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Abstrakt  

N§zev: Efekt lok§ln²ho a komplexn²ho aktivn²ho zotaven² na opakovanĨ 

izometrickĨ vĨkon flexorŢ prstŢ   

C²le: Komparace efektu tŚ² druhŢ aktivn²ho zotaven² na opakovanĨ 

izometrickĨ vĨkon flexorŢ prstŢ 

Metody: VĨzkumu se z¼ļastnilo 6 muģŢ (ve vŊku 32,5 Ñ 8,9) a 2 ģeny (ve 

vŊku30 a 42), kteŚ² podstoupili n§hodnŊ vylosovan® tŚi druhy 

aktivn²ho zotaven² (s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin ï HK, 

s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin ï DK a se zapojen²m 

horn²ch a doln²ch konļetin ï HDK) bŊhem tŚ² n§vġtŊv s minim§lnŊ 48 

hodinovou pauzou. Jejich vĨkon byl mŊŚen za pomoci intermitentn²ho 

zat²ģen² do vyļerp§n² (8s zat²ģen/2spauza). 

VĨsledky: Z vĨzkumu vyplynulo, ģe aktivn² zotaven² DK je vĨhodnŊjġ² 

v porovn§n² s aktivn²m zotaven²m HK a HDK, kdyģ n§m jde  

o opakovanĨ vĨkon flexorŢ prstŢ do vyļerp§n². Aplikac² zotaven² DK 

poklesl ļas druh®ho vĨkonu o Ź4,5 % a tŚet²ho vĨkonu o Ź15,7 % 

v porovn§n² s prvn²m vĨkonem. Zotaven² HK mŊlo pokles u druh®ho 

vĨkonu o Ź10,3 % a u tŚet²ho 26,2 % v porovn§n² s prvn²m vĨkonem. 

PŚi zotaven² HDK byl pokles druh®ho vĨkonu Ź18 % a tŚet²ho vĨkonu 

Ź24,7 % oproti prvn²mu vĨkonu.  

Z§vŊr: Zotaven² se zapojen²m vŊtġ²ch nezatŊģovanĨch svalovĨch skupin mezi 

opakovanĨm intermitentn²m vĨkonem izometrick®ho charakteru je 

efektivnŊjġ², v porovn§n² se zotaven²m s izolovanĨm zapojen²m 

horn²ch konļetin. PŚisp²v§ k lok§ln²mu i celkov®mu zotaven².  

Kl²ļov§ slova: ¼nava, zotaven², intermitentn² zat²ģen², vliv zotaven² 

  



Abstract 

Title:  Effect of local and complex active recovery on repeated isometric 

fingers flexors performance 

Objectives: Comparation of the effect of three different types of active recovery on 

isometric performance of fingers flexors. 

Methods: The study was participated by 6 men (age 32,5Ñ 8,9) and 2 women (age 

30 and 42), who underwent three randomly chosen types of active 

recovery (with isolated engaging of upper extremities - HK, with 

isolated engaging of lower extremities - DK, with engaging of upper 

extremities lower extremities - HDK) during three visits with at least 48 

hour gap. Their performance was measured with the help of alternate 

exercise (8 sec exercise/2 sec break). Exercise was repeated three times 

and during the break between exercises was applied one regeneration 

method.   

Results: The study shows that active recovery type DK is the most advantageous 

in comparison with active recovery type HK and HDK when talking 

about repeated performance of fingers until exhaustion. Time of the 

second performance decreased by Ź4,5 % and the third performance 

decreased by Ź15,7 %  in comparison with the first performance with 

the apply of regeneration type DK. Time of the second performance 

decreased by Ź10,3 % and the third performance decreased by Ź26,2 %  

in comparison with the first performance with the apply of regeneration 

type HK. Time of the second performance decreased by Ź18 % and the 

third performance decreased by Ź24,7 %  in comparison with the first 

performance with the apply of recovery type 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, alternate exercise, effect of recovery
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Seznam pouģitĨch symbolŢ a zkratek 

 

ACT   aktivn² zotaven² 

ADP   adenosin difosf§t 

CAW   stŚ²dav® ponoŚen² pŚedlokt² do tepl® a studen® vody 

CNS   centr§ln² nervov§ soustava 

CR   zotaven² formou jednoduch®ho lezen² 

CW   ponoŚen² pŚedlokt² do studen® vody 

CZ   zotaven² formou chŢze  

DK   aktivn² zotaven² s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin 

ES   elektromyostimulace svalŢ pŚedlokt² 

HK   aktivn² zotaven² s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin 

HDK   aktivn² zotaven² se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin 

LZ   lok§ln² zotaven² flexorŢ prstŢ  

MVC    maxim§ln² voln² kontrakce 

OS   On Sight 

PCr   kreatinfo§t 

PAS   pasivn² zotaven² 

RPE    Borgova ġk§la subjektivnŊ vn²man® n§mahy 

SF   srdeļn² frekvence 

SFmax.  maxim§ln² srdeļn² frekvence 

TR   Top Rope  

UIAA    Union Internationale des Associationsd'Alpinisme 

VO2max  maxim§ln² spotŚeba kysl²ku 

WR   zotaven² formou chŢze  
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1 Đvod 

 

Sportovn² lezen² a lezen² po skal§ch se v souļasn® dobŊ dost§v§ st§le v²c a v²c 

do popŚed². A nen² se ļemu divit. BŊhem lezen² ļlovŊk proģ²v§ tolik emoc² najednou,  

ģe by ztŊģka hledal jin® ļinnosti, pŚi kterĨch je jejich souhrn stejnĨ. Lezen² je pŚitaģliv® 

nejen na sledov§n², ale i na vyzkouġen². ĻlovŊka nen§silnŊ vt§hne do jeho kr§s a ned§ 

se mu odolat. Uģ jen zkouġ² a zkouġ², leze a leze a pak nŊkde tady nastane Ăk§men 

¼razuñ. Doġla s²la. Touha l®zt tady st§le je, ale naġe ruce n§m uģ neslouģ². S t²mto 

probl®mem se nesetk§vaj² jen lid®, lezci, kteŚ² teprve okusili kouzlo lezen². U nich je 

tento probl®m ļastĨ, protoģe jim chyb² vytrvalost s²ly pŚedlokt² a pomoc nohou nebo 

poeticky Śeļeno, chyb² jim Ămoudrost pohybuñ. Tak® lezci, sportovn² lezci na tŊch 

nejvyġġ²ch ¼rovn²ch, se setk§vaj² s pot²ģ² vyļerpanosti a nedostatku s²ly. Mnoho lezcŢ 

podceŔuje pr§zdn§ m²sta bŊhem lezeck® ļinnosti. Mysl²me t²m ļas, kdy lezec pŚekonal 

lezeckou cestu a m§ nŊkolik minut prostor s§m pro sebe, pro sv® zotaven². BŊhem ļasu 

ĂnicnedŊl§n²ñ mŢģe sv®mu tŊlu pomoci pŚipravit se na dalġ² z§tŊģ. Aktivn² zotaven² by 

pro nŊj mohlo bĨt vhodnou volbou. 

 Existuj² skupiny lezcŢ, kter® preferuj² zotaven² formou chŢze, jin² zase j²zdu  

na kole nebo lezen² lehkĨch cest. I z tohoto dŢvodu, ģe dosud nen² zcela jasno, jak§ 

metoda aktivn²ho odpoļinku je nej¼ļinnŊjġ²m, je zapotŚeb² prozkoum§vat st§le dalġ²  

a dalġ² formy aktivn²ho zotaven². Naġe pr§ce se bude soustŚedit na metody aktivn²ho 

odpoļinku, kter® budou navrģeny tak, aby pŚisp²valy k lok§ln²mu a celkov®mu zotaven² 

tŊla. 
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2 Teoretick§ vĨchodiska 

 

2.1 Sportovn² lezen² 

 Sportovn² lezen² lze charakterizovat jako extr®mn² sport, kde lezci lezou  

na umŊlou stŊnu s rŢznĨmi umŊlĨmi chytmi pomoc² rukou a nohou (Cha et al., 2015). 

K postupov§n² vyuģ²vaj² chyty a stupy pro ruce a nohy. Podle Proch§zky et al. (1990) je 

ve sportovn²m lezen² nedŢleģitŊjġ² pravidlo, ģe lezec sm² pŚi vykon§van² lezeck® 

ļinnosti vyuģ²vat jenom svou vlastn² s²lu. PomŢcky umŊl®ho charakteru vyuģ²v§ jen 

jako zajiġtŊn² sebe sama proti p§du neboli ¼razu. Nesm² je vyuģ²vat pro postup nahoru. 

Bal§ġ et al. (2013) mluv² o sportovn²m lezen² jako o lezen², kter® m§ stanoven§ urļit§ 

pravidla s minimalizac² m²ry objektivn²ho rizika. Tyto pravidla v sobŊ zahrnuj² 

klasifikace a styl pŚelezu, restrikce a m²stn² doporuļen².  

SoutŊģnŊ se sportovn² lezen² kon§ v discipl²n§ch: 

Lezen² na rychlost ï jeho hlavn²m c²lem je v co nejkratġ²m ļase proj²t danou 

cestu. Jde o lezen² TR (Top Rope), kdy m§ lezec zezadu pŚipnut® lano. Lezec 

na konci lezeck® cesty zastavuje ļasom²ru stisknut²m tlaļ²tka. (Vom§ļko, 

Boġt²kov§, 2008). 

Bouldering ï je lezeck§ ļinnost, ve kter® lezec Śeġ² kr§tkĨ lezeckĨ probl®m rŢzn® 

obt²ģnosti bez vyuģit² lana. VĨġka lezen² nepŚesahuje hranici pro bezpeļnĨ 

dopad. KvŢli bezpeļnosti se leze nad dopadovĨmi matracemi. (Bal§ġ et al., 

2016). 

Lezen² na obt²ģnost ï je posledn² discipl²nou na lezeckĨch soutŊģ²ch. Jde  

o lezen², kde si lezec pŚi stoup§n² vzhŢru zap²n§ sv® lano do fixn²ch jist²c²ch 

bodŢ. Lezec m§ za ¼kol zvl§dnout cestu bez p§du ļi odsednut² (Creasy, 

1999). SoutŊģ²c² nemohou danou lezeckou linii pŚedem vidŊt a tedy ani 

nacviļovat, pŚekon§vaj² cestu stylem OS (On Sight). PŚed zaļ§tkem z§vodu 

maj² soutŊģ²c² urļenĨ ļas, kdy si mohou cestu prohl®dnout (Vom§ļko, 

Boġt²kov§, 2008). 

 

 PŚedloģen® studii se jev² sportovn² lezen² jako nejvhodnŊjġ², jelikoģ se zamŊŚuje 

na pod§v§n² opakovan®ho vĨkonu do maxima, kterĨ se v rekreaļn²m nebo sportovn²m 
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lezen² vyskytuje a tud²ģ lezec postr§d§ moģnosti, jak co nejv²ce kr§t po sobŊ podat 

dostaļuj²c² vĨkon. I z tohoto dŢvodu lezen² na obt²ģnost a bouldering koresponduj² 

s kontextem n§sleduj²c²ho textu. 

 

2.2 Zat²ģen² ve sportovn²m lezen² 

Podle Jansy a Dovalila (2007) ch§peme sportovn² zat²ģen² jako pohybovou 

ļinnost, kter§ je vykon§van§ s c²lem vyvol§n² aktu§ln² zmŊny funkļn² aktivity ļlovŊka. 

Ve sv®m dopadu m§ i trvalejġ² zmŊny, a to nejen funkļn², ale i struktur§ln² a psych-

soci§ln². JedinĨ ukazatel velikosti z§tŊģe neexistuje. MŢģeme ji popsat jako 

v²cerozmŊrnou veliļinu, ve kter® jsou navz§jem propojeny tyto charakteristiky zat²ģen²: 

¶ Intenzita cviļen²     

¶ Doba trv§n² cviļen² 

¶ Poļet opakov§n² cviļen² 

¶ Interval odpoļinku mezi cviļen²m 

¶ ZpŢsob odpoļinku (Dovalil et al., 2009) 

  

Hausswirth et al. (2013) ch§pou z§tŊģ (tr®nink) jako fyziologickĨ stres, pŚi 

kter®m je naruġena homeostaze svalŢ. Doch§z² tu k homeostatickĨm ¼prav§m s c²lem 

udrģet st§lost vnitŚn²ho prostŚed² tŊla bŊhem cviļen². Ke zmŊn§m, ke kterĨm doch§z², 

patŚ² zvĨġen² srdeļn² frekvence a frekvence ventilace, k redistribuci prŢtoku krve,  

ke zvĨġen² tŊlesn® teploty a ke zmŊn§m v metabolick®m toku. Znovunavr§cen² 

organismu do podoby, kterou mŊlo pŚed zaļ§tkem cviļen², je z§visl® na mnoha 

faktorech, protoģe kaģd§ fyziologick§ zmŊna m§ bŊhem rekonvalescenļn² doby jinĨ 

ļasovĨ prŢbŊh. Z§vis² to i na d®lce trv§n², intenzitŊ a modalitŊ cviļen². 

PŚi vŊdom² uvedenĨch charakteristik zat²ģen² se n§m nab²z² moģnost tvorby 

vŊdomŊ Ś²zen®ho zatŊģov§n², tedy i dŢleģitost systematiļnosti opakovan®ho zat²ģen². 

