnych ochoreniach koze

e pri virusovych ochoreniach

e pri horuckovych stavoch

e  pri nadorovych ochoreniach

e ihned po jedle (pauza 2 hodiny)

Co sa tyka kontraindikacii Ciastocnych, vynechavame len urcit¢ miesta. Zasadne

nemasirujeme (HoSkova, 2000):

e oblast’ triesiel, podkolenia, podpazusia a laktovej jamky
e miesta, kde su priamo pod kozou hrany alebo tfne kosti
e prsne bradavky u muzov a celé prsia u Zien

e pohlavné organy

e brucho pri menstruacii a akychkol'vek bolestiach

e plesnové ochorenia (predovsetkym nohy)

e kozné poranenia

e bradavi¢naté Utvary

e oblast’ so zvacSenymi zilami

Sedmik (2008) uvadza, e masézi je cela rada, ako napriklad: Svédska (klasicka)
masdz, Klasicka masaz, Shistsu, masaz reflexnych zoén, manualna lymfodrenaz,
automasaz, diagnostickd automasaz prs, Sportova masaz, masaz kojencov, reflexna
masaz, masaz seniorov, neuromuskularna, aromaterapeuticka masaz, medova masaz,
senzualna masaz, masaz lavovymi kamenmi, masaz ¢arok, konsenzualna a referencna

masaz.
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Sportova maséz

V dneSnej dobe patri Sportova masaz k najrozSirenejSim  a najznamejSim
regeneraénym prostriedkom pre vietky typy Sportu. Sportovd masaz vychidza

z klasickej masaze, ale ma vSak svoje Specifika.

Pri aplikacii Sportovej masaze si najprv musime uvedomit, na akého Sportovca sa
zameriavame a v akom obdobi a aké u¢inky ma u neho vyvolat’. Prave preto sa Sportova

masaz d’alej deli na Specifickt a neSpecificka.

Podl'a Flandera (2008), je ddlezitd Sportova masaz odstraiiujica tinavu. Cim vysSie
zatazenie je na Sportovca kladené, tym sa vyznam masaze zvysuje. Po regeneracnej
masazi je vhodné dodrzat' kl'ud, najlepSie v I'ahu a nevykondvat’ Ziadnu naro¢nejSiu
¢innost’.

Specifickd Sportovd masdz obsahuje Sest druhov masazi, ktoré sa pouzivaji

k $portovym ti¢elom a to st (HoSkova, Majorova, Novakovéa 2010):

1. Kondicna - uplatiuje sa pred hlavnym pretekarskym obdobim. Pocas
pripravného obdobia mdze byt aplikovand denne. Predvadza sa ako maséaz
celého tela po dobu 60 az 70 mindt s vyuZitim vSetkych masérskych technik

a hmatov a ich hibka a intenzita st podriadené pozadovanému ciel’u.

2. Pohotovostna — vicsina Sportovcov povazuje tento typ masaze za sucast’
pripravy na Sportovy vykon. Svojim charakterom privadza organizmus do stavu
pohotovosti, nie je vSak vhodna pri aplikécii narychlo, pretoZze sa ordinuje

s ohl'adom na S$tart a dobu rozcvicéenia.

3. V prestdvke medzi vykonmi - tento typ masdZe sa predvadza v pripade
viackolovych sutazi (kvalifikdcia, Stvrt'findle apod.). Medzi jednotlivymi

sutaznymi kolami su prestavky a masaz mdze byt vel'mi prospesna a uzitocna.

4. Odstraiiujica tinavu — aplikujeme az po skonceni Sportového vykonu, tréningu,
alebo preteku. Techniky a hmaty sU predvadzané v kompletnom rozsahu a po

celom tele.
5. Po cestovani — z dévodu pre udrzanie optimalnej kondicie aj pocas cestovania.

6. Sportovo lie¢ebna — jej pouzitie schvaluje lekar. Napomaha k dolie¢eniu

poraneni a skracuje dobu rekonvalescencie.
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Efektivita Sportovej masaze po zat’azi

Podl'a Thomasa M. Besta (2008) je masaz definovana ako mechanickd manipulécia
s l'udskymi tkanivami s rytmickym stlacovanim a hladenim za ucelom zlepSenia zdravia
a duSevnej pohody. Pre zlepSenie zotavenia sa pouZivaju rozne techniky a spbsoby.
Masaz po zatazi odstrafiuje opuchy, ki¢e zlepsuje mobilizaciu kibov a rozsah pohybu,

ba dokonca zaist'uje lepsi Sportovy vykon.

Preukazanie u¢innosti masaze ako zotavovacej procedury nie je Iahké a vysledky
vyskumu su Castokrat sporné, ked’ze zalezi na tom, kedy masaz bola podana a aké
techniky boli pouzité. Hilbertov vyskum dospel k vysledku, Ze probandi, na ktorych

masaz bola predvadzana, pocit'ovali niz§iu intenzitu bolesti (Hilbert, 2003).

Regeneracia pohybom
Aby Sportovec mohol podstipit’ regeneraciu pohybom, musi byt po zdravotnej

stranke v poriadku a jeho energetické zdroje nesmt byt vy€erpané.

Dovalil (2009) tvrdi, Ze regeneracia pohybom sa vyuZiva po pretekoch alebo
tréningu, v prechodnom obdobi. Volia sa cvifenia nizkej intenzity ako prechadzky,
vyklusanie, vyplavanie, pri ktorych dochadza k zataZzeniu svalovych skupin, ktoré sme

pri aktivite nezat’azovali.

Pre regeneraciu v Sporte ma nenahraditelnt ulohu regeneracia pohybom, kde tato
regeneraciu mozeme rozdelit' do dvoch hlavnych oblasti a to: kompenzacné cvic¢enia

a doplnkové Sporty.

1.6 Zotavenie

Podl'a Hargreavese a Sprieta (2006) je zotavenie biologicky proces odstrafiovania
unavy na zaklade obnovy homeostazy organizmu a obdobia zotavenia. Podl'a Astranda
et al. (2003) sa jednd o komplex fyziologickych a psychologickych procesov, ktoré sa
snazia navratit’ organizmus do stavu pred zahriatim. Zotavujuce procesy su zavislé na
intenzite, charaktere a dobe trvania pohybovej ¢innosti. Doba zotavenia by mala byt
tym dlhs$ia, ¢im je organizmus vystaveny intenzivnejSej a dlhSej namahe a ¢im je tnava
hlbsia. Znalost' procesu zotavenia ma podstatny vyznam pre objektivizaciu riadenia

tréningovych procesov, hlavne pri davkovani zat'aze a planovaniu tréningoveho cyklu.
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Podl'a autorov (Astrand, Rodahl, Dahl, & Stromme, 2003: Hargreaves & Spriet,
2006) sa mdze faza zotavenia delit’ podl'a rychlosti navratu fyziologickych funkcii do

pbvodného stavu. Zotavujuci proces sa sklada z pomalej a rychlej faze.

e Pomala zotavujuca faza je charakteristickd navratom funkcii do pdvodného
stavu po cviceni, po niekol’kych minttach, hodinach az dnoch. Jednd sa teda
0 zotavenie po pomaly vznikajlcej Unave z aerdbnej ¢innosti. Ddlezita je

obnova svalového glykogenu, co méze trvat’ az dva dni.

e Rychla faza sa prejavuje ako rychle obnovenie zdkladné¢ho funkéného stavu
organizmu a trva iba niekol’ko minut. Jedna sa o fazu, ktord mézeme pozorovat
okamzite po skonCeni cvienia. Jedna sa teda o proces po anaerébnom

laktatovom zat'azeni, inak povedané po rychlo vznikajucej tnave.

Priebeh zotavujtcich procesov je dany radou ¢iastkovych faktorov, ktoré maju vplyv na
zotavujuce procesy, ako je napriklad Zivotny rezim, Zivotosprava, psychicka rovnovaha,

stravovanie.

Zotavujuce procesy d’alej delime na aktivne a pasivne. Medzi aktivne zotavujlce
procesy radime prostriedky, ktoré su zamerané na urychlenom odstraneni Unavy na
zéklade odstranenia splodin metabolizmu pri aktivnej ¢innosti. Co sa tyka pasivneho
zotavenia, radime tu spanok elektrostimulaciu, saunovanie, masdze ardzne druhy
hydroterapie. U oboch typoch zotavenia plati, Ze stereotypné vyuZivanie jedného druhu

zotavenia moze viest’ neefektivnosti ucinku procesu.

1.6.1 Aktivne zotavenie

Aktivne zotavenie je druh odpocinku, pri ktorom zotavujuce procesy pocas cvicenia
prebiehaju v nizkej aZ strednej intenzite. Pri aktivnom zotaveni dochadza
k rychlejSiemu odburavaniu krvného laktatu ako v pripade pasivneho zotavenia. Medzi
aktivny druh zotavenia radime napriklad chddzu, jazdu na bicykli alebo beh. Autori
(Heyman, De Geus, & Mertens, 2009: Watts, Daggett, Gallagher, & Wilkins, 2000)
zaznamenali 0 50 percent rychlejSie regenera¢né procesy v pripade aktivneho zotavenia

ako u pasivneho druhu zotavenia.

