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Abstrakt

Nazev bakalarské prace: Vyuziti regenerace u mladych fotbalisti a subjektivni
vnimani efektu regenerace

Cile: Hlavnim cilem bakalaiské préace je zjistit, jakou roli hraje regenerace u mladych
fotbalisti, jaké regeneracni prostiedky nejcastéji vyuzivaji a jak subjektivné vnimaji
efekt regenerace. VedlejSim cilem je vytvofit doporuceni pro efektivni vyuziti
regenerace v tréninkovém procesu mladych fotbalisti na zdklad¢ podkladi z odborné
literatury a studii, doplnéné moji zkuSenosti v ramci regenerace ve fotbale.

Metoda: Jedna se o praci teoreticko-empirickou s vyuzitim kvantitativniho vyzkumu,
kde byla data ziskana anketnim Setfenim. Anketniho Setfeni se zucastnilo celkem 45
respondentll z mladeznickych fotbalovych klubti AC Sparta Praha, FK Motorlet Praha a
FK Jino&any. Ugastnici obdrzeli anketu v ti§téné podobg.

Anketni Setfeni obsahovalo celkem 21 otazek. Uvadény byly pouze odpovédi na otazky
a vék. Jednalo se o uzaviené 1 oteviené otdzky, které mi slouzZily k zodpovézeni
hlavniho cile bakaléiské prace. Sbér dat probihal v kvétnu roku 2024.

Vysledky: Z vysledkli je patrné, Ze vétSina dotdzanych hrach vkladd regeneraci
patficnou dulezitost. Dle vysledkli z anketniho Setfeni vyuziva nejvice hracd, napiic
fotbalovymi kluby, pro svou regeneraci ve fotbale strecink, suplementaci, bazén a
s snim spojené plavani, kompenzacni cviceni a saunu. Z vysledki dale vyplyva, ze
mladi fotbalist¢é vnimaji efekt regenerace ze subjektivniho hlediska pozitivné a
v posledni fad¢ jsou patrné rozdily v ptistupu hract k regeneraci mezi jednotlivymi
mladeznickymi kluby. AvSak vSechny 3 mladeZnické fotbalové kluby hraji vykonnostné
odli$nou soutéz.

Zavérem jsem piipravil navrh doporuc¢eného regeneracniho planu.

Kli¢ova slova: zotaveni; trénink; mladez; fotbal



Abstract

Title of bachelor's thesis: Use of regeneration in young soccer players and subjective
perception of the regeneration effect

Goals: The main objective of the bachelor's thesis is to use a survey to find out what
role regeneration plays in young football players and how they subjectively perceive the
effect of regeneration. The secondary goal of the bachelor's thesis is to create a
recommendation for the effective use of regeneration in the training process of young
football players based on materials from professional literature and studies,
supplemented by my experience in regeneration in football.

Method: This is a theoretical-empirical work using quantitative research, where the
data was obtained through a survey. A total of 45 respondents from youth football clubs
AC Sparta Prague, FK Motorlet Prague and FK Jino¢any took part in the survey. The
participants received the survey in printed form. The survey contained a total of 21
questions. Only answers to questions and age were given. These were closed and open
questions that served me to answer the main goal of my bachelor's thesis. Data
collection took place in May 2024.

Results: It is evident from the results that most of the interviewed players attach due
importance to regeneration. According to the results of the survey, the most players,
across football clubs, use stretching, supplementation, pool and dream swimming,
compensatory exercise and sauna for their regeneration in football. The results also
show that young footballers perceive the effect of regeneration positively from a
subjective point of view, and last but not least, there are noticeable differences in the
players' approach to regeneration between individual youth clubs. However, all 3 youth
football clubs play a competition with different performance. Finally, I prepared a draft
of the recommended regeneration plan.

Keywords: recovery; training; youth; football
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1 UVOD

Tématem této bakalafské prace je ,,Vyuziti regenerace u mladych fotbalisti a
subjektivni vnimani efektu regenerace”. Toto téma jsem si zvolil z toho divodu, Ze od
6 let hraju aktivné fotbal a kviili zranénim, které jsem béhem kariéry bohuzel nastiadal,
jsem mél moznost nakouknout pod ruce spousté¢ masérim, fyzioterapeutim a kondi¢nim
trenérim a diky tomu, jsem se zacal profesionaln¢€ vénovat masérstvi spolecné s dalSimi
formami regenerace.

