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ABSTRAKT

Prace je zaméfena na pasivni a aktivni formy regenerace u sportovct. V prvni ¢asti prace
jsou shrnuty teoretické poznatky o riznych formach regenerace a jejich vyuziti pro
sportovce i nesportovce. Jsou zde zminény i faktory, které ovliviiuji sportovni vykon
a pusobi na né¢j negativné. V zaveéru teoretické Casti je charakterizovano 10 vybranych

sportil, které poslouzi pro vyzkumnou c¢ast.

Praktickd (vyzkumna ¢ast) porovnava informace ziskané od profesiondlnich sportovcl
i sportovcl, ktefi se sportu vénuji rekreaéné, s obecnymi doporucenimi, jaké formy

regenerace vyuZzivat.

Prace je primarné urcena pro sportovce a jejich trenéry, aby pomoci regenerace dosahli

lepsich vykont a vysledkd, ale mize byt navodem i pro Siroké (nesportovni) okoli.

KLICOVA SLOVA

Regenerace, Uinava, fotbal, volejbal, tenis, hokej, florbal, plavani, béZecké lyzovani, tanec,

box, atletika



ABSTRACT

The thesis is focused on passive and active forms of regeneration of althletes. The first part
summarizes the theoretical knowledge about the different forms of regeneration and its
used for both sportsmen and non—sportsmen. There are also mentioned factors which
influence sports performance and affect it negatively. At the end of the theoretical part

there are 10 selected sports that will be used in the research.

Practical (research part) compares the information obtained from professional athletes and
athletes who devote themselves to recreation, with general recommendations on the use of

regeneration.

The work is primarily intended for athletes and their trainers to achieve better performance
and results thanks to regeneration, but can also be a guide for wide (non—sporting)

population.

KEYWORDS

Regeneration, fatigue, football, volleyball, tennis, hockey, floorball, swimming, cross—

country skiing, dancing, boxing, athletics.
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1 UVOD

V dnesni dobé¢, kdy jsou na sportovce vyvijeny ¢im dal vétsi fyzické 1 psychické naroky, je
nutné zaméfit svou pozornost na spravnou regeneraci. Proto jsem si vybral téma ,,Vyuziti
regeneracnich prostiedkl po sportovni zatézi v riznych druzich sportu. Ackoli se hranice
vykonnosti vrcholovych sportovell zvysuje a jejich tréninkové zatizeni je na maximu,
neklade se dle mého ndzoru na naslednou regeneraci dostateCny diraz. Lidé, ktefi
nesportuji, také potiebuji regeneraci, predevSim ve formé spravné zivotospravy a dostatku
spanku. Myslim, Ze nejveétsi uskali tkvi v nedostatku ¢asu, ktery je tfeba odpocinku,
relaxaci a regeneraci vénovat. Vrcholovi sportovei by méli ve svém tréninkovém planu cas
na regeneraci planovat, protoze jinak se Casto stava, ze volny €as nezbyde. Kazdy ¢lovék
se béhem svého zivota pohybuje a kazdy pohyb vyzaduje urcitou télesnou energii, dostatek
vitaminli a minerald v téle a spravnou ohebnost kloubi, dopliikové sporty, masaze, sauna,
obklady, zabaly, koupele, spravna vyziva a pitny rezim apod. Psychickou odolnost lze
upevnit napiiklad autogennim cvi¢enim, dostatkem volného c¢asu pro své zaliby

a kvalitnim spolecenskym Zivotem.

Ve své praci se také zabyvam faktory, které na organismus ¢lovéka a sportovni vykon
sportovce plsobi negativné. Zminim rtizné typy Unavy, stres a stresory, které ho zptisobuji.
Predstavim rovnéz 10 vybranych sporti na zakladé rtznorodého stupné zatizeni
a charakterizuji je podle zdkladnich pravidel, disciplin, tréninku, faktord ovliviiyjicich
vykon a nejvice zatéZzovanych ¢asti téla (svall). Nezapominam také na zdravotni rizika
a obtize, které mohou budouci vykon sportovce ovlivnit a bez fadné regenerace ho i zcela
znemoznit. Vybral jsem pro svou praci tyto sporty: fotbal, hokej, tenis, plavani, bch,

moderni tanec, florbal, volejbal, bojové sporty a sportovni lyzovani.

Prakticka ¢ast se zaméfuje na to, zda a jak sportovci (vrcholovi i rekreacni) regeneruji.
Kazdy vrcholovy sportovec by mél mit svého trenéra, fyzioterapeuta, piipadné¢ odborného
1ékate, ktery jim pomize s piipravou idedlniho tréninkového planu a doporuc¢i vhodnou

metodu regenerace.
KaZzdé zatiZeni organismu bez odpocinku vede k dalSimu pfetéZovani, a to miZze skoncit az

celkovym selhanim organismu. Rad bych ve své praci na tento fakt upozornil, a proto jsem

vvvvvv
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a procedur regenerace, doplnény skuteCnym vyzkumem procedur oblibenych mezi

aktivnimi sportovci.
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2 Cile a ukoly bakalarské prace

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je zjistit, zda vrcholovi sportovci spravné a v jaké miie
regeneruji. Praktické poznatky srovndm s poznatky teoretickymi, ve kterych jsou

sportovciim urcité procedury doporuceny.

Pro splnéni hlavniho cile jsem si stanovil i cile dil¢i:

1. Vybrat sporty a oslovit sportovce, kteti tyto sporty provozuji.

Oslovit profesionalni sportovce i ty, kteti sport provozuji ve svém volném case.
Zjistit, jak dlouho a jakou intenzitou tento sport provozuiji.

Zjistit, jak Casto trénuji a kdo jim s tréninkovym pldnem pomaha.

Zjistit, zda jsou ovlivnéni tnavou a jinymi stresory.

Zjistit, zda dodrzuji zivotospravu a po vykonu regeneruji.

o

Zjistit, jaké formy regenerace nejcastéji vyuzivaji.
2.2 Problémy prace

1. Maji sportovci svého trenéra, fyzioterapeuta a odborného 1ékare?
Regeneruji vice muzi nebo zeny?

Regeneruji vice vrcholovi sportovei?

Pouzivaji sportovci potravinové dopliky?

Vyuzivaji sportovci pasivni i aktivni formy regenerace?

AN

Regeneruji sportovci podle predepsanych doporuceni?
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3 Teoreticka Cast

3.1 Regenerace

Jako regeneraci mizeme oznacit veSkerou cCinnost, kterd vede k plnému a rychlému
zotaveni vSech télesnych i duSevnich procest, jejichz klidova rovnovéha byla néjakou

predchazejici ¢innosti narusena a posunuta do urcit¢ho stupné inavy. (Hoskova, 2015)

Dle jiné definice je regenerace schopnost zivych organismii opravovat, nebo dokonce

nahrazovat poSkozené tkang¢.
V naSem zivoté zaujima trvalou a neoddélitelnou slozku a proliné se trvale vS§im, co délame.

Regenerace je soucésti Zivota kazdého jedince. Vyznamnégj§i misto zaujimad v Zivote
sportovcl. Jejich zdvodni a tréninkovy plan se casto pohybuje na hranici jejich
metabolickych a psychickych moznosti. Proto je dilezité zaujmout odlisny, tj. dikladné&;jsi
a duaslednéjsi, pristup k regeneraci. Diky tomu je mozné zvysit intenzitu tréninkového

procesu az 0 15 % a tim dosahnout lepsi vykonnosti a vykonu.

Veskery pohyb vyzaduje dalsi regeneraci. Kazda sportovni i pracovni ¢innost ma tendenci

zatéZovat organismus, coZ muze vést k trvalym Skodam v pohybovém ustroji.

Obecné plati vztah

prace Uunava zotavovani

AN

3.2 Druhy regenerace

3.2.1 Aktivni regenerace

Jednad se o soubor opatieni, kterd se uplatiuji v rezimu clovéka za Ucelem urychleni
odstranéni Unavy, obnovy energetickych zdroji a urychleni zotavovaci faze. Jeji efekt se
projevuje v moznosti vysSiho pracovniho usili a vysledkem je dosazeni kvalitnéjSich

vykonii.
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Lze tedy fici, ze veskeré Cinnosti a procedury, které jedinec vykonava aktivné a védome za
ucelem zrychleni celého slozit¢ho pochodu pasivni regenerace, vedou ke zvySeni

tréninkového Usili a moznosti dosazeni kvalitnéjSich sportovnich vysledkd.
Aktivni regeneraci miizeme dale délit na ¢asnou a pozdni.

Casna regenerace je soucasti kazdodenniho rezimu, neustdle se prolind tréninkovych
planem, nebo na tento proces musi bezprostfedné navazovat. Cilem ¢asné regenerace je
rychlé likvidace aktudlni unavy. Lze tim obnovit vykonnost na pivodnich 75-80 %. Pro
presnéjsi indikaci jednotlivych procedur, vyzivy a vhodnosti potfebnych napoju ji délime
na dv¢ faze. Prvni trva cca do jedné a pil hodiny bezprostiedné po skonceni zatéze. Druha

trva od konce prvni faze do zacatku dalSiho zatizeni.

Pozdni regenerace (rekondice) nastupuje po skonceni hlavniho zadvodniho obdobi. Je
dalezité soustfedit se na celkovou regeneraci fyzickych i psychickych sil sportovce.
Nejedna se ale o uplny klid. Mizeme to nazvat jako aktivni formu odpocinku. (Hoskova

2015, Jirka 2010).

3.2.2 Pasivni regenerace

Tuto regeneraci zajistuje samo nase télo v pribéhu zatéze i po ni. Je to ¢innost organismu
behem zatéze a po zatézi, kdy se vychyleny rovnovazny stav vSech fyziologickych funkci,
vcetné vnitiniho prostfedi, vraci na Uroven vychozich hodnot pted zaté€zi, popt. je
superkompenzaénim mechanismem posunovana zaddanym smérem proti vychozim
hodnotdm. Dochédzi k likvidaci metabolické acidozy, k obnové zasob energetickych

substratl v buinikach, k vyrovnani hospodatfeni s vodou, k piesunu iontd drasliku do

bunéénych struktur a sodiku do mezitkdnovych prostorti a vyrovnani teplotnich zmén.

U kazdého jedince je individualni, nastupuje pii jakémkoliv vychyleni organismu
zrovnovahy. Probihd neustdle i b&hem télesné zatéze. Pasivni regenerace je i klidny
spanek, raciondlni stravovani, dostatek volného ¢asu pro zaliby a prostor pro spoleCenské
vyziti. Trvalé naruSovani zivotniho rezimu mé negativni dopad na télesnou a duSevni

vykonnost a miiZze se projevit naruSenim imunitni bariéry (Dovalil, 2012).
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3.2.3 Faze aplikace regenera¢nich postupi

1. Resuscitaéni faze nastupuje okamzité po =zatizeni, povazuje se za soucast
tréninkové jednotky. V praxi jde o sprchovani, teplou koupel, masaz a pasivni

odpocinek.