Podla Schurmana (2009) by intenzita cviCenia pri aktivnej forme zotavenia nemala

prekroc€it’ 60 az 65 percent maxima SF. Na intenzite cviceni sa zhoduje s Coffeyrom,
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Leverittom a Gillom (2004), ktori odporucaju aplikovat’ aktivitu ihned’ po zat'azi,

kde doba trvania ¢innosti by sa mala pohybovat’ od 7,5 az do 20 minut.

1.6.2 Pasivne zotavenie

Pasivne zotavenie je forma odpocinku, kde dochddza k obnove pociatoéného stavu
organizmu ¢loveka bez vykonavania akychkol'vek sprievodnych ¢innosti. Vykonava sa
v l'ahu, alebo v sede, do tohto druhu zotavenia patri hlavne spanok. Cochrane (2004)
uvadza, Ze pasivnym odpocinkom trvaju regeneracné zmeny vel'mi dlho, kde névrat do
pociatocného stavu organizmu trva aj niekolko dni. Neodporuca sa radit’ pasivne
zotavenie po anaerdbnej zatazi, pretoze dochadza k poklesu fyziologickych funkcii,
proces prisunu energetickych zdrojov sa spomali stucasne s odplavenim odpadovych
latok. Vplyvom nahromadenia odpadovych latok si postihnuté tkaniva bolestivé a pri

cviceniach pocitujeme neprijemné pocity (Astrand, Rodahl, Dahl, & Stromme, 2003).

1.6.3 Hydroterapia

Vodné prostredie patri medzi oblibeny prostriedok zotavenia. Jedna sa o ponaranie
celych alebo len casti tela alebo koncéatin do vodného prostredia o roznej teplote. Tento
typ zotavenia sa pouziva ihned’ po tréningu, respektive po preteku. Ci uz tepla, alebo
studend voda ovplyviiuju charakteristické procesy vo vnutornom prostredi prekrvenych
tkaniv (vazodilatacia a vazokonstrikcia ciev) a dochadza tak k urychleniu zotavujucich
procesov. Hydroterapia zniZuje svalovy opuch, zvySuje sa srdcova frekvencia a zvysuje
sa prietok krvi, ktory urychl'uje odplavovanie odpadovych latok zo svalu (Bleakley &
Davison, 2010: Ingram, Dawson, Goodman, Wallman, & Beilby, 2009).

V zavislosti na teplote vody sa hydroterapia deli na kryoterapiu, termoterapiu,
kontrastni metddu a termoneutralnu terapiu (Cochrane, 2004: Thornley, Maxwell, &
Cheung, 2003).

Kryoterpia a studena voda

Kryoterpia je jednou z moznosti ako urychlit zotavujice procesy posobiacich
prostrednictvom vonkajSieho prostredia na mierne zmeny povrchovej a telesnej teploty.
Jednd sa o lokalne l'adovanie, ponory do ladovej vody, kryokomory. Pri celkovej
chladovej terapii dochadza k vazokonstrikcii ciev, zvySuje sa krvny tlak, dochadza
k rychlejSiemu odplavovani splodin metabolizmu a obnove energetickych zdrojov.
Udéavané zmeny zéavisia na teplote koze pred aplikdciou 'adovych zabalov. Pri teplote

koze vyssej ako 30 stupiiov nemusi dojst’ k vazokonstrikcii (Capko, 1998).
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Pri lokalnom chladeni sa pouZiva v praxi l'adovanie, avSak presné fyziologické
ucinky l'adovania nie su doposial’ zname. Ladovanie prostrednictvom proprioreceptorov
znizuje bolestivost’ zat'azovanych svalov (Mattacola & Perrin, 1993: Verducci, 2000).
Kratke trvanie lokalnej aplikacie ladovania znizuje povrchovu teplotu a oddial’ uje tak
lokalnu unavu (Vaile, Halson, Gill, & Dawson, 2008). Uéinky l'adovania s zavislé na
dobe a rozsahu pdsobenia, kde pri pésobeni od 30 sekdnd do 1 minuty posobi chlad na
receptory v kozi. DIhSie trvajuca aplikacia ladovych zabalov zniZuje aj vnutornu teplotu
svalu. Aby nedoSlo ku spomaleniu az zastaveniu cirkulacie krvi, prekladaju sa

jednotlivé ponory (adovanie) prestadvkami (Verducci, 2000).

Vplyv l'adovania na nésledny Sportovy vykon nie je Gplne jednozna¢ny. Po 'adovani
vykazovali Sportovci vysSie hodnoty vybusnej sily avyssiu uspesSnost’ a rychlost’
baseballovych odpalov (Verducci, 2000, 2001). Na druhej strane Thornley, Maxwell

a Cheung (2003) nezistili vyznamny vplyv 'adovania na maximalny moment sily.

Pouzitie studenej vody bolo zhrnuté v praci Bleakleyho (2010), ktory G¢elne popisal
funkéné zmeny v zavislosti na teplote studenej vody, trvani ahibke ponoru tela.
V jednotlivych pripadoch sa liSia aj vyvolané fyziologické zmeny. Priklad aplikacie

studenej vody uvadzam v tabulke ¢. 2

Autor Teplota (*C) Trvani (mmin) Hloublka ponoru
{Goode, Duffin, & | 11 Mlacinmaum 5 Po krk

Mliller, 1975)
(MMalkinson, MMartin | 13 4 Po ramena
& Simper. 1981)
(Tipton. Stubbs., & | 10 3 Po krk
Elliott. 1990)
(Siems. WVanEuijgk | 2-3 = Po krk (plavand)
& Maass, 1994
(Hermamuissen, 2-6.8 Minipmua 1.5 Po krk
Jensen, & Hirsh,
1995Y)

(Tipton. Golden. & | 10 3 Po krk
Higenbottam,
1998
{Siems. Brenke, & | 14 Mininmumn 5 Po krk (plavand)
Sommerburg,
199097
{Tipton, Mekjawvic, | 10 3 Po krk
& Eglin. 2000)
{(Huthanen 4-10 0.5 Po krk
Rintamaki, &
Hirvonen, 2001)
(Dogus, Ledowva voda 20 s Po krk (plavand)
Smolander. &
Westerlundt, 2005
(Eglin & Tipton. | 10 3 Po krk
2005)
(Mantoni, Belhage. | O 0.5 Po hrmadni kost
& Pedersen., 2007)

Tabulka ¢. 2: Sthrn protokolov aplikacie studenej vody (Bleakley & Davison, 2010)
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Studena voda spbsobuje viac fyziologickych zmien v organizme c¢loveka ako
v pripade teplej vody alebo kontrastnej metody hydroterapie. O rozsiahle zmeny
Vv organizme sa jedna v pripade, kde teplota vody dosahuje 15 stupiiov a menej (Capko,
1998). Podrla niektol’kych autorov (Enwemeka et al., 2002: Myrer, Meason, Durrant &
Fellingham, 1997) p6sobenie studenej vody vyvolava zniZenie povrchovej teploty koZe,
podkoZia a svalovych vlakien. Pozitivny vplyv vazokonstrikcie sa pouZiva pre zniZenie
opuchov tkaniv, spomal’uje zapalové zmeny a znizuje bolestivost’ poskodeného tkaniva
(Enwemeka et al., 2002). Ochladenie tkaniva moZze trvat’ az 4 hodiny po 'adovani, alebo

po ponore tela do l'adovej vody.

1.7 P6sobenie jednotlivych typov pohybu na pohybovy system

1.7.1 Rychlostné schopnosti

Rychlostné schopnosti si povaZzované za jedny z najzakladnejSich pohybovych
schopnosti Cloveka. Su charakterizované ako schopnost’ svalového tkaniva predviest
kontrakciu v uré¢itom ¢ase. V Kklinickej praxi vyjadrujeme rychlostné schopnosti zmenou
polohy (Dylevsky a kol., 1997).

Rychlostnu schopnost’ mdézeme definovat’ ako ,,schopnost’ predvadzat’” motoricku
¢innost’ alebo realizovat’ urCitd pohybovu ulohu v ¢o najkratSom casovom useku

(Celikovsky, et al.,1990).

Rychlost’ (Sportového) pohybu je schopnost’ reagovat’, pokial’ mozno ¢o najrychlejsie
na podnet, alebo predviest’ pri pésobeni maximalneho odporu pohybu, ¢o najrychlejsie

(Martin, et al., 1992).

Rychlost’ je pohybova schopnost konat'" pohybova ¢innost — do 20 sekund —
v danych podmienkach (konStantnd draha alebo ¢as bez odporu alebo s malym

odporom) ¢o najrychlejsie (Choutka, 1991).

