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Abstrakt

N§ zev Ef ekt |l ok8l n2ho a komplexn2ho akt
izometrickl vikon flexorT prstT

Cz21 e: Kompar ace eéf ek Tu aktSEvn2ho vantaven
izometrickl vikon flexorT prstT

Metody: Vi zkwmeu z%l astnil o388, My §Tas (29 eg evnlyk u(
vDROua 42, kk eS2 podstoupili Srmi@hyodnn
aktivn2ho zotaven?2 (s izoliddKkanT m z
sizolovanim zapojen2DK daol sdclzkagojpe
horn2ch a doHBRX hb Rio&vng@thiSmi m81 n N
hodinovou pauzoul ej i ch v 1 koan ormo andSiemt er mi
zat dpenvzy | &@s pBapauzhe n/ 2 s

Visledkygvi zkhumvyplynul o, ge aktivn? zot a
vpor ovnag&n? ve2m zotaven?m HK a HD
o opakovanlT vikon flexorT prstT do
poklesl | as dZah®hehoul kude t2216, 7 %
vporovpBmhayd konem. ZotavendrkdhK ®mpbl
vi k@Zwo0, 3 % a u upSDetorvip ud@ .s2 vihkone
PSi zot abvyeln2potkDKes dr wh@ho Sef RbpuvF
Z24 ,0pr%ti prvn2mu vikonu.

Z8vhDr: Zotaven? se zneepoajtedngomaindicht oh sk upi

KIl20 v §

opakovanTm intermitentn2m vIikonem
ef ekt,i wpnolYjogv?n § n 2 seizpbbaawahmm zapo
horn2ch. kPRSIl leqk 8I§n kmu i cel kov®mu z

sYymawva, zot aven?2, i nter mitent n?2 zat ?



Abstract

Title: Effect of local and complex active recoven repeated isometric

fingers flexorgperformance

Objectives:  Comparation of the effect of three different typesciive reoveryon

isometric performance of fingers flexors

Methods: The study was participated by 6 men
30 and 42),who underwent three randomly chosen types of active
recovery (with isolated engaging of upper extremities HK, with
isolatedengaging of lower extremities DK, with engaging of upper
extremitiedower extremities- HDK) during three visits with at least 48
hour gap. Their performance was measured with the hefiterhate
exercise (&ec exercise/2 sec latg. Exercise was repeated three times
and during the break between exercises was applied one regeneration

method.

Results: The study shows that activecaverytype DK is the most advantageous
in comparison with active eevery type HK and HDK when talkg
about repeated performance of fingers until exhaustion. Time of the
second performance decreased by Z4
decresed by Z15,7 % in comparison wi
the apply of regeneration type DK. Time of the set@erformance
decreased by Z10, 3 % aassdedt hbey tZhi6r, d
in comparison with the first performance with the apply of regeneration
type HK.Ti me of the second performance
third performance decas e d  8#,% % 4n2comparison with the first

performance with the apply ofaeverytype HDK.

Conclusion: Recovery with engaging of larger unexercised muscle groups between
alternate exercises with isometric characteristics is more efficient in
comparison with recovery with engaging of exercising upper

extremities. It helps to local and complex recovery.

Keywords: fatigue, recovery, alteate exercise, effect of recovery
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Seznam pougitlch symbol T a zkra

ACT
ADP
CAW
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Ccw
Cz
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1 Pbvod

Sportovnl?ledemr?enpgo svhdlasaol® deb¥W ddest §v §

do popSend2.sé& | emu divit. BDhem | ezenz ||
ge by zthRDgka hledal jin® |innostpiSi t®aSyil ikvt
nejen naashadoyg&hkdugenz. Ll ovDka ned8siln
se mu odol at . Ug jen zkoug?2 a zkoug?2, | e
Yar az ufi. Dogla s21l a. T ceu hrau cle® znt § nt audyym tnset s8l | o

probl ®mem se nes,etlké8wvaij,? K teauSelz i tdeRplrevzee n?k. u sU
tentopr obl ®m | asml chpbdtoeogeryal ost s2|ly pSec
poeti ckyhyShe? ejniom AmdiudrToaskt® ploehzychiu, Ssport o\
nevygg2ch YarovndpPoh?2 dgd8evyéktekpaapMnosh oa |neezdcols
podceRuje pr&8zdng8 m2sta bhRDhem lezeck® | in
| ezeckou cestu a m8 nDkoli k minut prostor
AMi cnefYlg&en2sv ®mu ptSlpu aprd mo csiBk niavmal pét age

promopRAjo blTt vhodnou vol bou.

Exi stuj 2 skumpirry etaege Tpokmaee®hTze, joir
na kole nebo | ezzchaod Tvellkdds cdeoesnt . zcel a |
metoda aktivpthonepétzbohinikg?2 m, je zapot Set
a dal g2 formy akpir@ezhao ez dtuahestredauw s NaSdetei ivtn
odpolinkdpukhav®gbnoy tkalok §dawyc epl &iosvp@nvua | zyo t
t Nl a.
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2 Teorevichke@di ska

21 Sportovn? | ezen?

Sportovn? |l ezen? l z e charakterizovat
naumnNl ou stNnu s rTgpamme?2 umDk ® mi a @OLHHh mu  ( C
Kpostupovg8§n2z vyug2vaj?2 chyty ywetadlQ@@ye pr o r

ve sportovnZzm | ezen? nedTl egithDj g?2 pravi
l i nnost. vyug2vat jenom svou Vvlastn? sz u
jakoaj i gt dn2 sebe sama proti p8du nebol i Yar
Bal 8g(201&) mluv?2 o sepolemen?m keee@®@PtmEak
pravidla smi ni mal i z ac 2 m2ry objektbswohbhPhozahrt nuj
klasifikace a st yl pSel ezu, restrikce a m2stn?2

Sout DgnN se sportovn?2 | ezen?2 kon8 v dis

LezeaamAchlosti j eho hlavnzm aon%lj&majg?2ou | ase
cestu. Jde ooperenkdVRanEUT bpSiBRrn wte® | art
na konci | ezeck® cesty zastavuje | aso
Bogt2?kovsg8, 2008)

Boulderingij e | ezeck8 | innost, ve kter® | eze
obt2gnosti bez vyugit?2 |l ana. Vigka | e
dopad. K | i bezpel nosti semheracemid. doBak
2016)

Lezen? nai pbt p@rsd «td n 2 di scipl?2nou na
o |l ezenze,zekdep Ssi stoup&§n2 vzhTru zap?2n
bodT. Lezeczvnm8 dmna u tak8alle s tlu  bi@deasg,pl nut 2
1999) Sout N§ 2 c 2danoueleneckoo linip Sedem vi dNt a t
nacvi pSekRobng§vaj?2 cestu stylem OS (On
maj ut B2 c 2 urlenl dast u kaity@oWs i®gimiod o u
Bogt2kovsg8, 2008)

PSedlogen® studii se jev2 sportovn?2 | e.
na pod8§8veg&n2 opakovan®ho rvelkkroenau ncan maexbiomas, |

11



|l ezen?2 vyskytuje a tud2g |l ezecspbBtmpdd&t
dostal uj 2 ct2ohwltkoondTvliodan | ezen? na obt2gno

skontextem n8sleduj?2c?2ho textu.

22 Zat2gen2 ve sportovn2zm | ezen?

Podle Jansxa Dovalila (2007) ch8peme sporto
|l i nnost, kt ercg |jeem wyykvoon 8vna&n 8 kst u81l n2 zmBDny
Ve sv®m dopadu m§ i trvalejg? z mapsydh, a tc

soci 8l n2. adedielli kokat z8t Nge neexistuje

vZ2cerozmBDrnou vel il ipmruo,p ovjee nkyt eery®@ oj scohua r naakvt z
I ntenzita cvil| en?
Doba trvg8§n2 <cvil]en?

1

)l

1 Polet opakovg8§n2 cvil| en?

T I'nterval odpolinku mezi cvilen2zm
1

ZpTsob o(@qalileiah 2009)

Hausswirth et al( 2013) ch8§8pou z8tNg (tr@&niink)
kter®m je narsgahd. hdhetmewmeszdt i & kcl2m eWpr av
udr get st8§lost vnitSn2ho prostrSiheddocahldz2 b
pat S2 z v 1 drekvefce & fredvericen ventilacerke di st r i buci pr Tt

kezvigen2 tDlesn® tepetatbpyl iackkken ZmEXru§ m Zwn

organisnu do podoby, kterou mhRDlo pSed =zal §tk
faktorec h protoge kagd8 fyziologick8 zmBDna n
| asovl prTbnNh. Z&vis2 to i na d®lce trv§gn?