V priibéhu poslednich let vzrostl zajem o regeneracni prostiedky a metody, které
mohou pomoci mladym fotbalistim zlepsit jejich vykonnost, minimalizovat riziko
pretizeni a nasledného zranéni €i zkratit dobu rekonvalescence po zranéni, avsak stale
mi piijde vyuZiti regenerace u mladych fotbalistl nedostacujici a mélo by se na
regeneraci jiz v mladeznickém véku vice apelovat a zabyvat se ji.

Fotbal je nejenom sport, ale také vasen a Zivotni styl pro mnoho mladych lidi po
celém svéte. Pro mladé fotbalisty je kazdodenni trénink a Gcast na soutéznich utkanich
klicovou soucasti jejich sportovniho a osobniho rozvoje. V dneSni dobé je fotbal
vice naroktli na hrace, nez tomu bylo diive. V tomto kontextu je sprdvnd regenerace po
tréninkové jednotce ¢i utkdni nezbytnd pro udrzeni fyzického i psychického zdravi,
maximalizaci vykonu a dosazeni dlouhodobych cilii stanovenych ve fotbale.
Z dlouhodobého hlediska, mtze dojit u hrace k pretrénovani, a to mize jeho hracskou
kariéru nepfijemné pfibrzdit.

Ve své bakalatské praci budu zjistovat, jakou roli hraje regenerace u mladého
sportovce, konkrétné fotbalisty a popiSu, jaké formy jsou nejucinné;jsi, které naopak tak
uc¢inné nejsou a zdlraznim vyznam regenerace ve fotbale. Na zaklad¢ vysledkii ankety,
rozdané ve 3 mladeznickych tymem hrajici odlisné soutéZe, chci zjistit, které formy
regenerace mladi fotbalisté preferuji, co jim v ramci regenerace chybi a také zhodnotim
subjektivni vnimani efektu regenerace ze strany mladych fotbalisti. Dale navrhnu
doporuceni pro efektivni vyuziti regenerace v tréninkovém a soutéznim procesu

mladych fotbalistt.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zakladni charakteristika fotbalu a pravidla

Fotbal je jeden z nejpopuldrnéjSich sportii na této planeté. Je to sport s nejveétSim
poctem registrovanych hract a hracek.

Jeho zékladni charakteristiky zahrnuji komplexni kombinaci fyzického vykonu,
taktické inteligence a technickych dovednosti. Tento kolektivni sport se hraje mezi
dvéma tymy, sestavenych z 11 hrach, ktefi soupeii o to, kdo vstieli vice goli do
soupeiovy branky za 90 minut fadného hraciho ¢asu.

Fotbal ma také vliv na spole¢nost mimo hiiste. Inspiroval filmy, knihy, uméni a
Casto slouzi jako prostfedek k propagaci socialni soudrznosti, kulturni identity, ale také
k propagaci riznych politickych nazor. Jeho schopnost pfitahovat a spojovat lidi
napfic¢ kulturami a kontinenty ¢ini z fotbalu vice nez jen sport — je to fenomén, ktery
propojuje a inspiruje lidi po celém svéte.

Norsky profesor sportovnich véd, Matti Gokseyr, rozdé€lil v jedné ze svych knih
fotbal do péti znaki. “hra”, “sport”, “vasent”, “identita” a “produkt”. (Goksogyr, 2014)

Fotbalového utkani se zicastni dva tymy, kdy v jednom tymu je 11 hra¢d, z toho
1 je brankat. Pokud pocet hraci jednoho tymu klesne pod pocet 7 (z divodii vylouceni
¢i zranéni), utkani je predcasn¢ ukonceno a kontumacéné vitézi druhy tym. Tym je
sestaveny z brankare, obrancl, zalozniki a Uto¢nikli. Herni Cinnosti pak ve fotbale
rozd¢lujeme na obranné (odebrani mice, obsazovani prostoru) a utocné (stfelba,
ptihravani). (Stumbauer et al., 2013)

Oba tymy se snazi dostat v ramci hracich pravidel mi¢ v celém objemu do
soupefovy branky. Ve fotbale se smi zahrat mi¢ vSemi ¢asti téla, vyjimaje hornich
koncetin (ovSem zahrdni mi¢em ramenem je povoleno). Brankafr vSak mize mi¢ chytit
rukama. Jediny moment, kdy hra¢ je rukama v kontaktu s mi¢em, je ve chvili, kdy mi¢
opusti hraci pole po jeji délce. V tu chvili nastavd autové vhazovani a hra¢ je nucen
vhodit mi¢ zpét do hry. Pokud mic opusti hiist¢ po jeji Sifce, nastava rohovy kop ¢i
odkop z brankového uizemi brankare.