Rychlost’ je pohybova schopnost’ konat' pohybovil ¢innost' (20 sekind) v danych
podmienkach (konStantna draha alebo cas, bez odporu alebo s malym odporom) co
najrychlejSie. Ide o ¢innost’ maximalnej intenzity, vyZadujlca vysoku koncentraciu
vol'ného usilia (Dovalil, 1986).

Klasifikacia rychlostnych schopnosti:

39



Reakéné rychlostné schopnosti

Reakéna schopnost’ je definovana ako ,,schopnost’ rychleho azmysluplného
zahajenia a prevedenia kratkodobej pohybovej ¢innosti celého tela ako reakcia na viac
¢1 menej komplikované signaly alebo na predchadzajice pohybové ¢innosti, popripade
na aktualne situa¢né podnety* (Hirtz, 1985). M¢kota (2005) definuje reakénu schopnost’
ako schopnost’ zahajit’ (u¢elny) pohyb na dany (jednoduchy alebo zloZity) podnet v ¢o
najkratSom case. Indikatorom je reak¢na doba. Reakéna schopnost’ je z&visla na mnoho
faktoroch, ako napriklad doba vnimania, doba aferentného a eferentného prenosu, doba
spracovania, latentna doba reakcie svalov. Podnety, na ktoré clovek reaguje aj
podmienky, v ktorych sa objavuje su pestré, avSak rekéna doba je zavisla na
predovietkym na druhu podnetu ato podnet taktilny (dotykovy), akusticky (zvukovy)
a vizualny (zrakovy). NajkratSia doba reakcie je u taktilnych podnetov, stredné hodnoty

dosahuju podnety akustické a najdlhSie vizualne podnety.

Typ podnétu Reakéni doba
Taktilni 0,14 -0.15s.
Akustické 0.15-0.165s,
Vizualni 0.19-0.215s.

Tabulka ¢. 3: Casy reakénej doby na jednotlivé podnety

Reakénu schopnost’ mozeme d’alej ¢lenit’ na jednoducht a komplexnu. Odpoved’ na
jednoduchy podnet byva spravidla uz dopredu zndma acas byva kratky. Pri
komplexnych typoch odpovedi ma reak¢na rychlostnd schopnost’ dost Specificky
a odlidny charakter ako u jednoduchych podnetov. Reakéna doba je dlhsia, uplatiiuje sa
tu anticipacia pohybu — myslienkovy proces predvidania budiceho priebehu a vysledku
pohybu. RychlejSiu reakciu pozorujeme uhornych konc¢atinach a u dominantnej
funkéne preferovanej koncatiny. Nesmieme zabudnut, Ze tiez ju ovplyviiuju sila
podnetu, koncentricia a zameranost’ jedinca na podnet a d’alSie Cinitele (Dovalil et al.,
2002).

Realiza¢né rychlostné schopnosti

Realiza¢na schopnost’ je chapana ako schopnost’, ktord vyjadruje len taku pohybova

¢innost’, pri ktorej nie je maximalny vykon limitovany inavou (Grosser, 1992).
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Podl'a Komestika (1995) realiza¢né rychlostné schopnosti st ako vnutorny systém (z
Casti integrovany a relativne samostatny) organizmu k prevedeniu zmeny polohy tela,
jej Casti alebo objektu podl'a zadanej pohybovej tlohy (premiestnit’ telo, jeho ¢ast’ alebo

objekt) co najrychlejsie alebo ¢o najvyssou frekvenciou.

1.7.2  Silové schopnosti

Podl'a Dovalila (2009) rozdel'ujeme silové schopnosti na silu absolttnu, silu rychlu,
silu vybuSnu asila vytrvalostna. V softbale sa najéastejSie vyuZiva sila rychla
a vybusnd, teda explozivna. Markovi¢ (2008) definuje silova schopnost’ ako schopnost’

efektivneho vyuzitia svalovej sily pri prekondvani rozli¢nych odporov.

Gajda (2004) tvrdi, ze silové schopnosti umoziuju uskutocnit’ pohybova ¢innost,
ktord prekonava alebo udrZuje vonkajsi odpor alebo silu svalovej kontrakcie podl'a
zadanej ulohy. Kraemer & Gomez (2001) uvadzaju, Ze vSetky Sporty vyZzaduju

vytvorenie urcitej sily, ale z potencialne r6znych dovodov.
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2 Ciele prace, hypotézy, ulohy prace

2.1 Ciele préace

e (Cielom je porovnat’ efektivitu zotavenia vo vybranych dvoch regeneracnych

procedurach na opakovany kratkodoby vykon u softbalovych hracok.

e Regeneracné prostriedky vyuzité vo vyskume su Sportovd masaz (masaz
0 prestavkach medzi vykonmi) a studena voda (studeny kuapel o teplote 10

stupnov Celzia).

2.2 Hypotézy prace

H1 Predpokladé sa, Ze sa zlepSia vykony v rychlostnych a silovych predpokladoch po

oboch regenera¢nych procedurach.

H2 Predpoklada sa, Ze zlepSenie v rychlostnych a silovych predpokladoch aj napriek
regenerdcii nenastane z dovodu nevhodne vybratej regeneranej procedury, C&i

heterogénnych vlastnosti (vek, pozicia, vykonnost’) probandov.

2.3 Ulohy prace

e Stadium literatary k danej téme diplomovej prace & uz z domécej literatury

alebo zahrani¢nej
e Vyber a oslovenie skimaného suboru
e Zoznamenie vyskumneho suboru s postupom v merani
e Zaistenie materidlneho vybavenia pre realizciu merania
e Analyzovat’ moznosti a vybrané prostriedky pre vybrant skupinu probandov
e Vysledky spracovat’ do tabuliek a grafov

e Spracovat’ zaver a zhodnotit’ celkovy vplyv regeneracie na vykony skimanych

suborov
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3 Metodika

3.1 Charakteristika vyskumného suboru
Vyskumny subor je tvoreny Strnastimi hra¢kami softbalu hrajucich prevazne v Prahe.
Vek skimanych hra¢ok sa pohyboval od 15 do 30 rokov. Jednalo sa o hracky hrajace

najvyssiu extraligova sut'az, z coho vyplyva aj dvojfazové tréningové zatazenie.

Skupina skimanych hracok bola vopred oboznamena s priebehom a typom merania,
preto v priebehu vyskumu nenastala Ziadna komplikécia. Priemerny vek probandov
predstavoval 20,2+5,5 rokov, priemerna hmotnost’ 57,25 kg a priemerné percento tuku
14,75%.

3.2 Organizacia vyskumu

Vyskum bol realizovany vo februari 2016 v laboratériu Sportovej motoriky na UK
FTVS v Prahe. Pritomni boli veduci préace, odborna konzultantka a autorka préce.
Skimané hracky boli na zacCiatku testovania podrobené vstupnému meraniu, ohl'adom
ich fyzického stavu. Nasledne na nich bol aplikovany motoricky test spolu
s regeneracnymi procedirami, ktoré boli Sportovd masaz astudend voda. Vyskum
prebiehal nasledujiico: skimané hracky sa rozcvicili podla vlastného uvazenia, potom
sa podrobili motorickému testu rychlosti na zaciatku merania, kde sa dané vysledky
zapisali. Nasledovala silova zat'az, po ktorej si hracky znova zopakovali motoricky test,
aby sme videli ako sa zmenila ich vykonnost’. Po druhom zopakovani motorického testu
nasledovali regeneracné procediry: Sportova masaz, ktora trvala 15 mindt a studena
voda, ktora trvala 3x 20 sekdnd vo vode a 3x 20 sekind na suchu. Po procedurach sa
naposledy zopakovali motoricky testy, aby sme videli, Ze ktord z regenera¢nych
proceddr a ¢i vobec niektora z nich, mala vplyv ¢i uz pozitivny, negativny alebo nulovy

na vykonnost’ skimanych hracok.

3.3 Zber dat

Teoretické vychodiska o regeneraénych procedurach sme ziskali zo zahrani¢nej

a domaécej literatdry a taktiez z internetovych zdrojov. Informacie o skimanych
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hrackach som ziskala od samotnych testovanych 0s6b pomocou vstupného dotaznika

a tiez vd’aka vstupnym testom realizovanych pred meranim.

Motoricky test:

Test je Standardizovana skuska sliziaca ku zaisteniu urcitych znakov, v kvantitativnej
podobe. Vysledok testov byva z pravidla vyjadreny ¢islom (skore testu). M6zZe sa jednat’
0 Udaje vo fyzikalnych jednotkéach (metre, sekundy, kilogramy), udaje ziskané s¢itanim
(pocet opakovani, pocet chyb), udaje vyjadrujuce poradie, zaradenie do urcitej triedy

objektov atd’. (Dovalil a kol. 2008).