2. Regulaéni faze prichazi druhy den po vykonu a patii sem vSechny procedury na

doporuceni 1¢kare.
3. Adaptacni faze prechazi plynule do ptipravy na nasledujici zatizeni
3.2.4 Regenerace x rehabilitace

Tyto dva pojmy byvaji Casto povazovany za totozné, protoze nékteré prostiedky nebo

metody se uplatituji v obou ptipadech. Jako samostatn0 obory se vSak vyrazné odlisuji.

Rehabilitace se zabyva zdravim ¢lovéka, jejim cilem je urychlit a doplnit 1é¢bu zranéného,
nemocného jedince a co nejrychleji zajistit jeho ndvrat do normalniho zivota. Regenerace
se tyka zdravého cloveka, dochazi k urychleni zotavovacich procesi, planovité likvidaci

akutni i chronické unavy aj. Hranici mezi nimi ale neni zcela ostra (Javirek, 1982).
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4 Unava (duSevni — télesna — akutni — chronicka)

Obrazek ¢. 1 — Diferenciace unavy

FYZICKA PSYCHICKA

N

CELKOVA UNAVA
\ / \ o CELKOVA
FYZIOLOGICKA PATOLOGICKA
/ \
MISTNI / \ / \ MISTNI
ANAEROBNI AEROBNI{ AKUTNI CHRONICKA

/N

PREPETI SCHVACENI]

Zdroj obrazku: Vlastni

Nejdfive je nutné zminit nékolik moZnych definic unavy. Lze ji popsat jako stav sniZené
vykonnosti na zaklad€ pfedchozi aktivity. Velka té€lesn4 Gnava snizuje duSevni vykonnost,

naopak velka duSevni unava negativné ovliviiuje vykonnost télesnou.

Z biologického hlediska unava ptedstavuje ochranny utlum centrdlni nervové soustavy,
vSechny typy unavy odstrani odpovidajici doba klidového rezimu vzhledem k ptirozené

schopnosti pasivni regenerace.

Lze zminit i podminky, které ovliviiuji ndstup inavy — teplota, svétlo, barvy, hluk, vlhkost,

proudéni vzduchu atd.

4.1 DuSevni x télesna unava

Dusevni unava se projevuje nesoustifedénosti, snizenou vnimavosti na nové prvky, Spatnym

odhadem vzdalenosti, zizenim zorného pole, neadekvatni reaktivitou na podnéty.

T¢lesnd tnava ma dopad na cely organismus a vliv na veskeré svalstvo. Ovliviiuje

nervovou soustavu a ¢innost endokrinniho systému.
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4.2 Fyzicka unava (pomalu x rychle vznikajici)

Fyzicka tnava souvisi s fyzikdlné chemickymi procesy v lidském téle. Nasledkem fyzické
unavy se meéni pH krve, zvySuje se teplota, energetické rezervy klesaji a osmoticky tlak
krve se zvy$uje. Unava se projevuje mistné & celkové. U sportovel nejéastéji dochazi ke
svalové bolesti, tuhnuti svall a zhorSeni koordinace. Mistni fyzické unava postihuje cca Y4

svalstva, kde vznika bolest.

4.3 Psychicka unava

Projevuje se jako neschopnost jedince sousttedit se na dany problém, objevuje se snizena

vnimavost na nové prvky, roztékanost a zazeni zorného pole.
4.4 Fyziologicka x patologicka unava
4.4.1 Fyziologicka unava

Fyziologickd unava neni pro nas organismus nijak Skodlivd, vznikd spontanné b&hem
kazdé pohybové aktivity. RozliSujeme dva druhy: aerobni a anaerobni. Aerobni unava
nastupuje pii dlouho trvajicich vykonech, v tomto ptipad¢ se doporucuje pasivni odpocinek.
Anaerobni unava nastupuje naopak pfi vykonech v kratkém case, vhodny je naopak

odpocinek aktivni.

4.4.2 Patologicka inava

Je prohloubenim tUnavy fyziologické. Vykytuje se akutné ¢i chronicky. Mirnéjsi formou je
unava chronicka, kdy dochazi k poklesu vykonnosti, snizeni hmotnosti, poruse spanku
a traveni, nechuti k jidlu a apatii. Akutni patologicka tnava v rdmci prepcti zplusobuje

ktece, mélky tep a dech, nauzeu a poceni. V pfipadé schvaceni mize skoncit 1 smrti jedince,

wvrwe

4.5 Chronicka unava

Mezi pfiCiny chronické unavy patii respiracni infekce, neodpovidajici vyziva, anemie
a Spatna zivotosprava. U sportovcl vznika pii pretrénovani, kdy neni dostatek prostoru pro

regeneraci. Dochazi tak k poruse funkci a koordinaci.
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5 Stres

Stres velice uzce souvisi s psychickou tnavou. Pficinou byva urcity typ zatizeni, jehoz
nasledkem je vzestup dychani, srdecni a ob&hové cCinnosti, zvySeni adrenalinu v krvi

a svalového napéti.

Kazda Cinnost vede k ur¢itému stupni unavy, ten je zavisly na intenzité, dob& trvani,
frekvenci zatizeni, charakteru a na trénovanosti jedince. Podnétim, které tuto tnavu
zpusobuji, fikame stresory. Patii mezi né infekce, uraz, zareni, teplo, chlad, hluk, svétlo,

Sok a dalsi.
6 Adaptace

Adaptace je velice dilezitd pro celkovou regeneraci. Pivodni vyznam: pisobi—li na
organismus opakované¢ stejny podnét, navic stejnou intenzitou a stejnou frekvenci,
postupem casu jeho efekt oslabuje a mize dojit k situaci, kdy tento podnét piestane byt

organismem vibec vniman. (Jirka 1990, Hoskova 2015).

Miuzeme ji rovnéz definovat z biologického hlediska jako obecny dé&j, soubor zmén
v organismu jako celku i v jednotlivych organech. Organismus se pfizpisobuje zménam
prostfedi, které vedou k zachovdni homeostatické rovnovdhy za rtznych wvnéjSich

podminek. Uplatnuji se zde také vlivy hormonalni (Dovalil, 2012).
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7 Regeneracni prostiedky

Regeneracni prostfedky muzeme rozdélit do 4 zakladnich skupin: pedagogické,

psychologické, farmakologické a biologické.

Vsechny tyto skupiny se vzajemné prolinaji. Vzdy je nutna spoluprace trenéra a lékate
(fyzioterapeuta), jejichz vybér se fidi v€kem, pohlavim, zdravotnim stavem, druhem

pohybové Cinnosti a kvantitou zatizeni jedince.

7.1 Pedagogické prostiedky

Jsou pln¢ v kompenzaci trenéra. Ten zhodnoti vSechny ptredpoklady sportovce (dédi¢nost,
zdravotni stav, typ jedince, funkéni zdatnost...) a vytvoii idedlni model dlouhodobé
ptipravy. Pedagogické prostiedky souvisi s vybérem a davkovdnim riznych vhodnych
cviceni a aktivit, se stanovenim jejich zacatku, konce, trvani a sledu. Pro sportovce je
dalezité pochopit jejich vyznam a provadét regeneraci. Zde mulzeme zminit
1 protidrogovou prevenci. Sportovec musi respektovat sviij biorytmus, kvalitné spat

a spravné se stravovat.

7.2 Psychologické prostiedky

Tyto prostiedky vyuzivame k dusevnimu odpocinku a odbouréni stresu a tlaku. Pomdhaji
predchdzet depresim, frustraci a neurotizaci. Reguluji mezilidské vztahy v soukromém
zivoté, v zamé&stnani, ale 1 a ve sportu. K této skupiné prostiedkll 1ze piifadit autoregulacni

cviceni, autogenni trénink a progresivni svalovou relaxaci.

7.3 Farmakologické prostredky

Farmakologické prostiedky vyuzivaji latky, které podporuji regeneraci organismu. Jsou to
uméle vytvotrené latky uzivané jako dopln¢k stravy. UZivani je mozné pouze po konzultaci
s lékatem a je nezbytné znat indikace, kontraindikace, snaSenlivost a antidopingové

predpisy.
7.4 Biologické prostredky

Slouzi jako nahrada spotifebovanych energetickych zdrojii v téle. Dochdzi k doplnéni

tekutin, vitamini a minerdlti. Doporucuji se rizné 1écebné procedury (maséaze, sauna,
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vitivé koupele, obklady, sprchovani, akupunktura, akupresura, elektroprocedury, aktivni
pohybova cviceni). Zakladni Zivinou pro kazdého ¢loveka a sportovce predevsim, je voda.
Jeji nedostatek muize byt pro aktivni sportovce kriticky. Vzdy je tfeba stanovit dostatecny
piijem tekutin s ohledem na typ fyzické zatéze (intenzitu, objem, klimatické podminky).
V nejhorsim piipadé dochazi k dehydrataci a ptehiati organismu. Sportovec by mél dostat
do svého téla vodu a ostatni minerdly béhem 24 hodin, aby se télo dostalo na stejnou

uroven jako pied vykonem.

Tabulka potieby tekutin — lidské télo za 24 hodin zdroj: (Pastucha, 2014)
Tabulka ¢. 1 — potreba tekutin pro lidské télo za 24h

Télesnd hmotnost | Minimalni potieba Maximalni
(kg) (1) potieba (1)

50 1,5 3,5

60 1,7 3.8

70 2,0 4,0

80 2,2 4,2

Zdroj tabulky: (Pastucha, 2014, s. 145)
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8 Regeneracni procedury

Obrazek ¢. 2 — Rozdeleni procedur

aktivni pasivni
kompenzacni cviceni tepelné, vodni, svételné,
regenerace pohybem elektroprocedury, masaze

provozovani doplnkovych sportt

zdroj obrazku: Vlastni

8.1 Regenerace pohybem (aktivni)

Lidé nerovnomérn¢ zatézuji jednotlivé svalové skupiny, a to mulze vést k trvalym
anatomickym zménam. Zivot nesportovcil je spiSe staticky, ale u profesionalnich sportovci

naopak dochazi k pfehnanym naroktim na vykon samotny.

Svalstvo miZeme délit dle funkce na posturalni a fazické. Posturalni svalstvo udrZzuje télo
ve stalém aktivnim napéti. Vede k hypertonii a zkracovani. Fazické svalstvo vykovava
zékladni pohyby a koordinace tcla. Miize vést k hypotonii a oslabeni. Ke zjisténi

pfipadnych svalovych oslabeni se provadi svalovy test.

8.1.1 Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cviceni zahrnuji cvicebni postupy cilené na jednotlivé svalové skupiny

(Hoskova, 2015).

Pii spravném provedeni kompenzacniho cviceni je zajiSténa spravna funkce a rozvoj
pohybového systému u mladistvych i sportovci. Pohyby muzeme charakterizovat jako
pomalé a fizené. Diraz je kladen na dodrZovani doby napéti a naslednou relaxaci

procvi¢ovanych svalovych skupin.
Kompenzacni cviceni dé€lime do tfech skupin: uvelfiovaci, protahovaci a posilovaci.