Kazdy tym ma moznost vyuzit kdykoliv v prib¢hu utkéni také své nahradniky.
Nové od roku 2020 mutze trenér daného tymu vystfidat az 5 hract, avsak pouze ve 3

sttidajicich blocich. Dfive se mohlo vysttidat pouze tiikrat béhem utkani.
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Fotbalové utkéani trva 90 minut, sklad4 se ze dvou polocasii a celkovy hraci ¢as
je tedy 2 x 45 minut a mezi obéma polocasy je piestavka 15 minut. Na konci kazdého
polo¢asu miize rozhod¢i nastavit Cas navic, za dobu, kdy se nehrélo (stfidani, oSetfovani
zranéného hréce atd.) Za vitézstvi v utkani dostane tym 3 body, za remizu (nerozhodny
stav) 1 bod a za prohru nedostane zadny bod. V zapasech vytazovacich format (napf.
vyfazovaci poharova utkani) nastdva pii nerozhodném stavu v zakladni hraci dobé,
prodlouzeni 2 x 15 minut s drobnou piestavkou na obcCerstveni. Pokud se ani zde
nerozhodne o vitézi, pfichazi na fadu penaltovy rozstrel, ktery musi rozhodnout o vitézi
utkani.

Rozhod¢i muze v utkéni udé€lit také Zlutou a ervenou kartu v podob¢ osobniho
trestu hrace. Zlutou kartu rozhod¢i udéluje za drobné poruseni pravidel (faul,
nesportovni chovéni...) Naopak Cervenou kartu rozhod¢i udéluje za hrubé poruseni
pravidel, ¢i za udéleni 2.zluté karty stejnému hraci. Hra¢ pii obdrzeni Cervené karty
musi opustit hfist€ a jeho tym dohrava zbytek utkani bez né¢ho v oslabeni.

Ve fotbale je také pravidlo o postaveni mimo hru neboli offside. Postaveni mimo
hru nastava ve chvili, kdy uto€ici hra¢ je v momenté piihravky jakoukoliv ¢asti téla,
kterou lze vstrelit branku (vyjimaje ruky, pfedlokti a paze) za poslednim hracem
soupeie. Ofsajdove postaveni miize nastat pouze na tto¢né poloviné hiiste.

V utkani se muze naskytnout také slibna prilezitost ke vstieleni branky v podob¢
standartni situace. Standartni situaci se chape volny pfimy kop po ptedchozim faulu ze
strany soupete ¢i rohovy kop, ktery nastane pii odkopnuti mi¢e za svou brankovou
¢aru. Pokud soupetf zavini faul ve vlastnim pokutovém uzemi, nésleduje zahravani
pokutového kopu v nesviij prospéch.

Hraci plocha, na které se fotbal hraje, je ve tvaru obdélniku a pfevazné se jedna
o pfirodni povrch, ale vyjimkou mutze byt i hraci povrch umély. VétSina klubi
z finan¢niho hlediska a mensi naro¢nosti na udrzbu, vyuziva hfiste¢ s umélym povrchem
v zimnim obdobi k tréninkovym jednotkdm a pfipravnym utkanim.

Rozméry hraci plochy musi byt v rozmezi 90-120 m, Sitka hiisté¢ 45-95 m (pro
mezinarodni utkéni vSak plati rozméry hiisté 100-110 x 64-75 m). Rozméry branek jsou
pak 7,32 x 2,44 m. (Votik et al., 2011)

Hraci plocha je rozdélena na dvé poloviny a na kazdé poloving jsou u pfislusné

branky vyznafena pokutova uzemi a mensi brankova uzemi.
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Hraje se s mi¢em velikosti 5, ktery ma obvod 68-70 cm a hmotnost se pohybuje od 390
do 450 g. V détskych piipravkach se hraje s mensim micem velikosti 3. (Votik et al.,
2011)