Avġak mus²me db§t na vġechny body, zejm®na na interval odpoļinku a zpŢsob 

odpoļinku. Z poznatkŢ o adaptaci tŊla na z§tŊģ sice vyplĨv§ potŚeba zat²ģen² neust§le 

navyġovat, ale toto kon§n² nelze v tr®ninku dlouhodobŊ aplikovat. Z§tŊģ, jej² opakov§n² 

a velikost je potŚeba obmŊŔovat. Mus²me db§t na vĨbŊr cviļen² a jej² pohybovĨ obsah, 
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ale tak® na vynakl§dan® ¼sil², celkov® mnoģstv² cviļen² a jejich vz§jemnĨ pomŊr, 

posloupnost a kombinaci (Dovalil et al., 2007). ZaļlenŊn² pŚ²liġ vysoce intenzivn²ho 

tr®ninku do programu zvyġuje riziko spojen® s ¼navou, s pŚetŊģov§n²m a pŚetr®nov§n²m 

(Mujika et al, 2013). 

 

N§roļnost lezeck® aktivity ve sportovn²m lezen² je na lezeckĨch soutŊģ²ch 

vysok§. Velkou roli hraj² zejm®na psychick® faktory a jejich dopad a n§tlak, no bez s²ly 

by lezec ztŊģka uspŊl. S²la je bŊhem soutŊģ²ch v lezen² vyuģ²v§na maxim§lnŊ a prostor 

pro jej² obnoven² je omezen ļasem. 

Z§tŊģ v lezen² lze stanovit podle jej²ho objemu a intenzity. PŚi lezen² s lanem na 

30 metrov® stŊnŊ bude z§tŊģ jin§, neģ pŚi bouldrov®m lezen², kde si jeho aktivita 

vyģaduje nŊkolik obt²ģnĨch krokŢ v maxim§ln² s²le a rychlosti. 

Objem lezen² je charakterizov§n kvantitou, ļili mnoģstv²m nalezenĨch metrŢ, 

lezeck®ho ļasu nebo lezeckĨch krokŢ. Intenzita je zas dan§ rychlost² pohybu, tedy kolik 

pr§ce vykon§ lezec za urļitou ļasovou jednotku. Nicm®nŊ, v lezen² o rychlosti mluvit  

ļi ps§t nelze, jelikoģ rychlost nen² determinuj²c² faktor vĨkonu (kromŊ discipl²ny lezen² 

na rychlost). KaģdĨ lezec m§ svŢj styl, kterĨm pŚekon§v§ lezeck® probl®my. 

SamozŚejmŊ, znalost techniky a taktiky lezeckĨch pohybŢ, mŢģe pobyt na stŊnŊ zkr§tit 

a t²m pomoci lezci uġetŚit s²lu na jin® obt²ģnŊjġ² lezeck® kroky (Bal§ġ et al., 2016). 

Kratġ² dotek s chytmi a vyġġ² rychlost lezen² byly zachyceny u vĨkonnostnŊ lepġ²ch 

lezcŢ (Donath et al., 2013). 

LezeckĨ vĨkon je posuzov§n jako intermitentn² zat²ģen², ve kter®m se stŚ²daj² 

f§ze dynamick® a statick®, pŚiļemģ f§ze dynamick§ slouģ² k vykon§v§n² vlastn²ho 

pohybu a f§ze statick§ slouģ² k odpoļinku nebo prohl®dnut² si dalġ²ch krokŢ (Bal§ġ  

et al., 2016). 

 

SoutŊģn² discipl²na Ălezen² na obt²ģnostñ anglicky Śeļeno lead je lezena stylem 

OS (On Sight), coģ znamen§, ģe lezci pŚed t²m cestu nelezli. VidŊt ji mohou  

pŚed zaļ§tkem z§vodu a to v ohraniļen® dobŊ (6 minut). Uģ tento fakt o neznalosti cesty 

m§ velkĨ vĨznam pro lezen², protoģe znalost cesty zkracuje ļas lezen². V lezeck®m 

stylu OS je mnohem v²c statickĨch f§zi a krevn² lakt§t dosahuje vyġġ²ch hodnot kvŢli 

delġ²m kontrakc²m izomerick®ho r§zu (Bal§ġ et al., 2016). Lezou se tu obvykle  
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2 kvalifikaļn² kola, kter§ se odehr§vaj² na dvou nestejnĨch cest§ch s pŚibliģnŊ stejnĨm 

r§zem a obt²ģnost². N§sleduje semifin§lov® a fin§lov® kolo. Kola jsou rozloģena  

do dvou dnŢ. Minim§ln² d®lka cesty je 12 metrŢ a ļas stanovenĨ na jej² prolezen² je  

6 minut maxim§lnŊ. Pokus lezce na stŊnŊ konļ² jeho p§dem nebo odsednut²m. 

Odpoļinek mezi dokonļen²m pokusu na prvn² cestŊ a n§stupem na druhou cestu mus² 

bĨt minim§lnŊ 30 minut. Mezi dvŊma koly (kvalifikace ï semifin§le, semifin§le ï 

fin§le) mus² bĨt minim§lnŊ 2 hodiny rozd²l mezi dokonļen²m 1. kola a posledn²m 

z§vodn²kem dan® kategorie pro kolo dalġ² (IFSC, 2021). 

 

PŚi discipl²nŊ Ăboulderingñ m§ soutŊģ²c² za ¼lohou pŚel®zt s®rii kr§tkĨch 

lezeckĨch cest bez vyuģit² lana. SoutŊģe sest§vaj² z kvalifikaļn²ho a fin§lov®ho kola,  

a to buŅ ve dvou dnech (kvalifikaļn² kolo prvn² den, fin§lov® druhĨ den) nebo 

v jednom dni (mus² bĨt minim§ln² ļas prodlevy 2 hodiny mezi posledn²m lezcem 

kvalifikaļn²ho kola a uzavŚen²m izolace fin§lov®ho kola, kter® nesm² probŊhnout dŚ²v 

neģ jednu hodinu pŚed startem fin§lov®ho kola). V kvalifikaļn²m kole leze soutŊģ²c²  

5 boulderŢ s pravidelnĨm ļasovĨm intervalem lezen² a odpoļinku (5 minut pro prvn² 

boulder - 5 minut pro odpoļinek - 5 minut pro dalġ² boulder). Ve fin§lov®m kole se 

mŢģe l®zt stejnĨm zpŢsobem jako v kvalifikaci, nebo zpŢsobem, kterĨm vġichni 

finalist® lezou nejprve prvn² boulder, pak druhĨ a tak d§le. Ļasov§ dotace pro lezen² 

boulderu ve fin§lov®m kole je 4 minuty, pak se vrac² do izolace (IFSC, 2021). 

Je nutno podtrhnout, ģe lezen² se vykon§v§ v promŊnlivĨch podm²nk§ch, kde se 

st§le mŊn² stupeŔ obt²ģnosti cesty i krokŢ, velikost, tvar a vzd§lenost chytu a pŚevislost 

stŊny. Nicm®nŊ, i pŚedstava o nast§vaj²c²m proveden² pohybu a lezeck§ technika se 

pod²lej² na samotn®m vĨkonu a spolu se prom²taj² ve funkļn² odezvŊ organismu. Watts 

a Drobish (1998) poukazuj² na sn²ģen² lezeck® rychlosti a vzrŢst statickĨch f§z²  

pŚi stoupaj²c² n§roļnosti cesty, ¼hlem pŚevisu a lezen² nezn§me cesty a s t²m 

samozŚejmŊ spojeny jin® odezvy organismu. 

 

2.2.1 Lok§ln² z§tŊģ v sportovn²m lezen² 

Z§tŊģ ve sportovn²m lezen² mŢģeme zamŊŚit zejm®na lok§lnŊ, protoģe urļit® 

svalov® ŚetŊzce jsou zde mnohem v²ce nam§h§ny na ¼kor jinĨch. Jde o svaly flexorŢ 

prstu a pletence ramenn²ho. Svaly flexorŢ prstŢ hraj² ve sportovn²m lezen² dŢleģitou 



15 

 

roli, a to pŚedevġ²m v discipl²n§ch lezen² s lanem (na obt²ģnost) a bouldering (Bal§ġ  

et al., 2016). Quaine et al. (2011), White et al. (2010) a Bourne et al. (2011) oznaļuj² 

s²lu flexorŢ prstŢ za jeden z nejdŢleģitŊjġ²ch faktorŢ vĨkonu v sportovn²m lezen², 

pŚiļemģ izometrick§ s²la je jednou z promŊnnĨch, kter§ pŚedpov²d§ ¼spŊch v soutŊģ²ch 

ve sportovn²m lezen². Chce-li lezec vyvinout maxim§ln² s²lu voln²m ¼sil²m, vyuģ²v§ 

izometrickou kontrakci, protoģe pŚi koncentrick® kontrakci je s²la vģdy menġ² (Bal§ġ  

et al., 2016). Valenzuela et al. (2015) povaģuj² s²lu pŚedlokt² za dobrĨ ukazovatel 

vĨkonu, protoģe jeho ¼nava mŢģe v®st k jeho sn²ģen². 

V pŚedlokt² se odehr§vaj² vysoce intenzivn² kontrakce, kter® zvyġuj² 

intramuskul§rn² i cirkuluj²c² hladinu lakt§tu a vod²kovĨch iontŢ v krvi a svalu, kter® 

zpomaluj² glykolĨzy a naruġuj² proces svalovĨch kontrakc². OdstranŊn² lakt§tu  

a vod²kovĨch iontŢ z aktivn²ho svalu a krve po vysoce intenzivn²m cviļen² se 

pŚedpokl§d§ jako rozhoduj²c² pro n§slednĨ ġpiļkovĨ vĨkon (Corder et al., 2000). 

Heyman et al. (2009) charakterizuj² bolest svalŢ pŚedlokt² jako kl²ļovĨ bod stavu 

vyļerp§n², protoģe lezec nen² schopen udrģet poģadovanou polohu rukou na ¼chopech, 

coģ mu zabraŔuje dokonļit lezeckou cestu. S²la svalŢ pŚedlokt² je tedy jeden 

z limituj²c²ch indik§torŢ lezeck®ho vĨkonu, jelikoģ ¼nava tŊchto svalŢ mŢģe v®st  

ke sn²ģen² vĨkonu v lezen² (Valenzuela et al., 2015). 

 

2.3 Đnava 

Đnavu mŢģeme z fyziologick®ho hlediska charakterizovat jako komplex,  

pŚi kter®m se objevuje sn²ģen§ odezva rŢznĨch tk§n² na podnŊty stejn® intenzity nebo  

na podnŊty, kter® si vyģaduj² vyġġ² intenzity podnŊtu pŚi z²sk§v§n² stejn® odpovŊdi 

(Havl²ļkov§ et al., 1991). Svalov§ ¼nava je definov§na jako pŚechodn® sn²ģen² 

vĨkonnostn² kapacity svalu nebo cviļen². Je zpŢsoben§ cviļen²m nebo aktivitami 

v kaģdodenn²m ģivotŊ. Za pŚ²ļinami svalov® ¼navy stoji centr§ln² a perifern² 

mechanismy. (Cho, Lee et al., 2011) Toto tvrzen² podporuje i Gandevia (2001), kterĨ 

tvrd², ģe ¼nava je cviļen²m vyvolan® sn²ģen² maxim§ln² s²ly, vznikl® kvŢli perifern²m 

zmŊn§m nebo kvŢli centr§ln²mu nervov®mu syst®mu, kterĨ nedok§ģe adekv§tnŊ 

poh§nŊt motoneurony. Podle Hoġkov® et al. (2020) mŢģeme ch§pat ¼navu jako 

ochrannĨ ¼tlum centr§ln² nervov® soustavy. Bernacikov® et al. (2017) tak® popisuj² 

¼navu jako obrannĨ mechanismus, kterĨ se projevuje poklesem vĨkonu a vede 
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k pŚeruġen² neboli sn²ģen² velikosti vykon§van® ļinnosti. Đnavu nelze sjednotit  

do z§leģitosti urļit®ho org§nu nebo konkr®tn² funkce, jde tady vģdy o celkovĨ probl®m, 

kdy je postiģeno v²ce funkc² najednou a tak® funkce koordinaļn² a Ś²d²c² (Jirka, 1990). 

Đnava mŢģe bĨt klasifikov§na jako duġevn², odkazuj²c² na kognitivn² nebo percepļn² 

aspekty ¼navy, nebo fyzick§, odkazuj²c² na vĨkon motorick®ho syst®mu (Gruet et al., 

2013). 

N§sleduj²c² obr§zek (Obr§zek 1) poukazuje na pŚehledn® rozdŊlen² forem ¼navy 

podle Jirky (1990) na ¼navu tŊlesnou a duġevn², akutn² a chronickou. 

 

Obr§zek ļ. 1 DŊlen² jednotlivĨch forem ¼navy (Jirka, 1990) 

 

 

Đnava se obecnŊ objevuje po intenzivn²m cviļen² spojenĨm s vyļerp§n²m 

energetick®ho substr§tu, hypertermii, poġkozen²m svalu, oxidaļn²m stresem, z§nŊtem  

a ¼navou nervov®ho syst®mu. PŚ²znaky jako vĨsledek ¼navy se projevuj² jako poruchy 

reakļn² doby, zvĨġen² tuhosti svalŢ a tvorba otokŢ, sn²ģen§ vĨkonnost, a to kvŢli 

zvĨġen® bolestivosti svalŢ a ¼bytku svalov® funkce (Leeder, Gissane et al., 2011). 