Vstupné testy zahrnovali zistenie telesného zloZenia na pristrojoch.
1) Tanita

Bioimpeda¢ny pristroj Tanita podava analyzu telesného zloZenia. Na zaklade
nameranych parametrov a predikénych rovnic uréuje celkové mnoZstvo telesného tuku,
celkovu telesnu vodu, extracelularny a intracelularny podiel telesnej vody, mnozstvo
svalového akostného tkaniva. Dalej odhaduje bazélny metabolizmus a mnoZstvo
viscelarneho tuku. Tym, Ze sa jedna o impedanény pristroj, da sa sledovat’ zastupenie
svalovej hmoty a tuku v piatich telesnych segmentoch (trup, horné a dolné koncatiny)

(www.tanita.com).

Obr. €. 4. Meranie telesného zlozenia na pristroji Tanita
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2) BIA 2000 (Data Input)

Tato prenosna impedancéna analyza umoziiuje velmi rychle a presné zhodnotenie
telesného tuku, celkovej telesnej vody, podiel extracelularnej a intracelularnej vody.
Dalej sa poéita vel'mi dolezity parameter k hodnoteniu predpokladov pre svalovi pracu
ECM/BCM, inak povedané pomer extracelularnej hmoty k bune¢nej hmote. K vypoétu
telesného tuku sa pouzivaju rovnice validizované na ¢eska populaciu (http://www.data-

input.de/bia/deutsch/startseite.php).

Obr. €. 5. Meranie telesného zlozenia na pristroji BIA 2000

3) Telesna vyska probanda

(ol

Obr. €. 6. Meranie vysky skimaného suboru
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4) Telesna hmotnost’ probanda

Motoricky test zahrioval:
1. Linearny Sprint na 10 metrov z polovysokého Startu pomocou fotobuniek

Ked’Ze sa jedna o Casovo velmi kratky tusek, je potreba aby vysledny cas bol ¢o
najpresnejsi, preto sa vyuzivaju fotoelektrické bunky. Fotobunky nam umoziuju
ziskavat’ detailnejSie informacie o priebehu vykonu v $printérskych usekoch. Vdaka
tomu sa daju odhalit’ slabsie aj silnejSie stranky vo vykone skimanych objektov (Psotta,
2006).

Obr. ¢. 7, 8. Linearny Sprint na 10 m z polovysokého Startu pomocou fotobuniek
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Zatazovy test zahrnoval:
1) Izokineticky dynamometer Humac Norm (Cybex Humac Norm)

Humac Norm dovoluje testovaniu 22 izolovanych pohybov (v bedrovom kibe,
kolennom kibe, predpitia, ramennom kibe a zapasti). Humac Norm pracuje v Styroch
zétazovych  modoch  (izokineticky, izometricky, izotonicky a  pasivny)

(http://www.csmisolutions.com/products/isokinetic-extremity-systems/humac-norm).

Zist'ovali sme maximalny silovy vykon extenzorov a flexorov kolena oboch koncatin
pri koncentrickej kontrakcii v uhlovych rychlostiach 60, 180 a 300°.s-1.
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Obr. €. 9, 10. Zatazovy test na izokinetickom dynamometri Humac Norm

Regeneracné procedury:
1) Sportova masaz

Sportova maséaz sa deli na viacero druhov (kondi¢na masaz, pohotovostnd masaz, masaz
0 prestavkach medzi vykonmi, masaz odstraiiujica inavu, masaz po cestovani, Sportovo
lieCebna masaz, automasaz). Na skGmanych hra¢kach bola aplikovand masaz

o0 prestavkach medzi vykonmi, ktora umoziuje cirkuldciu, odstrafiuje tnavové latky

a predchadza svalovym kfcom. Sustred'ujeme sa na najviac zatazované Casti tela

(Ho3kova, 2000).
Doba trvania masaze bola 15 minut.
2) Studena voda

Knight (1985) uvadza, Ze studena voda je zastreSujucim pojmom pre radu technik,

v tomto vyskume sme vyuzili kapel’ v chladnej vode o 10 stupiiov Celzia.

Skumané subjekty stravili 3x 20 sekind vo vode a 3x 20 sekind na suchu.

48



Obr. ¢. 11. Kryoterpia - kapel’ v studenej vode o teplote 10 stupiov Celzia

3.4 Analyza dat

Po zbere dat ziskanych pocCas merania, sme vypracovali analyzu, po ktorej
zhodnocujeme vysledky a rozhodneme, ktoré data su pre nas potrebné a maju pre nas
vypovedajdcu hodnotu. Pomocou sumarizicia zaradujeme hodnoty do tabuliek

a kl'acové data su umiestnené do grafu a potom zhodnotené (Hendl, 2005).

Podla Maniho (2001) slazi sumarizacia k naslednému zhrnutiu a zaroveni popisu
autriedeniu Studijnych pramenov, kde cielom sumarizacia je zo zdroja ziskat

a prezentovat’ najddlezitejSie informéacie v redukovanej forme.
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Vysledky ziskané pocas vyskumu boli po celkovej kontrole prevedené do pripravenej
tabulky v pocitaovom programe Microsoft Office Excel 2011. Prevedenie a Uprava
tychto dat v tomto programe bola nutna pre d’alSie vyhodnotenie a spracovanie, ktoré

nasledne prebehlo za pomoci programu ,,Statistika“.

Ku porovnaniu nameranych vysledkov boli pouzité Statistické metody: aritmeticky

priemer a smerodatna odchylka.

Namerané hodnoty st vypocitané pomocou Friedmanovej ANOVY - opakované
merania (pred zatazou, po zatazi, po regeneracii). Symbolom ,p“ je oznacena

pravdepodobnost’ chyby pri zamietnuti nulovej hypotézy.

Zmeny vo vykone v motorickych testov st spracované do tabuliek (vid’ tab. ¢. 4)

Voda Meranie 1 Meranie 2 Meranie 3 Statisticka
vyznamnost’

Proband

Tabulka ¢. 4 Priklad tabul’ky na spracovanie vysledkov
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4 Vysledky

V tejto Casti sa budeme zaoberat’ porovnavanim nameranych hodnét pred zatazou, po
zat'azi a hlavne po regeneraénej procedare. Zhodnotime, aky mala na vykon probandov
vplyv regenerac¢na procedura a ¢i sa jedna z procedar osved¢ila ako ucinna (vysledky

vyskumu su zverejnené v nizsie uvedenych tabul’kach).

Tab. 5. Vysledky v prvom merani po zatazeni u akceleracnej rychlosti vykazuji
priemern( hodnotu 2.16+0.12s. Pri merani po regenerdcii Sportovou masazou bol

priemer 2.19+0.17s, doslo k zhorSeniu vykonnosti 0 0.03s.

Tabulka €. 5 Zmeny akceleraénej rychlosti po zat’ aZeni a regeneracii Sportovou masazou

Maséaz Me(:;’s;ll)e ! Mz;?.l)e 2 Me(:;’s;ll)e 3 Statisticka vyznamnost’
Proband 1 2.08 2.2 2.01
Proband 2 2.13 2.12 2.16
Proband 3 2.09 2.12 2.1
Proband 4 2.33 2.34 2.34 .
Proband 5 2.14 211 2.18 Ch"sqﬁ‘aorezzlz'846
Proband 6 2.33 2.45 2.47 ="
Proband 7 2.04 2.11 2.04
Priemer 2.16 2.21 2.19
Smer. odchylka 0.12 0.14 0.17

Tab. 6. Prehl'ad priemernej rychlosti probandov ¢ini 2.14+0.13s. Priemer rychlosti
probandov absolvujdcich Sportovd masdz je priblizne rovnaky ako uhracok po
regenerdcii v studenej vode. Tu vSak dochadza ku viditelnej signifikantnej zmene

¢asu (0.05s), zaznamenané hodnoty dosahuju 2.19+0.14s.

TabulPka ¢. 6 Zmeny akceleraénej rychlosti po zat’ aZeni a regeneracii studenou vodou

Voda M(zgslzl)e ! M(zgslzl)e 2 M(zgslzl)e 3 Statistickd vyznamnost’

Proband 1 2.13 2.17 2.29

Proband 2 2.22 2.08 2.13

Proband 3 2.05 2.11 2.12

Proband 4 2.3 2.28 2.26 Chi-square = 2
Proband 5 2.06 2.08 2.07 p =0.368
Proband 6 2.28 2.45 2.42

Proband 7 1.95 2 2.02

Priemer 2.14 2.17 2.19
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\ Smer. odchylka \

0.13

0.15

0.14

Tab. 7, 8, 9. V zataZovych testoch pri merani izokinetickej sily extenzorov kolena

(60°/s) dochadza prakticky u vSetkych probandov ku signifikantnej zmene vykonu.