Cviky zatfazujeme s ohledem na intenzitu fyzické zatéze, vékovou kategorii a typ sportu. Je
rovnéz vhodné zaradit je jako formu rozcviCeni a po skonCeni tréninku. Cilem
uvoliiovaciho cvigeni je uvolnit zatuhlé svaly a klouby. Ukolem protahovaciho cvigeni je
obnovit fyziologickou délku svalu a eliminovat tim riziko zkracovéani svalu. Cviceni by

mélo byt nenarocné, spiSe relaxacni. Posilovaci cvi€eni mizeme definovat jako nejvice
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fyzicky naméahavé. ZvySujeme funkcéni zdatnost svalu a tim muazeme zvétsit jeho objem.
Pti pravidelném posilovani se zlepSuje vytrvalost svalu, stabilita a pevnost kloubii a také

spoluprace s ostatnimi svaly.

8.1.1.1 Zasady spravného kompenza¢niho cviceni

Pro spravné kompenzacni cviceni je nutné dodrzovat nasledujici zasady:

— pted vykonem svaly prohtat a uvolnit,
— pomalé, plynulé pohyby,

— spravné dychani,

— protahovani do pocitu ptijemného tahu,
— zvolené cile,

— relaxace,

— stabilni polohy,

— cviky jednoduché a snadné,

— posilujeme pouze svaly oslabené.
8.2 Regeneracni procedury pasivni
8.2.1 Masaz

Masaz je nejpouzivangj$im prosttedkem regenerace. Pomoci riznych mechanickych hmatt
pusobime na lidské télo. MasdZ muize mit osvézujici, stimulujici nebo lécebny ucinek.
Klicovou roli ve kvalit¢ provedeni hraje masér. Sportovni masaz si klade za cil pfipravit
sportovce na vykon, piipadné jej po ném zotavit. Na ¢lovéka ptisobi fyzicky i dusevné

a posiluje organismus. Masaz méa mechanicky, biochemicky a reflexni uc¢inek.

Masaz zlepSuje prokrveni tkani a zajiSt'uje vyssi pfivod kysliku k nim, odstraniuje tnavové

latky a toxiny, mirni svalové a psychické napéti a zlepSuje hybnost kloubi.

Masaze Ize délit na 1éCebné, rehabilitacni, rekreacni, sportovni, reflexni a automasaze.
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8.2.1.1 Sportovni masaz

Mezi cile sportovni masaze patii piiprava na trénink (soutéz), pomoc pii strecinku,
navozeni pocitu relaxace. Jednd se rovnéz o proceduru, kterd se aplikuje po zranéni.
Uginky masaZe jsou mechanické (tkanim se vraci jejich pruznost), fyziologické (dochézi
ke zvysSeni krevniho obéhu a metabolismu), reflexni (lidské télo piechazi do faze uvolnéni
a stimulace). Sportovni masaz je nevhodné provadét po jidle, nadmérné télesné zatézi, pii

vycerpani nebo nemoci.
8.2.2 Tepelné regeneracni procedury

Mezi tepelné regeneracni procedury fadime:

vodni procedury,

aplikace bahna,

zabaly, obklady,

— sauna, parni lazen.

8.2.2.1 Sauna

Sauna ma tfi zékladni Casti: potirnu, ochlazovnu a odpocivarnu. Teplota potirny se
pohybuje mezi 80-120 °C. Vlhkost vzduchu je pouze kolem 15 %, sauna vyuziva
k regeneraci suché teplo. Casteéné je sauna spojena s vodni procedurou. K ochlazeni
pouzivame vodu (bazén) o teploté¢ 8—12 °C . Celd procedura by méla trvat asi 15 minut
a nasledny odpocinek 30 minut. Pro uspokojivé vysledky je vhodné saunu navstévovat

dvakrat nebo tikrat tydné.

Sauna ovliviiuje kloubni pohyblivost, metabolismus, imunitu, psychické napéti, odstranuje

unavu a otuzuje. Lidsky organismus se ohiiva cca o 1 °C za 10 minut.

Tato procedura je nevhodna pii degenerativnich chorobach srdce, pii véku nad 60 let,

epilepsii, chorobach ledvin, psychoze atd.

8.2.2.2 Parni lazen

Vzduch pfi této proceduie je nasycen vodnimi parami. Teplota se pohybuje na hranici

45 °C a vznikajici pot t€lo neochlazuje. Lazen neni pfili§ vhodna pro sportovce, protoze
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zatézuje krevni ob&h, pozitivné ale plisobi na svalové napéti. Doporucuje se ztlistat v parni

lazni 10—15 minut, nasledné se osprchovat vlaznou vodou a dopftat si klid.

8.2.3 Vodni procedury

— zébaly

— obklady

— polévani

— sprchy

— celkové koupele, vifivé koupele

— bazén

Vodni procedury délime dle teploty vody, proudéni (proud, tlak) a chemického slozeni

vody (slana, mineralni, sirné a jddové prameny, rostlinné ptisady).

Podle vyvolanych subjektivnich pociti jsou rozdéleny do 6 stupnili: studend, chladna,

vlaznd, indiferentni, tepld, horka (Jirka, 1990).

Utinky vodnich procedur jsou relaxaéni i fyziologické. Prokrveni tkani, urychleni krevniho

ob¢hu a mizniho ob&hu, odolnost proti inave, to vSe zahrnujeme do vyctu.

Studené vodni procedury maji okamzity efekt, kratké trvani a jednoduché provedeni.

Lidské télo otuzuji a zvySuji odolnost proti vir6zam.

Teplé vodni procedury (horké) nejsou pro regeneraci sportovcet vhodné, nicméné dodéavaji

télu vice Zivin, obrannych latek a maji analgetické ucinky.

8.2.3.1 Virivé koupele

Koupele o teploté¢ 35-39 °C. Jedna se o spojeni pifenosu tepla ve vod¢ s mechanickymi
ucinky trysek a stlaceného vzduchu. Mohou se aplikovat celkové nebo ¢éasteéné. Idedlni

doba trvani procedury je 10—15 minut.

25



8.2.4 Regenerace pohybem

8.2.4.1 Bazén — plavani

Znamena spojeni ucinku vodniho prostiedi s regeneraci pohybem v teplotné piijemné vodé

(Hoskova, 2015).

Je tfeba dodrzovat hygienicka pravidla, protoze bazén i vétSina ostatnich vodnich procedur

je provadéna na vetejném misté a je urcena velkému poctu lidi nebo sportovcd.

8.2.4.2 Regenerace dopliitkovym sportem

8.2.5 DalSi typy méné uzivanych regeneracnich procedur
Svételné procedury: infracervené a ultrafialové zareni

Elektroprocedury: elektrostimulace, pouziti magnetického pole
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9 Vybrané sporty a rizika s tim spojena

9.1 Rizikovy zpusob ¢innosti

Vznika pfi Spatné vykonaném pohybu, celkové unavé, nedostate¢ném tréninku, Spatné
orientaci v prostoru, pfi agresivnim chovani, pouziti nevhodného obleceni a obuvi, pii

Spatném nebo zadném rozcviceni a rozehiati aj.
9.2 Rizikové prostredi

Radime sem srazky se sportovnim naradim, spoluhrac¢i, protihraci, nevhodné klimatické

podminky, Spatny povrch drahy nebo hfiste.

9.3 Riziko vodniho prostiedi — tonuti

Pii vdechnuti malého mnozstvi vody do plic dochazi k uzavieni dychacich cest, jehoz
nasledkem muize byt porucha srde¢ni ¢innosti a smrt. Prvni pomoc provadime vytdhnutim

ranéného z vody a okamzitou kardiopulmonalni resuscitaci. Sportovec si musi byt védom

MW

svych plaveckych schopnosti a pfedchdzet prvotnim pfi¢indm tonuti (Gnava, Uraz,

prochladnuti, nemoc).

9.4 Riziko teploty prostredi

Piehrati

Piehtati vzniké v disledku vysokych teplot, vlhkosti vzduchu, bezvétii a slune¢niho zareni.
Mutze knému dojit rovnéz v dusledku nemoci, horecky, zvraceni, Unavy, zranéni,
dehydratace. Projevuje se svalovou kieci, vyCerpanim, bolesti hlavy, neobvyklym
chovanim, rychlym tepem, poruchou védomi a atp.

Podchlazeni a omrzliny

Projevy délime na lehké, stfedni a tézké.
Lehké: pocit chladu, zvySena teplota, zmatenost, potize s pohybem.

Stiedni: porucha védomi, iracionalni chovani, dezorientace, Spatna artikulace, ztuhlost,

nepravidelny tep.
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Tézké: ztrata védomi, slaby nebo nehmatny tep.

Omrzliny vznikaji na zakladé nizké teploty, silného vétru, Spatného obleceni a celkového

podchlazeni.

9.5 Rizikové sporty dle prostredi

Voda: sjezd na divoké vodg¢, rafting, zimni a dalkové plavani, triatlon
Vzduch: paraSutismus, letectvi

Zimni sporty: akrobatické lyZovani, snowboarding

Kontaktni bojové sporty

Autosport, motosport

VysSi riziko padu a drazu: hézena, ledni hokej, kopand, cyklistika, lezeni, akrobatické

lyzovéni, sportovni gymnastika, auto—motosport.
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10 Strucna charakteristika vybranych sporta

10.1 Fotbal

Fotbal patii mezi kolektivni sportovni hry, které jsou zalozeny na spolupraci celého tymu.
Jeho zakladnim rysem je pouziti fotbalového mice. V roce 1900 byl zatazen mezi

olympijské sporty.
10.1.1 Zakladni pravidla

Dva celky (tymy) spolu soupeti o co nejvice vstielenych a nejméné inkasovanych branek.
V jednom druzstvu je 11 hraci vcetné brankatfe. Fotbal mohou hrat muzi 1 Zeny. Hfiste
o maximalnich rozmérech 100-110 m x 64-75 m je travnaté. Hraci se mohou béhem
zapasu vystiidat nejvyse tfikrat a délka utkani je stanovena na 2x 45 minut. Fotbalovy mi¢
musi byt vyroben ze syntetického materidlu a nesmi pfesahnout hmotnost 450 grami

a obvod 70 centimetru.

10.1.2 Charakteristika vykonu

Hraci stfidaji béhem hry hned nékolik aktivit (béh, zpracovani mice, ptihravka, stielba).
Intenzita hry je kolisava. Délka b&hu za jeden zapas se odhaduje na 8-15 kilometrQ
a celkovy energeticky vydej na 3000-6000 kJ. Fotbal mohou hrat lidé nizsiho 1 vySSiho
vzristu, nizs$i lidé dokazi 1épe ovladat mi¢ a vyssi lidé maji vyhodu v hlavickovani.
Brankati byvaji ale vysoci s dlouhymi koncetinami, aby obsahli co nejvétsi plochu

fotbalové brany.