 

¶ Akutn² ¼nava 

Akutn² ¼nava vznik§ po inadekv§tn² celkov® nebo m²stn² z§tŊģi a t²m p§dem 

dojde k naruġen² homeost§zy. Jej² trv§n² se prokazuje do d®lky 2 aģ 3 dnŢ. Jej² 

projevy mohou bĨt jak objektivn² (pokles vĨkonu, ukazovatele srdeļn² frekvence  
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a tlaku krvi) tak i subjektivn² (pocit ¼navy, toļen² hlavy) (Bernacikov§ et al., 2017; 

Whyte & British Association of Sport and Exercise Sciences, 2006). Akutn² ¼nava 

mŢģe bĨt rychle odstranŊna odpoļinkem (Wan et al., 2017).  DŊl²me ji na lok§ln²  

a centr§ln² ¼navu. 

Lok§ln² ¼nava ï zasahuje mal® svalov® skupiny (Hoġkov§ et al., 2020).  

Mezi hlavn² znaky tohoto typu ¼navy patŚ² svalov§ bolest, sn²ģen§ s²la  

a sn²ģen§ schopnost rychl®ho zapojen² potŚebn® s²ly. Svalov§ bolest 

mŢģe bĨt lokalizov§na v centr§ln² nervov® soustavŊ nebo v koneļn®m 

motorick®m neuronu a nakonec aģ v konkr®tn²m svalu. Bolest ve svalu 

vznik§ kvŢli sn²ģen² pH vlivem akumulace H+, Pi a ADP (Hausswirth  

et al., 2013) ¼mŊrn®mu intenzitŊ a mnoģstv² svalovĨch kontrakc², 

n§sledn® nahromadŊn² vody ve svalu, akumulace v§pn²ku v m²stŊ 

pŚechodu potenci§lŢ akce a mnoha dalġ²ch fyziologickĨch pŚ²ļin (Jirka, 

1990). 

Centr§ln² ¼nava ï je definov§na jako progresivn² selh§n² dobrovoln® 

aktivace svalu (Gruet et al., 2013). PŚi tomto typu ¼navy najdeme  

i nŊkter® projevy jako pŚi ¼navŊ lok§ln². D§le k nim patŚ² sn²ģen§ 

schopnost koordinace, sn²ģen§ kvalita aferentn²ch (dostŚedivĨch) povelŢ, 

kter® maj² za ¼kol organizovat kvalitu a rozsah prov§dŊnĨch pohybŢ  

a v neposledn²m ŚadŊ i sn²ģen§ kvalita pohybovĨch n§vykŢ  

a dynamickĨch stereotypŢ. Celkov§ ¼nava ovlivŔuje ļinnost svalstva, 

endokrinn² a nervovĨ syst®m a tak® tŊlesnou teplotu, kter§ se zvyġuje. 

Mezi pŚ²ļiny patŚ² zmŊny vnitŚn²ho prostŚed² (napŚ²klad dehydratace  

a redistribuce vody) a vyļerp§ni pohotovostn²ch rezerv energie nebo 

nemoģnost jej² vyuģit² (Jirka, 1990; Hoġkov§ et al., 2020). 

 

¶ Chronick§ ¼nava 

Chronick§ ¼nava se Śad² ke stavu patologick®mu, kterĨ se v souļasnosti 

charakterizuje n§zvem ñnevysvŊtlitelnĨ pokles vĨkonnostiñ. Doch§z² k nŊmu kvŢli 

nahromadŊn² akutn² ¼navy bez adekv§tn²ho pasivn²ho nebo aktivn²ho odpoļinku  

po dobu nŊkolika tĨdnŢ, ļastĨm pŚ²kladem bĨv§ pŚetr®nov§n². Ale tak® opakovan® 

nebo souļasn® pŢsoben² v²cerĨch stresorŢ (rŢzn§ onemocnŊn², chyby 
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v ģivotospr§vŊ, nedostatek sp§nku, vztahy s lidmi, nevyrovnanost v sexu§ln²m 

ģivotŊ a skupina dalġ²ch pŚ²ļin), mŢģe m²t za n§sledek ¼navu chronickou (Jirka, 

1990; Hoġkov§ et al., 2020). Chronick§ ¼nava se projevuje nŊkolika pŚ²znaky.  

Mezi objektivn² pŚ²znaky patŚ² pokles vĨkonnosti a objektivn² ukazovatele srdeļn² 

frekvence a tlaku krve. Mezi subjektivn² pŚ²znaky patŚ² nechutenstv², poruchy 

sp§nku a menstruace, sn²ģen§ obranyschopnost, agresivita a Śada dalġ²ch 

(Bernacikov§ et al., 2017). Chronick§ ¼nava je stav definovanĨ jako pŚetrv§vaj²c² 

¼nava. Doch§z² zde k dlouhodob® pŚevaze katabolickĨch procesŢ  

nad anabolickĨmi, a proto se chronick§ ¼nava nel®ļ² pouze odpoļinkem. Do l®ļby 

mohou bĨt zaŚazena i anabolika (Havl²ļkov§ et al., 1991). 

 

2.3.1 Projevy ¼navy 

ObecnĨ projev ¼navy svalŢ se prokazuje jako sn²ģen§ schopnost vykon§vat 

pohyb efektivnŊ bŊhem aktivity neboli po aktivitŊ. Urļov§n² pŚesnĨch faktorŢ ¼navy 

nen² jednoduch®, protoģe zmŊny nemus² prob²hat jen na jednom m²stŊ, ale mohou 

prob²hat paralelnŊ na mnoha m²stech najednou. Jde tedy o stav s v²ce faktory, kterĨ nen² 

zaloģen pouze na jednom svalu. K mŊŚitelnĨm projevŢm ¼navy patŚ² cel§ Śada 

ukazatelŢ: sn²ģen² energetick® ¼ļinnosti, zvĨġen§ hladina lakt§tu, zvĨġen® vyluļov§n² 

nŊkterĨch hormonŢ, zmŊny v b²l®m krevn²m obrazu, vyļerp§n² pohotovostn²ch 

energetickĨch z§sob a Śada dalġ²ch ukazatelŢ (Jirka, 1990; Place et al., 2010). 

 

¶ Objektivn² pocit ¼navy 

U vġech funkc² organismu se projevuj² objektivn² pocity ¼navy, a to dle 

zmŊn, kter® se objev² po opakovan®m vĨkonu (¡strand et al., 2003). VĨkon se 

mŢģe sn²ģit kvŢli ¼tlumŢm centr§ln² nervov® soustavy. ObjektivnŊ 

pozorovateln® zmŊny se prokazuj² zaznamen§v§n²m srdeļn² frekvence, 

respiraļn² frekvenc², lakt§tu v krvi, kalorickĨch vĨdajŢ spotŚeby kysl²ku a tak 

d§le (Gil-Moreno-De-Mora, Guerrero, & Prat-Subirana, 2017). 

 

¶ Subjektivn² pocit ¼navy 

Subjektivn² ¼nava se nejļastŊji projevuje nechut² k pokraļov§n² v aktivitŊ, 

slabost² a bolest², nebo zhorġenĨm vn²m§n²m (Havl²ļkov§ et al., 1991). Tren®Śi 
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ve sv® kaģdodenn² praxi nevyuģ²vaj² objektivn² pocity ¼navy, protoģe nemaj² 

dostatek finanļn²ch prostŚedkŢ na vyuģ²t laboratoŚe k zpracov§n² vĨsledkŢ 

(Navin, 2010). Pocit ¼navy se ze subjektivn²ho hlediska pohybuje na ġk§le  

od m²rn® ¼navy aģ k ¼pln®mu vyļerp§n² (¡strand et al., 2003). Ke zjiġtŊn² pocitŢ 

subjektivn² z§tŊģe n§m mŢģe pomoci Borgova ġk§la (RPE ï Ratings  

of perceived exertion) (Borg, 1998). Gunnar Borg ji vynalez v 70. letech a lze ji 

vyuģ²t k posouzen² vynaloģen®ho ¼sil². V dneġn² dobŊ se vyuģ²vaj² dva typy 

stupnic: RPE 10 se ġk§lou od 1 do 10 a d§le RPE 15 se ġk§lou od 6 do 20. 

Stupnice RPE 15 (Tabulka ļ. 1) je spojena s tepovou frekvenc² testovan®ho, kdy 

hodnotu RPE mŢģeme vyn§sobit deseti. To odpov²d§ tepov® frekvenci  

pŚi aktu§ln²m vĨkonu. DŢleģit® je, abychom Borgovu ġk§lu urļili do 5 minut  

po z§tŊģi, po delġ² dobŊ by mohlo doj²t ke zmŊnŊ pocitŢ a t²m p§dem  

i k ovlivnŊn² vĨsledkŢ (Gil -Moreno-De-Mora et al., 2017). 

 

Tabulka ļ. 1 Borgova ġk§la subjektivn²ho pocitu ¼navy RPE 15 (Borg, 1998) 

 ĐroveŔ ¼navy 

6 Ģ§dn§ n§maha 

7 
Extr®mnŊ lehk® 

8 

9 Velmi lehk® 

10  

11 Lehk® 

12  

13 Trochu tŊģk® 

14  

15 TŊģk§ 

16  

17 Velmi tŊģk§ 

18  

19 Extr®mnŊ tŊģk§ 

20 Maxim§ln² n§maha 
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2.3.2 Đnava ve sportovn²m lezen² 

 Pro lezeckĨ vĨkon je urļuj²c²m faktorem s²la a vytrvalost svalŢ pŚedlokt², jelikoģ 

jejich ¼nava mŢģe v®st ke sn²ģen² lezeck®ho vĨkonu (Bal§ġ et al., 2016; Quaine et al., 

2011; White et al., 2010; Bourne et al., 2011; Valenzuela et al., 2015), a tak mŢģeme  

ve sportovn²m lezen² zamŊŚit ¼navu zejm®na na ¼navu lok§ln²ho charakteru. PŚi vĨkonu 

se silovŊ-vytrvalostn²m charakterem je ¼nava svalŢ pŚedlokt² (¼nava lok§ln²ho 

charakteru) zapŚ²ļinŊna sniģuj²c²m se pH, jehoģ mal® mnoģstv² m§ nedobrĨ vliv  

na ļinnost enzymŢ glykolĨzy ve svalech (Bal§ġ et al., 2016). 

 

2.4 Zotaven² 

 Zotaven² lze doslovnŊ objasnit jako uklidnŊn² a vyrovn§n² vġech funkc² 

zapojenĨch do aktivity na ¼roveŔ stavu, ze kter®ho jsme vych§zeli. Nicm®nŊ, ve sportu 

nejde pr§vŊ o samotn® uklidnŊn², ale zejm®na o pŚechod k nov®mu stavu, kterĨ se  

od toho vĨchoz²ho liġ² (Dovalil, 2007). Podle ¡stranda et al. (2003) jde v zotaven² 

zejm®na o sn²ģen² SF, dĨchac² frekvence, obnoven² iontov® rovnov§hy a energetickĨch 

rezerv, poklesu napŊt² ve svalech a zklidnŊn² ¼rovnŊ aktivace CNS. Jeffreys (2005) 

definuje zotaven² jako v²cerozmŊrnĨ proces pro znovuobnoven² vĨkonnostn²ch 

schopnost², kterĨ by mnŊl obsahovat spojen² nŊkolika technik a metod. Tohle spojen² je 

potŚeba integrovat do pl§nu sportovce podle jeho osobnostn²ch potŚeb a charakteristik, 

aby byla zajiġtŊna optim§ln² n§vratnost. Proces zotaven² mus² zahrnovat dlouhodob®  

i kr§tkodob® pl§nov§n², kde v kr§tkodob®m pl§nov§ni sportovci potŚebuj² obnovit 

vĨkonnostn² schopnosti. Hausswirth et al. (2013) popisuj² podstatu aktivn²ho zotaven² 

v udrģen² submaxim§ln² pr§ce po ¼navn®m cviļen² s c²lem zachovat ¼roveŔ vĨkonnosti 

mezi aktivitami. M§ to zlepġit zotaven² energetickĨch, svalovĨch a psychickĨch 

mechanismŢ. Hoġkov§ et al. (2020) a Havl²ļkov§ et al. (2017) podle ļasu rozdŊluj² 

zotaven² po vĨkonu na ļasn® a pozdn². Ļasn® zotavn² navazuje pŚ²mo na prov§dŊnou 

z§tŊģ a jeho c²lem je odstranit akutn² ¼navu. Pozdn² zotaven² se oznaļuje jako 

rekondice. Jeho forma je aktivn² a m§ za ¼kol umoģnit psychickou relaxaci  

a vĨkonnostn² zotaven² po pŚedeġl® dlouhotrvaj²c² tŊlesn® ļinnosti s intenzivn²m r§zem. 

Mujika et al. (2013) uv§d² proaktivn² formy zotaven² (mas§ģ, kryoterapie, ponoŚen²  

do vody rŢznĨch teplot, komprese a protahov§n²) jako prostŚedky k posunut² rovnov§hy 

mezi fyziologickĨm stresem a zotaven²m ve prospŊch obnovov§n² procesŢ v tŊle.  
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Bernacikov§ et al. (2017) uv§d² jako hlavn² ¼kol zotaven² neboli regenerace odstranŊn² 

¼navy po vĨkonu. Jako typick® pŚ²klady pod§v§ vġechny formy regenerace z hlediska 

biologickĨch prostŚedkŢ.  