PSi vhDdom?2 ukiedstkeznaltcehg em B a rsamo nnSans t n atbv azr?|

vhdomnN S2zen®hodIbhefhihpbus§n2z sysedmati.l nost i
Av gak mus 2 me dbs§t na vgechny body, Zej m
odpol imkanatzZkT o adaptaciv§tPbaSehazgahNggs
navygaevwkons8§n2 tn®nhzakaddbld apli kovat. Z§8tI

a velikost je potSeba obmhDRovat. Mus?2 me d

12



ale nmakwynakl|l §dan® Ysil 2, cel kov@ombro,gst v
posloupnot a kombinaci(Dovalil et al, 2007) Za| | e n D n 2 pS2lig vyso
tr®ninku do programwnave®ei ®Jo vtBm&mo aHmiore |
(Mujika et al, 2013)

Ng§rolnost | ereg&®t oavkntjimv i hegz evne2zeckT ch
vysok8. Vel kou rhmilak®rfagkt arey m®njae jpisgit sd o
by | ezec B8D@ak q eu d@MBlleemz esno?u t iygu2 c2hv na ma x i 1

pro jej?2 obnoven2 je omezen | asem.

Z&8t D@ zheme@ stanovit umdinthziey |jPeSi3slaheenzwebnjze m
30 metrov® st NDnMegbupdSi zbSauddgd rjoivi®&n | ezen? ,
vygaduje nhRkol imaxibm&lgm? csh? ke ok Tr wehl ost i .

Objem | ezen?2? e charakterizovsg§n kvanti
|l ezeck®ho k&sehné&boklMezéntenzita je zas d
pr8ce vykon8 |l ezec za url|li éeépeani dignuvityc hj e d
| i ps8t nreylczhel,o sjte lniekno2g det er mi nuj 2lce?z efn@k t o
na rychlos). Kag d 1 |l ezec m§& svTj 4 tey le o rk aRbt | e@ nhym
SamozSej mn, znal ost techmilkge pobgkt nky st &
a t2m pomgetsBSiezoa jin® obt2gnhjgrg. |l ezect

Kr at g2 chgtmitaeykg §s? rychl ost |l ezen?2 byly zach
|l ezcT (Donath et al ., 2013)
Lezeckl vikon je posuzov@htegra@&m sientetr$

f§ze dynantike@, ® paSi ¢ teantyi sflSozuegy klgkn @mE ok § vI as
pohybueasf&tick8 shehg?2 pkohli@drthtiZBabig Jd a
et al., 2016)

SoutNgn2 discipl2na Al ezleadjé lezanastylenbt 2 gn o
OS (On Sight), cog znamdemnug nedezliezciVi ¢13
pSedkea| §€8vodiranid etnd® Wob N ( GktonemaldstcestyUg t e
m§ velkT viznam pro lezen?,| @zeot®daedk@na |
stylu OSjemnohem 2 ¢ staticklch f §zi a krevnz | ak
del g2 makoznmh i zomer i ck ®h2016)rL8zow se tuBablyl8eg et

13



2 kvalkoél &aslehktedeshr §vaj 2 na dwSiubsniegsntdjmT c
ré8zem a dNBtsd @gsdeupiteRi. nf8il W& I®0 va®l ak ojl ou Kroozl o
do dvou dnT. Mi ni m§l nz2 d®l ka cesty je 12
6 mi nut maxi m8I nn. Pokus |l ezce na stbDnh
Odpolinek mezi d ofkromr 2e né ens tpld kal s § smawsFem n.
bTmini m§lmmMuB80 Mezi (kvdlfikitenias enoil fyi n § 1 e, s emi
fingle) mus2 Dbilt minim8lnhN 2 hodiny rozd
z8vodnzkemr dan@r & dkS€,2e1)d al ¢ 2

PSi discipl2nnN Aboul dering$i®rm8  skor utt kg
| ezecklTch cest bez vyiuwkgiatl2 fli kman2BouwhDgae r

a to buN ve dvou dnech (kvalifikal n?2 k ol
viednom dni (mus2 Dblt minim8ln2 | am prod
kvalifikaln2ho kola a uzavSen2m izolace f
neg jednu hodinu pSedksabhirfekmalfnn®l buRbol
5pouldr Tprsavi del nTm | asovim intervalem | ezen

boulder-5 mi nut pr- ad paulti nperko dal g ?2 boul der)
mTge | ®zt stejnikwadpgTdkmem, j amkedov zpTsob
finalist® | ezou nejprve prvn2 boulder, p a

bouldkeruvef i n81 ov®m kol e je 4 minuty, pak se vr

Je nutno podtrhnoutprogmed VEeknpodm2 nkgol
st Ne2 stupeR obt2gnosti cesty i krokT, v
stNDny. Ni dsn®Pa¥da © p&et8§§vaj2c2m provedens?
pod2l ej2 na samot n@mt aff kromlen 2a osomIVatid scer gar
a Drobish( 199 8) poukazuj 2 na sn2gen? | ezeck®
pSi st o8urpoal jn2ots3t hinéemespSevisu a |l ezedAm nez

samez®N spojeny jmun® odezvy organis

221Lok 8l n2sg@&nthgvivz2m | ezen?

Z8t Ng ve sportovn2m | ezen? mT uarhd t ®a ml
sval ov® Setmdohem syduezcdhamihkny Judae Wk osrv ajl i
prsu a pl etencwalryamfelnem@dr@p@BdrsoTnhmal €@z en?

14



rol i, a tadi pSiede¥gl§arhevm e(zrea 2boulsierihg( Bad t§)§ a
et al., 2016)Quaine et al(2011), White et al(2010) aBourne etal( 201 1) oznal t
s2lu flexor T neijstfTegat Dje2eanh zf aktor T vk
pSilieznogme t r i ¢ k § psr2olmal njnd cjhe d rka e r &8s opu§ eldgp? ocvh?
vesportovn?2 m-lileeez eymifoutmaCxhicre§ | n2 s2 | uu oy &2 m
i zometrickou kontrakci, protoge pSi konce
et al, 2016) Valenzuela et al( 201 5) povaguj 2 s2lu pSedlo
vi koporuo,t oge jeho %%nsimgdan2mTge v®st k jeho

VpSedlset 20dehr §vaj? vysoce intenzivn?2
i ntramuskul 8rn?2 i cirkul uj2ck?r vhl adisnwallua k
zpomal uj 2 aglaykiglul 2y proces sval ovich k oni
a vod2kovTlackht i voaBl tud as vkr ve po Vvysoce i nt
pSedpokl §8d§8 jako rozhoduj 2 c? pro2000gs! edn’
Heyman et al( 200 9) charakterizuj? bol est sval T

vyl erp8nz2, protoge | eaeanoenpolschwopeonkaoadr
cog mu zabraRuj e dokonl it |l ezeckou cest

zlimitujRg®Rra@hT iln@lieck®ho vikewal Tj enTigko gv
ke sn2gen?zwelnRorwau@bzuel a et al

23 Pnava

b nvau mTgémei azl ogi ck®ho hl edi ska char a

pSi kter®m se objevuje sn2gen8 odezva r Tz
na podnDty, kter® si vygaduj 2 Vygag? i nt e
(Havl 2] koiog8l) val aolv.§, Y“nava | e definovsg8na
vikonnostn2 kapacity svalu nebo cvilen2.
vkagdodennzm ¢givotD. Za pS2ddmtarnB| ng v ad oy
mechanimy. (Cho, Lee et al 2011) Totot vr z e n 2 podporuje i Gan
tvrd2, ¢ge Ynava sjing gewniz| emaxm mgwidli sy | f g
zmNDn8m nebo kv Tl i centr 8l n2z mu ner vov®mu

poh8niDt mot @owe l eo nHao @22V i greet cdl8 pat Yanavou
ochramhium centr 8§l n2 nervov.® 294dudst avak.® Beor

“Yunavu jako obrannlT mechani smus, kterl se

15



kpSerugen? nebol i sn2gen? veli kostt vy ko
do z8lefgit® i kvoh&Knmnwtmebd unkce, jde tady
kdy je postigeno v2ce funkc?2 najednou a t
Pnava mTge blt klasifikov8na jako dugevn?
aspekty Yanavy, nebo fyzicky§g, odkazu, 2c2 n
2013)

N§sleduj2cBzdllr Pomak azOhro zddd| gHé h If ®d re@n
podie Jirky( 1990) na %navu tDlesnou a dugevn?2, a

Obr §zemNIlen2 jednotlivich forem Ynavy (Jirka,

UNAVA

MISTNiI

TELESNA —— AKUTNI

NS CELKOVA

DUSEVNI CHRONICKA

Pnava se obecnl objevuje poylatpBr? mn
energetick®ho rsmubst rpotgk,ozlenp enr tseval u, o X i d
a Yanavou nervov®ho syst®mu. PS2kp poaukhy j ak o
reak| n2 dotthgst swhg®éndba otokT, snxygng§ vIi
zvém® bolestivossd oveO®vhlumTkae %p .£2@ld)er , Gi ss a

f Akut n?2 Vunav a

Akutn?2 Ynava vzni k8 po inadekv8tn?2 ce
dojde knar ugen? homeost 8§zy. Jegj 22 targv 8n 2d rsTe.
projevy mohoub Tt jak objektivn2 (pokles vikont

16



a tlaku krvi) tak i subjeki n 2 (poci t Yan(aBrer, n a il RGP 8 hd ta ve
Whyte & British Association of Spband Exercise Sciences, 2008)k ut n2  Yin av &
mTge blt mydalal eodpaodd ti mk20) DWMasmetj ialna |

a centr 8l n2 YVuinavu.