10.1.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Pti tréninku dochdzi k rozvoji pohybovych schopnosti (vytrvalost, rychlost, koordinace)

a ke zlepSeni smyslovych funkei (zrakovych, prostorovych a sluchovych).
Faktory psychické: koncentrace, cit pro mi¢, anticipace

Faktory technické: dovednosti bez mice (obrana), dovednosti s micem (stfelba, pfihravky,

hra hlavou, zpracovani mice)

Faktory somatické: somatotyp
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Faktory taktické: analytické schopnosti, taktika

Faktory kondi¢ni: vytrvalost, rychlost, koordinace, sila

Faktory ostatni: regenerace, klimatické podminky, povrch htisté

10.1.4 Zdravotni rizika

Vétsina urazu, kterd se pii fotbale stane, vznika pti zdpasech. Jedna se o poranéni kloubti

dolnich koncetin, poranéni hlavy a trzné rany v obliceji, kolaps.

Mezi akutni poranéni patii narazeni a zhmozdéni svalt a kloubli dolnich koncetin, distorze
hlezenniho kloubu s poskozenim vazii, natazeni a natrzeni svall. Mezi chronickd poranéni
patii  Gnavové  zlomeniny, mikrotraumatizace a zanét Uponi  stehennich

adduktorti (fotbalové tiislo).

Nejvice zatéZované svaly pri fotbale.

Pti hie se uplatiuji ptedevsim svaly dolnich koncetin, které jsou pretézované a dochazi
k jejich zkracovani. Dale jsou zatézované svaly na zadni strané¢ dolnich koncetin,
pfitahovace stehna, napina¢ stehenni povazky, bedrokyclostehenni sval. Ochablé byvaji

svaly bfisni.

Obrazek ¢. 3 — Nejvice zatezované svaly pri fotbale

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e - learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly fotbal.jpg
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10.2 Bézecké lyZzovani

Béh na lyzich je individuélni disciplina, jiz cilem je zdolat trat’ v co nejkratSim case.
Techniku béhu miizeme de€lit na dvé skupiny: klasickou (paralelni postaveni lyzi a jizda
v pripravené stop€) a volnou (brusleni). Mezi olympijské sporty patii od roku 1924.
Soutézni discipliny, které pod tento pojem zatazujeme, jsou: sprint muzi a Zen, Stafeta,

biatlon, sprint dvojic.

10.2.1 Zakladni pravidla

Zavod musi zahrnovat stoupani, sjezdy a rovné useky. Nejjednodussi ¢ast nalezneme

YV

------

s odstupem 30 sekund. Lyze zavodnikl jsou oznaceny, aby nedochdzelo k vyméné béhem

zavodu. Sprint trva nékolik minut a vytrvalostni zavod az nékolik hodin.

10.2.2 Charakteristika vykonu

Energeticky vydej je zavisly na délce, profilu a charakteru trati. Dilezita je také rychlost
a technika béhu. Pti ,brusleni® se spotfebovava vice energie nez pii klasickém zptisobu
lyZzovéani. Zavodnici s niz§i té€lesnou hmotnosti maji vyhodu pii stoupdni a naopak

zavodnici s vyssi télesnou hmotnosti maji vyhodu pfi sjezdu.
10.2.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Zavodnici mohou trénovat celoro¢né, na sn¢hu 1 na suchu. Mezi aktivity na suchu patii béh,
cyklistika, koleckové lyze, kruhovy trénink. Prioritou pro zavodniky je rozvoj silovych
schopnosti, posiluji svalstvo hornich koncetin a trupu. Obdobi prosince az biezna
oznacujeme jako soutéZni a ostatni mésice lze nazvat jako obdobi pfipravné. Primérny

pocet tréninkovych dnil za rok u Zen je 300 a u muzt 320.
Faktory psychické: koncentrace, psychické odolnost, vile
Faktory technické: délka skluzu, technika

Faktory somatické: somatotyp, délka horni koncetiny
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Faktory taktické: rozlozeni sil, namazani lyzi
Faktory kondi¢ni: vytrvalost, koordinace, sila

Faktory ostatni: regenerace, klimatické podminky, kvalita lyzi a hiilek

10.2.4 Zdravotni rizika

Pti lyzovani dochdzi k omrzlindm, podchlazeni, fyzickému vyc€erpani a nachlazeni. Uraz
vznikéa nésledkem padu na zem. Mezi nejCastéjsi akutni poranéni patii natazeni a natrzeni
svall, luxace ramene, distorze kolene, distorze hlezenniho kloubu, distorze palce ruky,

zlomeniny.

Nejvice jsou svaly zatézované pii bézeckém lyzovani — brusleni a klasice. V tomto sportu
se zapojuji témer vSechny svaly na téle. Na dolni koncetiné natahovace 1 ohybace kycle

a kolene, na horni koncetiné natahovace ramene a lokte, natahovace a ohybace prsta.

Obrazek ¢. 4 — Nejvice zatezované svaly v bezeckém lyzovani — brusleni a klasice

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e -
learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly bezecke lyzovani_ brusleni.jpg
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10.3 Florbal

Tento sport patii mezi sporty kolektivni. Podobné jako u fotbalu je i zde cilem hry vsttelit
soupeii gol. Micek je vSak plastovy s dirami a ke stfelbé se pouzivaji florbalové hole. B¢h
s mickem 1 bez n¢j se stfida s kratkymi Gseky maximalniho zrychleni, s osobnimi souboji,

ptihravkami a stfelbou. Florbal zatim nepatii mezi olympijské sporty.

10.3.1 Zakladni pravidla

Oproti fotbalu nabéhaji hraci ,,pouze* 4-7 kilometri, protoze rozméry hfisté se lisi
(40 m x 20 m). Na hfisti je za kazdy tym 5 hracua s holi a brankat bez hole. Stiidat je mozné
v prubéhu zdpasu kdykoli a bez pocetniho omezeni. Délka utkani je 3x 20 minut bez

ptferuseni nebo zastaveni hry.

10.3.2 Charakteristika vykonu

Energeticky vydej se pohybuje okolo 3600 kJ za zapas. Intenzita zatiZzeni stoupa ze stfedni

na maximalni a zpét.

10.3.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Primérny pocet tréninkovych jednotek za rok je 192. SoutéZe probihaji od poloviny zati do
poloviny dubna. V piipravném obdobi je kladen diraz na vytrvalost, silu a rychlost.
Pozornost pred hlavnim soutéZznim obdobim je vénovana stielbé, piihravce, vedeni mice,

intervalovému tréninku a taktice.

Faktory psychické: cit pro hru, psychicka odolnost

Faktory technické: dribling, vedeni micku, pfihravka, obrana, pohyb po hfisti
Faktory somatické: somatotyp

Faktory taktické: analytické schopnosti, strategie

Faktory kondi¢ni: rychlost, vytrvalost, sila, koordinace

Faktory ostatni: regenerace

33



10.3.4 Zdravotni rizika

Zranéni vznikaji kontaktem s jinym hraem, Spatnym doslapnutim ¢i padem, narazem do
mantinelu popf. branky. Dochazi ke zranénim dolnich koncetin a modfindm od hokejek.
Zada byvaji jednostranné zatiZena, protoze hraci drzi hokejku v jedné ruce a kloni se

k uréité strané.

Akutni poranéni: podvrtnuti hlezenniho, podvrtnuti kolene, zlomené a narazené prsty,

natazené a natrzené svaly a vazy, tupa poranéni bticha, oties mozku, poranéni oka.

Nejvice zatéZované svaly ve florbalu

Pti zékladnim pohybu, kterym je béh, se zapojuji svaly na dolni koncetin€. V ramci stielby
se uplatiyji svaly okolo ramenniho kloubu a nésledné svaly celé paze. Pii rotaci se jesté

zapojuji svaly bfisni.

Obrazek ¢. 5. — Nejvice zatézované svaly ve florbalu.

=~

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e—learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly florbal.jpg

34



10.4 Ledni hokej

Tento kolektivni sport se odehrava na ledé. Cilem hry je dopravit puk do branky soupefte.
Ledni hokej je velmi kontaktni sport, Casto dochazi ke vzajemnym stietim protihract pii
honb¢ za pukem. Mezi olympijské sporty byl zatfazen v roce 1920. Je to jeden z nejvice
fyzicky naro¢nych sportii, hra velmi rychle méni své tempo. Hraci probrusli béhem utkani

okolo 5 kilometru.

10.4.1 Zakladni pravidla

Jedno utkani trva 3x 20 minut, na led¢ je z kazdého tymu 6 hract vcetné brankare. Hraci se
mohou libovolnég stfidat, protoze na soupisku je mozné zapsat az 22 hraci. Puk je vyroben

z kaucuku, ledova plocha mé rozméry 5661 x 26-30 metri. Ledni hokej hraji muzi i Zeny.

10.4.2 Charakteristika vykonu

Energeticky vydej se pohybuje mezi 4000-5000 kJ za zapas. Hokejisté jsou nadprimérné
vysoci s robustnimi postavami a dobfe vyvinutym svalstvem. Dlouhé paze jsou vyhodou

pii sttelbé. Brankati jsou mezi ostatnimi hraci nejlehci a nejflexibilné;si.
10.4.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Trénink je zaméfen na rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti pomoci

intervalového tréninku a atletickych disciplin. Na led¢€ hraci trénuji techniku a taktiku hry.
Faktory psychické: cit pro hru, psychicka odolnost, koncentrace, vySsi agresivita
Faktory technické: specificky pohyb s pukem, technika brusleni

Faktory somatické: somatotyp

Faktory taktické: analytické schopnosti, strategie

Faktory kondi¢ni: rychlost, vytrvalost, sila, koordinace

Faktory ostatni: regenerace
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10.4.4 Zdravotni rizika

Poranéni vznikaji pfi vzdjemném kontaktu protihra¢lii nebo kontaktu hokejistl
s mantinelem. Casto maji trzné rany v obli¢eji nebo vyrazené zuby. Akutni poranéni:
zhmozdéniny, distorze kolene (natazeni, natrZzeni a pietrzeni vazil), natazeni a natrzeni
sval, zlomeniny (torzni zlomeniny bérce a zlomeniny kotniku s odtrzenim vazi),

zlomenina nosnich kustek, krvaceni do sklivce, odtrhnuti sitnice.
Nejvice zatéZované svaly v lednim hokeji.

Zakladni pohyby oznac¢ime jako brusleni s naslednou stielbou nebo obranou. Ke stfelbé
napomahaji pfitahovate ramenniho kloubu a ohybace lokte. Opét se v ramci rotace

zapojuji svaly btisni a cely trup.

Obrazek ¢. 6 — Nejvice zatézované svaly v lednim hokeji.