 Podle Mujika et al. (2013) trv§ n§vrat tŊla do podoby, ze kter® vych§zelo, 

individu§lnŊ. Kaģd§ fyziologick§ zmŊna si vyģaduje jinou ļasovou dotaci. NapŚ²klad 

srdeļn² frekvenci, krevn²mu lakt§tu a tŊlesn® teplotŊ to mŢģe trvat nŊkolik minut,  

ale kognitivn²m funkc²m hodiny. Kdyģ se cviļen² prodlouģ², obnova svalov®ho 

glykogenu by mohlo trvat nŊkolik dn². 

 

2.4.1 Zotavovac² prostŚedky 

Podle Hoġkov® et al. (2020) a Jirka (1990) dŊl²me zotavovac² prostŚedky na  

4 skupiny ve kterĨch je bezprostŚedn² souvislost. Jejich komplexn² vyuģit² je zapotŚeb²  

a vĨbŊr mus² pŚedch§zet odpov²daj²c² analĨze kvantitativn² a kvalitativn² z§tŊģi, kter§ je 

individu§lnŊ z§visl§ na kaģd®m sportovci. Doporuļuje se tak® komunikace tren®ra  

a fyzioterapeuta.  

 

Pedagogick® prostŚedky 

Pedagogick® prostŚedky se skl§dej hlavnŊ z ļinnosti tren®ra, kterĨ 

zabezpeļuje vhodnou volbu tr®ninkovĨch metod a tr®ninkov®ho pl§nu. 

Neodmyslitelnou souļ§st² tren®rova aktivity je spr§vnŊ zvolit relaci z§tŊģe  

na tr®ninku a pasivn² nebo aktivn² regeneraci. Spr§vn² ģivotospr§vŊ, 

respektov§n² biorytmŢ a dostatku kvalitn²ho sp§nku je nutno vŊnovat pozornost 

(Hoġkov§ et al., 2020; Jirka, 1990). 

 

Psychologick® prostŚedky 

Aktu§ln² emoļn², psychickĨ stav sportovce ovlivŔuje kvalitu zotaven²,  

a proto se mezi psychologick® prostŚedky zaŚazuje pŢsoben² na emoļn² napŊt². 

D§le harmonizaci vztahŢ sportovce, starostlivost o pozitivn² prostŚed², 

management ļasu a relaxaļn² metody (j·ga, meditace, Jakobsonova progresivn² 

regenerace, sugestivn² techniky). S pŚevahou negativn²ch emoc² bŊhem zotaven², 

bude m²t kvalita zotaven² horġ² ¼ļinky (Hoġkov§ et al., 2020). 
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Biologick® prostŚedky 

 Hoġkov§ et al. (2020) dŊl² biologick® prostŚedky na dvŊ skupiny:  

  1, VĨģiva, rehydratace, remineralizace. 

  2, ProstŚedky fyzik§ln², balneologick® a regenerace pohybem: 

- tepeln² procedury, 

- vodn² procedury, 

- elektroprocedury, 

- svŊteln® procedury, 

- aktivn² pohybov® cviļen², 

- mas§ģe. 

 

Farmakologick® prostŚedky 

 Tuhle skupiny prostŚedkŢ mŢģe naordinovat pouze l®kaŚ, kterĨ 

db§ na individu§ln² specifika jednotlivcŢ. Farmakologick® prostŚedky nelze 

pod§vat vġem bez mezen², protoģe vych§zej² ze zdravotn²ho stavu a potŚeb 

kaģd®ho organismu zvl§ġŠ. Nejsou z§kladn²m komponentem regenerace, ale jen 

jej² doplŔkem (Hoġkov§ et al., 2020). 

 

2.4.2 Pasivn² zotaven² 

 Hoġkov§ et al. (2020) charakterizuj² pas²vn² zotaven² jako element§rn² aktivitu 

organismu, kter§ se dŊje bez vnŊjġ²ho pŢsoben². Prob²h§ jiģ bŊhem z§tŊģe, tak®  

i po z§tŊģi organismu. Jej² c²lem je n§vrat organismu k dŚ²vŊjġ² rovnov§ze organismu. 

Jirka (1990) se v t®to definici s Hoġkovou et al. (2020) shoduje a pŚid§v§ k n² informace 

z hlediska fyziologick®ho, kterĨmi jsou obnova z§sob energetick®ho fundamentu  

v buŔk§ch, odstranŊn² metabolick® acid·zy, postupn§ likvidace vġech katabolitŢ nebo 

obnova k jejich sukces²vn²mu vyluļov§n² a mnoho dalġ²ch. D§le popisuje pasivn² 

zotaven² pŚi dlouhodob®, nebo pŚ²liġ intenzivn² aktivitŊ, kdy se vġechny pochody tŊla 

pŚiprav² tak, aby byl organismus opŊt uzpŢsoben k ļinnosti  n§sleduj²c².  
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Mezi z§kladn² formy pasivn²ho odpoļinku spad§ sp§nek, odpoļinek v klidu nebo 

pasivn² relaxace (Hoġkov§ et al., 2020; Havl²ļkov§ et al., 1991). Mezi dalġ² prostŚedky 

pasivn²ho zotaven² patŚ² mas§ģ, pŢsoben² tepla, koupele, saunov§n² a rŢzn® fyzik§ln² 

prostŚedky (Havl²ļkov§ et al., 1991). 

 

2.4.3 Aktivn² zotaven² 

Aktivn² zotaven² lze popsat jako c²lenŊ pl§novanou ļinnost vykon§vanou  

za ¼ļelem co nejrychlejġ²ho obnoven² pŚirozen®ho procesu zotavov§n² po uļinŊn® z§tŊģi 

(Jirka, 1990; Hoġkov§ et al., 2020; Bernacikov§ et al., 2017). Cochrane (2004) ch§pe 

aktivn² zotaven² jako cviļen² s pŚimŊŚenou intenzitou, kter® m§ za ¼ļel doplnit 

energetick® z§soby a odstranit metabolickĨ odpad vzniknutĨ po z§tŊģi. Fyziologick® 

vĨchodisko v tomhle druhu zotaven² spoļ²v§ v udrģen² perfuze krve v oblastech, kter® 

byly pŚedt²m zatŊģov§ny. Hodnoty prŢtoku krve jsou klidov® s m²rnou intenzitou (60 % 

SFmax.) (Bernacikov§ et al., 2017; Havl²ļkov§ et al., 1991). Brooks (2000)  

se o aktivn²m zotaven² vyjadŚuje n§sledovnŊ: ĂAktivn² zotaven² je druh odpoļinku,  

pŚi kter®m zotavn® procesy prob²haj² bŊhem cviļen² n²zk® aģ stŚedn² intenzity. PŚi tomto 

typu zotaven² doch§z² k rychlejġ²mu odbour§v§n² krevn²ho lakt§tu neģ pŚi pasivn² formŊ 

zotaven². Svalov§ ¼nava je odstranŊna rychleji z dŢvodu zvĨġen² SF, coģ m§ za n§sledek 

zrychlen² prŢtoku krve. Lakt§t se hromad² v rychlĨch svalovĨch vl§knech a aktivn²m 

odpoļinkem se ļ§steļnŊ pŚesouv§ do pomalĨch svalovĨch vl§ken a jaterñ, coģ souhlas² 

s tvrzen²m Cochrana (2004), Bernacikovou et al. (2017) a Havl²ļkovou et al. (1991). 

Jako nejļastŊjġ² formy jsou zn§ma kompenzaļn² cviļen², bŊh s n²zkou 

intenzitou, plav§n² nebo obecnŊ cviļen² ve vodŊ a cyklick® pohyby vykon§v§ny  

pŚi n²zk® intenzitŊ. Tato jin§ sportovn² cviļen² (oproti pŚedem vykon§van® ļinnosti) 

nepŢsob² jen jako fyzick§ regenerace, ale tak® jako psychologick§ regenerace, kter§ 

pŚin§ġej² uvolnŊn² velk®ho duġevn²ho napŊt², kter® bylo vyvol§no jednotv§rnost² 

tr®ninku nebo soutŊģe (Jirka, 1990). 

Cochrane (2004) a Gillem (2004) pro stimulaci procesŢ na zotaven² doporuļuj² 

nejen m²rnou intenzitu cviļen² (ty by se mŊli pohybovat kolem 50-60 % SFmax. neboli 

35 % VO2max), ale tak® ļas, ve kter®m by se mŊly aktivity vykon§vat. Gill (2004) 

uv§d² konkr®tnŊ od 7,5 minut do 20 minut. Intenzita z§tŊģe pŚi aktivn²m zotaven² by 

nemŊla pŚes§hnout hranici 60-65 % SFmax. (Schurman et al., 2009), pŚi teto intenzitŊ 
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z§tŊģe sice nerozv²j²me aerobn² zdatnost jedincŢ, ale pŚisp²v§me t²m ke zvĨġen® 

dod§vce kysl²ku do tk§n², a tak se pŚ²sun zdrojŢ energie urychluje spolu s odplavov§n²m 

metabolitŢ ze svalŢ (Barnett, 2006). 

 

Hausswirth et al. (2013) ve sv® knize shrnuli vĨsledky nŊkolika vĨzkumŢ, kter® 

sledovaly vliv rozd²lu mezi pasivn²m a aktivn²m zotaven²m na rŢznĨch sportech 

s rŢznĨm sportovn²m vĨkonem. PŚi opakovan®m vĨkonu se aktivn² zotaven² jev² jako 

pŚ²nosn§ metoda, ale liġ² se podle druhŢ vĨkonŢ: 

Aktivn² zotaven² mezi dlouhĨmi sprinty (>20 s) urychluje n§vrat do homeostazy 

a sniģuje se kysl²kovĨ dluh nahromadŊnĨ ze zaļ§tku cviļen².  

Mezi kr§tkĨmi sprinty (<6 s) je vhodnŊjġ² cestou volba pasivn²ho zotaven², 

protoģe zvyġuje resynt®zu PCr, zat²m co pŚi aktivn² zotaven² je koncentrace PCr niģġ². 

PŚedpokl§d§ se, ģe aktivn² zotaven² pŚi tomto typu vĨkonu sniģuje dostupnost kysl²ku 

pro resynt®zu PCr v aktivn²ch svalech.  

Kdyģ se vĨkon mus² opakovat v kr§tk®m ļase (<30 min) je zapotŚeb² napl§novat 

aktivn² zotaven², jelikoģ urychluje n§vrat do homeostazy. Zejm®na ve vĨkonech 

anaerobn²ho charakteru, ve kterĨch je ¼nava spojena s akumulac² metabolitŢ ve svalech  

a krvi, se aktivn² zotaven² pouģit® mezi vĨkony na kr§tkĨ ļas (10-20 minut) jev² jako 

pŚ²nosn®.  

PŚi vĨkonech oddŊluj²c²ch se od sebe nŊkolika dny se aktivn² zotaven² podle 

vĨzkumn²kŢ nejev² vĨznamnŊ pŚ²nosn®. 

 

PŚi pohledu na probl®m aktivn²ho zotaven² v lezeck®m vĨkonu se mnoh® studie 

a vĨzkumy zaob²raly vlivem aktivn²ho zotaven² na organismus ļlovŊka, na rozd²ly  

mezi pas²vn²m zotaven²m a aktivn²m zotaven² a tak® na rozd²ly mezi samotnĨmi 

zpŢsoby aktivn²ho zotaven², protoģe kaģd® mŢģe m²t jin® vĨsledky a dopady 

v organismu ļlovŊka. Zde jsou vypsan® a struļnŊ popsan® nŊkter® studie zabĨvaj²c² se 

danou problematikou (v oblasti lezen²): 

1. Bal§ġ et al. (2010) porovn§vali vliv pasivn²ho odpoļinku ï PAS, aktivn²ho 

zotaven² ï ACT (chŢze na bŊģeck®m p§su o rychlosti 5 km/h), ponoŚen² pŚedlokt²  

do studen® vody (13ÁC) ï CW a stŚ²dav® ponoŚen² pŚedlokt² do tepl® a studen® vody 
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(13ÁC/37ÁC) ï CAW na opakovanĨ lezeckĨ vĨkon do vyļerp§n², kterĨ se skl§dal 

ze tŚech testŢ na pŚevisu o 45Á a aplikoval se na skupinŊ zkuġenĨch lezcŢ. Mezi 1. a 3. 

testem byl zaznamen§n pokles vĨkonu po PAS o 41 % a CAW o 24 %. CelkovŊ 

zhodnotili, ģe ACT a CW jsou jako prostŚedky zotaven² vhodn®, kdyģ jde o opakovanĨ 

vĨkon v lezen² do vyļerp§n².  

2. Heyman et al. (2009) zkoumali vliv 4 zotavovac²ch metod na opakovanĨ 

maxim§ln² vĨkon lezkyŔ. Test lezeck®ho vĨkonu se skl§dal z opakovan®ho lezen² cesty 

6b francouzsk® ¼rovnŊ do vyļerp§n² v 35Á sklonu s jiġtŊn²m na horn²m lanŊ (TR). 