Lok8l n2i Zmsaavlauj e mal ® svalebal,@028)kupi ny

Me z i hl avn2tymakynawhopat S2 sval ov§
a sn2gen§8 schopméstpotpebn®hos22ypo|s
mTge blt | clkaltir8dwgnanev v okvo@ ed Pt a \
mot orick®m neuronu a nakonec ag v Kk
vzni k8 kv Tl sn2gen2 pH viivem akum
et al, 2013) u¥Yamrnre®mi tND a mnogst v?2 s

nN8sl edn® nahromadDomulvaode w&prntddkal u
pSecpodenci § T akce a mnohaQ@ikaal g2 ch
1990)

Centr8lnt%jénaedi nov8na | ako progresi

akivace svalu (Gruet et al., 2013)P S i tt oyrptuo ¥anavy na
i nNDkter® projevy |jakoi nSpat¥yShav$n?l
schopnost koordinace, sn2gen8 kvali't
kter® maj? za Yiktod @ r gaznndic\hatpow§y bl
a % neposl edn?2m Sadn [ sn2gens§

a dynamicklch stereotypT. Celkov§g ¥
endokri nn?2 a nervovl syst®m a tak®
Me z i pS2]liny pat$2 ¢tmBApp2 kinad Sdehy
a redistribuce vody) a vyl erps8ni p

nemognost jej?2 vyugit20200Jirka, 1990;

M Chronick8 Yinava

Chronick§ Ynava se Sad?2 k esositt asmopht
charakterifeygswniBizlvietmel nf. pPokih@mavikkdhmno
nahrom&dBn?2 &navy bewn?2ahdee kiv8hmn? abt ipvarsad h
po dobu nhRkolikaemi 6hVE bssti@pptdhbadAl

nebo soul asn® pTsoben? vacerlch stre:

17



vgi votospr 8vn, nedo $idmg mevykovnanpsg 8 k M U 8§ lvrz2t m h
guotND a skupinmTgdel m2tchzop SAEshedek Ynav

1990; Ho ¢.k20208Chetonalkt k8 Yanava se projevu
Mezi objektivn2 pS2znaky pat $S2e pokdelsn?v]
frekvence a tlakukrve. Me z i subjektivn? pS2znaky p
sp8nku a menstruace, sn2gens o bgrzacnhy s c |
(Bernaci kov.&hetonalcks8 2ZOhv¥Ypmr je stav defi
Yanava. Doch&Zad2o0uhpdeb®k tpaSeoviaizcek T cka pr
nad anabolickIT mi, a p rpoctuoz es eo dcphor|oi nni kcekng. !
mohou bT tianamwikhaHenhbh?2 | kovg et al ., 1991)

231Projevy Yanavy

Obecnl projev Yanavy BY@e€d8 sechpaprkastuj
pohyb efekt v D h e m anketbiovMiit ypo akti vitD. Ur| ov 8n?
nen? jednoduch®, protoge zmBDny nemus:? pro
prob2hat paralelnlD na mnoha?méestfak&hongj edt
zal ogen jednonz svalunkmNSi t el wiTm panajvey pat S22 ¢
ukaat el T: sn2gen2 energetick® Y| innosti, z
nNDkterTch hor mdh®m &kmBmwnw2nwv obrazu, vyl e
energetit T ch z8sob azaSedd dallig2keah2010)00 O ; Pl ace

T Objektivn2 pocit ¥Ynavy

U vgech f umuk cs2e oprrgogjneivsuj 2 qétfodlé&t i vn?
zmNDn, kter® se objev2 po ..2MaANdkam®mevI

mT g e sn2git kv Tl i u®l umdmstaerytr 8Ob¢§
pozorovatel n® zmDn & z nanenrp§ so&kadedz| unj22  f r e k \
respifrrelknv2enc?2, | aktlg&thu vvi dlaj i ,splhalSembiyc

d § (G#-MorenocDe-Mora, Guerrero, & PraBubirana, 2017)

T Subjektiwma&vypoci't
Subj elataivvan?2s e nej Inesthipjoik r @l ojveBnd ) ev a
sl abost2 a bol estni®( Haevblo? | zZknbe@I§J eerein @3 v n 2
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vesv® kagdodenn?2 pr ani proevitwyg 2¥mandyf ,20 bpjre
dostat elh pfriod& Dlenyas g2t elkaporawdS§hedkT
(Navin, 2010) Poc i t Ybonavy se ze subjektivn2ho
od m2r n® Ypn anv®ymua ¢ ghlarel et@l§ 2003Kez j i gt Dn2 poc
subjektivn? z8t Ibg eB o m@ ong &maT @ K RARaiogm

of perceived exertion)Borg, 1998) Gunnar Borg jivynalez v70. letech a Ize ji
vwag2goskouzen?2 vynadmog@em®hdobuMi be. vyug?2
stupni c: RPE 10 se gk8lou wal6dHo20.o 10
Stupnce RPE15(@ bul ka | . 1) je spojena s tepo
hodnotu RPE mT §eme vyng8sobit deseti
pSi aktug&8ln2m vikonu. DTledgit® je, aby
po z8tNgi, po del gke dao=rbiDn Nbypoma hITo ado
i k ovl i vn DimdérengDedlorae 4. T2017)G

Tabulkal 1Borgova gk8la subjektivn2ho pocitu %navy RI

ProveR n
6 G&8dn8 n8mah
.
5 Extr®mnniD | €
9 Velmil e hk ®
10
11 Lehk®
12
13 Trochu tDNDgKk
14
15 TNDgk 8§
16
17 Vel mi tNgk 8§
18
19 Extr®mnn t
20 Maxi m8I n2 n
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232Pbnava ve sportovn?2m | ezen?

Pro lezeckl vikon jerwrall wjs2c2smafl &k tpSrear
jejich Y“Unaeanmdre? viesz e kk ® h,R016; Quamsmeai al ( Bal §
2011; White et a) 2010; Bourne et al2011;Valenzuelaetal 2015) , a tak
ve sportovn2m |lezen2 zamhRDSicthaYimkterznej M&n ¢
s e s ytovWal ostn2m charakterem | e Yanava
charaktéimPNDnaapdd guj 2maim® smn opdts,t vz e hno§& n e
na |innost emeymVabkbyko(Bayg§g et al., 201c¢

24 Zot aven?

Zotav e n 2 |l ze dosl ovnhD objasnit j ako ukl
zapojenlich do aktivity na %roveR stavu, z
nejde pr8vnN o samotn® uklidnhDn?2, ale zej
od toho v (bdvailz200io Podleij stranda et al(2003) jde vz ot av e n 2
zejm®Ana o sn2gen2 SF, dichac?2 frekvence,

rezerv, pokl esu naphht 2 ve sv aéffegsh200®) z k1 i «

definuje zotmoemPr njflakpr ow2ese pr o znovuobr
schopnost2, kterT by mnRhRlI obsahovat spoj el
pot Seba integrovat do pl &nu sportovce pod
aby byla zajigtPhBoat opPrmg8ks2 znfavaen? mu s 2

[ kr §tpklo&®mdves nker,§tlkkdelo b ®m p | Proa \SSotiriovit 3 por t
vi konnost nHausswitthoepa20%3) pdopis jp2lodst at u akti vn2h
vudr gen2 submaxi m8twP| @niBem 2pac Hmaatn ®Ar ov e
me z i aktivitami. M§ t o zl epgi t zotaven?
mechani smT. . HQOROY S aetHaxklI2V|1kKW9v P oatl eal asu
zotaven? po vikonu na InavymRuaepoSdmd. nhasg
z8tNDg a jeho c2lem je odstranit akutn?

rekondi ce. Jeho forma |e aktivn? a m8§

a vikonnostn2 zotaven?2 po pSendteegnlz& vdnl2om hro§
Mujika etal ( 201 3) uv 8d? proaktivn? formy zotav
dovodyr TznTch teplot, komprese a protahovg8n?

me z i fyziologickim stresem a zotaven2m v
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Bernaci k(oZ@®1 7%)t wM8d?2 | aekno® hnleabvonl 20 d% keagl@ mz8an tae
Yunapy vIkomnywp.i ck®k @St kl ady pod§v Shledisgae chny
biologc kT ch prost SedkT.

Podle Mujika et al( 20 1 3) trvg8 n8vrat tNDla do pc«
indi vika@gd&anNDiyzi ol ogick8 zmDna si vygaduj
srdel n? frekvenci, krevn?2mu l akt 8thut, a t D
al e kognitivnzm funkc2zm hodiny. Kdy ¢ s e

glykogenu by mohl o trvat nDkolik dn2z.

241 Zotavovac?2 prostSedky

Podle Hogk@O®OPEt aalirka (1990) dnl 2 me
4 skupiny ve kt esrolucvhi sjleo skte z plreg sitcshe dknemp | e x
a vibnDr mus2 pSedch§8zet odpov2daj2c?2 anal
individu8l nD z8visl8§8 na kagd®m sportoveci

a fyzioterapeuta.