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e—
learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly ledni_hokej.jpg

10.5 Plavani

Plavani je individuélni vodni sport. Plavec je ve vod¢ vystaven hydrostatickému tlaku,
vztlaku vody 1 zvySené tepelné vodivosti prostiedi. Cilem tohoto sportu je uplavat danou
trat v co nejkrat§im cCase urenym nebo libovolnym zplisobem. Na plavce pilisobi
hydrostaticky tlak, vztlak vody i zvySena tepelna vodivost prostfedi. Olympijskym sportem
je od roku 1896.
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10.5.1 Zakladni pravidla

RozliSujeme 4 zékladni plavecké zplsoby: znak, prsa, kraul, motylek. Zavodi se na kratké
1 dlouhé traté. Nejkratsi trat’ je dlouhd 50 metrt, nejdelsi az 1500 metri. Soutézi se

individualné nebo ve Stafeté.

10.5.2 Charakteristika vykonu

Nejefektivnéjsi disciplinou je kraul. Ramenni, hlezenni klouby a kycCle se stavaji

flexibilngjsi.
10.5.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Trénink je veden dvoufazové (rano a odpoledne). Kazdy vrcholovy plavec uplave tydné

50-90 kilometra.

Tréninkové metody: suchd pfiprava, starty, technicka cviceni, obratky, psychologicky

trénink, strategie, vytrvalostni a sprintersky trénink.

Vytrvalostni trénink rozviji v plavci schopnost vykonuf o vysoké intenzité¢ del§i dobu.
Sprintersky trénink umoziuje plavci zvladnout trat’ ve velké rychlosti bez naruSeni spravné

techniky. SoutéZni obdobi je od poloviny listopadu do konce ledna a od kvétna do Cervence.

Faktory psychické: viile, houzevnatost, psychicka odolnost, sebedivéra
Faktory technické: technika plavani, start, obratky, skoky, dohmat

Faktory somatické: vysSi postava, uzkd panev, dlouhé horni koncetiny, velka plocha
chodidel

Faktory taktické: rozlozeni sil béhem zavodu, potadi ve Stafete, strategie
Faktory kondiéni: flexibilita kloubt, sila, rychlost, vytrvalost, koordinace

Faktory ostatni: regenerace, plavky

10.5.4 Zdravotni rizika

K nejvétsimu poctu zranéni dochdzi pii startovnich skocich (odérky, pohmozdéniny, trzné
rany, zlomeniny). Vlivem vodniho prostiedi byvaji plavci zasazeni mnoha onemocnénimi:
zanéty ocnich spojivek, plisnova onemocnéni, zanéty zevniho zvukovodu, dermatologicka

onemocnéni (ekzém, mykoza, kuii oka), alergie na chlor.
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Nejvice zatéZované svaly pri plavani — kraul.

Zde se zapojuji ptredevsim svaly hornich koncetin, nejvice pii zplsobu plavani kraul.
Ohybace ramene, lokte a zapésti v tahové fazi zdbéru a pfitahovace a natahovace ramene,

lokte a zapésti pii tlakové fazi zabéru.

Obrazek ¢. 7 — Nejvice zatezované svaly pri plavani — kraul.

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e -
learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly plavani_kraul.jpg

10.6 Atletika — béhy

Atletika mé nékolik zakladnich disciplin, behy, skoky, hody a vrhy. Bézecké discipliny si
kladou za cil ubéhnout stanovenou trat’ v co nejkrat§im case. Intenzita a rychlost béhu

zavisi praveé na délce urcené trati. Olympijskym sportem je od roku 1896.

10.6.1 Zakladni pravidla

SoutéZi se na tratich o délkach 100, 200, 400, 800, 1500 metri a 3,5 a 10 kilometrd. BéZci
také zdolavaji pti béhu piekazky na tratich 100, 400 a 3000 metrti. Soutézi muZzi i Zeny.
Tymovou hrou se béh stava v ptipad¢ Stafety na 4x 100 nebo 4x 400 metri. Kazdy bézec
vybihd ze startovniho bloku po zaznéni startovniho vystfelu. Behy na dlouhé traté ale
startovni bloky nevyuZivaji. Stafetovi zavodnici si predavaji kolik v piedavaci zond. BéZzec
pouziva pii svém béhu urcenou drahu. Pfi pfekazkovém béhu se smi zdvodnik piekazky

dotknout, nesmi ji v§ak shodit rukou.
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10.6.2 Charakteristika vykonu

Vyska bézct nehraje velkou roli. Vys$si bézci mivaji pomalejsi start, ale za to delsi krok.
Vzristové niz$i byvaji vytrvalci. Delsi dolni koncetiny jsou vyhodou pii béhu pies

ptekazky. Svétovy rekord pii behu na 100 metrii je 9,58 sekund.

10.6.3 Trénink a faktory ovlivitujici sportovni vykon

Trénink se 1i$i podle délky béhanych trati. Bézci na delsi traté trénuji s mensi intenzitou na
delsi vzdalenost. Sprintefi trénuji s vySsi intenzitou, ale ubéhnou méné. Pro sprintery je

dalezity silovy trénink v posilovné.

Faktory sprintu

Faktory psychické: koncentrace pted startem
Faktory technické: start, technika kroku
Faktory somatické: prevaha rychlych vldken
Faktory kondi¢ni: rychlost, sila, koordinace

Faktory ostatni: regenerace, klimatické podminky
Faktory béhu na dlouhé traté

Faktory psychické: koncentrace pred startem, flegmatik
Faktory technické: technika kroku

Faktory somatické: pfevaha pomalych vlaken

Faktory taktické: rozloZeni sil

Faktory kondi¢ni: vytrvalost, koordinace, rychlost

Faktory ostatni: regenerace, klimatické podminky

10.6.4 Zdravotni rizika

Bézci nadmérné zatézuji dolni koncetiny. Sprintefi se potykaji s natazenymi nebo
natrzenymi svaly, které se po startu prudce stahnou. Vytrvalostni bézci trpi na celkovou
unavu tkéani a pretiZzeni Achillovy Slachy. Obecné& sportovce trapi svalové kiece, protoZe se

svaly dostate¢né neprokrvi.
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Nejvice zatézované svaly pri béhu

Pti béhu se zapojuji svaly jako pfi chlzi, tzn. svaly na dolnich koncéetindch. Zminime
natahovace kyc¢le a kolene, ohybace hlezenniho kloubu a ohybace kycle. Sprinteti zapojuji

pii béhu jesté svaly biisni.

Obrazek ¢. 8 — Nejvice zatezované svaly pri behu

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e—learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly beh2.jpg

10.7 Box

Box patii mezi bojové sporty, stejné jako judo ¢i karate. Boxefi nepouzivaji zadné zvlastni
pomucky, pouze boxerské rukavice a chrani¢e zubid. Spoléhaji se pouze na své télo
a pohybové schopnosti. Svého protivnika se snazi zasdhnout péstmi. Vitézem je zpravidla
ten, ktery pomoci udert, thybt a krytli porazi protivnika a ziistane ve vyhrazeném ctverci.
Box je olympijskym sportem uznanym pouze pro muZze, ackoli na ostatnich Urovnich

soutéZi 1 zeny.
10.7.1 Zakladni pravidla

SoutéZzici boxefi jsou rozdéleni do 11 véhovych skupin. SoutéZi se v ringu (ohrazeny
¢tverec o predepsanych rozmérech). Zapas je rozdélen do nékolika kol ptrerusovanych

ptrestavkou pro oddych.
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Profesionalové soupeii zpravidla ve 4—12 tiiminutovych kolech a vitézi boxer s vySSim
poctem bodi za techniku a vy$$im mnozstvim uderl. Zapas mlze skoncit i diive pfi tzv.
knokautu (K. O.). Je to situace, kdy jeden ze zapasnikl zlstane po uderu od soupete lezet
na zemi po dobu 10 sekund a nevstane. Boxefi nesmi miftit udery pod pas, do zad, do tylu

a zadni Casti hlavy.

10.7.2 Charakteristika vykonu

Box vyzaduje presny pohyb a koordinaci celého téla, pfedevSim hornich koncetin. Pro
boxera je dulezitd schopnost periferniho vidéni, odhad vzdélenosti, prostorova orientace

a prah bolesti. Boxefi pii zapasu spali az 5000 kJ.
10.7.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Jak jiz bylo feceno, boxefti se pfi své ptipraveé zametuji hlavné na techniku, vybusnou silu,
rovnovahu, koordinaci, flexibilitu, periferni vidéni a odhad vzdalenosti. Béhem roku jsou 3

soutézni obdobi: prosinec, bfezen—duben, srpen—zaii.

Faktory psychické: cholerik, agresivita, anticipace

Faktory technické: udery, thyby, kryty, pohyb po ringu

Faktory somatické: delsi paZe, prevaha rychlych svalovych vldken
Faktory taktické: analytické schopnosti, vybér feseni situace
Faktory kondi¢ni: rychlost, sila, vytrvalost, koordinace

Faktory ostatni: regenerace

10.7.4 Zdravotni rizika

Box je jednim z nejrizikovéjSich sportli, co se urazovosti tyce. Témér pii kazdém utkani
jsou zépasnici zranéni. Akutni zranéni: krvaciva poranéni nosu, Ust, trzné rany, poranéni

zubl a dolni celisti, distorze palce, otfesy mozku, srde¢ni Sok— tidery na srde¢ni krajinu.
Nejcastéji zatéZované svaly pri boxu

Pro spravny uder, ktery je typickym pohybem pro box, je dulezita stabilita dolnich
koncetin a fixace trupu pomoci btisSnich a zadovych svalt. Pii uderu se uplatituji ohybace

ramenniho kloubu.
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Obrazek ¢. 9 — Nejcastéji zatézované svaly pri boxu

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e - learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly box.jpg

10.8 Volejbal

Jeden ze zastupcti kolektivni mi¢ové hry. Ke hte je tieba volejbalovy mic a sit’. Tym hraca
se snazi pfehodit mi¢ pfes sit’ za pouziti maximalné tii dotykd do pole soupete, nebo se

brani soupetovu utoku. Od roku 1964 patii také mezi olympijské sporty.

10.8.1 Zakladni pravidla

Sestkovy volejbal, plazovy volejbal a debly, to jsou zakladni soutézni discipliny. HFisté pro
volejbal je obdélnikové, v jeho stfedu visi sit. Pro muze je stanovena vyska sité¢ 2,43 metri
a pro Zeny 2,24 metrd. V kazdém muzstvu je 6 hrach, ktefi maji pravo na 3 odbyti, nez se
mic vrati k soupefi.

Hraje se na 3 vitézné sety, jeden set ma 25 bodt. Od patého setu se vSak hraje pouze na 15

bodii. Mic je vyroben z klize nebo syntetického materialu.

10.8.2 Charakteristika vykonu

Zéakladem uspéchu jsou zvlastni volejbalové dovednosti: podéani, odbyti, Gto¢ny uder.
Volejbalisté béhem zapasu vyskoc¢i az 170x. Ze vSech kolektivnich sportt je jejich vyskok
nejvyssi. Silné paze zarucuji lepsi vykon. Jedno utkani trvd 1-2,5 hodiny.
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10.8.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Hlavni soutézni obdobi je od poloviny fijna do poloviny dubna. Ptipravné obdobi je
vénovano tréninku flexibility a pohybovych schopnostem hrace. Rozviji se také technika,

taktika a utuzuje psychicka odolnost.