Vstupna hodnota merani nam ukazuje priemer 2.28+0.23s, po absolvovani regeneréacie

v studenej vode dochadza ku zniZeniu priemeru na 2.14+0.15s, teda celkovo 0 0.14s

a tato hodnota je pre nas Statisticky vyznamna na zvolenej hladine vyznamnosti (p =

0.002). V dalsom testovani izokinetické sily extenzorov kolena pri zmene uhlovej

rychlosti (180°/s, 300°/s) dochadza ku signifikantnym zmenam po zat'azi a regeneracii.

TabulPka €. 7 Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (60°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po

zat’aZeni a regenerdcii studenou vodou

Voda Q60 M?Srslzl)e . Mz’slzl)e 2 M(zgslzl)e 3 Statisticka vyznamnost
Proband 1 2.34 2.02 2.17
Proband 2 2.19 1.9 2.05
Proband 3 1.9 1.75 191
Proband 4 2.34 2.01 2.27 .
Proband 5 22 1.95 2.09 Ch"sq_“%rggzlz'zg
Proband 6 267 233 237 p="
Proband 7 2.33 2.08 2.12
Priemer 2.28 2.01 2.14
Smer. odchylka 0.23 0.18 0.15

Tab. 7. Vysledok po regeneracii: priemer = 0.14 (signifikantna zmena).

TabulPka ¢. 8 Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (180°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm)

po zat’aZeni a regeneracii studenou vodou

Voda Q180 Mzs;.l)e ! Me(:;’s;ll)e 2 Mzs;.l)e 3 Statisticka vyznamnost’

Proband 1 1.91 1.86 1.9

Proband 2 1.87 1.7 1.84

Proband 3 1.67 1.49 1.7

Proband 4 1.95 1.86 1.87 .

Proband 5 1.96 179 1.89 Chi-square = 12.29

p = 0.002

Proband 6 2 1.91 1.95

Proband 7 1.93 1.87 1.9

Priemer 1.90 1.78 1.86

Smer. odchylka 0.11 0.15 0.08

52




Tab. 8 Vysledok po regenercii: priemer = 0.04 (signifikantna zmena).

TabuPka €. 9 Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (300°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm)
po zat’aZeni a regeneracii studenou vodou

Voda Q300 Me(zgg;ll)e ! Me(:g:;ll)e 2 Mz;?.l)e 3 Statisticka vyznamnost

Proband 1 1.75 1.6 1.68

Proband 2 1.72 154 1.7

Proband 3 1.54 1.34 1.45

Proband 4 1.77 1.56 1.67 .

Proband 5 171 148 159 Chi-square = 13.56

p =0.001

Proband 6 1.89 1.71 1.89

Proband 7 1.84 1.6 1.83

Priemer 1.75 1.55 1.69

Smer. odchylka 0.11 0.12 0.15

Tab. 9 Vysledok po regenerdcii: priemer = 0.06 (signifikantnd zmena)

Tab. 10, 11, 12. V pripade regeneracie Sportovou masazou do$lo iba u jedného z
probandov k dosiahnutiu vstupnej hodnoty pri merani izokinetickej sily extenzorov
kolena 60°/s (vid proband ¢. 3). Ni¢ menej sa jedna skor o vynimku, ktora zatial
nepotvrdzuje ocakavany pozitivny vplyv $portovej masaze na vykon po zataZi. Celkovy
priemer pri vstupnom merani vykazoval hodnotu 2.34+0.26s a po kratkej Sportovej
masazi priemer 2.23+0.29s, jednd sa teda o signifikantnG zmenu o00.11s.
V nasledujucom merani pri zmene uhlovej rychlosti (180°/s, 300°/s) zostavaju skoro
vSetky hodnoty pri testovani po regeneracii vo vzt'ahu ku vstupnému meraniu nemenneg,
iba sporadicky sa niektory z probandov priblizil pévodnej hodnote.

TabuPka €. 10 Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (60°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm)
po zat’aZeni a regeneracii Sportovou masdzou

. Meranie 1 Meranie 2 Meranie 3 M e e v o, R

Masaz Q60 (sek) (sek.) (sek.) Statisticka vyznamnost
Proband 1 2.19 1.95 2.15
Proband 2 2.44 2.11 2.23
Proband 3 2.73 241 2.76 : _
Proband 4 213 1.89 1.98 Chi-square = 12.286

p = 0.002

Proband 5 1.99 1.68 1.89
Proband 6 2.54 2.24 2.39
Proband 7 2.37 2.11 2.24
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Priemer

2.34

2.06

2.23

Smer. odchylka

0.26

0.24

0.29

TabuPka €. 11 Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (180°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm)
po zat’aZeni a regeneracii Sportovou masdzou

Masaz Q180 M(zgslzl)e ! M?gslgl)e 2 M(gslzl)e 3 Statisticka vyznamnost’
Proband 1 1.9 1.85 1.87
Proband 2 1.99 1.8 1.9
Proband 3 2.18 1.91 2
Proband 4 1.85 1.65 1.8 .
Proband 5 17 158 158 Ch"sqﬂageozll?"%
Proband 6 208 1.84 1.9 p=5
Proband 7 1.97 1.79 1.84
Priemer 1.95 1.77 1.84
Smer. odchylka 0.16 0.12 0.13

Tab. 11. Vysledok po regenerécii: priemer = 0.11 (signifikantnd zmena).

TabuPka €. 12 Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (300°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm)
po zat’aZeni a regeneracii Sportovou masdzou

Masaz Q300 Mz:;.l)e ! Me(:;’:t;ll)e 2 Mzs;.l)e 3 Statisticka vyznamnost
Proband 1 1.68 1.55 1.6
Proband 2 1.77 1.59 1.61
Proband 3 1.9 1.66 1.67
Proband 4 1.69 1.46 1.49 .
Proband 5 158 149 158 Ch"sqf‘%r%;ll3'56
Proband 6 1.88 17 1.82 p=>
Proband 7 1.8 1.67 1.71
Priemer 1.76 1.59 1.64
Smer. odchylka 0.11 0.09 0.11

Tab. 12. Vysledok po regenerdcii: priemer = 0.12 (signifikantnd zmena)
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Tab. 13, 14, 15. Pri testovani zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (60°/s) po zatazi
aj regeneréacii mali priemerné namerané hodnoty tendenciu javit' sa ako zhorSujlce
(vstupna priemerna hodnota 1.51+0.24s, priemernd hodnota po regeneracii 1.45+0.24s,
signifikantnd zmena 0 0.06s), avSak u probandov bolo viditeI'né, ze zatazenie flexorov
kolena aj pri nasledujucej zmene uhlovej rychlosti (180°/s, 300°/s) je omnoho viac
prijatel'nejSia zataz, nez pri zat'azeni extenzorov kolena vo vsetkych uhlovych fazach,

bez ohl'adu na vysledky po regenera¢nom vstupe.

TabuPka €. 13 Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (60°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po
zat’aZeni a regenerdcii studenou vodou

Voda H60 M(zgslzl)e ! M(zgslgl)e 2 M?Srslzl)e 3 Statistickd vyznamnost’
Proband 1 1.66 1.64 1.68
Proband 2 1.65 1.59 1.59
Proband 3 1.2 1 1.16
Proband 4 1.43 1.26 1.3 .
Proband 5 139 125 137 Ch"sqf%rgggl'%
Proband 6 1.89 154 18 p=v
Proband 7 1.34 1.19 1.27
Priemer 151 1.35 1.45
Smer. odchylka 0.24 0.24 0.24

Tab. 13. Vysledok po regeneréacii: priemer = 0.06 (signifikantnd zmena)

TabuPka ¢. 14 Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (180°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po
zat’aZeni a regenerdcii studenou vodou

Voda H180 Mz;?.l)e 1 Mz‘;r(lll)e 2 Mz‘;r(lll)e 3 Statisticka vyznamnost’

Proband 1 1.51 1.4 1.44

Proband 2 1.49 1.39 1.43

Proband 3 1.08 0.98 1.09

Proband 4 1.21 1.19 1.19 Chi-square = 11.308
Proband 5 1.19 1.12 1.17 p =0.004
Proband 6 1.68 1.39 1.53

Proband 7 1.26 1.17 1.26

Priemer 1.35 1.23 1.30
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| Smer. odchylka |

0.22

016 |

0.17

Tab. 14. Vysledok po regeneréacii: priemer = 0.05 (signifikantnd zmena)

TabuPka €. 15 Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (300°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po
zat’aZeni a regenerdcii studenou vodou

Meranie 1 Meranie 2 Meranie 3 Statisticka vyznam-
Voda H300 (sek.) (sek.) (sek.) nost
Proband 1 1.29 1.2 1.22
Proband 2 1.31 1.19 1.28
Proband 3 0.99 0.95 1
Proband 4 1.08 1 1.05 .
Proband 5 1 0.91 0.96 Chi-square = 11.143
p = 0.004
Proband 6 1.44 1.29 1.32
Proband 7 1.18 1.07 1.29
Priemer 1.18 1.09 1.16
Smer. odchylka 0.17 0.14 0.15

Tab. 15. Vysledok po regenercii: priemer = 0.02 (signifikantnd zmena)

Tab. 16, 17, 18. V poslednom merani zmien izokinetickej sily flexorov kolena vo

vSetkych uhlovych rychlostiach dochadza vo viacerych pripadoch ku zlepSeniu vykonu

po regeneracii Sportovou masazou. Zatial' ¢o u predché&dzajlcich testov sa zlepSenie

jednotlivca javi ako vynimka, ktora moze byt dana fyzickymi proporciami probanda,

v naslednom testovani (uhlova rychlost’ 300°/s) sa po prvykrat prejavi celkovy priemer

po regeneréacii ako zlepSujuci sa (vstupnd hodnota 1.36+0.19s, kone¢na priemerna

hodnota 1.40+0.24s; tj. zlepSenie 0 0.04s), teda ako pozitivny vplyv regeneraénych

prostriedkov na akutne zotavenie svalstva po zatazi.