Pedagopyriocskt@Sedky

Pedagogi ck® prostSedkiynnestiskt Edapr
Zzabezpeluje vhodnou vol bu tr®ninkovlc
Neodmysl|litelnou soul 8st? tren®rova akt
na tr ®ni nku a pasi vn? Bpb8vnakt gvmdt
respektovg8§n?2 biorytmT a dostatku kvali:
( Ho g k 0 y220elirka, 4990)

Psychol ogick® prostSedky

Akt us8l n?2 emo| n?2, psychickT stav spo
a proto se mezi psychol ogick® prost Sed
D81 e har moni zaci vztahT sportovce, S
management | asu ja-gea, amadintame,t ollgk db s

regenerace, sug@eéastviashmu tmeghanii kyP.chS emo.
bude m2t kvaditil Hogkmovedh2ethoal ., 2020)
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Bi ol ogi ck® prostSedky

Hogkov.82620x!l dNI 2 bi @l dgiNclk®Rupi oyt Se
1, Vigiva, rehydratace, reminer al
2, ProstSedky fyzik8§ln2, balneol o

- tepel n?2 procedury,

- vodn?2 procedury,

elektroprocedury,
- svDtel n® procedury,

- aktivn?2 pohybov® cvilenz,

mas 8ge.

Far makol ogi ck® prost Sedky

Tuhle skupiny prostSedkT mTge na
db8 na individu8ln?z speci fika jednot]l
pod8vat vgem bez mezen?2, oprsottaovue a yg bt
kagd®homuo rzgvalng ¢S . N e j poaemtenz r8glerierace,rake fjan k 0 m
jej?2 dopl Rkey20)0Hogkovsg et al

242Pasi vn?z Zzot aven?

Hogkov.§ 280t20al chpasaiktmre? akxof &l emfenjt 8r n?2
organisnu , kter8&8 se dhgleenktez PhmYhj&iE88hD{ epdT st a k
[ po z8tNgi organi s munukd %3 2 NDjci? eamsdgureo vn§Szver
Jirka (1990) se v ®definicisHo g k cevab(R020)s hoduj e a2p8nd dv ;ak
zhl edi ska fyziologick®ho, kterTmi jsou o
v buRk&ch, odstranihDn? met abolick® acid-zy
obnova K ej i c h s uvkycleus|?2ovvn®Pofiwo ad anhegpdpishie pasbrg?|
zot aven? pShnedbdbopBdadog®intenzivn2 alativitt
pSiprav?2 taknusamyphDdyluzprTg®wiesmd kj 3 ¢ nnosti
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Mezi z8kladn?2 formy paeikyndhdgalidéoneme ki nk L
pasvn?2 r el axace (2H®REPK o vHea.y#991)Mdozvi § deatl g&l pr os
pasivn2ho zotaven? pat $2 mas § ¢, pTsoben?
pro SedMayvl 2| kovg et al., 1991)

243Akti vn? Zot aven?

Akt izwvmt?talze popsatj ako c2lvaoull i ph@sb vykon§gy
za Yl elem co nejrychlejg2ho obnoven2 pSir
(Jirka, 199020MHMO0OpkBeBnacti kbdocS8hreatneal(.2,002401
aktivn2z zotavemSi mBleanttemtiechor,a Wi ed® dor
energetick® z8soby a odstranit met abol i ck
vichodtisrml e« dr uhu zuodtragveenn22 veseprbf| uazsef ekerh , K 1
byl yt p8edat Dgovegny. Haldiniod % ®mr e[u oikruboekmr zviet g
SFmax. ) (Ber nacizk01lv7g; eHav hP | kBoooks (2@00) al . ,
se o aktivn2zm zotaveMktiwyj?adzSoutjaevem&s |jeed oc
pSi kter®m zotavn® proée&® pygobiBaidh2bDhe,
typu zotaven?2 doch8z2 k rychlejg?mu odboul
zotaven2. Svalovs8 YWnava je odstranDna ryct
zrychlen2 pr Ttoku krryceh!l Tlecahk ts§vta |l soev T lttho md &2
odpolinkem se | §stelnhD pSesouv,godo spardlals
st vr z en?2 m(24é)Bbrnaaikovwueta] 201 7) a HaMI9Zl). kovou e

Jako nejl astNjga kdmpeaenyz djesnéu, cnBnZ8kno us
intenzitou, pl avgn? nebo obecnhD <cvil|l en?
pSi n2zk® intenzithR. Tato jin§ sportovn?
nepTsob?2 jen |jako fyzipsky8c hrod goegn ecekaS8c d teagaele
pSinggej? @ho!| dbgevm2eld ok nvaypvidti2§noktjeerdenolb y
t ri®nNku nebo soutNge (Jirka, 1990).

Cochrangl 2004) a Gillem (2004) pro stimula
nejen m2rnou 1 ntenzit watkolembeBOVESFrhaxneboby s e
3B5%VO02max) , alekteal®d baksevimhDy yvykon8vat.
uvsg§d2 konkr®tnhD od 7,5 minut do 20 minut.
nemhN|l a pSeesi§0B6H% BAMaxh(Bchurmaneta,009) , im$ienzet &
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z8§tNge sice nerozv?2j?2mealaermwdPingp2zvdanten ots2 |
dod8vce kysl2ku do tkg&n2, a t adkdpmleawdd® Smu2nn
met a bzoel istvlal T (Barnett, 2006) .

Hausswirth et al(2013)v e s v ® k il zd e¥kkayiniukd vI1 zkumT,
sledovalyv | i v rozd?21l u me z i pasivn2m a aktivn?:
srTznTm sportovn2m vikonem. PSi opakovan®r
pS2nosn&l mel oga, slek opnoTd:l e druhT v

Aktivn2 zotaven?2 mezi dl ouhT mi sprinty

a sns@ulyesl 2kovl dizah&h&hr omadlBmP . ze

Mezi kr8tkimi sprinty (<6 s) g@weemnzhodn
protoge zvyBQj en zcads3ypnXi®zaukt i vn2 zotaven?2 |
PSgookl §d§ se, ¢ge akttyipwn 2v Tzkootnauv esnrei gpugie tdoor
pro resyrRrtk®2 wnPCrh wval ech.

Kdyg se vikonkm@sk®mpalaseat <80 §miorv)atj e
akt i vn?2 zotaven?2, jelikog . urZyed m®njae vre§ vwlal
anaerobn2hoektleadahkt greu hamal apd) metalol it
a krvi, se aktivn2 zma akre§t2 KOpnihugjsete@l One z |
pS2®osn

PSi vikonech oddRluj2c2ch se od sebe

vizkumn2kT nejev2 viznamnhD pS2nosn®.

PSi pohl edu na probl ®m aktivn2ho zotav
a vIizkumy zear ba& k tail wn 2vhlorgazisou ssv e hd v Dlaa, na
me z i pas?vn?2m zotaven2m a aktivn2Zzm zotayv

zpTsoby aktivn2ho zmnTGeem?t pjri ot® el sk edd
vorgani smu |l ovhRka. Zde | smik tstgdie@balinv®a ja2 cs?t rsus

danou problemati kou (v obl ast:i |l ezenz2) :

1. Bal.8 g( 2e0tl1 0g | wloirvo vma&gsriavd niz hAS , o dgokot! ii wrk2u
zotavR@F¥ (chTze na bhRNDgeck®m p8&su o rychl .
do studén®ACWdn st S2dpS@dpokbpBedd tepl ® a
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(13AC/i3MWE)na opakovanl | ezeckHt ewrilk osne dok
zet Sech test T an aapp 9 evoivsad z ksued &nde .ddeki d. @iz nc

testem byl zaznamen§8n pPo&CANs024%.koBel kpov NP
zhodnotil, ge ACT a CW jsou jako prostSedky zo

vi konezven2 do vylerpgnz2.

2. Heyman et al( 200 9) zkoumal i vliiv 4 aznolt avov
maxi m8&I| n2 v T kloenz el cekz@khyoR . v TTkeopnauk osvea ns@k?lo§ deed t y
6b francoudcsk®yleop&m2sjvgBBA2mskhanborn2zm
Pougit® zotavovac2 metody byl yw) b PASY (ACATC
periody ponoSen2?2 pSedlokt?2 a e@agwealppd [BSendl
iES. DatsypmMzdne?p,g2ged ezeck§ vikonnost byl a ze
aCWvp or o v m&ad&mi PFAS a ES.

3. Valenzuela et al(2015) komparovali viiv dvowr TznT ch typT akt
zot arvae nl2e z e cjkd d nvohdkiuoenh ®n 2 n a Yrzosvkn® i¥@Ro vinrfa n
a CcChWRe Studie se zldasdch®| écqriddpoiniaRG)Ti
cesty dle franaomuwmzdsk8® nft wWp/miudeet @ Uis pg @ x 2
vrchol Lae hodnot byl ni ggNakowi st@Reophomniul WRge 1
aWRbylazj i gt Dna mal 8 korel ace mezi sil ou Ycl
me z i hodnotkainaisi Il kit R bhmgtuo d@o mdV m&auéu s
WR o nRco lepg?poviokmrg,oarz Blgm@manh vi konu. Po
byl druhlT vikBné6ppomawchEnhdedsd WR 18,7 N 6
vikon prok8zal jegthD viraznhDjg2 rozd2ly:

4. Draperetall 2006) se zaob2rali vkACMMpBASac?2 ki
zotaven2mansa. oVhakumw sld za%ltdstnrkiclhleziezcT.
l ezci st BDnu % pSevi su nahor uPog ®ldeed dv ap @
PAS i 2 minuty vsedunebo ACTi f or mou chTzel&Xamdir U)y.azl
n8sl| edaosvialno? pzot aven?2 po dobu 1,5 minuty.
ale koncentrace | akt8tu a&eRBE®mMYyIiY zda g :?2
ge pougit? vidDtg2ch nebo mSiteACdt imIng2ec hp rs
kodbourd &kgrg2 u.