2.1.1 Miladeznické fotbalové soutéze

Rozdéleni kategorii ve fotbale je do juniorského véku podle roku narozeni a dle
fotbalové urovné daného klubu do pfislusné vykonnostni soutéze. Nejvyssi soutézi
v Ceské republice v mladeZnickych a dorosteneckych kategorii, je 1.celostatni liga, dale
to jsou 1.ligy zvlast pro Cechy a Moravsko-slezskou ¢ast, divize, krajské piebory,
okresni pfebory az po spodni patra, kterymi jsou okresni soutéze. Pocet tymu v soutézi
se pohybuje okolo 16 celkd. V nizSich soutézich, kterymi jsou okresni soutéze, miize
byt pocet nizsi, dle velikosti okresu ¢i kraje. Tyto kategorie umoziuji hra¢im a tymim
zucastnit se soutézi a turnaji odpovidajicich jejich irovni a ambicim. Zaroven poskytu;ji
strukturu pro organizaci a rozvoj fotbalu na vSech trovnich. Kazdé soutézni obdobi,
které se hraje systémem podzim-jaro, ziska 1. tym v tabulce mistrovsky titul a postoupi

spole¢né s 2. tymem v tabulce do vyssi soutéze. Naopak tymy, které skonci po odehrané

sezoné na sestupovych piickach, sestupuji o soutéz nize. (FACR, 2024)

2.1.2 ZatiZeni fotbalisty v utkani

Pohybova ¢innost

Hracska funkce Chuze Klus Béh Rychly béh - Celkové
(km) (km) (km) sprint (km) (km)

' Stredovy obrance 4,2 2.7 ! 0,5 ’ 0,2 . 8,4
Krajni obrance 2,8 4,2 | 1.3 - 0,3 | 9,8
Defenzivni zaloznik 2,4 9,4 ’ 0,6 - 0,1 . 14,3

' Ofenzivni zaloZnik | 2.2 6,8 l 26 . 0,4 ‘ 12,8
Utoénik 22 50 | 06 | 0,4 | 106
Hrotovy Gtocnik 4.4 24 _ 1.3 0,9 9,8

Tabulka 1: Diferenciace pohybové cinnosti u jednotlivych hracskych funkci u
vybraného tymu 1.anglicke ligy (Jebavy et al., 2017)

Zde v této tabulce jsou uvedena hrubd orientacni Ccisla, tykajici se poctu
nab¢hanych kilometra fotbalisty v utkani. Pocet kilometrt se 1i$i dle pozice, na které se
hra¢ vyskytuje. Nejvice kilometrl v utkani ubéhne hra¢ na pozici zéloznika, at’ se jedna
o ofenzivniho ¢i defenzivniho. Dale to jsou Utoc¢nici a v dneSnim modernim trendu

fotbalu 1 krajni obranci. Nejméné pak nabcéhd za utkani sttedovy obrance a brankaf.
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Kondi¢ni parametry jsou v dnesSnim modernim fotbale opravdu mnohem naro¢néjsi a
dilezitéjsSim faktorem, nez tomu byvalo diive a rozdil v ubéhnutych kilometrech v
utkani se u jednotlivych pozic tolik nelisi.

KdyZz ktomu pfi¢teme jeSt€¢ pocet kilometri, které fotbalista ub&hne v ramci
tréninkovych jednotek, které ma v praméru 4 do tydne, dostaneme se na celkem vysoké
¢islo. Co se tyce mladych fotbalistt, ¢isla se tolik 1iSit nebudou. Ano zalezi na urovni
hrané soutéze, na narocnosti utkdni ¢i na vykonnostnim stupni hrace. Jedno je vSak
jasné, spravnd a pravidelnd regenerace by v tak naro€ném programu urCité¢ chybét

nem¢éla a je tedy nezbytnou soucasti tréninkového procesu.

2.2 Regenerace

Regenerace (zotaveni) je biologicky proces zahrnujici ¢innosti organismu sméfujici
k Gplné obnové fyzickych a psychickych sil narusenych ptedchozim zatizenim. Aby
doslo k regeneracnimu procesu, musi predchozi zatizeni ptivést lidsky organismus do
urcitého stupné€ tnavy (naruseni homeostazy). (Jirka,1990)

Regenerace jako proces neni zahdjena aZ po zatizeni, ale prolind se celym
tréninkovym pribéhem. Regeneraci je proto tfeba pochopit, jako soucast tréninkové
jednotky =zatfazenou at uz piimo v jednotlivych tréninkovych jednotkdch nebo
v samostatnych regenerac¢nich jednotkdch. Vhodné zvolené regeneracni prostiredky
nejenom urychli dobu nutnou pro zotaveni, ale mohou i vyrazné ovlivnit naslednou

intenzitu tréninkového zatizeni. (Kapounkova a Bernacikova, 2017)