Pouģit® zotavovac² metody byly: PAS, ACT (cykloergometr, 20-40 W), CW (5ÁC ï 3 

periody ponoŚen² pŚedlokt² a paģe po 5 minut§ch) a elektromyostimulace svalŢ pŚedlokt² 

ï ES. DospŊli k tvrzen², ģe lepġ² lezeck§ vĨkonnost byla zaznamen§na pŚi zotaven² ACT  

a CW v porovn§n² s metodami PAS a ES. 

3. Valenzuela et al. (2015) komparovali vliv dvou rŢznĨch typŢ aktivn²ch 

zotaven² na lezeckĨ vĨkon: jednoduch®ho lezen² na ¼rovni 4c francouzsk® ¼rovnŊ ï CR 

a chŢze ï WR. Studie se z¼ļastnilo 14 muģŢ lezeck® schopnosti 4c (red point ï RP) 

cesty dle francouzsk® stupnice a s minim§lnŊ dvouletou prax² s lezen²m. Zjistili, ģe 

vrchol La- hodnot byl niģġ² po CR oproti WR. Na konci studie shrnul, ģe mezi CR  

a WR byla zjiġtŊna mal§ korelace mezi silou ¼chopu a vĨkonem a tak® m²rn§ korelace  

mezi hodnotami lakt§tu v krvi a silou ¼chopu. CR metoda mŊla v porovn§n² s metodou 

WR o nŊco lepġ² vĨkon, zejm®na v porovn§n² druh®ho a tŚet²ho vĨkonu. Po CR metodŊ 

byl druhĨ vĨkon probandŢ 19,4 Ñ 6,7 m v porovn§n² s metodou WR 18,7 Ñ 6,1 m. TŚet² 

vĨkon prok§zal jeġtŊ vĨraznŊjġ² rozd²ly: CR 18,6 Ñ 7,2 m; WR 16, 7 Ñ 7,1 m. 

4. Draper et al. (2006) se zaob²rali komparac² kr§tkodob®ho vlivu ACT a PAS 

zotaven² na organismus. VĨzkumu se z¼ļastnilo 10 aktivn²ch lezcŢ. Na zaļ§tku lezli 

lezci stŊnu v pŚevisu nahoru a dolŢ po dobu dvou minut. Pot® n§sledovalo  

PAS ï 2 minuty v sedu nebo ACT ï formou chŢze (kaģdĨ urazil 182 metrŢ). Pak 

n§sledovalo pasivn² zotaven² po dobu 1,5 minuty. SF byla mezi ACT a PAS nevĨrazn§,  

ale koncentrace lakt§tu a RPE byly niģġ² po ACT. D§le ve sv®m vĨzkumu tvrd²,  

ģe pouģit² vŊtġ²ch nebo alternativn²ch svalovĨch skupin pŚi ACT mŢģe prospŊt 

k odbour§v§n² lakt§tu. 

5. Psohlavec (2016) zkoumal efekt pasivn²ho zotaven² a dvou typŢ aktivn²ho 

zotaven² na opakovanĨ izometrickĨ vĨkon, a to PAS a celkov®ho zotaven² 
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prostŚednictv²m chŢze (6 km/h) ï CZ a lok§ln²ho zotaven² prostŚednictv²m 

intermitentn²ho zat²ģen² dominantn² ruky (20 % s²ly flexorŢ prstŢ ve sch®matu  

10s zat²ģen²/10s pauza na speci§ln²m pŚ²stroji ï LZ). VĨzkumu se z¼ļastnilo  

10 rekreaļn²ch lezcŢ. Shrnul, ģe oba typy aktivn²ho zotaven² maj² vĨhodnŊjġ² vliv  

na vĨkon v porovn§n² s PAS. Avġak, rozd²l vlivu na opakovanĨ vĨkon mezi CZ a LZ 

nebyl nalezen. Oba zpŢsoby mŊly podobnĨ vliv na vĨkon. Autor si tenhle Ănerozd²lñ 

vysvŊtluje vĨbŊrem zkouman®ho souboru, kterĨ byl heterogenn², co se tĨļe zkuġenosti 

lezcŢ.  

 

Dalġ² vĨzkumy zjistily, ģe rychlost mizen² lakt§tu v krvi souvis² s intenzitou 

zotaven² cviļen² s optim§ln² intenzitou mezi 25 % a 63 % VO2max (Corder et al., 2000; 

Bal§ġ et al., 2010). VĨġe zm²nŊn® studie se shoduj², ģe pouģit² aktivn²ho zotaven² 

zejm®na formou chŢze m§ na opakovanĨ lezeckĨ vĨkon pozitivn² vliv (Bal§ġ et al., 

2010; Valenzuela et al., 2015; Draper et al., 2006; Psohlavec, 2016), stejnŊ jako 

pouģit²m cykloergometru (Heyman et al., 2009) ļi jednoduch® lezeck® cesty 

(Valenzuela et al., 2015), tedy pŚi ļinnostech, kdy jsou pouģity i svalov® ŚetŊzce doln²ch 

konļetin, kter® nejsou pŚi lezen² tolik vyuģ²v§ny oproti svalŢm pŚedlokt². Jde tedy  

o ļinnosti, kde je podporov§n syst®movĨ obŊh krve v cel®m tŊle bŊhem aktivn²ho 

zotaven². PŚi aktivn²m zotaven² zaloģen®m na lok§ln² perfuzi (svalŢ pŚedlokt²) se studie 

rozdŊluj²: Heyman et al. (2009) shl®dli niģġ² vĨkonnost pŚi pouģit² elektromyostimulace 

pŚedlokt², naopak Psohlavec (2015) neuv§d² rozd²l mezi vĨkony pŚi pouģit² chŢze  

a lok§ln²ho zotaven². Ale, jak jsme vĨġe uvedli, to mŢģe bĨt zapŚ²ļinŊno heterogenn² 

skupinou lezcŢ. Draper et al. (2006), Heyman et al. (2009), Green et al. (2007) ve svĨch 

vĨzkumech dokazuj², ģe aktivn² regenerace zahrnuj²c² velkou svalovou hmotu 

podporuje udrģen² ¼rovnŊ vĨkonu, a to i pŚi ¼kolech, kter® nezahrnuj² stejn® svalov® 

skupiny. 

Navzdory vġem vĨzkumŢm, kter® zmiŔuju lakt§t jako jeden z indik§torŢ ¼navy  

a pak n§sledovn®ho lezeck®ho vĨkonu, Barnett (2006) uv§d², ģe lakt§t nemus² bĨt 

hlavn²m indik§torem ¼navy. Jedn²m z dalġ²ch mŢģe bĨt tak® rychlost synt®zy glykogenu 

po z§tŊģi. 
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ObecnŊ lze tvrdit, ģe aktivn² zotaven² umoģŔuje lepġ² vĨkon a u sportovcŢ 

sniģuje poļet zranŊn², co n§m dokazuj² i vĨġe zm²nŊn® vĨzkumy. Mnoho elitn²ch 

sportovcŢ tr®nuje tvrdŊ bez toho, aby dali sv®mu tŊlu prostor a ļas na zotaven²,  

coģ mŢģe v®st k pŚetŊģov§n², ġpatn®mu vĨkonu nebo k vyhoŚen² (Cochrane, 2004). 

Vrcholov² sportovci pod§vaj² na soutŊģ²ch opakovan® intenzivn² vĨkony (napŚ²klad  

pŚi lezeckĨch soutŊģ²ch, kdy prob²h§ nŊkolik startŢ za den) a jejich opakovan® pod§v§n² 

vĨkonu je o to n§roļnŊjġ², kdyģ je doprov§zeno pocity zvĨġen® bolesti svalŢ a n§slednŊ 

jejich sn²ģen® funkce, kter§ se podle Leeder et al. (2011) projevuje 20% poklesem 

vĨkonu. Beze dostateļn® regenerace po nadmŊrn® z§tŊģi se vyvol§vaj² poruchy funkce 

svalu, kter® nŊkdy dosp²vaj² aģ k degenerativn²m zmŊn§m, jako napŚ²klad: ¼bytku 

mitochondri², sn²ģen² poļtu vl§ken, poklesu obsahu glykogenu a tak d§le (Jirka, 1990).  

Podle Bernacikov® et al. (2017) mohou patŚiļnŊ zvolen® zotavovac² prostŚedky urychlit 

dobu, kter§ je potŚebn§ k odpoļinku a tak® mohou m²t vĨraznĨ vliv na n§slednĨ vĨkon 

v zat²ģen².  

 

2.5 Shrnut² teoretick® ļ§sti 

Lezen² svĨm n§roļnĨm obsahem u kaģd®ho lezce vede k ¼navŊ vlivem intenzity 

z§tŊģe, zejm®na k ¼navŊ lok§ln²ho charakteru, protoģe, jak je vĨġe zm²nŊno,  

se svaly pŚedlokt² dost§vaj² do vŊtġ²ho napŊt² a vyuģit² na ¼kor jinĨch svalŢ. Đnava 

svalŢ pŚedlokt² mŢģe v®st ke sn²ģen² lezeck®ho vĨkonu. Nejen ļastĨm a vytrvalĨm 

tr®ninkem lze dos§hnout vŊtġ² vytrvalost s²ly pŚedlokt², ale tak® vhodnŊ zvolenĨmi 

zotavovac²mi prostŚedky, kter® se mohou vloģit mezi lezeck® vĨkony na dan® soutŊģi 

nebo mezi opakuj²c²mi se z§tŊģemi na tr®ninku. Jestli je do aktivn²ho zotaven² vhodn® 

zapojit pouze aktivaci doln²ch nebo horn²ch konļetin, nebo oboj² najednou,  

tedy i aktivaci horn²ch a doln²ch konļetin, nen² dosud zcela jasn®. Zapojen²m zotavuj²c² 

metody, kter§ bude m²t vhodnou intenzitu, dobu trv§ni a zaktivizuje cel® tŊlo, zejm®na 

horn² a doln² konļetiny, mŢģeme oļek§vat rozd²ln® vĨsledky jako pŚi zapojen² pouze 

horn²ch nebo doln²ch konļetin. 
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3 Praktick§ ļ§st 

 

3.1 C²le pr§ce 

C²lem pr§ce bylo posoudit efekt tŚech druhŢ aktivn²ho zotaven² na opakovanĨ 

izometrickĨ vĨkon flexorŢ prstŢ do vyļerp§n², a to zotaven² s izolovanĨm zapojen²m 

horn²ch konļetin, s izolovanĨmi zapojen²m doln²ch konļetin a se zapojen²m horn²ch  

a doln²ch konļetin. 

 

3.2 Hypot®zy 

I. Zotaven² s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin bude m²t horġ² vliv   

na d®lku n§sleduj²c²ho vĨkonu oproti zotaven² se zapojen²m horn²ch a doln²ch 

konļetin. 

II.  Zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin bude m²t pozitivnŊjġ² vliv 

na d®lku opakuj²c²ho se izometrick®ho vĨkonu v porovn§n² se zotaven²m 

s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin a se zotaven²m se zapojen²m horn²ch 

a doln²ch konļetin. 
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4 Metodika pr§ce 

 

4.1 Soubor 

VĨzkumn§ skupina obsahovala celkem 8 ¼ļastn²kŢ: 6 muģŢ  

(prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka) ve vŊku 32,5 Ñ 8,9 s hmotnost² 77,5 Ñ 6,5 kg  

a s vĨġkou 179,7 Ñ 5,5 cm a 2 ģeny ve vŊku 30 a 42 s hmotnost² 46 a 57 kg a s vĨġkou 

160 a 172,5 cm. Đļastn²ci se Śadili mezi skupinu lezcŢ s minim§ln² lezeckou vĨkonnost² 

6 a maxim§ln² lezeckou vĨkonnost² 7+ podle kvalifikace UIAA (Union Internationale  

des Associationsd' Alpinisme). MŊŚen² se vykon§valo pouze na dominantn² horn² 

konļetinŊ. Vġichni testovan² uvedli pravou ruku jako svoji dominantn² paģi. 

Nikdo z probandŢ n§m neuvedl skuteļnost, kter§ by mohla naruġit testov§n² 

(napŚ²klad uģ²van² medikamentŢ ļi rŢzn® alergie). KromŊ jednoho ¼ļastn²ka, nikdo 

z testovanĨch nepoģil pŚed testov§n²m tekutiny a potraviny obsahuj²c² kofein nebo jin® 

stimulaļn² l§tky a d§le nevykon§val nam§hav® cviļen². 

VĨzkum schv§lila Etick§ komise FTVS UK.  Vġichni testovan² byli informov§ni 

a sezn§meni s prŢbŊhem testov§n² a svĨm podpisem n§m dali souhlas k mŊŚen²  

a zpracov§n² dat. V pŚ²loze pŚikl§d§me souhlas etick® komise a vzor informovan®ho 

souhlasu. 

 

4.2 Realizace mŊŚen² 

Cel® mŊŚen² prob²halo v laboratoŚi sportovn² motoriky na UK FTVS v Praze. 

MŊŚen² se skl§dalo ze 4 n§vġtŊv v laboratoŚi, kter® byly od sebe oddŊleny minim§lnŊ  

48 hodin. Kaģd§ n§vġtŊva obvykle trvala 90 minut (viz. Tabulka 2). 