5. Psolavec (2016) zkoumal efegiasi vn2 hodvow avgpd akti
zot amean2opakovanl i zanoe PASiackd | kwwi®hmv e n 2
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prostSednictv2mi €CETza |(Gk&kmp bp? prost Se
intermitentn2ho za@B %ers2 | ygorhil rexrotr2 prwskyl
10s zat2gen2/10s pauizZalLzZna Ype&iugunz2se pzsS
10 rekrealn2ch |l ezcT. Shrnul , ge oba typ
na vvkomovng§n2 Agrga®ad | v I i vul knoan onpeazkio v@azn Ta
nebyl nalezen. pOb@abpnpTyvodbhy mAlIl wi kon. Aut c

vysvDtluje vibRrem zkouman®ho soubor u, kt
l ezcT.
Dal g2 vizkumy zjistilykwigpei sriytengitouo st  mi

zot aven 20 pctviim@dzitddmezi 25% a 63% VO2max (Corder et al2000;
Bal §¢g. 2010) Vdgle zm2nhNn® stug@gbagiste2 salotdiuy Rz ho

zej m®na fomfnowma chakovanl | eze(lckdl s ketn o
2010; Valenzuela et al2015; Draper et al 200 6 ; Psohl avec, 20
pougit2zm cykI|loergomet2rOu09) Helyimapedentodat h®
(Valenzuelaetal 2015), tedy pSi |l i nnosteachn?z &ldy |
kon|l etin, pkSierl®e zneen2sotuol i k pHedgrtvBny. opde
ol innosti, kde je podpocelv®&m BRPké¢ ®m®Ohie mo

zot aRP8n2aktivn2m znoat alvoekn®| nz2a | poegrefnuGemiie ( s v a l
rozdhl uj 2:. He2yonadM)i gshtla®dlkionnost pSi pougi t

pSedl okt 2, naopak Psohlavec (209li5)2 ncehuTvz8el
a | ok§&l n2hloe,z ojtaakv ejngme Avl ge uvedli,2to mT
skupinou | ez(@0Dp6), HBymanetaf200®) tGreanletal 2007 ) ve svIi
vi zkumech dokazuj 2, agher nak®&c¥n2vet &genesvaa
podporuje udrgen? wrovnhD vikonu, a to i [
skupny.

Navzdory vgem vizkumTm, ktierd® kAmioRT| Wwan
a pak n8sledovn®ho | ezeck®ho vikonu, Bar
hlavn2m indi k&t odrad ng 2%rha viyT.g eJ ebdnt2 mh azk ® r y c h
po z8tDNgi
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ObecnhD | ze tvrdit, ge aktivn? zotaven:
sniguje polet zranhDn?2 C 0 n §Nnohd @lina zchj 2 [
sportovcT ®©e®nujoehot vradly dal i sv®mu t DIl u
comTge WS=dtviBgn2, ¢gpat nb®mwy hvol keonnu (nGo chr an
Vrchol ov? sportoveci pod8vaj? na southNg2ct
pSi lezecklch southDg2ch, kdy prob2h8& nhkol
vikonu je o yw® jnEraddmmMowy&zerka pocity zvl ge
jejich sn2zgen® funkce.(20K) mojedlje 8080 pgklestrh e L e
vikonBeze dostateln® regenerace po nadmBir
sval u, kter® nllkedyendoapPvaifm BEHhBKE mYWbyak
mi tochondri 2, sn2 geh3apol gby kb @ika 1990 p b k k e
Podle Bernagi o v ®. (e2t0 1a7l) mohou patSi| nhN zvolen® z
dobu, kter ©odjpo|a oitk@le®nolkou m2t viraznl v

Vv zat2gen?2.

25 Shrnut?2 teoretick® | 8sti

Lezemim n8§r ol nd nk aogbds@hhoe #hneazvolem wtbaiitye  k

z8t Nge, ZeawmB®na ok8l n2ho charakteru, pr ot
se svalty2 pdBedtl ®kaj 2 do vRtg2ho naphDt2 a v
sval T pSedlokt?2 mTge v®st ke sn2gen2? | ez
tr®ninkem | ze dos8hnout viDtg? vytrval ost

zotavovac?2pkt eprr@sseSemé&you | ezegk® vIikony n
nebo mezi opakuj2c2mi XIestzI§it Djgee md o nak ttir ®WM32
zapoj it pouze akti waici kodd lerntéilndyj 2 mebaoj eldor
tedy i aktdoebhotchokohtbbt an, nen2 dosud zc:¢
metody, k er 8 bude m2t dvohboud ntoruv 8innt ean zziatkut,i vi z uj
horn2 a dwgl nfAT gkeome| ealienk 8§ v at rozd2l n® vIisl

horn2ch nemloetdion.n2ch ko
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3 Praktick8 | &8st

31 C2l e pr8ce

C2lem pr8ce bylo posoudit efekt tSech
izometrickl vikon flexorT ipzaltdvaml nvyzapo
horn2ch keolewvian] ms zapojestmzdpbp2ohmkabn

a doln2zch konl|l etin.

32 Hypot ®zvy

. Zot avienél osvani m zapojen2m hor ndivch k on
na d®l ku n8sleduj2c2ho vikonu oproti z
kon| eti n.

. Zot aviezn®®l osvan®Pm dap mppienth blkuare| em2 viiv pozi t i
na d® ku opakuj 2c2ho meroivnggmet rae k®b o
sizolovanIim zapojen2m horn2ch konletin

a doln2ch kon|] etin
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4 Met odi ka pr 8ce

4.1 Soubor

VT z k u mikiina sobsahovala celkem 8 ¥l ast n® k TmugT
(pr ThiDs mMrSodadchyl ka) veshwmbBkno$St22 5kg N, 58, 19
asvli gkou 179, 7 N 5,5 cughnmot2n ojsetnly 4vedvdik7u k3
160a175cmb| asse2 8ndi |l i | meminskhm@pndul ezeckou
6 a maxi m8I| n2n olse padlerkvalifikace UlkAo(nion Internationale
des AssociationsdAlpinisme) MDD S e n 2 se vykon8valo pouze

konletinhD. Vgichni testjovahémiuvanti m2 ppagio.l

Nikdo zproband n 8 m neuved | skutelnost, kter$§
(napS2klad ugFlvin® ® malder dogrifde )nj.te d n o hikdo %] ast |
ztestowepp@®eld testovsEn2m tekukdfnei na npeobtor aj

stimulaln?2 | 8tky a d8le nevykon8val nam8he

Vizkum schvglila Etichk®i kioens s@ev & T2/ Sb WIKI.
a sezn9ibemhiems testovg§n2 a svim pddEeingem
a zpracowsmr?2 oBats.m&Vkbuhl as etick® komise

souhlasu.

42 Realizace mhRSen?

Cel ® mhRSen? apoolailo&li o sypnaUk BIVaiPrazeaot or i k
MRSen2 seeskl §§allgaobldut atylg@Rlisebeo dd Nl eny mi ni m
48hodinKagd 8 mMwBasgobvykle trvala 90 minut (viz

Prvn2 n8§vgthNvamntsepaskétSdiad lkai®haos tniphe2nh?o,
protokolu (viz p S2 1 oha), enn&s | rean By Dainsdh@ éSpacakab,1
Sofie, Bulharsko), pakz e st u maxi m8ItnPF w2domifhae&xton?] mpulk
zaulen2? na lezeck®matotakag @by ©O@Ii piB$t atlia
vyl oulen fakt vliivu zkugenmedliatpnrionb awnlds[l e
gpatnIim proveden2m bRhem temebwg§nze (aivz §e
aby d angXim& | k&2 mu zapoj eniz musclug Hlexor Tdigitgrums t T

profundus (FDP) a superficialis (FDS) bez aktivace péltea k zvanl ot ev Sen
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Soul §st2 dynamometru je dSevhDn§ IkiSitvae nh2l u'l
12 mm. Ligta je pSipevnhDna na tlake&vi sen

a frekvenc?2 sn2m8n2 125Hz).

BNDhem ostatn2zch n8vgnBber my K Brs€ maaltiz g®ina
odpolinek) dm8svyeldédmm8m® wydlotsiowm2nmh mzot av
(zotavenanbmizapojyen2m heohdebnkmnkzaponen?
kon| eei zapojen2m hkonih)t,h lkadydop iz chggdn® n§
jeden drln a k t i vznc?thaoyve.n Babulka 2). Kagd®mu mNSen? p ¢

15 mi nutov® standardizovan® rozcvil en? (
traverzovsgn? na | ezeck® stDnn, 5 minut [
o hloubce 28 domizreag mi®n 2 pag?2) . MRNSen? i z
20AC N mB2ALt vosti, abychom pSedegli vIivu ok
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Tabulka| 2L asov T

rozvrh mnRSen?