Faktory psychické: koncentrace, cit pro mic, anticipace
Faktory technické: smec, podani, nahravka, ptihravka

Faktory somatické: vyssi postava, delsi horni koncetiny, flexibilita ramennich kloubt
a kloubti zapésti a prsti

Faktory taktické: analytické schopnosti, strategie
Faktory kondiéni: sila, rychlost, koordinace

Faktory ostatni: regenerace

10.8.4 Zdravotni rizika

Poranéni vznikaji pti kontaktu s protihra¢em. Nejcast€jsi akutni poranéni: distorze hlezna,

pretrzeni zkiizenych kolennich vazili, zlomeniny a vykloubeni prstt ruky.
Nejvice zatéZované svaly ve volejbale

Natahovace kyc¢le a kolene napomahaji volejbalistim pii vyskoku a koordinuji se svaly
hornich koncetin. Odtahovace a natahovace ramenniho a loketniho kloubu pracuji pfi
pripravé na sme¢ a pifi samotné smeci se pridavaji jesté pfitahovace a ohybace ramene

a lokte.

Obrazek ¢. 10 — Nejvice zatezované svaly ve volejbale

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e - learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly volejbal.jpg
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10.9 Tenis

Tenis patii mezi sporty, ve kterych je zapotiebi raketa, sit’ a tenisovy micek. Hrac¢ se
pohybuje vpted, do strany a vzad, snazi se takticky zahranym mickem pies sit’” donutit

protihrace k chybé. Natrvalo se zatadil mezi olympijské sporty v roce 1988.

10.9.1 Zakladni pravidla

Hru mohou hrat muzi i zeny spole¢né. Hraje se individualné (dvouhra) nebo v paru
(¢tythra). Soutézni discipliny jsou dvouhra muzi, dvouhra zen, ¢tyfhra muzi, ¢tythra zen a
smiSena Ctythra. Jednotlivé ¢asti utkani se nazyvaji sety. Kazdy set se sklada ze Sesti gemtl.
Vitéz je ten, ktery ziska alespon 2 sety a v kazdém z nich 6 vitéznych gemu. Rozdil gemi
vitéze a porazeného v kazdém setu musi byt alesponn 2. Rozmér tenisového kurtu pro
dvouhru je 23,8 m x 8,2 m a 23,8 m x 10,7 m pro ¢tythru. Hrat je moZné na antuce, trave,
betonu a syntetickém povrchu. Hra¢ ziska za kazdy spravné zahrany micek body

(15,30,40...).
10.9.2 Charakteristika vykonu

D¢lka zapasu je velmi rozdilna, pohybuje se od 30 minut do 4 hodin. Faktory, které
ovlivituji vykon, jsou rychlost, vytrvalost, koordinace, rychld reakce, pohyblivost, sila,

vybuSnost a odolna psychika hrace. Pii podani dosahuje mic¢ek rychlosti az 240 km/h.

10.9.3 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Hraci na profesionalni Grovni trénuji 290 dni v roce. Soutézi pfevdzné v tnoru, bieznu,
celé 1éto a v zafi. Ostatni méesice se vénuji ptiprave. Cvici pohyb na kurtu, jednotlivé udery
do micku, taktiku hry, rozviji flexibilitu ramenniho klubu. Neméné dulezita je i priprava

psychicka.

Faktory psychické: schopnost koncentrace, cit pro hru, herni inteligence
Faktory technické: uderova technika, pohyb po kurtu

Faktory somatické: vyssi postava, delSi horni koncetiny

Faktory taktické: strategie, analytické schopnosti

Faktory kondic¢ni: rychlost, sila, vytrvalost, koordinace

Faktory ostatni: regenerace, raketa, mi¢, povrch hiisté
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10.9.4 Zdravotni rizika

U hract se projevuje tzv. Lateralita (jednostranné zatézuji své télo), ktera zptisobuje
chronické bolesti v oblasti bederni patete. Zranéni vznikaji Spatnou technikou pfi zahravani

uderu.

Akutni poranéni: distorze hlezenniho kloubu, distorze kolenniho kloubu, natazeni a
natrzeni svalu (dolnich koncetin), subluxace ramennich kloubii pfi servisu a pii padech,
pretrzeni Achillovy Slachy. V ramci tenisu se cCasto setkavame s pojmem ,tenisovy

loket* (chronicky zanét radidlniho vybézku pazni kosti).

Nejvice zatéZované svaly v tenise

Pfi tenisu dochazi ke koordinaci téméf vSech casti téla. Na dolni koncetiné jsou to
natahovace kycle a kolene. Na horni koncetin€ odtahovace a natahovace ramenniho kloubu,
dale natahovace loketniho kloubu a svaly predlokti. Pii rotaci se zapojuji bfisni svaly a

svaly trupu.

Obrazek ¢. 11 — Nejvice zatézované svaly v tenise

Zdroj obrazku: https://is.muni.cz/do/fsps/e - learning/fyziologie sport/img/obrazky svaly/Svaly_tenis.jpg
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10.10 Tanec — street dance

Charakterizovat vystizné tanec je slozité. Miizeme fici, ze se jednd o jeden ze zakladnich
pohybovych projevil ¢loveéka. Napadny je propracovanou technikou s estetickym projevem.
Je blizko n€kolika sportim: sportovni gymnastice, aerobiku, krasobrusleni. Tanec mizeme
rozdelit do nékolika skupin: spoleCensky, lidovy, nabozensky, moderni a klasicky (balet).

Déle se budeme vénovat , street dance* jako formé moderniho tance.

10.11 Zakladni pravidla

Tancit lze ve skupiné nebo sélové. Na ulicich, v opusténych tovarnach i na podiu se
odehravaji takzvané ,battle”. K vitézstvi je nutné predvést zajimavé tanecni kreace,
dodrzovat rytmus a ptesnost figur, byt origindlni a zajimavy. V tanci se stiidaji struktury
statické, vedené a Svihové. Mezi zakladni prvky tance patii skoky, rovnovazné figury,

chiize, poskoky, skoky, obraty, Svihy apod.

10.12 Charakteristika vykonu

Tanec je psychicky i fyzicky naro¢né pohybové umeéni. Pfi vykonu je kladen diraz na
presnost figur a vyjadiené emoce. Jednotlivé prvky tance kladou naroky na kondici

a koordina¢ni schopnosti. DiileZitou roli hraje také lateralita hornich koncetin.

10.13 Trénink a faktory ovliviiujici sportovni vykon

Kazdy tanecnik trénuje individudlné¢ dlouho. Nelze pfesné urcit pocet odtancenych
jednotek ani tréninkovych dnti. Tanec¢nici zlepSuji své pohybové dovednosti a flexibilitu

kloubu.

Faktory psychické: motivace, temperament, sebevédomi, cit pro hudbu, cit pro estetiku,
sebekoncentrace

Faktory technické: kondice, koordinace, trénink, dynamické schopnosti, fizeny pohyb
Faktory somatické: vyska, hmotnost, somatotyp, talent, zdravotni stav

Faktory taktické: znalost choreografie, schopnost improvizace, prostorova orientace
Faktory kondi¢ni: rovnovaha, koordina¢ni schopnosti, rychlost, architektura kloubu

Faktory ostatni: socialni zdzemi, klimatické podminky, materidlni vybaveni, regenerace
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10.14 Zdravotni rizika

Poranéni vznikaji nasledkem Spatného doSlapnuti nebo Spatné provedené figury. Tane¢nici

mivaji predevsim zranéné dolni koncetiny.

Mezi akutni poranéni patii natazeni svalii stehna, poranéni mekkych tkéni (vazy, menisky,
chrupavky), poranéni vazli hlezenniho kloubu, Achillovy §lachy

Nejvice zatéZované svaly v tanci

Pti tanci se uplatiiuji zejména svaly bfiSni v koordinaci se svaly zad. Dulezitd je opora

dolnich koncetin.

Obrazek ¢. 11 — Nejvice zatéZované svaly v tanci

Zdroj obrazku: Vlastni
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11 Hypotézy

Pro vyzkumnou cast jsem si stanovil nasledujici hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Piedpokladam, ze profesiondlni sportovci vyuzivaji formy regenerace vice
nez lidé, ktefi sportuji pouze rekreacné.

Hypotéza €. 2: Predpokladam, ze vice nez 70% dotdzanych ma trenéra.
Hypotéza €. 3: Predpokladam, ze alespon 10 % dotazanych uziva potravinové doplnky.

Hypotéza €. 4: Predpokladam, ze vice nez 50% respondentti dodrzuje spravnou
zivotospravu a kvalitn€ spi.

Hypotéza €. 5: Predpokladam, Ze 80 % sportovcl regeneruje vzdy po vykonu.

Hypotéza €. 6: Predpokladam, ze kazdy dotdzany sportovec vyuziva alesponl jednu pasivni
regeneracni proceduru.

Hypotéza €. 7: Predpokladam, ze kazdého z dotazanych ovliviiuje pii jeho vykonu alespoil
jeden stresor.

Hypotéza ¢. 8: Predpokladam, Ze alesponi 50 % dotazanych bylo sezndmeno
s protidrogovou prevenci pii sportu.
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12 Metody a postup prace

12.1 Metoda dotazniku

Pro svou préci jsem zvolil metodu formou dotazniku. Tato forma je hojné€ uzivana, protoze

poskytuje moznost sbéru dat v kratkém case a od mnoha respondentii.

Vyhodou pro ty, ktefi odpovidaji, je pirehlednost otazek, které jsou presné¢ a jasné
formulované. Respondenti zlstavaji v anonymité a mohou se tedy upiimné a bez ostychu

vyjadfit.

Sesbirana data z dotazniku by méla po zanalyzovani poskytnout odpovédi na predem
stanovené otdzky vramci vyzkumného cile. Pro tuto praci jsem zvolil dotaznik

v elektronické formé.

12.2 Zvoleny postup vyzkumu

V dotazniku poklddam svym respondentim 23 otazek na téma ,regenerace ve sportu®.
Vétsina otazek nabizi na poloZenou otazku 2 nebo 3 varianty odpovédi, z nichz respondent
vybird pravé jednu. Neékteré otazky nabizi vice moznych odpovédi a jedna otazka
poskytuje prostor i pro vlastni text a vyjadfeni. Respondenty jsem vybiral na zakladé¢
sportu, ktery provozuji, a které jsem jiz v teoretické Casti charakterizoval. Kladl jsem diiraz
na objektivnost vyzkumu a snazil jsem se oslovit z kazdého sportu alespont 10 ucastnikd.
Zajimal jsem se o délku a efektivitu tréninku, o pocity Gnavy po vykonu a predevSim

o vyuZzivané regeneracni procedury.

Veskeré shromazdéné odpovédi budu dale analyzovat a porovndvat s mymi predpoklady.