Prvn² n§vġtŊva se skl§dala z antropometrick®ho mŊŚen², vyplnŊn² vstupn²ho 

protokolu (viz. pŚ²loha), n§slednŊ zauļen² na dynamometru 1D ï SAC (SpaceLab, 

Sofie, Bulharsko), pak z testu maxim§ln² s²ly flexorŢ prstŢ u dominantn² ruky a nakonec 

zauļen² na lezeck®m trenaģ®ru (ClimbStation), a to tak, aby byl pŚi vlastn²m testov§n² 

vylouļen fakt vlivu zkuġenosti probandŢ a aby se pŚedeġlo k neplatnĨm vĨsledkŢm 

ġpatnĨm proveden²m bŊhem testov§n² (viz. Tabulka 2). Dynamometr je navrģen tak, 

aby doġlo k maxim§ln²mu zapojen² ohybaļŢ prstŢ ï musculus flexor digitorum 

profundus (FDP) a superficialis (FDS) bez aktivace palce (takzvanĨ otevŚenĨ ¼chop). 
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Souļ§st² dynamometru je dŚevŊn§ liġta hlubok§ 23 mm zaoblen§ s polomŊrem zakŚiven² 

12 mm. Liġta je pŚipevnŊna na tlakovĨ senzor (mŊŚ²c² rozsah Ñ 2kN s pŚesnost² 0,5 %  

a frekvenc² sn²m§n² 125Hz).  

BŊhem ostatn²ch n§vġtŊv vykon§vali ¼ļastn²ci intermitentn² test (8s zat²ģen²/2s 

odpoļinek) do vyļerp§n² s n§slednĨm n§hodnŊ vylosovanĨm aktivn²m zotaven²m 

(zotaven² s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin; s izolovanĨm zapojen²m doln²ch 

konļetin; se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin), kdy pŚi jedn® n§vġtŊvŊ byl vyuģit 

jeden druh aktivn²ho zotaven² (viz. Tabulka 2). Kaģd®mu mŊŚen² pŚedch§zelo  

15 minutov® standardizovan® rozcviļen² (5 minut chŢze do schodŢ, 5 minut 

traverzov§n² na lezeck® stŊnŊ, 5 minut individu§ln²ho rozcviļen² a visŢ na liġte  

o hloubce 23 mm zejm®na dominantn² paģ²). MŊŚen² i zotaven² prob²halo pŚi teplotŊ 

20ÁC Ñ 3ÁC v m²stnosti, abychom pŚedeġli vlivu okoln²ho prostŚed² na vĨkon. 
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Tabulka ļ. 2 ĻasovĨ rozvrh mŊŚen² 

Testovac² den PrŢbŊh mŊŚen² 

1. den 

Popis prŢbŊhu mŊŚen² 

Antropomotorick® mŊŚen² 

Zacviļen® na dynamometru 1D ï SAC 

MŊŚen² maxim§ln² s²ly flexorŢ prstŢ u dominantn² ruky 

Zacviļen² na lezeck®m trenaģeru ClimbStation 

Minim§lnŊ 48 hodin 

2. den 

RozehŚ§t² a rozcviļen² (15 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Aktivn² zotaven² ļ²slo 1 (n§hodnŊ vylosovan®) (22 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Aktivn² zotaven² ļ²slo 1 (n§hodnŊ vylosovan®) (22 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Minim§lnŊ 48 hodin 

3. den 

RozehŚ§t² a rozcviļen² (15 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Aktivn² zotaven² ļ²slo 2 (n§hodnŊ vylosovan®) (22 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Aktivn² zotaven² ļ²slo 2 (n§hodnŊ vylosovan®) (22 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Minim§lnŊ 48 hodin 

4. den 

RozehŚ§t² a rozcviļen² (15 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

Aktivn² zotaven² ļ²slo 3 (n§hodnŊ vylosovan®) (22 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 
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Aktivn² zotaven² ļ²slo 3 (n§hodnŊ vylosovan®) (22 minut) 

Intermitentn² test (8s/2s) 

 

Tabulka ļ. 3 ĻasovĨ rozvrh jednotlivĨch typŢ aktivn²ho zotaven² 

PrŢbŊh jednotlivĨch aktivn²ch zotaven² 

3 min PŚesun a pŚ²prava zotaven² 

16 min N§hodnŊ vylosovan® 

aktivn² zotaven²  

(HK, DK, HDK) 

4 min 
Aktivn² zotaven² 

(HK, DK, HDK) 

2 min Pasivn² zotaven² 

(sedŊn² v klidu na 

ģidli) 

4 min 
Aktivn² zotaven² 

(HK, DK, HDK) 

2 min Pasivn² zotaven² 

(sedŊn² v klidu na 

ģidli) 

4 min 
Aktivn² zotaven² 

(HK, DK, HDK) 

3 min PŚesun a pŚ²prava mŊŚen² 

 

4.3 Pouģit® metody 

Naġe pr§ce je vĨzkumn§ a m§ kvantitavn² charakter. Pro vĨzkum byl pouģit 

randomizovanĨ vnitroskupinovĨ experiment. KaģdĨ n§mi mŊŚenĨ proband pŚeġel vġemi 

tŚemi zpŢsoby aktivn²ho zotaven².  

 

4.3.1 Maxim§ln² s²la flexorŢ prstŢ 

Pro zjiġtŊn² maxim§ln² s²ly flexorŢ prstŢ jsme vyuģili pŚ²stroj dynamometr  

1D ï SAC. Dynamometr vyuģ²v§ k mŊŚen² s²ly 3D senzor s mŊŚ²c²m rozsahem Ñ 2 kN, 
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pŚesnost² 0,5 % a sn²mac² frekvenc² 125Hz. Tento pŚ²stroj se skl§d§ z liġty o hloubce  

23 mm s polomŊrem 12 mm. Tyto parametry maj² ide§ln² rozmŊr pro mŊŚen² maxim§ln² 

s²ly flexorŢ prstŢ (Bal§ġ et al., 2014). D§le se skl§d§ z displeje, um²stŊn®ho pod liġtou 

ve vĨġi oļ², kde se zobrazuje vyvinut§ s²la. PŚ²stroj vyd§v§ zvukovĨ sign§l, kterĨ 

koordinuje zat²ģen² a odpoļinek. Software umoģŔuje mŊŚen² jak maxim§ln² s²ly,  

tak nastaven² rŢznĨch druhŢ zat²ģen² dle naġich potŚeb (kontinu§ln² test, intermitentn²  

a dalġ²).  

PŚi samotn®m testov§n² st§l proband pod liġtou (jej² vĨġku si nastavil dle sv® 

potŚeby), kterou uchopil posledn²mi ļl§nky prstŢ za pouģit² ļtyŚ prstŢ bez palce  

(takzvanĨ otevŚenĨ ¼chop) (viz. Obr§zek 2). Tento typ ¼chopu se podle Bal§ġ et al. 

(2014) jev² jako nejlepġ² pro testov§n² maxim§ln² s²ly flexorŢ prstŢ. Rameno bylo  

v poloze flexe 180Á a loket v ¼pln® extenzi. Na zvukovĨ sign§l pŚenesl proband 

maxim§ln² moģnou hmotnost na prsty zachycen® na liġtŊ a t²m vyvinul maxim§ln² s²lu  

v kg. CelĨ test maxim§ln²ho vĨkonu se opakoval 2x s minutovĨm pasivn²m odpoļinkem 

mezi vĨkony. Test prob²hal pouze dominantn² paģ², kter§ se nesmŊla pokrļovat v lokti. 

 

4.3.2 Intermitentn² test 

 Intermitentn² vytrvalostn² test probŊhnul na stejn®m dynamometru jako test 

maxim§ln² s²ly. Đļastn²k pomoc² flexe v kolenn²ch kloubech pŚeruġovanŊ zatŊģoval 

dynamometr v pomŊru 8s z§tŊģ/2s pauza aģ do vyļerp§n² s intenzitou 60 % Ñ 10 % 

Obr§zek ļ. 2 PŚ²stroj na mŊŚen² s²ly flexorŢ prstŢ a 

poloha prstŢ na liġtŊ 
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MVC, coģ je hranice, kdy doch§z² k ¼pln® krevn² okluzi v zatŊģovan®m svalu (Bal§ġ  

et al., 2016). Pokud ¼roveŔ s²ly poklesla o 10 % nastaven® ¼rovnŊ s²ly na dobu delġ² 

jako jedna sekunda, test se automaticky ukonļil. S²lu, kterou by mŊl proband 

dynamometr pŚen§ġet, byla vypoļtena softwarem pŚ²stroje. PrŢbŊh testu je zobrazov§n 

na monitoru a zaļ§tek a konec jednoho opakov§n² je zŚetelnŊ ohl§ġen zvukovĨm 

sign§lem. TestovanĨ v testu pokraļoval aģ do vyļerp§n². 

 

4.3.3 Aktivn² zotaven² 

V jeden testovac² den byl aplikov§n vģdy jeden druh aktivn²ho zotaven² a jejich 

poŚad² bylo probandem n§hodnŊ vylosovan®. Celkem byly vyuģity 3 druhy aktivn²ho 

zotaven², a to s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin (HK), s izolovanĨm zapojen²m 

doln²ch konļetin (DK) a se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin (HDK)  

(viz. Tabulka 3). 

 a) S izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin (HK) 

 Zotaven² horn²ch konļetin prob²halo na stejn®m dynamometru jako 

intermitentn² test. Đļastn²k pŚeruġovanŊ drģel liġtu (5s kontrakce a 5s uvolnŊn²), 

po dobu 16 minut (3 x 4 min. zat²ģen² a 2 min. pasivn²ho odpoļinku), intenzitou 

20 % Ñ 10 % z lepġ²ho maxim§ln²ho vĨkonu testovan®ho. Probandovi jsme 

dŢslednŊ pŚipom²nali, aby po kaģd® kontrakci svou ruku vyklepal. 

 

 b) S izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin (DK) 

 Zotaven² se realizovalo formou chŢze na bŊģeck®m koberci pŚi rychlosti 

5 km/h. Intenzita zat²ģen² odpov²dala 60 % SFmax. a byla regulov§na sklonem 

p§su. Zotaven² trvalo celkem 16 min. (3 x 4 min. chŢze a 2 min. pasivn² 

odpoļinek). 

 

 c) Se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin (HDK) 

 Zotaven² se konalo formou lezen² na lezeck®m trenaģ®ru ClimbStation  

na vyznaļen® cestŊ. Intenzita byla na 60 % SFmax. (ve sklonu +6Á a rychlosti  

6 m/s), bylo moģn® mŊnit rychlost, jakou se trenaģer hĨbal. Đļastn²ci lezli  
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4 min, pot® mŊli 2 min pasivn² odpoļinek, coģ celkem provedli 3x. Probandovi 

jsme dŢslednŊ pŚipom²nali, aby po kaģd®m kroku svou ruku vyklepal. 

 

4.3.4 Subjektivn² hodnocen² n§mahy 

Pro subjektivn² hodnocen² maxim§ln²ho ¼sil² jedince byla vybr§na Borgova 

ġk§la s bodovou stupnic² o 15 bodech (6-20) zvanou RPE (Borg, 1998). Vġichni 

¼ļastn²ci byli pŚedem obezn§men² s vĨznamem jednotlivĨch stupŔŢ. Proband byl ihned 

po vĨkonu vyzv§n k oznaļen² jednoho stupnŊ. Hodnocen² n§mahy podle RPE bylo 

vykon§v§no po kaģd®m vĨkonu pŚi vġech tŚech druz²ch aktivn²ho zotaven². 

 

4.4 Vyhodnocen² vĨsledkŢ 

 Po zpracov§n² dat jsme v naġ² pr§ci pouģili metody deskriptivn² statistiky (m²ry 

centr§ln² tendence ï modus, aritmetickĨ prŢmŊr, m²ry variability ï smŊrodatn§ 

odchylka). PrŢmŊrn® hodnoty spolu se smŊrodatnĨmi odchylkami prŢmŊrnĨch ļasŢ 

vġech vĨkonŢ jsme zapsali do tabulky a jednotliv® vĨkony probandŢ pŚi vġech typech 

zotaven² jsme zapsali do spojnicovĨch grafŢ. Borgova ġk§la byla zaps§na do tabulky  

a byla hodnocena na z§kladŊ modu kvŢli ordin§rn² povaze dat s ohledem  

na subjektivnŊ vn²manĨ pocit n§mahy po vĨkonech. 
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5 VĨsledky 

 

 N§hled do jednotlivĨch vĨkonŢ vġech ¼ļastn²kŢ vĨzkumu po aktivaci aktivn²ho 

zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin (DK), s izolovanĨm zapojen²m 

horn²ch konļetin (HK) a se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin (HDK) n§m poskytuj² 

grafy s ļ²sly 1-3.  

V grafu ļ²slo 1 mŢģeme vidŊt pokles vĨkonŢ po druh®m i po tŚet²m vĨkonu 

skoro u vġech probandŢ. Vzestup druh®ho vĨkonu oproti prvn²mu vĨkonu lze vidŊt  

u probanda D a probanda H a vzestup tŚet²ho vĨkonu oproti druh®mu lze vidŊt  

u probanda E a probanda G. Proband G a H jako jedin² dva prokazuj² lepġ² tŚet² vĨkon 

oproti sv®mu prvn²mu vĨkonu, a to o 1,5 % a o 6, 7 %. U ostatn²ch probandŢ (A, B, C, 

F) byl vĨkon sestupn®ho charakteru. NejvŊtġ² sestup tŚet²ho vĨkonu oproti prvn²mu mŊl 

proband F o 45,2 % a nejmenġ² sestup mŊl proband D, a to o 5,3 %. Povaģujeme  

za dŢleģit® podotknout, ģe ļtyŚi ¼ļastn²ci mŊli pokles tŚet²ho vĨkonu oproti prvn²mu 

vĨkonu pod 10 % a dva probandi dos§hli v tŚet²m vĨkonu lepġ² vĨkon oproti prvn²mu. 