TabuPka €. 16 Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (60°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po
zat’afeni a regeneracii Sportovou masazou

. Meranie 1 | Meranie2 | Meranie3 | s, .. .. v« . R
Masaz H60 (sek.) (sek) (sek) Statisticka vyznamnost
Proband 1 1.5 1.27 1.31 Chi-square = 12.286
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Proband 2 1.65 1.3 1.36
Proband 3 1.9 1.77 1.79
Proband 4 1.8 1.75 1.85
Proband 5 1.22 1.01 1.19
Proband 6 1.67 1.39 1.51
Proband 7 1.58 1.43 1.48
Priemer 1.62 1.42 1.50
Smer. odchylka 0.22 0.27 0.24

p = 0.002

Tab. 16. Vysledok po regeneréacii: priemer = 0.12 (signifikantnd zmena)

TabuPka €. 17 Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (180°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po
zat’afeni a regeneracii Sportovou masazou

Masaz H180 M(zgslzl)e ! M(z;’slgl)e 2 Misr:l?.l)e 3 Statisticka vyznamnost
Proband 1 14 1.25 1.33
Proband 2 1.43 1.25 1.46
Proband 3 1.69 1.55 1.58
Proband 4 1.77 1.61 1.65 .
Proband 5 114 0.96 1.09 Ch"sq‘iaroeozogz'Z%
Proband 6 145 136 138 p=v
Proband 7 1.48 1.29 1.35
Priemer 1.48 1.32 141
Smer. odchylka 0.21 0.22 0.18

Tab. 17. Vysledok po regeneréacii: priemer = 0.07 (signifikantnd zmena)

TabuPka €. 18 Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (300°/s) vyjadrena v Newton metroch (Nm) po
zat’aZeni a regenerdcii Sportovou masazou

. Meranie 1 | Meranie 2 Meranie 3 Eo e e vt R

Masaz H300 (sek.) (sek.) (sek.) Statisticka vyznamnost
Proband 1 1.31 1.11 1.27
Proband 2 1.38 1.26 1.28 . _
Proband 3 157 1.43 1.47 Chi-square = 12.286

p =0.002

Proband 4 1.54 1.31 1.4
Proband 5 0.98 0.89 1.91
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Proband 6 1.39 1.15 1.21
Proband 7 1.37 1.21 1.28
Priemer 1.36 1.19 1.40
Smer. odchyl-

ka 0.19 0.17 0.24

Tab. 18 Vysledok po regenerécii: priemer = 0.04 (signifikantnd zmena)
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5 Diskusia

Preukazanie u¢innosti masaze ako zotavovacej procedury nie je Iahké a vysledky
vyskumu su Castokrat sporné, ked'ze zalezi na tom, kedy masaz bola podana a aké
techniky boli pouzité. Hilbertov vyskum dospel k vysledku, Ze probandi, na ktorych

masaZ bola predvadzana, pocitovali po zat'azi niZSiu intenzitu bolesti (Hilbert, 2003).

Tento pripad ako uvadza Hilbert (2003) sa preukazal aj v naSom vyskume. Pri
merani akceleracnej rychlosti po regeneracii Sportovou masazou bol priemer
2.19+0.17s, doslo teda k signifikantnej zmene vykonu, konkrétne 0 0.03 s aj napriek
tomu, ze hracky po aplikovanej masazi citili ilavu od bolesti. Na druhej strane v
pripade regeneracie Sportovou masdzi po zatazi, doSlo iba ujedného z probandov
k dosiahnutiu vstupnej hodnoty pri merani izokinetickej sily extenzorov kolena pri
pouZzitej uhlovej rychlosti 60°/s. Tento pripad sme oznacili ako vynimku, ktora zatial
nepotvrdzuje o¢akavany pozitivny vplyv Sportovej masaze na vykon po zat'azi. Celkovy
priemer pri vstupnom merani vykazoval hodnotu 2.34+0.26s a po kratkej Sportovej
masazi priemer 2.23+0.29s, jednd sa teda o signifikantnG zmenu 00.11s.
V nasledujucom merani pri zmene uhlovej rychlosti (180°/s, 300°/s) zostavaju skoro
vSetky hodnoty pri testovani po regeneracii vo vztahu ku vstupnému meraniu nemenné,

iba sporadicky sa niektory z probandov priblizil pévodnej hodnote.

Jirka (1990) uvadza, Ze studené vodné proceddry zaujimaju vyznamné miesto
Vv regeneracnych postupoch, pretoZze maji okamzity efekt (reakcia organizmu na studenu
vodu je bleskova). Medzi d’alSie vyhody patri jednoduchost’ prevedenia a vel'mi kratka
doba trvania procediry. Aplikacia studenej vody trva minimalnu dobu a vicsSinou
nepresahuje dobu 1 minaty. Nevyhodou ostava, Ze vysledny efekt jednej proceddry
nema prilis dlho trvajuci efekt. VZdy sa ale jedna o vyznamny tepelny podnet, ktory méa

takmer okamzité priaznivy dopad prakticky na vsetky organy v tele.

Pri lokalnom chladeni sa pouZiva v praxi 'adovanie, ale presné fyziologické u¢inky
ladovania nie su zatial zname. Mattacola & Perrin (1993) Verducci (2000) tvrdia,
l'adovanie znizuje bolestivost’ zatazovanych svalov. Vaile, Halson, Gill, & Dawson,
(2008) zase poukazuju na efekt kratkeho trvania lokalnej aplikacie l'adovania, Ktoré
znizuje povrchovi teplotu a oddial'uje tak lokalnu tnavu. Uginky Padovania su zavislé
na dobe a rozsahu pdsobenia, kde pri pdsobeni od 30 sekind do 1 minaty pésobi chlad
na receptory v kozi. DlhSie trvajuca aplikacia 'adovych zabalov znizuje aj vnutorni
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teplotu svalu. Aby nedoSlo ku spomaleniu az zastaveniu cirkulécie krvi, prekladajd sa

jednotlivé ponory (adovanie) prestadvkami (Verducci, 2000).

Vplyv I'adovania na nasledny Sportovy vykon nie je Uplne jednozna¢ny. Po 'adovani
vykazovali Sportovci vysSie hodnoty vybusnej sily (Verducci, 2000, 2001). Na druhej
strane Thornley, Maxwell a Cheung (2003) nezistili vyznamny vplyv ladovania na

maximalny moment svalovej sily.

V naSom vyskume sa potvrdili tvrdenia Jirky (1990), Verducii (2000, 2001) kde
procedura sice mala kratko trvajtci efekt, avSak priaznivo ovplyvnila vykony hrac¢ok pri
zatazovom teste izokinetickej sily flexorov aj extenzorov. U akceleracnej rychlosti sa
studend voda neujala a hracky vykazovali hodnoty 2,19+0,14s a signifikantni zmenu

¢asu o 0,05s.

TaktieZz zhrnutie praci Bleakleyho (2010), ktory tucelne popisal funkéné zmeny
v zavislosti na teplote studenej vody, trvani ahibke ponoru tela. V jednotlivych
pripadoch sa liSia aj vyvolané fyziologické zmeny.

Studend voda spbsobuje viac fyziologickych zmien v organizme ¢loveka ako
v pripade teplej vody alebo kontrastnej metddy hydroterapie. O rozsiahle zmeny
v organizme sa jednd v pripade, kde teplota vody dosahuje 15 stupiiov a menej (Capko,
1998). Podl'a niekol’kych autorov (Enwemeka et al., 2002: Myrer, Meason, Durrant &
Fellingham, 1997) pdsobenie studenej vody vyvolava znizenie povrchovej teploty koZe,
podkoZia a svalovych vlakien. Pozitivny vplyv vazokonstrikcie sa pouZiva pre znizZenie
opuchov tkaniv, spomal’uje zdpalové zmeny a znizuje bolestivost’ poSkodeného tkaniva
(Enwemeka et al., 2002). Ochladenie tkaniva moze trvat’ az 4 hodiny po 'adovani, alebo

po ponore tela do 'adovej vody.