Vysledky zaznamendm do tabulek a grafii, které podpofim svym komentarem.
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13 Vyzkumna ¢ast

13.1 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek jsou sportovci, ktefi se vénuji sportu profesionalné nebo rekreacné.
Odpovidali muzi i Zeny riiznych vékovych kategorii. Celkem bylo nashromazdéno 125
vyplnénych dotaznikli ze 166 rozeslanych, celkovd navratnost dotazniku je tedy 75 %.

Primérny cas, ktery respondenti stravili vypliiovanim, byl 2—5 minut.

Graf ¢.1 — Pocet navstev

Celkem navstév

259‘\

75%

@ Responzi [ Nedokon¢eno @ Vyfazeno |

Zdroj grafu: Vlastni

Graf ¢.2 — Cas pro vyplnéni
Cas vypliiovani dotazniku

r4%

4%

7%\

4%

81%

BB <1 min. @ 1-2 min. @B 2-5 min..
BB 5-10 min. @ 10-30 min.

Zdroj grafu: Vlastni
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1) Jste muz nebo Zena?

Graf. ¢.3 — Muz/Zena

Jsem ...

a0 %

592 %

B mul @ ima

Zdroj grafu: Vlastni

Ze 125 sportovct odpovidalo 74 muzi a 51 zen.

2) Kolik vam je let?

Graf. ¢.4 — Vékove rozmezi

Je mi_.. let

sl %

81519 @204 @ 7579 @ jinywk

Zdroj grafu: Vlastni
Nejvice respondentt bylo ve véku 20-24 let (69), ve v€ku 15-19 let 34 dotdzanych a ve
veku 25-29 let 15 dotazanych.
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3) Jakému sportu se vénujete?

Graf. ¢.5 — Druhy sportu

Vénuji se...

1.2 %
184 %

152 %
48%

L6%

@ fathalu @ hakgi ® wlgbaly @ plavini @ atetice @ flarbaly @ tenisu @ tand @ hajavym spartdm
& spartavnimu lyZawdnl

Zdroj grafu: Vlastni

Nejvice dotazanych odpovédélo, ze se vénuje tanci (23), dale volejbalu (19), hokeji
a fotbalu (14), florbalu (13), atletice (12), plavani (11), lyZovani (8), tenisu a bojovym
sportim (6).

4) Jak dlouho se tomuto sportu vénujete?
Graf.¢.6 — Délka sportovni praxe

Tomuto sportu se vénuji....

24%

6.4 %

@ ménéneilmk @25l @513l @ Weeneildlet

Zdroj grafu: Vlastni
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Nejvvssi procento sportovel se vénuje sportu vice nez 10 let, tedy od détstvi. Ze 125
dotdzanych je to praveé 78. V délce 5-10 let sportuje 29 dotazanych, v rozmezi 2—5 let pak

15 respondentt.

5) Jak dlouho trva jeden trénink a jak ¢asto trénujete?

Graf ¢.7 — Délka tréninku

Jeden trénink trva....
0LE% 2%

@ ménéneihadinu ®1-2hadiny @ 23hadiny ® wWeejaklhadinyg @ |ind..

Zdroj grafu: Vlastni

Graf ¢.8 — Intenzita tréninku

Trénuji. ..

112%

28.0 %

® kakd§den @ kaddydruhyden @ dvakrittjdng ® jednoutjdng @ find..

Zdroj grafu: Vlastni

53



Z pruzkumu vyplyva, Ze bez ohledu na typ sportu trva jeden trénink v 78 % (98) 1-2

hodiny. Na druhém mist¢ se zaradil trénink v délce trvani 2—3 hodiny (17).

Pocet tréninkovych jednotek za tyden uz tak jednoznaény neni. 74 dotazanych trénuje

kazdy den nebo kazdy druhy den. 25 dotazanych dvakrat tydné a 18 pouze jednou za tyden.

6) Mate trenéra, fyzioterapeuta a odborného lékare?

Graf ¢.9 — Trenér

Trenéra...

344 %

@ mim @ nemim

Zdroj grafu: Vlastni

Graf ¢.10 — Fyzioterapeut

Fyzioterapeuta...

@ mim @ nemim

Zdroj grafu: Vlastni
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Graf ¢.11 — Odborny lékar

COdbormého KEkare...

344 %

8 mim & namim

Zdroj grafu: Vlastni

Trenéra ma 82 respondentii, fyzioterapeuta navstévuje 23 respondentd a s odbornym

1ékatem se radi 43 respondenttl. Ostatni ucastnici spoléhaji sami na sebe.

7) Jste po vykonu unaveni? Je vase unava fyzicka nebo psychicka?

Graf ¢.12 — Unava

Jste po vykonu unaveni?

100%

%

G0%

Padil

A40%

20%

0%

Zdroj grafu: Vlastni
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Graf ¢.13 — Fyzicka a psychickad unava

Je vage (nave fyzicka nebo spiEe psychicka?

2%

2.4 %

56 %

@ fyzickd @ psychicks 8 fyzickd i psychickd
Zdroj grafu: Vlastni

Z grafu inavy je patrné, ze 80 % (100) dotazanych pocituje po vykonu unavu a zbylych
20 % ne. 78 respondentl klasifikuje tinavu jako fyzickou a 40 pocituje unavu fyzickou

1 psychickou. 7 dotdzanych uvedlo, Ze jejich unava je pouze psychického razu.

8) Jaké stresory vas pri vykonu ovliviiuji?

Graf ¢. 14 — stresory
Jaké stresory vas pii vykonu oviiviwji nebo vas pA vykonu zbrzdily?

1o

H0%

0%

Padil

40%

0%

0% — -

B svitla 8 hluk 8 tepla 8 chlad @ draz @ infekze

Zdroj grafu: Vlastni
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negativné pusobil na sportovce byl uraz (95 odpovédi), dale klimatické podminky (teplo —
47, chlad — 34), zdravotni komplikace v podobé¢ infekce (27), posledni mista pattila hluku
(13) a svétlu (4).

9) Spite kvalitné a dodrZujete spravnou Zivotospravu?

Graf ¢.15 — Kvalita spanku

Spite kvalitné?
2%

212%

69,6 %

@ ana @ ne @ Odpavad

Zdroj grafu: Vlastni

Graf ¢.16 — Spravna zZivotosprdava

Dodrzujete spravnou Zivotospravu?

s04 % 6%

Zdroj grafu: Vlastni
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Z prvniho grafu je patrné, ze 87 sportovct ze 125 kvalitné spi, ale uz jen 62 z nich

dodrzuje i zaklady spravné zivotospravy.

10) Mate ponéti o protidrogové prevenci?

Graf ¢.17 — Protidrogova prevence

Mdte ponéti o protidrogové prevenci?

Zdroj grafu: Vlastni

Témet 77 % respondentii uvedlo, Ze o protidrogové prevenci urcité informace maji.
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11) Regenerujete aktivné i pasivné?

Graf ¢.18 — Aktivni a pasivni regenerace

Regeneruiji...

112%
56,0 % L

@ aidivné @ paswnié @ akiméi

Zdroj grafu: Vlastni

Co se regenerace tyce, nadprimérna cast sportovci odpovédéla, Ze regeneruje aktivné
1 pasivne. 39 sportovcl vyuziva k relaxaci pouze pasivni formy regenerace a 15 sportovcl

naopak jen aktivni formy.

12) Kdy regenerujete?

Graf ¢.19 — Cas na regeneraci

Kdy regenemjete?
100%

AN%

60%

ank

2%

0%
@ pied vkanemn 8 pa wkanu 8 mea vijkany 8 g wilném dnu

Zdroj grafu: Vlastni
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Zde bylo mozné vybirat z vice moznych odpovédi. Vyrovnany pocet hlasti obdrzely
moznosti regenerace po vykonu (71) a o volném dnu (77). Zanedbatelny pocet odpoveédi

m¢éla regenerace pie vykonem a mezi vykony.

13) Jaké aktivni formy regenerace vyuZzivate?

Graf ¢. 20 — Aktivni formy regenerace

Jaké aktivni formy regenerace vyuZiviate?

1nn%

5%

A%
) I

8 uwlfiavad, pratahavad a paslavad oacenl
@ sire@ink
@ jaga

@ paienl ve wadé

@ spindinl ovigenl

@ prava zavini daplfikavich spartd
B relaxace

Zdroj grafu: Vlastni
Ze sloupcového grafu lze vycist, Ze aktivni formy jsou u sportovci celkem oblibené.
Vyrovnanych hodnot doséhlo uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci cviceni (68) spolecné se

strecinkem (72), relaxaci (76) a provozovanim doplikovych sportt (53).
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14) Jaké pasivni formy regenerace vyuZzivate?

Graf ¢.21 — Pasivni formy regenerace

Jaké pasivni formy regenerace vyuzivate?
100%

A%

60%

=
b
4
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& masile ® sauna @ zibaly. abldady ® kaupde |ima
& ultrazwk 8 dedrastimulace @ zifenl, laser @ akupunkiura
8 salnd jedamé

Zdroj grafu: Vlastni

Z pasivnich forem regenerace je u sportovcl nejvice vyuZivand sauna (75), masaze (62)

a koupele (45).

wr r

15) Pouzivate dopliiky stravy?
Tabulka ¢. 2 — Doplnky stravy

Zidné | BCAA | Protein | Glutamin | Vitaminy | Magnesium | Kloubni | Aminokyseliny | Iontové | Zeleny

/ VyZiva ndpoje | jeCmen
Mineraly
60 21 23 6 15 9 4 3 3 2

Zdroj tabulky: Vlastni

Mezi nejpouzivangjsi dopliky patii proteiny, které podporuji sportovni vykon. Vitaminy

a mineraly obnovi télesnou rovnovahu.
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Tabulka ¢. 3 — Vysledky dotazniku 1

Sporty | Pofet | M/Z |P/R | Trénink | 10+ A+P Kazdy T
1-2h / / den /
/ 5-10 A / F
2-3h / Obden /
P OL

Fotbal 14 13/1 |2/12 |11/0 12/1 | 8/2/4 2/7 9/2/3

Hokej 14 14/0 |12/2 |13/1 12/2 | 8/1/5 9/3 13/1/6

Plavani | 11 1/10 [(4/7 8/1 6/2 3/2/6 6/2 8/1/4

Volejbal | 19 5/14 | 11/8 [19/0 11/5 | 12/1/6 8/5 16/1/4

Béh 12 6/6 3/9 9/3 2/17 5/5/2 4/4 5/3/5
LyZovani | 8 6/2 4 /4 2/2 8/0 5/0/3 1/0 5/0/0
Tenis 6 5/1 4/2 4/1 5/1 5/1/0 1/3 1/3/3
Box 5 5/0 3/2 4/1 2/2 4/0/1 3/0 4/1/2

Tanec 13 9/14 |7/16 |17/5 11/5 [10/1/8 2/6 7/2/4

Florbal 13 13/0 (11/2 |11/1 8/3 8/1/4 7/1 12/9/7

Zdroj tabulky: Vlastni

ZKkratky:
M =Muz P = Profesionalné A = Aktivné T = Trenér OL = Odborna l¢kar
7 =7ena R = Rekreadnd P = Pasivné F = Fyzioterapeut

Tabulka vznikla na zdklad¢ analyzy dotaznikl tykajicich se konkrétnich sporti. Byly
vybrany vzdy varianty, které respondenti zvolili nejCastéji. Sport s nejvySSim poctem
vyplnénych dotaznikii je tanec. Mezi sporty, které dle dotazniku hraji pfedevS§im muzi,
fadime fotbal, hokej, box a florbal. Sport typicky pro zeny je plavani. Nejvice

profesionalnich sportovci se objevilo v hokeji (12) a florbalu (11). 105 respondentti uvedlo,
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ze se vénuji sportu 5-10 let, piipadné vice jak 10 let. Ve 113 ptipadech se délka jednoho
tréninku pohybovala v rozmezi 1-3 hodin. 43 aktivnich sportovct trénuje kazdy den.
Aktivni 1 pasivni regeneraci vyuziva celkem 68 sportovcl. Z tabulky je zfejmé, Ze
volejbalisté dbaji na aktivni 1 pasivni regeneraci nejduslednéji. 45 sportovcl nema

zadného trenéra. Sportovni lyzafi viitbec nevyuzivaji fyzioterapeuta ani odborného 1ékare.