Regenerace

Obrazek 1: Regeneracni cyklus (Aktin.cz)

Po kazdé zatézi ve sportovni tréninkové jednotce musi nasledovat zotaveni

zamétené na obnovu homeostazy, ktera je jednou z hlavnich podminek efektu zatizeni a

13



zvySovani trénovanosti a vykonnosti. Ve fdzi zotaveni se snazime snizit tepovou
frekvenci, doplnit vyCerpané zdroje energie (glykogen), odbourat metabolity (kyselina
mlécna, mocovina) nebo odstranit psychickou unavu. Proto je regenerace nedilnou
soucasti tréninku. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Spravné provadéna regenerace ma pozitivni vliv na psychické i fyzické
vlastnosti, na celkovy zdravotni stav, aktudlni psychicky stav a v neposledni fad¢ na
stupeni motivace.
tréninkovych procesti o 15 %, coz mohlo vést k podani vyrazné lepsSich vykont. (Jirka,

1990)

2.2.1 Rehabilitace x regenerace

Ve spolecnosti se Casto setkdvame se zaménou téchto dvou pojmui. Dusledek této
zameény je pravdépodobné v tom, Ze v nékterych styénych bodech pouzivaji podobné
metody.

Hlavnim cilem rehabilitace je urychleni a spravné dokonceni 1é€by nemocnych,
zkraceni doby rekonvalescence po onemocnéni ¢i zranéni a urychleni znovuzapojeni do
pracovniho nebo sportovniho procesu. Rehabilitace se tykd zejména nemocného a
rekonvalescenta. Proces rehabilitace casto zahrnuje urcitou 1écbu, fyzioterapii, cvi¢eni a
dalsi terapeutické zasahy, které napomahaji obnovit fyzické schopnosti. (Jirka, 1990)

Regenerace se naopak tyka zdravého jedince a jejim cilem je urychleni
zotavovacich procest a konkrétni zbaveni se akutni i chronické Unavy, kter4 nastala na
zakladé¢ predeslého zatizeni. (Jirka, 1990)

Ve zkratce feCeno, rehabilitace je zaméfena na obnoveni funkce po zranéni,
kdezto regenerace se zaméfuje na obnoveni fyzickych a psychickych sil po predeslém

zatizeni. (Jirka, 1990)

2.2.2 Formy regenerace
Formy regenerace miiZzeme rozd¢lit z Casového hlediska na regeneraci pred, béhem a
po vykonu. Z pohledu cileného zasahu na pasivni a aktivni formu.
Pasivni regenerace je pfirozend, vuli neovlivnitelna ¢innost organismu bez
vngjsiho plisobeni, odehravajici se jiz v pritbéhu zatéze a po zateézi, kterd vede k navratu

vychylenych funkci a hodnot vnitiniho prostiedi k ptivodni rovnovaze, eventuelné na
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biologicky vyhodngjsi uroven. Zakladnim kamenem pasivni regenerace je odpocinek
v klidu a spanek. (Hoskova et al., 2020)

Aktivni regenerace znazoriiuje vSechny planovité aplikované Cinnosti a prostredky,
které napomahaji k urychleni zotaveni po zatézi. Cilem je rychle odstranit akutni unavu.

Regeneracni prostiedky ¢i metody déle délime do 4 skupin a je tieba je vyuzivat
souhrnng, vybér provadét po zhodnoceni momentalni situace, objemu a intenzité
zatizeni a individudlnich specifik kazdého fotbalisty. Pti volbé je vhodna spoluprace
trenéra s 1€katrem, fyzioterapeutem ¢i kondi¢nim trenérem. (Hoskova et al., 2020)

Prostiedky dé¢lime na pedagogické, psychologické, biologické ¢i biologicko-
1ékatské a na farmakologické. (Hoskova et al., 2020)

Za prvé to jsou prostiedky pedagogické. Zde ma nejvétsi slovo trenér. Ten
stanovi spravny tréninkovy proces, vcetn¢ zarazeni urcitych regenera¢nich metod. Musi
tedy zvolit spravny pomér tréninkového zatizeni smérem k pasivni a aktivni regeneraci.
Déle je dillezité, aby trenér predaval informace a apeloval na jejich dodrzovani v oblasti
spravné zivotospravy ¢i spanku a svym svéifenciim dostal do podvédomi jeji diilezitost,
jiz v tak mladém veku. (HoSkova et al., 2020)