 

Graf ļ. 1 Individu§ln² vĨkon po aktivaci aktivn²ho zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin (DK) 
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V grafu ļ²slo dva mŢģeme podobnŊ jako u grafu ļ²slo jedna vidŊt pokles vĨkonŢ 

po druh®m a tŚet²m vĨkonu u vŊtġiny probandŢ. Probandi se stoupaj²c²m charakterem 

vĨkonu byli proband A a proband G, ale jejich tŚet² vĨkon oproti prvn²mu vĨkonu klesl. 

U ostatn²ch probandŢ (probandi B, C, D, E, F, H) lze vidŊt postupnĨ pokles vĨkonŢ  

od prvn²ho aģ ke tŚet²mu. Nikdo z probandŢ neprokazuje lepġ² tŚet² vĨkon oproti 

prvn²mu vĨkonu, jako tomu bylo u zotaven² DK. NejvŊtġ² sestup tŚet²ho vĨkonu oproti 

prvn²mu vĨkonu mŢģeme vidŊt u probanda C, a to o 47,8 %. Nejmenġ² pokles tŚet²ho 

vĨkonu oproti prvn²mu lze vidŊt u probanda G o 4,6 %. U tohoto typu zotaven² 

nach§z²me jenom dva probandy, kteŚ² mŊli pokles vĨkonŢ v porovn§n² s prvn²m 

vĨkonem pod 10 %, a to u probanda B (o 6,5 %) a u jiģ zm²nŊn®ho probanda G. 

 

Graf ļ. 2 Individu§ln² vĨkon po aktivaci aktivn²ho zotaven² s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin (HK) 
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neģ tŚet² vĨkon. VĨkon ostatn²ch probandŢ (probandi A, B, D, E, F, G, H) byl 

sestupn®ho charakteru. NejvŊtġ² pokles vĨkonu mŢģeme vidŊt u probanda D,  

a to o 36,10 % a naopak nejmenġ² pokles vĨkonu lze vidŊt u probanda C, a to o 8,7 %.  

U zotaven² tohoto typu nach§z²me jenom jednoho probanda, kterĨ dos§hl poklesu 

tŚet²ho vĨkonu oproti prvn²mu vĨkonu pod 10 %, a to u jiģ zm²nŊn®ho probanda C.  

 

Graf ļ. 3 Individu§ln² vĨkon po aktivaci aktivn²ho zotaven² se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin (HDK)  
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pokles na d®lku vĨkonu jako zotaven² HDK, ale po tŚet²m vĨkonu je pokles hodnot 

vĨkonu v porovn§n² s prvn²m vĨkonem u zotaven² HDK menġ² neģ pŚi zotaven² HK,  

a to o 1,5 %. 

 

Tabulka ļ. 4 PrŢmŊry a smŊrodatn® odchylky vĨkonovĨch ļasŢ pŚi opakovan®m izometrick®m vĨkonu do 

vyļerp§n² (DK-zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin, HK-zotaven² s izolovanĨm zapojen²m 

horn²ch konļetin, HDK-zotaven² se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin) 

 1. vĨkon 2. vĨkon 3. vĨkon 

DK 75,7 Ñ 19,8 72,3 Ñ 18,1 63,8 Ñ 16,4 

HK  72,9 Ñ 13,9 65,4 Ñ 19,1 53,8 Ñ 14,9 

HDK  77,3 Ñ 19,2 63,4 Ñ 16,2 58,2 Ñ 12,4 

 

Kdyģ zprŢmŊrujeme procentu§ln² pokles vĨkonŢ, kter® dos§hli poklesu nad 

10 % vĨkonu, tak u zotaven² HDK mŢģeme vidŊt pokles tŚet²ch vĨkonŢ oproti prvn²m 

vĨkonŢm o 25,81 % Ñ 8,6. PŚi zotaven² HK nach§z²me procentu§ln² pokles vĨkonŢ, 

kter® dos§hli poklesu nad 10 % vĨkonu, o 33,37 % Ñ 8,5. Zotaven² HK mŊlo sice  

u dvou probandŢ pokles vĨkonu pod 10 % oproti zotaven² HDK, kde byl jenom jeden, 

ale prŢmŊrn§ hodnota poklesu vĨkonu u zotaven² HK (o 33,37 %) mŊla vyġġ² hodnoty 

neģ pŚi zotaven® HDK (o 25,81 %). 

 

V tabulce ļ²slo 5 mŢģeme vidŊt subjektivn² vn²man² n§mahy probandŢ (RPE). 

PŚi zotaven² DK a zotaven² HK se po druh®m vĨkonu nejļastŊji objevoval stupeŔ  

17, kterĨ odpov²d§ Ăvelmi tŊģk® n§mazeñ. NejļastŊjġ²m stupnŊm po prvn²m vĨkonu  

pŚi zotaven² DK a zotaven² HK byl stupeŔ 15, coģ odpov²d§ ĂtŊģk® n§mazeñ. Po tŚet²m 

zotaven² v zotaven² HK a zotaven² HDK byl nejļastŊji se vyskytuj²c² stupeŔ n§mahy  

17 Ăvelmi tŊģk§ n§mahañ. Skoro ve vġech typech zotaven² lze vidŊt, ģe stupeŔ vn²man® 

n§mahy se zvyġuje nebo zŢst§v§ na stejn®m bodŊ. V jednom pŚ²padŊ, u zotaven² DK 

tŚet² vĨkon oproti druh®mu vĨkonu, klesl stupeŔ n§mahy o jeden stupeŔ na ¼roveŔ 16, 

coģ je hranice mezi n§mahou ĂtŊģkou a velmi tŊģkouñ. 
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Tabulka ļ. 5 Subjektivn² vn²m§n² n§mahy (RPE) pŚi opakovan®m intermitentn²m izometrick®m vĨkonu do 

vyļerp§n² (DK-zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin, HK-zotaven² s izolovanĨm zapojen²m 

horn²ch konļetin, HDK.zotaven² se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin) 

 1. vĨkon 2. vĨkon 3. vĨkon 

DK 15 17 16 

HK 15 17 17 

HDK 16 16 17 
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6 Diskuze 

 

Ve studii jsme sledovali vliv tŚech druhŢ komplexn²ho a lok§ln²ho aktivn²ho 

zotaven² na opakovanĨ izometrickĨ vĨkon flexorŢ prstŢ do vyļerp§n². Pouģili jsme 

aktivn² zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin, aktivn² zotaven² 

s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin a aktivn² zotaven² se zapojen²m horn²ch  

a doln²ch konļetin. Podle vĨsledkŢ mŊlo zotaven² DK oproti prvn²mu vĨkonu nejmenġ² 

pokles na d®lku n§sleduj²c²ch vĨkonŢ, druhĨ vĨkon poklesl o 4,5 % a tŚet² vĨkon 

poklesl o 17,7 %. Zotaven² HK a HDK mŊlo oproti zotaven² DK menġ² vliv na d®lku 

opakovan®ho vĨkonu. D®lka druh®ho vĨkonu pŚi zotaven² HK klesla o 10,3 % a d®lka 

tŚet²ho vĨkonu klesla o 26,2 % v porovn§n² s prvn²m vĨkonem. PŚi zotaven² HDK klesla 

d®lka druh®ho vĨkonu o 18 % a d®lka tŚet²ho vĨkonu o 24,7 % oproti prvn²mu vĨkonu. 

Z vĨġe uveden®ho vyplĨv§, ģe zotaven² DK m§ za dŢsledek menġ² pokles v d®lce 

vĨkonu v porovn§n² se zotaven²m HK a zotaven²m HDK. Zotaven² HDK m§ se 

zotaven²m HK podobnĨ vliv na pokles opakovan®ho vĨkonu, ale s t²m rozd²lem,  

ģe po tŚet²m vĨkonu m§ zotaven² HDK menġ² pokles d®lky vĨkonu, a to 1,5 %. 

Vliv aktivn²ho zotaven² na opakovanĨ izometrickĨ vĨkon flexorŢ prstŢ  

do vyļerp§n² zkoumali tak® Bal§ġ et al. (2010), Heyman et al. (2009), Draper et al. 

(2006) a Psohlavec (2016), kteŚ² do svĨch vĨzkumŢ zakomponovali tak® vliv pasivn²ho 

zotaven². Vġichni dospŊli k tvrzen², ģe v lezeck® oblasti m§ pasivn² zotaven² oproti 

aktivn²mu zotaven² ve vĨkonu vŊtġ² pokles. Valenzeula et al. (2015) porovn§vali pouze 

vliv dvou rŢznĨch typŢ aktivn²ho zotaven², jelikoģ, jak sami ve sv® studii uv§d²,  

se aktivn² zotaven² v porovn§n² s pasivn²m zotaven²m uk§zalo jako lepġ² moģnost. 

Avġak typ aktivn² ļinnosti, kter§ by se mŊla v obdob² odpoļinku vykon§vat, nen² dosud 

jasnĨ. 

ChŢzi na bŊģeck®m p§su jako zotavovac² metodu si, podobnŊ jako my, zvolili 

tak® Bal§ġ et al. (2010), kteŚ² vyuģili stejnou rychlost chŢze jako my, a to 5km/h se 

stejnou intenzitou 65 % SFmax., pro pozitivn² ovlivnŊn² opakovan®ho lezeck®ho 

vĨkonu v podobŊ lezen² na pŚevisu o sklonu 45 Á kruhovŊ do vyļerp§n². Ve vĨsledc²ch 

pr§ce se zmiŔuj² o vhodn®m zapojen² zotaven² formou chŢze, kdyģ je lezcŢv vĨkon 

z§vislĨ na pod§v§n² opakovan®ho lezeck®ho vĨkonu do vyļerp§n².  
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Draper et al. (2006) si tak® jako my za metodu aktivn²ho zotaven² zvolili chŢz², 

ale s menġ²mi rozd²ly. Zotaven² mŊlo kr§tkodobĨ charakter a lezci si intenzitu zotaven² 

(chŢze) volili sami s pravidlem urazit 182 metrŢ do dvou minut. Pak n§sledovalo  

1,5 minuty pasivn²ho zotaven² pro pŚ²pravu a soustŚedŊn² lezce na opŊtovnĨ vĨkon,  

co spolu znaļilo 3,5 minuty zotaven² (u n§s to bylo 16 minut). Metodu chŢze 

porovn§val i s pasivn²m zotaven²m a shledal signifikantn² rozd²ly v koncentraci lakt§tu,  

kdy pasivn² zotaven² prokazovalo vyġġ² koncentraci lakt§tu v krvi neģ aktivn² zotaven². 

PŚi hodnocen² vn²man® n§mahy vzrostlo sk·re stupnice pŚi vĨkonech podobnŊ jako 

v naġem pŚ²padŊ (kromŊ zotaven² DK, kde se RPE sn²ģilo o jeden stupeŔ). SF pŚi obou 

zotavovac²ch metod§ch byla podobn§, liġila se pouze o mal® hodnoty smŊrem vzhŢru,  

a to pŚi aktivn²m zotaven². 

Metodu chŢze pouģili tak® Valenzuela et al. (2015), kteŚ² sv® probandy pŚedem 

¼stnŊ obezn§mili, aby si intenzitu chŢze volili tak, aby odpov²dala intenzitŊ zotaven² 

podle nich samotnĨch. Lezci vykon§vali zotaven² ihned po zat²ģen², kter® trvalo  

1,5 minuty. Pot® mŊli 30 vteŚin na pŚ²pravu pro opakovanĨ vĨkon do vyļerp§n². T²mto 

kr§tkĨm zpŢsobem odpoļinku chtŊli Valenzuela et al. (2015) nasimulovat re§lnou 

situaci na lezeck® stŊnŊ, kdy jeden lezec leze a druhĨ ho jist². Doba mezi vystŚ²d§n²m 

lezce a jistiļe je podle nŊj kolem dvou minut, coģ zodpov²d§ dvouminutov® dobŊ 

odpoļinku. Pro komparaci k t®to metodŊ zotaven² pouģil metodu lehk®ho lezen² lezeck® 

cesty ¼rovnŊ 4c podle francouzsk® ¼rovnŊ s opŊtovnou subjektivn² volbou intenzity 

cviļen². Ve vĨsledc²ch mŢģeme vidŊt t®mŊŚ podobn® vĨsledky v hodnot§ch lakt§tu 

v krvi. PŚi zamŊŚen² se na poļet nalezenĨch metrŢ po aktivaci zotaven² byl vĨkon  

po druh®m a tŚet²m vĨkonu lepġ² pŚi zotavovac² metodŊ lehk®ho lezen². 

Skoro stejnĨ zpŢsob a prŢbŊh zat²ģen² a vĨzkumu jako my uv§d² Psohlavec 

(2016), kterĨ vġak nam²sto tŚech metod aktivn²ho zotaven² pouģil pasivn² zotaven² a dvŊ 

metody aktivn²ho zotaven²: chŢzi a intermitentn² lok§ln² zat²ģen² flexorŢ prstŢ. 