Pri merani izokinetickej sily extenzorov kolena dosSlo u vSetkych probandov
k zlepSeniu vykonnosti, ked’ze vstupné hodnoty ukazovali priemer 2,28+0,23s, po
absolvovani regeneracie v studenej vode doslo k zniZeniu priemeru na 2,14+0,15s, teda

celkovo 0 0.14 s.

Aj ked vykon probandov po regeneracnych proceddrach nedosiahol rovnakych
vysledkov ako pri vstupnych meraniach (), da sa konstatovat, Ze po absolvovani
zat'aze a naslednej vodnej procedure alebo Sportovej masaze ako regeneracného prvku,
vykazovali vysledky merani u probandov mierne zlepSenie. V tomto momente je potom

mozné uvazovat’ 0 Vplyve regenera¢nych prostriedkov, akymi su kratkodobé ponorenie
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do studenej vody, pripadne dobre predvedena a rychla Sportova masaz, ako o
pozitivnych a prinosnych prvkoch v zotaveni svalstva pre Sportovca pri pauze medzi

vykonmi.

Stadie Rieder et. al. (2010) potvrdzuji, Ze vo vietkych vekovych kategériach by
mala mat’ regeneracia svoje stdle miesto. Toto sa d& dosiahnut' len kvalitnym
vSeobecnym vzdeldvanim trénerov na vSetkych vykonnostnych urovniach. Vzdelavanie
by malo zahrfiovat problematiku regeneracie v takej Sirke, akd je potrebna pre
softbalovu pripravu. Tréneri by potom boli schopni zaradit’ regeneraciu do tréningového

procesu.
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6 Zaver

U vrcholovych Sportovcov je Sportova masaz aaplikacia studenej vody velmi
oblibenym a G¢innym regeneracnym prostriedkom. Ciel'om prace bolo zistit’ aky maju
regeneracné procedury efekt na vykonnost v rychlostnych a silovych predpokladoch.
Zistili sme, ze obe procediry mali porovnatelny efekt, ale boli tam intraindividualne
rozdiely a to, ze v akceleracnej rychlosti sa zmeny nepotvrdila, zatial’ o v izokinetickej

sile ano.

Na zaklade ziskanych poznatkov ztejto Stadie sme dosli k zaverom, Ze na
akcelera¢nu rychlost’ a jej zmeny, nema vyrazny vplyv ani studena vodna procedura, ani
Sportovd masaz. Na druhej strane pozitivny vplyv oboch regeneraénych procedur sa
prejavil pri izokinetickej sily extenzorov kolena pri uhlovej rychlosti (60°/s, 180°/s,
300°/s) aj pri izokinetickej sile flexorov kolena pri réznych uhlovych rychlostiach
(60°/s, 180°/s, 300°/s).

Pre zodpovedanie hypotézy ¢&. 1: ,Predpoklada sa, Ze sa vykony v motorickych
testoch zlepSia po oboch regeneracnych procedurach® vysledky preukazali, ze tak ako
Sportova masaz, tak aj studenou vodou mali vo vSeobecnosti pozitivny vplyv na
urychlenie zotavovacich procesov. Vysledky motorickych testov po zatazi vykazuju
pokles svalovej sily, avsak po oboch procedurach sa vysledky zlepsili aj ked’ nie na
p6vodnu hodnotu.

Pre zodpovedanie hypotézy &. 2: ,,Predpoklada sa, Ze zlepSenie v rychlostnych
a silovych predpokladoch aj napriek regeneracii nenastane z dévodu nevhodne vybratej
regeneracnej procedury, ¢i heterogénnych vlastnosti (vek, pozicia, vykonnost’)
probandov.*. Tato hypotéza sa nepotvrdila, ked’ze vysledky dokazujt, Ze obe procedury
sa ujali a dosiahli sa s nimi vysledky, aj ked’ sa nejednalo o pévodné hodnoty namerané
na zaciatku merania. Vyber skimanych hracok sa ujal tiez, ked’ze vekova Skala bola od
15 do 30 rokov a nebol preukazany nevhodny vyber tychto probandov, ¢i uz po fyzickej
alebo psychickej stranke.

Praca na tomto vyskume ma obohatila o cenné skdsenosti a informacie ohladom
laboratornych merani, ohl'adom réznych druhoch motorickych testov, ¢i regeneracnych

procedurach aich vplyv na ludské telo. Taktiez som sa naucila lepSie pracovat
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s odbornou literatdrou v slovenskom, ¢eskom aj cudzom jazyku. Vo vSeobecnosti som

s vysledkom vyskumu vel’'mi spokojna.

Pocas laboratornych merani nedoslo k ziadnym komplikaciam, hracky boli na ziacku
merani obozndmené skazdym krokom vyskumu. Medzi skimanymi hra¢kami sa
nachadzali aj neplnoleté osoby, ktoré prisli srodicovskym dozorom atym sme
zodpovedali vSetky otazky. Samotné hracky boli s vyberom motorickych testov aj
s vyberom regeneracnych procedur nadSené, pretoze vedeli, ze do buducna nebudu mat’

moznost’ sa zacastnit’ na podobnych vyskumoch.

Diplomovéa praca splnila moje ocakdvania aj ocCakévania hracok, ¢i trénerov.
Vysledky vyskumu a odozvy hracok ich zaujali natol’ko, Ze sa do budicna budud snazit’
vyclenit’ financné prostriedky, aby mali hra€ky moznost sa viac zucastnit na

regenera¢nych procedurach.

63



7 Zoznam literatdry

1. ALLEN, D. G., LAMB, G.D., & WESTERBLAD, H. (2008). Skeletal Muscle
Fatique: Cellular Mechanisms. Physiol Rev, 88, 287-332.

2. ASTRAND, P. O., RODAHL, K., DAHL, H. A., & STROMME, S. B. (2003).
Textbook of Work Physiology. Physiological Bases of Exercise (4th ed.).

Champaign, IL.: Kuman Kinetics.

3. BAECHLE, T. R., & EARLE, R. W. (2008). Essential of strenght training and

conditioning. Champaign, IL. : Human Kinetics.

4. BARTUNKOVA, S. akol. Fyziologie pohybové zéséze. 1. vyd. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, 2013. 246 s. ISBN 978-80-87647-06-6.

5. BEST, Thomas M. a Robin HUNTER. C RITICAL R EVIEW Effectiveness of
Sports Massage for Recovery of Skeletal Muscle From Strenuous Exercise. Clin
J Sport Med [online]. 2008, 18(Number 5) [cit. 2015-08-20]. Dostupné z:

http://jurchperformanceeducation.com/wpcontent/uploads/2011/07/Effectiveness

-of-Sports-Massage-for-Recovery-ofSkeletal-Muscle-from-Strenous-

Exercise.pdf

6. BIGLAND-RITCHIE, B., ZIJDEWIND, I., & THOMAS, C. K. (2000). Muscle
fatique induced by stimulation with and without doublets. Muscle Nerve, 23,
1348-1355.

7. CELIKOVSKY, S. a kol., Antropomotorika pro studujict télesnou vychovu.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi 1979. ISBN 80-04-23248-5.

8. CELIKOVSKY, S. - MEKOTA, K. - KASA, J. - BELEJ, M. Antropomotorika I.
Kogice: Rektorat Univerzity P.J.Safarika v Kosiciach, 1985. Evid. ¢&. ES UPJS

25/205/1985.

9. CSA (Ceské softbalova asociace)., Oficialni pravidla softbalu.Praha:CSA, 2001.

64


http://jurchperformanceeducation.com/wpcontent/uploads/2011/07/Effectiveness-of-Sports-Massage-for-Recovery-ofSkeletal-Muscle-from-Strenous-Exercise.pdf
http://jurchperformanceeducation.com/wpcontent/uploads/2011/07/Effectiveness-of-Sports-Massage-for-Recovery-ofSkeletal-Muscle-from-Strenous-Exercise.pdf
http://jurchperformanceeducation.com/wpcontent/uploads/2011/07/Effectiveness-of-Sports-Massage-for-Recovery-ofSkeletal-Muscle-from-Strenous-Exercise.pdf

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

DOVALLIL, J., Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku, Pra-
ha: UV CSTV, 1986.

DOVALIL, J. a kol., Lexikon sportovniho tréninku, Praha : Karolinum, 2008.

DOVALLIL, J. Vykon a trénink ve sportu. 4. Vyd. Praha : Olympia, 2012. 336 s.
ISBN 978-80-7376-130-1.

FLANDERA, Stanislav. Sportovni maséze: prirucka pro absolventy
rekvalifikacnich masérskych kurzii. Olomouc: Poznani, c2008, 156 s. ISBN 978-
80-86606-73-6.