Testovac|PrTbnh mnNSen?

Popis pfb DM S e n 2
Antropomdor i c k ® mRSen?

1. den Zacvi|l en® nabDidSAGamometru
MRSen2 maxi m8ln2 s2ly flexor
Zacvil|len?2 na lezeck®m trenag

Mi ni m§I nD 48 hodin
RozehS§t2 (IBminuzcvil en?
I ntermitentn?2 test (8s/ 2s)
Akti vm2 azzen? | 2slo 1 (n8hodnnD

2. den
I ntermitentn2 test (8s/ 2s)
Akt iotma@aven?2 | 2slo 1 (n&8hodnhn
I ntermitentn?2 test (8s/ 2s)

Mi ni m§Il nD 48 hodin
RozehS§t2 (IBminuzcvil en?
I nt er mi (88/28f n2 t est
Aktiotm&@ven? | 2slo 2 (n8hodnnD
3.den
I ntermitentn2 test (8s/ 2s)
Aktiotm@ven2 | 2slo 2 (n8hodnh
I ntermitentn?2 test (8s/ 2s)
Mini m§l nD 48 hodin
RozehS§t2 (IBminuzcvil en?
I nt er mi (88/28f n2 t est

4. den
Aktiotm&@ven? | 2slo 3 (n8hodnh
I ntermitentn?2 test (8s/ 2s)
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Aktiotmm&@ven? | 2slo 3 (n8hodnh

I ntermi tentn2 test (8s/ 2s)

Tabulkal 3Lasovl rozvrh jakdnaotnPihowl chttaweh 2

PrTbNh | eakrtdtzloitvalhem 2
3 min PSesun a pS2prava zotaven?2
16 min Ng§hodnhD vyl . Aktivn?2 z
. 4 min
aktzohaven? (HK, DK, HDK)
(HK, DK, HDK) 2 min Pasivn?z z
( s e dKiduzna v
gidl i)
. Aktivnz z
4 min
(HK, DK, HDK)
2 min Pasivn?z z
( s e dRiduna v
gidli)
_ Aktivn2 z
4 min
(HK, DK, HDK)
3 min PSesun a pS2prava mhRSen?

4.3 Po u g rineto@y

Nage pr8ce je vizkumng a m§ kvantitav!
randomi zovanvVivexpeoskkept noKraggdd n ch §pm$ e gredIS
t SerfMsolky aktivn2ho zotaven?2.

431 Maxi m8l n2 s2]la flexorT prstT

Pro zjagtm@8Pnz2m s2 1| ymef |veyxwdiTl i prp32Tstijr o |
1Di SAC.Dynamometr vyug2vsg§ k mhRSen2 s2ly 3D :
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pSesno%t& DOn2mac? fTreerktvoe nkS2 slt2r50Hz .se skl §d

23 mm s polompPrempdRamentry maj 2 ide8§8ln2 rc
s2 |y Tprdffd Barl 8§89 et asle. ,s k2 081d48)p.1 eD &l,el umt uNnN
ve vi,gikdd 2se zobrazuje vyvinut§ szl a. P
koordinuje zat2gen? a odpolinek. Softwar

tak nastavemhTr anPgln2 dle nagich pot Seb

a dal g2) .
PSi samotn®m testov8§n2 st §l proband po
pot Seby), kterou wuchopil posledn2mi || &n

(t ak v aemni%ehop) (vi)zT.e nQbor 8tzyepgk 2chopu se po
(2014) jevz jako nejl epg? TprsfloRamens bylov § n 2

v poloze flexe 180A a Iloket vV Ypl n® ext
maxi m8Il n2 modgaomur shtmptnashymen® na | igth a
v kg. Cell test maxim8ln2ho vikonu se opask
mezi vIikony. Test prob2hal pouze dominantr

Obr§4eXkPS2stroj na mhRSen?
poloha prstT na |ligth

432 I ntermitentn? t est

I ntermitentn? vytrval ost n? test probDh
maxi m8I| n?2 sp o mo c 2D |kfald éexnén R \c hp Skelr aiwylmdv @l v azl
dynamometr womRNru 8s z8§tNg/ 2s pauza %a@N WD vyl
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MV C, cog je hranice, kdy zado dgd®ran®m¥%ip v a®L
etal., 2016)Pokud %r oveR s%rya sptoskveers® aYroo vinOD s 2 |
jako j edna sekunda, test. Sslkeu,aukoemaoiuc by uK
dynamometr pSen§get, byl.a RryJpboldh etneas tsuw fjt ew
na monitoru a zal 8tek a konec jednoho oj
signgdstevalh tvestu pokraloval ag do vylerpgn?

433 AkKktivn? zot aven?

Vieden testovac?2 den byl aplikovg8n vgd:
poSad? byl o probandem n8hodnhD vyl osovan®.
zot aven2z,olavtam T sn rznapcohj ekno?nnhi eit@il o v(@akhK)m zsapo
dol n2ch konl|l etin ( DK) a s e Zzapojenzm h
(viz. Tabulka 3).

a)Si zolovanim zapojen2m horn2ch konl etin

Zot aven? horn2ch kon| etin prob2hal c

intermitentn?2 test. PDPlastn2k pSerugovar
po dobu 16 minut (3 x 4 min. zat2gen?:
20% N %0z | epg2ho maxi m§| nPrdbandow jsrkeo nu t

dis | edn D p Diyp opno?kokdedKiics®u auku vyklepal

b)Si zol ovanTm zapojen2m doln2ch konl etin

Zotaven?2 sermeal chdrel aafpBNgegkd@dm ols
5 km/ h. | net ne2n za d meo\BRachakl. a a6 by hsklonene gul ov
p8su. Zromw alve négeltkem 16 nm na 23 mixn.4 pra
odpol|l inek).

c) Se zapojenzzm horn2ch a doln2ch kon]| e

Zot aven? se konal o f or moCimbStatiore n 2 na
na vyznal en® cest%SFmax(tveen zsiktlao nbuy |+a6 An aa

6 m/s) byl o mogn® mBDnit rychl ost, j akou
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4 min, pot® mDIloidpd| mnekpasixgPnolaedbvk e m pr
jsmeds | ednhD pSDymhamgd@mi kraku svou ruku v\

434 Subjgkti vn2 hodnocen?2 n8mahy

Pro subjektivn? hodnocen? maxi m8Il n2 ho
gk8lbaadevou stupnic20)o zlvianbaodeRPhE ((6Bor g,
w astn2ci byl i wiSzrdame m bjee difdtetbaiibysibried st u p F
po vIkonuozrnyalve8m2 ki ednoho stupnh. Hodnoce

vykong8§veg&no po kagd®m vIikonu pSi vgech t Sec

44 Vy hodndcd ie2d kv

Po zpr acov 8nm?2g2d aptr §jcsmepowgi |'i metody de
centr 8l n2 moemdenceritmeticklI p rsTmdild ro,d a mA § vy
odchyl ka) . Pr TmRrsnn@)r loadin oitl yni s walcihy b k ami
vgech v kaopnsTaljisndeo zt abul ky a jednotliv® V]

zotaven?2 jsme zapdadll.i Bba gowaj rgikedval cbhy | car
abyl a hodnocena rkar TIzi8 k loa ddd n §nrord2u povaze

na subjektivnhD vaoa2wmbhkbdbnpohbhit n8&mahy p
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5 Visledky

Ng§hled do jednotlivich vikonT vgech ¥l
zot aviem®l osvxanIim zapojen2m idzodIn®wanl ko nd eepd
horn2ch konletin (HK) a se (zrapko)] enk8nmnuphodsr n ?
grafys| 2 4-B.y

V grafu | 2slo 1 mTgeme vidDidDt pokl es v
skoro u vgech probandT. Vzestup druh®ho
u probanda D a probanda H a vzestup tSe
u probanda E a probanda G. Proband G a H
oproti sv®mu prvn2mu vikonu, a to o 1,5 %
F) byl vikon sestupn®ho charakteru. Nej v D1
proband F o 45,2 % a ndejDmenag2t osesct bp3 mwl
za dTJlegit® podotknout, ge |tySi W astn?2c
vikonu pod 10 % a tdSwea 2pnmr ovb aknodniu d oesp&tel iv Twk o

Graf| 11 ndi vi dug8l n2 vikon po aktivaci aktivnzho zotavenz
120
100 >
4 =¢=—proband A
) >
@ 80 ; - proband B
Ne) sz
== proband C
>
- 60 =>¢=proband D
~ m ==proband E
40 proband F
proband G
e proband H
20
0 T T 1
MO geéel2wd gel 20 Geéelz2y
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V. grafu | 2slo dva mTgeme podobnhD jako
po druh®m a tSet?2mndT.komses tua nvgddahgrakeedin pr o b a
vi kdryud i proband A a proband G, ale jejich
U ostatn2ch probandT (probandi B, C, D, E
od prvneéth®eta@dgnukprNibladd Tzneprokazuj e |l epg:
prvn2mu vIikonu,zojtaakvoe nt2o nbuK .b yNegj vidt §2 sest u
prvn2mu vikonu mTgeme vidRt u prabSendea oC,
vikonu oproe¢vi dpt vmu2nnpur olboanda G o 4,6 %.
nach8z2me jenom dva probanpgrt ovknt&ns® smRpi

vikonem pod 10 %, a to u probanda B (0 6,

Graf| 2l ndi vi dug8ln2 vikon po2aktivakovakimvnapojotmvear n?