Za druhé prostfedky psychologické, které se zabyvaji ovlivnénim emocniho
napéti a harmonizaci mezilidskych vztahii ve sportovnim prosttedi. Slouzi mimo jiné
také k predchézeni depresivnich stavli. Nyni se apeluje jiz na mladé hrace, aby byli
optimalné psychicky pfipraveni na soutézni utkani, jelikoz samotny psychicky stav je
vice jak z poloviny rozhodujicim vykonnostnim faktorem. Fotbalista mtze stravit kazdy
den trénovanim riznych dovednosti a schopnosti, ale pokud nebude mentalné
piipraveny na nadchazejici utkani, nikdy nepodd optimalni vykon. To muze do
budoucna vést i k syndromu vyhoteni ¢i jinym psychickym problémim. Neni tomu
jinak ani v regeneraci. Pokud budou pievladat u mladych fotbalisti zejména negativni
emoce, tak 1 samotna kvalita regenerace mén¢ kvalitni. (HoSkova et al., 2020)

Ve studii (Fagundes et al.,, 2021), byl nastinén vztah mezi amotivaci a
pfetrénovanim. Ze studie vyplynulo, Ze hraci, ktefi jsou v ,,psychické pohodé’ a
vnitiné¢ zdravé motivovani, jsou daleko méné nachylni ke zranéni, nez je tomu u hracu,
kteti jsou napftiklad frustrovani z nedostate¢ného herniho vytizeni nebo hraci, kteti se
nedokazou vyrovnat s vnéjSim tlakem od divakd ¢i trenéri. Samoziejmé k tomu

pfispiva i Spatné zvoleny tréninkovy proces ze strany trenéra a jeho realiza¢niho tymu.
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Velké procento zranéni nastava ke konci tydenniho tréninkového mikrocyklu nebo
v zaverecné Casti soutézniho obdobi.

Co se tyce psychologickych prostredki, 1ze vyuzit napi. meditaci, jogu, dechova
cviceni ¢i Schultziiv autogenni trénink.

Za treti to jsou prostiedky biologické, kterymi minime zdravou vyzivu, pitny
rezim, fyzikélni a balneologické prosttedky a regeneraci pohybem, jako jsou masaze,
vodni a tepelné procedury a jiné. (HoSkova et al., 2020)

Posledni prostfedky jsou farmakologické, zde by méla prevladat individualizace
a komunikace s trenérem ¢i sportovnim lékafem. Jsou brany, jako dopln¢k ke zbylym
skupinam prostfedki. Rovnéz je tfteba dodrZzovat antidopingové smérnice (HoSkova et
al., 2020).

V neposledni fadé mizeme regeneraci rozdélit na casnou a pozdni. U casné
regenerace je prioritnim cilem odstranéni akutni unavy. Pokud hovofime o pozdni
regeneraci u sportovctl, dochazi k ni zejména po skonéeni zavodniho obdobi. Casto se

pouziva také termin rekondice. (Stackeova, 2011)

2.3 Unava

Unava je bézny fyziologicky obranny mechanismus, ktery mize béhem utkani
riznymi zpiisoby ovlivnit vykon hrace.

Mira tnavy zavisi, jak na vnéjSich faktorech, kterymi jsou napfiiklad teplota,
vlhkost prostiedi, délka zatiZzeni ¢i intenzita zatizeni, tak na faktorech vnitinich, kterymi
jsou aktualni zdravotni stav fotbalisty ¢i stupent jeho trénovanosti. (Kapounkova a
Bernacikova, 2017)

Unava miize zpomalit pohyb hrae béhem hry a zaroven sniZit jeho schopnost
reagovat na rychle ménici se herni situace. Hra¢i mohou mit potiZze se zménami sméru,
obraty ¢i samotnym b&hem ve vyssi intenzité, coz ma za nasledek pokles technického
provedeni dovednosti fotbalisty. Samoziejmé klesne i jejich fyzicka sila, kterd se
projevi menSim procentem UspéSnosti vyhranych osobnich soubojii o mi¢. Dale se s
pfibyvajici inavou snizuje koncentrace, kterd miize vést k zdsadnim chybam v hraném
soutéznim utkédni. U nékterych hraci se zacne projevovat i agresivita a frustrace
spojend s psychickou tnavou. (Hartl a Hartlova, 2010)

Je dilezité sledovat tyto projevy uUnavy u hraca, aby se piedeslo moznym

zranénim a zajistil se optimalné podany vykon béhem utkani.