GAIJDA, V., Antropomotorika pro rekreology. Ostrava: Ostravska univerzita v
Ostrave, 2004.

HAVLICKOVA, L. akol. Fyziologie télesné zdtéze I. Obecna &ast. 2. vyd.
Praha: Karolinum, 2008. 2003 s. ISBN 978-80-7184-875-2.

HAVLICKOVA, L. a kol. Fyziologie télesné zdatéze II. Specidlni cast — 1. dil. 1.
vyd. Praha: Karolinum, 1993. 238 s. ISBN 80-7066-815-6.

HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2005, 407 s. ISBN 80-736-7040-2.

HILBERT, J E. The effects of massage on delayed onset muscle soreness. British
Journal of Sports Medicine [online]. 2003, 37(1): 72-75 [cit. 2015-05- 10]. DOI:
10.1136/bjsm.37.1.72. ISSN 03063674. Dostupné z
http://bjsm.bmj.com/cgi/doi/10.1136/bjsm.37.1.72.

HOSKOVA, B., MAJOROV4, S., NOVAKOV4, P. MasaZ a regenerace ve Spor-
tu. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2010. 112 s. ISBN 978-80-246-1767-1.

HOSKOVA, B. Masaz ve sport ve sportu. Praha: Olympia, 2000.

JIRKA, Z. Regenerace a sport. 1. Vyd. Praha: Olympia, 1990. 249 s. ISBN 80-
7033-052-X.

65



22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

KNIGHT, K.: Cryotherapy: theory, technique, and physiology. Chattanooga:
Chattanooga Corp., Education Division, 1985.

KNOBLOCH, Pavel. Zahrajte si softball a baseball. Praha: Sportpropag, 1990.

KREAMER, W. & GOMEZ, A.L. (2001). Establishing a Solid Fitness Base. In:
Foran, B. High Performance Sports Conditioning. Champaign: Human Kinetics,
p3-17.

KYRALOVA, M., MATOUSKOVA, M. akol. Zdravotni télesnd vychova. 2.
¢ast. Praha: Onyx, 1996. 175 s. ISBN 80-85228-39-4.

MACINTOSH, B. R., GARDINER, P. F., & MCCOMAS, A. J. (2006). Skeletal

muscle: form and function. Champaign, IL.: Human Kinetics.

MANI, I. Automatic summarization. Amsterdam: J. Benjamins Pub. Co, 2001.
ISBN 978-902-7249-852.

MEKOTA, K., NOVOSAD, J., Motoricke schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. ISBN 80-244-0981-X.

PLACE, N., YAMADA, T., BRUTON, J. D., & WESTERBLAD, H. (2010).
Muscle fatique: from observations in humans to underlying mechanisms studied

in intact single muscle fibres. Eur J App Physiol, 110, 1-15.

PSOTTA, R. Fotbal: kondicni trénink: moderni koncepce tréninku, principy,
metody a diagnostika, teorie sportovniho tréninku: (uc¢ebni texty pro vzdélavani
fotbalovych trenérti). 1. vyd. Praha: Grada, 2006, 219 s. Fitness, sila, kondice.
ISBN 80-247-0821-3.

RIEGEROV4, J. a kol. Rekondicni a sportovni masaze. Olomouc: Palackého
univerzita, 2007. 93 s. ISBN 978-80-244-1661-8.

SCHMIDT, R. A, Motor learning and performance: fromprinciples to practice.
Champaign: HumanKinetics, 1991, 310 s. ISBN 087322308x.

66



33.

34.

35.

36.

37.

SUSS, Vladimir. Softball a baseball. Praha: Grada Publishing, 2003.

WAAGE, Gabriel; WAAGE, Magdaléna. Prirucka pro softballové trenéry -
tiroveit 2. Praha: CSA, 2002.

WILMORE, H. J., COSTIL, DL. Psychology of Sport and Exercise [online]
[cit. 2015-05-04]. Dostupné z: http://www.livestrong.com/article/352290-

definition-of-muscular-fatigue/

WILMORE, H. J.,, & COSTILL, L. D. (1999). Physiology of Sport Exercise
(2nd ed.). Champaign, IL.: Human Kinetics.

WILMORE, J. H., COSTILL, D. L., & KENNEY, W. L. (2008). Physiology of

sport and exercise. Champaign, IL.: Human Kinetics.

Elektronicke zdroje:

1.

2.

3.

www.tanita.com (http://www.ftvs.cuni.cz/FTVS-1057.html)

http://www.data-input.de/bia/deutsch/startseite.php

http://www.csmisolutions.com/products/isokinetic-extremity-systems/humac-

norm

67


http://www.livestrong.com/article/352290-definition-of-muscular-fatique/
http://www.livestrong.com/article/352290-definition-of-muscular-fatique/
http://www.tanita.com/
http://www.data-input.de/bia/deutsch/startseite.php
http://www.csmisolutions.com/products/isokinetic-extremity-systems/humac-norm
http://www.csmisolutions.com/products/isokinetic-extremity-systems/humac-norm

8 Zoznam priloh

Ptiloha ¢. 1 Informovany suhlas

Priloha €. 2 Zoznam obrazkov a tabuliek

Priloha €. 2 Zoznam obrazkov a tabuliek

Obrazky:
1. Obr. ¢. 1. Druhy Unavy (Bartinkova, 2013)

2. Obr. ¢.

[el§
\S]

. Rozdelenie tinavy po pohybovej ¢innosti

3. Obr. ¢.

<
(O8]

. Vzajomny vzt'ah medzi pracou, inavou a zotavenim ¢loveka (Jirka, 1990)
4. Obr. €. 4. Meranie telesn¢ho zloZenia na pristroji Tanita

5. Obr. ¢.

(@14
)]

. Meranie telesného zloZenia na pristroji BIA 2000

6. Obr. ¢.

(@14
N

. Meranie vysky skimaného suboru
7. Obr. ¢. 7. Linearny Sprint na 10 m z polovysokého Startu pomocou fotobuniek

8. Obr. ¢.

(@14
o0

. Linearny Sprint na 10 m z polovysokeho Startu pomocou fotobuniek
9. Obr. €. 9. Zatazovy test na izokinetickom dynamometri Humac Norm
10. Obr. ¢. 10. Zatazovy test na izokinetickom dynamometri Humac Norm

11. Obr. ¢. 11. Kryoterpia - kupel’ v studenej vode o teplote 10 stupniov Celzia

Tabulky:

1. Tab. ¢. 1. Teploty vodnych procedtr v regeneracii (Jirka, 1990)
2. Tab. ¢. 2. Sthrn protokolov aplikacie studenej vody (Bleakley & Davison, 2010)
3. Tab. &. 3. Casy reakénej doby na jednotlivé podnety

4. Tab. C. 4. Priklad tabul’ky na spracovanie vysledkov

68



5. Tab. ¢. 5. Zmeny akceleracnej rychlosti po zat'azeni a regeneracii studenou vodou

6. Tab. ¢. 6. Zmeny akceleracnej rychlosti po zat'azeni a regenerécii Sportovou masazou

7. Tab. ¢. 7. Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (60°/s) po

a regeneracii studenou vodou

8. Tab. ¢. 8. Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (180°s)

a regeneracii studenou vodou

9. Tab. ¢. 9. Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (300°/s)

a regeneréacii studenou vodou

10. Tab. ¢. 10. Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (60°/s)

a regeneracii Sportovou masazou

11. Tab. ¢. 11. Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (180°/s)

a regeneracii Sportovou masazou

12. Tab. ¢. 12. Zmeny izokinetickej sily extenzorov kolena (300°/s)

a regeneracii Sportovou masazou

13. Tab. ¢. 13. Zmeny izokinetickej sily flexorov kolena (60°/s)

a regeneracii studenou vodou

14. Tab. ¢. 14. Zmeny izokinetickej sily flexorov

a regeneracii studenou vodou

15. Tab. ¢. 15. Zmeny izokinetickej sily flexorov

a regeneracii studenou vodou

16. Tab. ¢. 16. Zmeny izokinetickej sily flexorov

a regeneracii Sportovou masazou

17. Tab. ¢. 17. Zmeny izokinetickej sily flexorov

a regeneracii Sportovou masazou

18. Tab. ¢. 18. Zmeny izokinetickej sily flexorov

a regeneracii Sportovou masazou

kolena

kolena

kolena

kolena

kolena

(180°/s)

(300°/s)

(180°/s)

(300°/s)

(300°/s)

po

po

po

po

po

po

po

po

zat’azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat’azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat'azeni

zat'azeni

69



	Obsah
	Úvod
	1 Teoretické východiská
	2 Ciele práce, hypotézy, úlohy práce
	3 Metodika
	4 Výsledky
	5 Diskusia
	6 Záver
	7 Zoznam literatúry
	8 Zoznam príloh