HK

100

80 '—%
5 7o \\ —o—proband A
S \ proband B
e ‘\
60 \ \\ =e=proband C
>
- 50 A~ proband D
N
40 == proband E
proband F

30

proband G
20 proband H
10
0 T T 1
MO @&l 2Wd Geé | 20y Beél2y
Vgrafu | 2slo 3 |l ze vidDt, ge u vgech |
oproti prvn2mu W§ Xk2oma , § Sddia@tk ® tpereocitaabny mn |
|l epg?prrumed vi kon. PSi komparaci dr uh®h o &

vijimku opr otnid Tonst aat nt2om up rprbeab andahoC@,§g2kt e
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neggSet2 vikon. Vikon ostatn2chGphoppandT
sestupn®ho charakteru. Nej viDtg? pokl es \
a to o 36,10 % a naopak nejmeng? pokles v
U zotaven? tohoto typu nach8z2me jenom |

t SevxPhonu oproti prvn2mu vikonu pod 10 %,

Graf| 3l ndi vidug8ln2z vikon po ektapajcenamthondh@¢iDatdolem2cls

HDK

120

100

=¢—proband A

y

roband B
o 80 \ p
== proband C

>c.5 60 \ proband D
><

=== proband E

|

40 proband F

g proband G

20 proband H
0

M D @él‘l 2HYD @éll 20yD Q’jéllzy

PSi Kkompar aci prvn2chasvhkbmTppsobn®asma

od sebe Iligily do 3 vteSin od prTmRrnict
Po realizaci ng§hodnhD vylosovanich zotavo\
vikon poklesl o rnoXkdo?llinkl mit ehSoldonvoa ma®ne a s tPi Svi
doln2ch konletin (DK) klesl druhl vikon
vporovpBmuh2m vIikonem. | zol ovang§ paktoivina8cne

sprvn2m vikonem pokles hodnot o 10,3 % poc

vkonu. Aktivac?2 horn2ch a doln2ch konl e
oprot i prvn2mu vikonu o 18 % a tSet?2 vI
jednotlivich zotavovac2ch metod mhRlo zot s
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kHoDnKu, jaa keo pzoottaSret 2m v 1 Kk

pokl es na d®I kuenv
vi konem wu Zzot aven?2 HDK me

T
vikoporovpgEnh2 m T

atoo 1,5 %.

Tabuka | 4Pr TmlrysmNDrodatn® odchylky vikonovich Komsid pSi_op
vyl er p8&nét avDen 2 S i zol ovanl m zapzgteamem2dod n?2z bl kwar lem i
horn2ch kowmlogtaivleen2HBK zapojen2m horn2ch a doln2ch konl e

1 vi ko 2 vi ko 3 vi ko
DK 75,7 N 72,3 N 63,8 N
HK 72,9 N 65,4 N 53,8 N
HDK 77,3 N 63,4 N 58, 2 N

Kdyg zprTmDrujeme procentu8ln2unpdokl es
10% vikonu, tak u zotaven2 HDK mTgeme vidr
vikonTm oN28%, 81 BSinaohszvleme phKocent ugl n?
kter® dosi®lldi 1090kd evsl koMu8, . 3Bqt3a/vemn?2 HK
u dvou predawvbdRfopokpod 10 % oprot. zot ave
ale prTmRrng8 hodnota poklesu vikonu u zot
neg pSi zotaven® HDK (o 25,81 %) .

Vtabulcel 2 sl o 5 mTgemeviwimdddnz submaetkyt i pnméba

PSiot aven? DK a zotaven? HK se po druh®m

17, kterT odpov2d§8 Avelmi tRgk® n§mazefi.
pSi zotavenHKDWyd zotusped&kn25, cog odpov2ds§
zot avzetaveA VHK a zot aven? HDK byl nej |l ast Nj

17 Avel mi t3kgkwev (neSenta htayipech zotaven2 | ze v
nE§mahy pe mehPguzTst8&vE) emdnaocmep B®ma dbd,dNu A
teSt 2 v1 kon owlirkookiesisd ruppre@®mun § ma h yn a0 %reodveenR sit €

cog je hranice mezi n8mahou AtNDgkou a velr
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Tabulka| 5Subj ekti vn?
vyl er p §8mtav e(nBK s
horn2zch konletin,

vhRF’h§)\2~pS§mab§1mbNan®m2mniteomeotrick®m
izolovanTm zapoj-zomeavedo? ngchzalooVanim,

HDK. zotaven2 se zapojen2m horn2ch a d

vi ko vi ko 3. viko
DK 15 17 16
HK 15 17 17
HDK 16 16 17
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6 Diskuze

Ve studii jsmes | edoval i vkiowmplt &e i hh aarkathi Tvonk? hlon
zotaven2 na opakovanolr Ti zpornsettTr i BBk ¢ iwlTikrom$§ nf
aktivn?2 revbhoenhl m zapojen2m dol n2ch K ¢
sizolovanIim zapojem2mkhadonvm2chzokawvleatzi nse
a doln2ch konletin. Podle visledkT mhRDlo z
pokles na d®l ku n8sleduj2c2ch vikonT, dr
pokl es| o 17,7 %. Zot avaevneen 2HKD Ka ntenkKg 2mlyll o
opakovan®ho vikonu. D®l ka druh®ho vikonu
t Set2ho vikonwpoklovqplEamnad s2 & Xo%ewm. PSi zot
d®l ka druh®ho vikonu o 18 ®Wratd®pkant Siat ¥
Zvige uveden®ho vyplTlvsg, ge zot awlerd2ceDK
vi kompwrevndmttavseen2 m HK a zotaven2mse HDK.
zot awlkk2 podobnl viiv na pokl ets?2 noprakod ?alner

ge p@m el konu m§ zotaven2? HDK meng?2 pokle

VIiwv aktivn2zho zotaven? na opakovanl
do vyl erpsg8n? zkoumal i tak® Bal 8g et al . [
(2006) a Psohl asvvelcc h( 2v011z6K)u, mTk tzeaSkko nidpoo n o v a | i
zotaven?2, V gtiwcrhme nl2d o sgpel®Y okl ast i m8§ pasi)
aktivn2mu zotvaditeg?2 pvoek lvel[sk.onMial enzeul a et a
viiv dvouypTzake¢hen2ho | esbatntiogye jsak® st ud
se aki v n 2 z optoarvoevngd&sin v 2 ns ezno*tmavuk 8zal o jako | e
Avgak typ aktivn?2 | ohdobtipdhRokeiBkbyveglkom§
jasnT .

ChTzi na bhRNDgeck®m2pmetiofaksi zopadobal
tak® Bal §g et al. (2010), kteS2z viysegil i ¢
stejnouintenzitou 65 % Ska x . , pro pozitivn? ovliivnDn:
vi kuwpodobD | ezen? naA pkevhidsou voy |'¥edr | peSins?l & & c -
pr&§ce s® xmioBwj®m zapoj en? zot aven? f or molt

z8vislT na podg§veg&n2 opakovan®ho | ezeck®ho
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Draper et al . (2006) si tak® Jjako my z
alesme n g2 mi rozd2ly. Zotaven? mBDIlo kr8tkodo
(chTze) vptavi dlseami ursazi t 182 metrT do d
1,5 minuty pasivn2ho zotaven? pro pS2pra\
co 9ol u znalilo 3,5 mi nuty zotaven? (u n ¢
porovnpaal vin2m® zotaven?2m a skholnedalt rsaicg n il fai
kdy pasivn?2 zotaven? prokhezevvahegvagRg?vikd
PSidnhooc e n 2 vn2zman® n8mahy vzrost]!l gakosk: - r e
vhagem pS2padnNDK, krkodneN szeo tRaPVEe ns2n S¢i Ip&i o op e d

zotavovac?2ch metod8ch byla podobng§g, i gi l
a to pSi aktivn2Zzm zotaven?2,

Met odu chTze pougil: tak® Valenzuel a e
YastnD obezn8mili, aby bsyi oidnptoevn?zdi atlua cihnTtzeen
podle nich samotnlch. Lezci2 gweykagnSktadr ® z