16



Objektivni

Subjektivni

pokles celkového vykonu

pichani v boku

pokles kvality pohybovych stereotypl

(naruSeni koordinace)

nouze o dech, tachypnoe

pokles svalové sily

pocit napéti a bolesti ve svalech

pokles reakénich schopnosti

bolest hlavy

zmény biologickych veli¢in  (napf.

bilkovina v moc¢i, zvySena hladina urey

atd.)

drobné znamky poruchy neuromuskularni

koordinace = mimického svalstva a

drobnych svalil ruky (tfes)

zpomalené vnimani

zpomaleni zpracovani vjemi

pocit tlaku v epigastriu

profuzni poceni

Tabulka 2:Projevy fyziologické unavy (Bernacikova et al., 2017)

V této tabulce jsou uvedeny fyziologické projevy unavy z objektivniho a subjektivniho

pocitu v utkani ¢i tréninkové jednotce.

Pretrénovani (NPV)

Objektivni pokles vykonnosti
objektivni ukazatele (SF, TK...)
Subjektivni | nechut k tréninku

strach ze zavodu

nejistota pii nacviku novych prvki

vyhled4vani nahradnich aktivit

volni zvySeni tréninkového Usili (n€kdy)

zvySena drazdivost nebo naopak apatie

agresivita

inadekvatni psychické reakce

litostivost

euforie

nerozhodnost

deprese
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zmény sexualniho chovani

poruchy vnimani zevniho prosttedi (teplota, hluk)

nechutenstvi, z po¢atku na néktery druh potravy (maso)

zvySend chut’ k jidlu

zvySena spavost nebo naopak nespavost

poruchy zazivani

noc¢ni poceni

permanentni pocit inavy

snizeni obranyschopnosti

poruchy menstruace

projevy vegetativni lability

Tabulka 3:Projevy chronické patologické unavy (Bernacikova et al., 2017)

V této tabulce jsou znazornény objektivni a subjektivni ptiznaky, které jsou promitany

pfi pretrénovani neboli nevysvétlitelném poklesu vykonnosti (NPV).

Pti¢inou pretrénovani byva opakované nadmérny objem a intenzita tréninkového
zatizeni ¢i soutéznich utkani. Dale Spatnd Zivotosprava a nedostatecnd regenerace.

Dulezitou roli v celkové efektivité tréninku hraje pravidelnost a pozornost
vénovana procesu regenerace. Pouze plné zregenerovany organismus snese potiebnou
tréninkovou zatéZ a dlouhodobé hromadéni inavy muizZe vést k negativnim reakcim v
trénovanosti (pfetizeni nebo pretrénovani). Vyuziti regenerace v tréninkovém procesu je

nutné nejen fidit, ale i planovat. (Peri¢ a Dovalil, 2020)
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3 BIOLOGICKE REGENERACNI PROSTREDKY

3.1 Masaze

Prvni vhodnou formou regenerace pro mladého fotbalistu je masaz, ktera spada
do oblasti mechanoterapie. Druhi masazi je opravdu spousta a jsou jimi napiiklad
masaze klasické, sportovni, reflexni, rekreacni, lymfatické ¢i thajské. Uéinky masaze
jsou rozdilné v zavislosti na druhu masaze, technice, kombinaci a intenzité¢ zvolenych
hmatt. Masérské hmaty pak rozdélujeme podle hloubky ptisobeni na tkan a sval od
nejpovrchnéjSich, jakymi jsou hmaty ze skupiny tfeni ¢i vytirdni a roztirdni az po
hmaty, které pronikaji mnohem hloubéji, jako jsou hmaty ze skupiny hnéteni ¢i tepani.

(Hoskova et al., 2020)

3.1.1 Klasicka masaz

Vyznamem klasické maséZe je primarn€ pomoci od bolesti svalstva, uvolnit
ztuhlé svalstvo ¢i zbaveni psychického napéti. Dale poméha k prokrveni celého
organismu, ovliviiuje napéti kiize, napomaha k rozproudéni a odtoku lymfy ¢i pfi tinavé.
Velké zastoupeni mé u lidi, kteti jsou po operaci nebo Urazu a masaz zde napomaha
k odstranéni bolesti, vstfebani krevnich vyronli ¢i uvolnéni pooperacnich jizev.
Vhodnou indikaci je také pro lidi s vertebrogennimi potizemi patefe, chronickymi
chorobami dychaciho a krevniho systému ¢i problémy tykajiciho se nervové soustavy.