Tabulka ¢. 3 — Vysledky dotazniku 2

Sporty | Uraz Spanek Po Sauna Relaxace
/ / / /
Zivotosprava Pri Masaz Dopliik. Sporty
Vykonu / /
/ Koupele Strecink
Ve /
volnu Kompenzacéni cviceni
Fotbal 14 10/6 8/6 5/8/6 6/8/5/8
Hokej 5 2/1 2/3 3/3/3 2/2/27/3
Plavani 8 8/6 9/5 9/5/3 24747
Volejbal | 17 14/10 11/13 14/5/3 15/13/14/11
Béh 6 9/10 6/7 10/7/4 R/7/10/7
LyZzovani | 5 6/2 5/5 3/2/4 5/4/6/2
Tenis 4 6/3 2/4 4/5/0 4/3/4/4
Box 5 2/1 3/2 3/3/3 2737273
Tanec 18 14/ 11 9/11 8/12/10 19/3/9/11
Florbal 10 6/10 9/17 11/9/6 7/5/9/10

Zdroj tabulky: Vlastni

Na kvalitni spanek a spravnou Zzivotospravu nejvice dbaji tenisté, volejbalisté, bézci
a fotbalisté. NejvysSi pocet tUrazii vzhledem k poctu respondentii byl zaznamenan
u fotbalistli, volejbalistl a tanecnikd. Hokejisté se v malé mife v€nuji aktivni regeneraci,

naopak volejbalisté rovnomérné vyuzivaji vSechny jeji varianty.
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14 Diskuze

Klady a zapory vyzkumu

Nejvétsim kladem mého vyzkumu je zcela jisté pocet sesbiranych odpovédi, z nichz je
mozné vyvodit objektivni zjiSténi a zavéry. Pro respondenty byla forma vyzkumu velmi
pohodlnd, protoze jim zabrala pouze n€kolik minut. VEétSinu odpovédi jsem obdrzel do
tydne po rozeslani dotazniku. Dotazovani také nemuseli mit strach odpovidat na otazky,

protoze vyzkum byl zcela anonymni.

Se sportovei jsem nemohl mluvit osobné. Pokud bych se jich mohl zeptat na nékteré
otazky jesté detailnéji, mij vyzkum by to obohatilo. Pfi osobnim kontaktu bych také mohl
sportovce zhodnotit z fyziologické stranky: jakou maji télesnou konstituci, zda jsou pro
svlj sport nééim typicti (dlouhé koncetiny, vzrist, hmotnost, silné paze, atp.). Toto

povazuji za hlavni negativum tohoto vyzkumu.
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15 Zavéry

Bakalatskéa prace se primarné zabyvala aspekty spravné regenerace a dalSimi dulezitymi
pojmy, které s ni souvisi (Gnava, stres, adaptace). Zabyval jsem se moznymi zpusoby
aktivni a pasivni regenerace a jejim vyuzitim pro profesiondlni sportovce, rekreacné
sportujici jedince i nesportujiciho ¢lovéka. Vybral jsem 10 riznorodych sport a obecné je

charakterizoval.

Stanovil jsem 8 hypotéz, ze kterych se mi po vyzkumu 4 potvrdily, 3 nepotvrdily a 1 pouze

¢aste¢n¢ (viz Diskuze).
V tvodu prace jsem dale urcil primarni a dil¢i cile a dalsi problémy, které nyni objasnim.

Za ucely vyzkumu jsem oslovil sportovce z 10 riiznych sportovnich odvétvi. SnaZil jsem se

-----

jsem celkem 125 dotaznikt, které jsem déle analyzoval.

Dosel jsem ke zjisténi, ze nékteré sporty jsou typiCtéjsi spiSe pro muze a jiné pro zeny

a nelze prokazatelné fici, zda Zeny ptistupuji k regeneraci s vétsi peclivosti.

Objektivné mohu vSak prohlésit, Ze nadpolovi¢ni vétSina sportovcll mé svého trenéra, ale

odborného Iékate necela tietina dotazanych a fyzioterapeuta pouze necela pétina.

Z doporuceni jasn¢ vyplynulo, Ze sportovci nestaci regenerovat jen pasivné, ale je nutna
1 regenerace aktivni. Sportovci Casto podcenuji pfipravu na trénink a nedostateCné se
vénuji kompenzacnim cvicenim, neprovozuji doplitkové sporty a nedostatecné se protahuji.

39 sportovct uvedlo, Ze regeneruji pouze pasivne.

Pozitivné hodnotim fakt, Ze polovina vSech sportovcii poméha svému télu vratit se do
optimalni rovnovadhy pomoci potravinovych dopliikii ve formé vitaminti, minerald,

proteintll, aminokyselin apod.

Souvislost mezi intenzitou zatiZzeni, a tim vys§i potfebou regenerace po vykonu, se

vyzkumem neprokazala. Za predpokladu, Ze naptiklad box je vice fyzicky naro¢ny nez

vV

Z vyzkumu vSak vyplynulo, Ze pravé boxefi v porovnani s volejbalisty nekladli na
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naslednou regeneraci takovy diiraz jako volejbalisté. Téchto ptikladii by bylo mozné uvést

jesté n€kolik, ale tento jako dikaz postaci.

Ve své praci jsem zmapoval situaci v oblasti vrcholového i rekrea¢niho sportu z pohledu
vyuzivani regeneracnich prosttedkii, dodrzovanim zésad spravné Zivotospravy a kvalitniho
spanku. Zjistil jsem také, v jaké mife sportovci vyuzivaji poradenstvi trenéri,

fyzioterapeutti a odbornych Iékartt.

Préce je urena sportovcim, kteti se chtéji informovat o moznostech regenerace a vybrat
pro sebe nejvhodnéjsi variantu. Mohou se také inspirovat vyzkumem, a pokud provozuji
nektery z analyzovanych sportd, zjisti, které procedury pravé tito sportovci zafazuji do

svého tréninkového planu nejcastéji.

Préce je ur€ena i pro Sirokou vetejnost, kazdy ¢lovek by si mél uvédomit, ze kazda fyzicka
1 psychicka ndmaha pottebuje naslednou regeneraci. Nelze pouze vydavat télesnou energii,

je nutné ji také znovu ziskat.
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20 Seznam priloh

Priloha 1: Vzor pouzitého dotazniku
Dobry den,
veénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.
Jedna se o 23 otdzek zamétenych otdzek na regeneraci sportovci
Dékuji mnohokrat za vyplnéni.

1) Jsem...*

a. Muz

b. Zena

2) Jemi...*

a. 1519 let

b. 20 — 24 let

c.25—-29 let

d. jiny vek

3) Sportu se vénuji ...*

a. profesiondlné

b. rekreacni

4) Vénujise...*

a. fotbalu

b. hokeji

c. volejbalu

d. plavani

e. atletice

f. florbalu
g. tenisu
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tanci

bojovym sportim

j.  sportovnimu lyzovani
5) Tomuto sportu se vénuji ...
a. Méné nez 1 rok
b. 2-5let
c. 5-101Iet
d. Vicenez 10 let
6) Jeden trénink trva ...*
a. Mén¢ nez hodinu
b. 1-2 hodiny
c. 2 -3 hodiny
d. Vice jak 3 hodiny
e. Jinad
7) Trénuji...*
a. kazdy den
b. kazdy druhy den
c. dvakrat tydné
d. jednou tydné
e. Jind
8) Regeneruji...*
a. aktivné
b. pasivné

c. aktivné 1 pasivné
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9) Trenéra...*

a. mam

b. nemam

10) Fyzioterapeuta ...*

a. mam

b. neméam

11) Odborného lékare ...*

a. mam

b. nemam

12) Jste po vykonu unaveni ?*
a. ano

b. ne

13) Je Vase unava fyzicka nebo spiSe psychicka ?*
a. fyzicka

b. psychicka

c. fyzickd i psychicka

14) Jaké stresory Vas pri vykonu ovlivituji nebo Vas pri vykonu zbrzdily ?*

a. svétlo
b. hluk

c. teplo

d. chlad
e. uraz

f. infekce
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15) Spite kvalitné ?*

a. ano

b. ne

c. jind odpoved

16) DodrZujete spravnou Zivotospravu ?*

a. ano

b. ne

17) Maté ponéti o protidrogové prevenci ?*

a. ano

b. ne

18) Pouzivate autoregulaéni cvi€eni ¢i autogenni trénink k odbourani stresu ?*
a. ano

b. ne

19) Pouzivate dopliiky stravy? Pokud ano, napiste jaké

a. Jaké

20) Regenerujete aktivné pohybem ?*

a. ano

b. ne

21) Jaké aktivni formy regenerace vyuzZivate ?*
a. Uvolnovaci, protahovaci a posilovaci cviceni
b. strecink

c. joga

d. cviceni ve vodé

e. spinalni cviceni

f. provozovani dopliikovych sportl

g. relaxace
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22)

Jaké pasivni formy regenerace vyuzivate ?*
masaze

sauna

zabaly, obklady
koupele, lazn¢
ultrazvuk
elektrostimulace
zazeni

akupunktura

solna jeskyné

Kdy regenerujete ?*
Pted vykonem

Po vykonu

Mezi vykony

O volném dnu
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Priloha 2
Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta

M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
Prohlaseni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace
Eviden¢ni list

Jsem si védom/a, Zze zavéreCna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydélecnym uceltim,
ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvlirci ¢innost jiné osoby nez
autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skutecnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zéavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s

autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v piedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

v

Pof. ¢. | Datum Jméno a pfijment Adresa trvalého bydlisté Podpis

10.
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