1,5 minmbyi BO6t@®teSin na pS2pravu pro opa
kr8tkTm zpTsobem odpolinkunnalti Buil coWatl em 2
situaci na | ezeck® st RnN, .Dotaynezivysd &A dI§ @ 2 enc
|l ezce a jJistile je podle nij kwtl @ewm® dd o
odpol i rkkmparacikr®t o met odND zotaveh&zpadtgilkzme
cesty YarovnDD 4c podolpeldtforvama o uszusbkj @ k¥ owni b
cvilvem2visledc2ch mTgeme vi ddadnto@nmgrzsh p cackec
vkrvi. PSsezaamDbPemenl cmppo mekt Tvakyl zwitlwen

po druh®m a tSet2?m vikonu lepg2 pSi zotavc

Skoro stejnl zpTsob a prTbNh zat2gen?
(2016) , kterlT vgak nam2sto tSech metdod akt
met ody aktinohfRai zat avnet er mi t ent n?2 l ok 81 n
Vporovm&m2 $r ac? m§&8 Psohl aveocprm$ii aRmD2i p
kde jsme aplikoval:i rycHloksstt n5hd& mzbt a\D&n
i nter mitentsmeded)iepaad 2igeein2t Dl a (u n8s proba
u Psohlavce (20d®l)ceeldddsy, akdyak®r ovband o
flexorT prstT na dSevhDnousdh®&maut u( n58sy zparto?
pauza, u Psohlawnéeée 10280pBAAuzads sBatageyv?2je
ato20% 42 epg2ho maxi m§l n2ho vikonu. Pasivn?2 z
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~

oba dva typavearkid, vin@dkho jzome ji g vige uvedl
dr uwhiTznamnT rdoazld.2 IObnae sNlei podobnlT vIiv na

vysviRDtlil vibRremsbc®8éowrkuyudgé&hzensoirim @y & move
vizkumu jsme shilpesdialcihTizeipg2 visledky

Na z8kl adh komparace vige uveaénlipochcvl, :
kde jsme tak® vyug?2 waelni2 nmmeat oap/a kaokvtainvin 2vhio

k
met ody chTze oleyiltyi viemjzingmtiidreyedc k1 vIikon u Ba

Drapera et al (2006) . Val enzuel a hk®had . (

| ezemo?r owaBM22sa Psohlavec (2016®1 sélweldkad n

po aktivaci zotavovac?ch metod chTze a int
PSi pohledu #Ba drnrakiyl dtxysd gz 1pr §ci | e

ge zotiazeinédvasni m zapojen2m doln2ch konl| e
na pokl epoviokmBm?2 v siez ozlootvaavnelnd nz aspoj en2 m h.
(HK) a se zapojen?2m horn2ch a doln2ch kon]|
dos§rtlliespd Set2ho vikonu pod 10 % oprot.i

zl epgen?2 tSet2ho nrmwnwl koprwt (i prsovb®nrud pG va
vgak mTgeme zplaml g ndiez oovaltodnovRrn® vbeml edky,
pSedg2m mN&shhml zozhBiveondtua | W2 mkbfNé@lunosTtat ®e

podepsat na jeho prvnpmovdosendviPSpSedeqlvg
stejnl prvnz2j evhiok ochal (g9 s\ 1 kachargktermiDIvyl j & en& D u [
jedndhomNSen2 ( mNSebR, slen@d® aveondin chedsiakt er

48s).Zbyl ® dvhD metody? akHK van2HDK)zomAwlkedkpvr
vkonel n®m t Septo2rno vwpighvéhrt tm w T Kiopokéesno 26,9 o,

HDKi pokl es o 24,7 %. Zprvywmkose mPRota wesr2n ol I
pokl es po druh®m vikonupopgrooom&8maT skl ezsdt ao
(pokles 0 10 %), alek onel n®m vIisledku m§ zotaven?2 H

na vIigkomowng§n2 se zotaven2m HK,

BNDhem mNSen2 pBkel pB2padkal kdigorh@dy pr v

vi kon druhlT. Jmemolandy: gl pr oband oD, proban
odTvodnili) pSi zotaven2? DK a proband A
mTge m2 t rTznor od® dTvody. N & mi navr h

nedosta el nTm rozehSs§tadgndTa IrloaiwWik dm&l2inh dpkot Seb
organismuss i vygadujeept o®@dPp@mdampsy2 BTt YwplnhD |
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jelikogm2niDni ch probandT (proband D, A
a dTJlegitnhNDPFededPp@®edeg! ®m hlegvmd deaesp§

Sp8nekuv §d2k Pastucha (2014), m§ za pS2linu
syst ®mu, a pSi jak®pokiesjekhbkponaogei dpet
et al . (2013) dokonce povaguj?2 sp8nek za
ng en jeho kvantitu, ale tak® kvalitu, kter

na zI| empgnain2 UWIvkKi ge zmdghBOnbchegdnobgmpVou s|

byl jejich prvn2 vIT kroont oh omTgee nbeygt dkrourhell avcle
pok e s u vikkwanu t su a kvantitou sp8nku hod
rozcvil enz.

ZvigenT tPferdvmEhHghmvdruhi m vikonem | ze

E a probanda G pSi zot aven? DK, u proban
pSi zot aWdvouzu WHeDKenT ch probandT (proband B

oprot.i t Set2mu vikonu odTvodntim2 mp Steedd taesn
do vyl erpgn2, kdy pS2stro]j pSed| asnh tes
na hranici vylerpgn2.

Zvi kg nag2? pr8&ce a tak® vige zm2niDnl

obsahuj2c?2 aktivaci svalovich skupin, kter
(napS2kl ad dol n2 &mwMtlexnMypodPvas®rhiwv § v Iikk
o |l ezeckouenziunenloastet Vall. (2015) v,e kstve®r @ r

uvgd2, getakt ineake i wSoevdl H vanial PriAT &k kr ve
organismu, cgpo mT ped sk r anNDn2 mekabol at PAkaded &My k

vikonnosti |l ezce.

Vpraxi l ze tyto pesakdritkov ntzani ®§euzpebnzze, o i k
bNDhem soutNg?2 prostor na odpolinek pSed n
DK j ev? jako nejdost B pnMrgd| ngetma ay y lpawdr
vykon®oedatd Dvkdekol i v. PSi rekrealn2m | ezen

sk§8§l e se d§8 zotaven? Dobotua kpeS 2jpeaddneocdhu ¢lee zaepc
druhou osobu, bez kterS®abyt | monsgosiddee n @ oy Iz a
nebo sporkkovkhkteh®dmo | edn o dsuey ed 8eliz8cdbt|SaF, p «
pogadadawared zi t 60 203Fmax.ePr?i t ®eo0 pBFt ok krve
nezastav2 (Cohrane, e2004kmnd@S vtczem kpyS$il 2 k2uv §
(Barnett, 2006).PSi zoDKpenhSelHu|jsoblhezjeicstk | e a t a
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lezeckou cestutker 8 by zolt awmegkngt B vDtg2mu vyl erp§8i

je pro realizaci ve voln®m prpestiSedeéc (mser
nev?2 , j akou silou by Kdygd Silar nleimet ui padsyd
zotavovac2ch emet ®K, ltezalfepdtdpp ez 8K ® | i nno:
nesoust Sed?2 na g¥mawye m3I e diteakkt@ rjTecdonkktmer ®
k lepgtemdkwTm pSi.Peddd¢tmwvRNdPSIDKzot avotkn2 HDK
nesoustSed?2 haldeblimho%kn@vjziap®jlu§ et it atkN|
se tak mTge r agahismgVgordoov nc8enl2®hsoe z ot aven2m
pozornost pS2 mo upnuta na horn2 zBohfetin
a pBiaven2 ji opNhRtTd zmT e aphdEhdsgatataisjdanme .h
visledkT.

NageceprmNDSila 8 probandT,7+ UlAAzRedlizacel e z e ¢ k
estov8n? se vykong8vala veosvsetSem®nNDbez §lp
j akT cstkiorhil al n2ch | 8§t ek. Probandy jeichs me ne
Tkon co nejlepg?2. Ni cm®nn, na z8kladpD vyl
pr8ce by byly jin®, kdyby se vizkumu z Wl ¢
wrovnhD 7+ UIAA a vige by mohli prokazovat
a zotaven2? po aplikacihpseé@dpokybdamecpomet
na pokles vikonu u zotaven2? HDK a DK.

Pro jegth vDtg2 potvrzeypw2bwnlEmi zapmNSeb

roz@?Svitce probandT, kt eri®o dkupin Ipadlm jejich8 s | e dr
vikonnosti. RozdNRlen2 | ezcT do skupin by
pro jednotlivou skupinu | ezcT, protoge s
| ezeck® vikonnost.i hraj2 pSi zotaven2 dTI e
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7 Z8v DDr

Zot avreepozivn )] gFrmktem na pokles opakovan
prstT byl o zebbaaehtm gapojen2m dod s ch K ¢
vpor ov m&nd 22 mi mewdadinohjeva vd r umhi®&vt Set 2 m opakova
vikonu flexor pSpaBSIT zdartoalvgehnenisn zapoj en?
kon| etin a s e zapojen?2m horn2ch a dol n?2
sizolovanim zapojen2m doln2ch konletin m®
stej ne®. O nNDco m8kpiyypeSping 2z o Tasvleend k ys eb yzl ayp o
a doln2zcApkbkhbaetiakat avaend 2 doplonnt8kith® Ikkoomv &miu n
i lok8ln2mu odbour 8v8n2 Ynavy.
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