V porovn§n² s naġ² prac² m§ Psohlavec pŚi chŢzi rychlost 6 km/h oproti naġ² pr§ci,  

kde jsme aplikovali rychlost 5 km/h. D§le pŚi metodŊ lok§ln²ho zotaven² formou 

intermitentn²ho zat²ģen² jsme se liġili v pozici tŊla (u n§s proband pŚi zotaven² st§l,  

u Psohlavce (2016) sedŊl) a tak® v d®lce ļasu, kdy proband opakovanŊ vyv²jel s²lu 

flexorŢ prstŢ na dŚevŊnou liġtu (n§ġ proband vyv²jel s²lu v sch®matu 5s zat²ģen²/5s 

pauza, u Psohlavce (2016) 10s zat²ģen²/10s pauza). S²la vyv²jen§ na liġtu byla stejn§,  

a to 20 % z lepġ²ho maxim§ln²ho vĨkonu. Pasivn² zotaven² mŊlo horġ² vliv na vĨkon neģ 
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oba dva typy aktivn²ho zotaven², jako jsme jiģ vĨġe uvedli, ale pŚi porovn§n² jejich dvou 

druhŢ vĨznamnĨ rozd²l neshledal. Oba mŊli podobnĨ vliv na vĨkon. Autor si tenhle fakt 

vysvŊtlil vĨbŊrem souboru, kterĨ byl ve sf®Śe zkuġenosti lezcŢ rŢznorodĨ. V naġem 

vĨzkumu jsme shledali lepġ² vĨsledky pŚi chŢzi. 

Na z§kladŊ komparace vĨġe uvedenĨch vĨzkumŢ lze vidŊt relevanci s naġ² prac², 

kde jsme tak® vyuģ²vali metody aktivn²ho zotaven² na opakovanĨ vĨkon. Aplikac² 

metody chŢze byly zjiġtŊny pozitivn² vĨsledky na lezeckĨ vĨkon u Bal§ġe et al. (2010) 

Drapera et al (2006). Valenzuela et al. (2015) shledali lepġ² vĨkon pŚi metodŊ lehk®ho 

lezen² v porovn§n² s chŢz² a Psohlavec (2016) shledal podobn® vĨsledky v d®lce vĨkonu 

po aktivaci zotavovac²ch metod chŢze a intermitentn²ho lok§ln²ho zat²ģen² flexorŢ prstŢ.  

PŚi pohledu na grafy ļ²slo 1-3 a tak® z analĨzy dat v naġ² pr§ci je zŚejm®,  

ģe zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin (DK) mŊlo nejmenġ² vliv  

na pokles vĨkonu v porovn§n² se zotaven²m s izolovanĨm zapojen²m horn²ch konļetin 

(HK) a se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin (HDK). V zotaven² DK aģ tŚi probandi 

dos§hli pokles tŚet²ho vĨkonu pod 10 % oproti prvn²mu vĨkonu a dalġ² dva dos§hli 

zlepġen² tŚet²ho vĨkonu oproti sv®mu prvn²mu vĨkonu (proband G a H). U probanda H 

vġak mŢģeme polemizovat, zda jde o hodnovŊrn® vĨsledky, jelikoģ se proband H den 

pŚed naġ²m mŊŚen²m z¼ļastnil z§vodu v orientaļn²m bŊhu. Tato skuteļnost se mohla 

podepsat na jeho prvn²m vĨkonu pŚi zotaven² DK, protoģe dvŊ pŚedeġl§ mŊŚen² mŊla 

stejnĨ prvn² vĨkon (59s) a jeho dalġ² vĨkony mŊly sestupnĨ charakter s vĨjimkou 

jednoho mŊŚen² (mŊŚen² se zotaven²m DK), kter® mŊlo rŢznorodĨ charakter (45s ï 60s ï 

48s). Zbyl® dvŊ metody aktivn²ho zotaven² (HK a HDK) mŊly srovnateln® vĨsledky 

v koneļn®m tŚet²m vĨkonu v porovn§n² s prvn²m vĨkonem: HK ï pokles o 26,2 %, 

HDK ï pokles o 24,7 %. Zprvu se zotaven² HDK jevilo jako m®nŊ pŚ²nosn® (jeho 

pokles po druh®m vĨkonu probandŢ klesl o 18 %) v porovn§n² se zotaven²m HK 

(pokles o 10 %), ale v koneļn®m vĨsledku m§ zotaven² HDK o 1,5 % menġ² pokles  

na vĨkon v porovn§n² se zotaven²m HK. 

BŊhem mŊŚen² jsme se setkali s nŊkolika pŚ²pady, kdy byl prvn² vĨkon horġ² neģ 

vĨkon druhĨ. JmenovitŊ ġlo o tyto probandy: proband D, proband H (kter®ho jsme jiģ 

odŢvodnili) pŚi zotaven² DK a proband A a proband G pŚi zotaven² HK. Tento fakt 

mŢģe m²t rŢznorod® dŢvody. N§mi navrhovan® odŢvodnŊn² vysvŊtlujeme 

nedostateļnĨm rozehŚ§t²m a rozcviļen²m. KaģdĨ ļlovŊk m§ individu§ln² potŚeby a jeho 

organismus si vyģaduje jin® postupy. Tento dŢvod ovġem nemus² bĨt ¼plnŊ podstatnĨ, 
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jelikoģ u zm²nŊnĨch probandŢ (proband D, A, G) mohla nastat i jin§  

a dŢleģitŊjġ² zmŊna. PŚedevġ²m zmŊna v pŚedeġl®m reģimu dne, hlavnŊ ve sp§nku. 

Sp§nek, jak uv§d² Pastucha (2014), m§ za pŚ²ļinu obnovu funkc², zejm®na nervov®ho 

syst®mu, a pŚi jak®koliv jeho poruġe doch§z² k poklesu vĨkonnosti jedincŢ. Hausswirth 

et al. (2013) dokonce povaģuj² sp§nek za jednu z nejlepġ²ch strategi² regenerace, a to 

nejen jeho kvantitu, ale tak® kvalitu, kter§ napom§h§ optimalizaci fyziologick® adaptace  

na zlepġen² vĨkonu. U vĨġe zm²nŊnĨch probandŢ ġlo o jednor§zovou skuteļnost, kdy 

byl jejich prvn² vĨkon horġ² neģ druhĨ vĨkon. Proto mŢģe byt korelace jednor§zov®ho 

poklesu vĨkonu s kvalitou a kvantitou sp§nku hodnovŊrnŊjġ² neģ nedostateļn® 

rozcviļen². 

ZvĨġenĨ tŚet² vĨkon v porovn§n² s niģġ²m druhĨm vĨkonem lze vidŊt u probanda 

E a probanda G pŚi zotaven² DK, u probanda B pŚi zotaven² HK a u probanda C  

pŚi zotaven² HDK. U dvou z uvedenĨch probandŢ (proband B a C) je niģġ² druhĨ vĨkon 

oproti tŚet²mu vĨkonu odŢvodnŊn pŚedļasnŊ ukonļenĨm intermitentn²m testem  

do vyļerp§n², kdy pŚ²stroj pŚedļasnŊ test ukonļil, pŚestoģe se probandi nedostali  

na hranici vyļerp§n².   

 Z vĨsledkŢ naġ² pr§ce a tak® vĨġe zm²nŊnĨch studi² je zŚejm®, ģe zotaven² 

obsahuj²c² aktivaci svalovĨch skupin, kter® pŚi lezeck®m vĨkonu nehraj² dominantn² roli 

(napŚ²klad doln² konļetiny), prosp²v§ k opŊtovnŊ pod§van®mu vĨkonu, kdyģ jde  

o lezeckou ļinnost. Valenzuela et al. (2015) ve sv® pr§ci shrnuli nŊkolik studi², kter® 

uv§d², ģe aktivace pŚedt²m neaktivn²ch svalŢ mŢģe ovlivnit prŢtok krve do rŢznĨch ļ§st² 

organismu, coģ pomŢģe k odstranŊn² metabolitŢ lakt§tu v krvi a n§slednŊ ke zlepġen² 

vĨkonnosti lezce.  

V praxi lze tyto praktiky tak® uplatnit. Ve sportovn²m lezen², kdyģ m§ lezec 

bŊhem soutŊģ² prostor na odpoļinek pŚed n§stupem na druhĨ vĨkon, se n§m zotaven² 

DK jev² jako nejdostupnŊjġ² metoda, protoģe nen² n§roļn§ na vybavenost a lze ji 

vykon§vat v podstatŊ kdekoliv. PŚi rekreaļn²m lezen² na umŊl® stŊnŊ nebo na pŚ²rodn² 

sk§le se d§ zotaven² DK tak® jednoduġe aplikovat. V obou pŚ²padech lezec nepotŚebuje 

druhou osobu, bez kter® by ļinnost nebyla moģn§. Staļit mu bude pouze sporttester  

nebo sportovn² hodinky, kter® mu jednoduġe mŊŚ² SF, podle kter® se d§ zcela lehce volit 

poģadovan§ intenzita zotaven² ï 60 % SFmax.. PŚi t®to SF se prŢtok krve v tŊle 

nezastav² (Cohrane, 2004) a t²m pŚisp²v§me ke zvĨġen® dod§vce kysl²ku do tk§n² 

(Barnett, 2006). PŚi zotaven² HDK potŚebuje lezec k sobŊ jistiļe a tak® vhodnou 
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lezeckou cestu, kter§ by slouģila k zotaven², ne k jeġtŊ vŊtġ²mu vyļerp§n². Zotaven² HK 

je pro realizaci ve voln®m prostŚed² (mimo laboratoŚ) n§roļnŊjġ², protoģe lezec pŚesnŊ 

nev², jakou silou by mŊl na liġtu pŢsobit. Kdyģ shrneme i psychick® faktory 

zotavovac²ch metod, tak zotaven² DK lezce odpout§v§ od lezeck® ļinnosti, tud²ģ se 

nesoustŚed² na ¼navu pŚedlokt², coģ mŢģe bĨt tak® jedn²m z faktorŢ, kter® pŚisp²vaj²  

k lepġ²m vĨsledkŢm pŚi zotaven² DK. PodobnŊ pŚi zotaven² HDK se lezec tolik 

nesoustŚed² na lok§ln² ¼navu, jelikoģ do ļinnosti zapojuje tak® jin® ļ§sti tŊla a n§maha 

se tak mŢģe rozloģit do cel®ho organismu. V porovn§n² se zotaven²m HK je lezcova 

pozornost pŚ²mo upnuta na horn² konļetinu, kter§ byla nam§h§na bŊhem z§tŊģe,  

a pŚi zotaven² ji opŊt izolovanŊ zatŊģujeme. To mŢģe pŚisp²vat k hodnot§m namŊŚenĨch 

vĨsledkŢ.  

Naġe pr§ce mŊŚila 8 probandŢ, lezcŢ, lezeck® ¼rovnŊ 6 aģ 7+ UIAA. Realizace 

testov§n² se vykon§vala ve v²cem®nŊ st§lĨch podm²nk§ch prostŚed², bez poģ²v§n² 

jakĨchkoli stimulaļn²ch l§tek. Probandy jsme neust§le povzbuzovali, aby byl jejich 

vĨkon co nejlepġ². Nicm®nŊ, na z§kladŊ vybran®ho souboru se domn²v§me, ģe vĨsledky 

pr§ce by byly jin®, kdyby se vĨzkumu z¼ļastnil jinĨ vzorek probandŢ. Lezci lezeck® 

¼rovnŊ 7+ UIAA a vĨġe by mohli prokazovat jin® vĨsledky na celkovou i lok§ln² ¼navu 

a zotaven² po aplikaci n§mi vybranĨch metod. U nich pŚedpokl§d§me pozitivnŊjġ² vliv 

na pokles vĨkonu u zotaven² HDK a DK. 

Pro jeġtŊ vŊtġ² potvrzen² n§mi namŊŚenĨch vĨsledkŢ by bylo zapotŚeb² studii 

rozġ²Śit o v²ce probandŢ, kter® bychom n§slednŊ rozdŊlili do skupin podle jejich 

vĨkonnosti. RozdŊlen² lezcŢ do skupin by pomohlo urļit vhodnĨ druh zotaven²  

pro jednotlivou skupinu lezcŢ, protoģe stupeŔ znalosti lezeckĨch technik a stupeŔ 

lezeck® vĨkonnosti hraj² pŚi zotaven² dŢleģitou roli.  
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7 Z§vŊr 

 

Zotaven² s nepozitivnŊjġ²m efektem na pokles opakovan®ho vĨkonu flexorŢ 

prstŢ bylo zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin. Jeho pozitiva se 

v porovn§n² s dalġ²mi dvŊma metodami objevila v druh®m i v tŚet²m opakovan®m 

vĨkonu flexorŢ prstŢ do vyļerp§n². PŚi zotaven² s izolovanĨm zapojen²m doln²ch 

konļetin a se zapojen²m horn²ch a doln²ch konļetin byl vliv oproti zotaven² 

s izolovanĨm zapojen²m doln²ch konļetin m®nŊ pozitivn². Jejich vĨsledky byly t®mŊŚ 

stejn®. O nŊco m§lo lepġ² vĨsledky byly zjiġtŊny pŚi zotaven² se zapojen²m horn²ch  

a doln²ch konļetin. Aplikace zotaven² s aktivac² doln²ch konļetin pom§h§ k celkov®mu 

i lok§ln²mu odbour§v§n² ¼navy. 
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