(Hoskova et al., 2020)

3.1.2 Reflexni masaz

Jedna se o manualné léCebny zdsah na povrch téla, ktery vyvolava reflexné
vzdalené zmény a kozni okrsky maji rliznou intenzitu kozni citlivosti, ktera mtize
prechazet az do bolesti.

Je zalozena na ptedpokladu, ze v téle existuji podélné a pti¢né drahy. Ty spojuji
HK (horni koncetiny) a DK (dolni koncetiny) a témito drdhami proudi Zivotni energie,
ktera télo stimuluje, aby odstranilo Skodlivé latky, které zplisobuji vnitini nerovnovahu.
Je vhodna pfi poruchach prokrveni, pfi chronickém onemocnéni kloubil a patete, Ci
posileni organismu. (Hall, 2001)

Provadi se pomalu a na sucho na lidském téle. Sledujeme pii tom anatomicky

profil, zbarveni kuze, potivost ¢i vazomotoricky profil (bélava ¢ara na kuzi, ktera
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postupné¢ zcCervena). Pokud reflexni zmény pretrvavaji dlouhodobé, zptsobuji
pietézovani hybného systému. PotiZze se pak promitaji do svalové soustavy a mohou se
objevit zmény napéti, bolesti zad nebo problémy pii prokrveni. Pokud néktery organ
onemocni, tak to nervova soustava reflexni cestou promitne do ptislusné lokality ktze.

Dané misto se tak sava precitlivélé a tento vztah mize fungovat i obracené. (Hall, 2001)

3.1.3 Sportovni masaz

U sportovni masaze je zapotiebi zduraznit jeji dulezitost pro regeneraci ve
fotbale. Jedna se o masaz slozenou z uspofddanych masérskych technik a hmatt, které
maji fotbalistu pfipravit po fyzické i1 psychické strance na podani optimalniho
sportovniho vykonu, popiipad¢ zbavit fotbalistu unavy a napomoci k jeho zotaveni.
Mezi hlavni cile sportovni masaze fadime pfipravu na sportovni vykon, podporu
zotavovacich procesii po zatézi, odplaveni kyseliny mlécné, zabranéni svalové horecky,
pomoc pii doléCovani zranéni, pomoc pii déletrvajici zatézi ¢i navozeni pocitu
psychické pohody. (Tesat, 2015)

Sportovni masaze navic mizeme rozd¢lit na n¢kolik druht, které se od sebe lisi
délkou samotné masaze nebo ¢asem, kdy masaz zvolime. Jedna se o sportovni masaz
ptipravnou, pohotovostni, masaz odstraiiujici unavu, lécebnou a masaz v prestavkach

mezi vykony. (Tesat, 2015)

3.1.4 Sportovni masaz pripravna

Jedna se o nejvydatnéjsi masaz, kde vyuzivame vSechny slozky hmati a délka
této masaze se pohybuje okolo 50-60 minut. VéEtSinou se jedna o masaz celého téla.
Hlavnim cilem ptipravné maséaze je podpofit rychlé zotaveni po intenzivni tréninkové
jednotce a urychlit odplaveni inavovych latek (kyselina mlécnd). Dale ovliviiuje mizni
a krevni ob&h, zlepSuje pohyblivost kloubii, zabranuje opozdéné svalové bolesti a

v neposledni fadé ma pozitivni psychologicky efekt. (Tesaf, 2015)

3.1.5 Sportovni masaz pohotovostni

Provadi se pted sportovnim vykonem, zejména utkanim, ale i béhem néj a jeji
délka je par minut. Realizuje se s ohledem na zacatek utkani ¢i s ohledem na dobu
rozcviceni. Vyuzivd se bud na povzbuzeni, kdy se snazime fotbalistu nabudit pted
utkanim rychlymi a tvrd§imi hmaty nebo naopak pro uklidnéni, kdyz je fotbalista
nervozni a podrazdény. Zde vyuzivame hmaty jemné, které na sebe plynule navazuji a

bez tepacich hmati. Obecnym cilem pohotovostni masaze tedy je pfipravit svaly na
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aktivitu, zvysit jejich prokrveni, zvysit U¢inek rozcviceni a vyladit psychicky stav.

(Tesat, 2015)

3.1.6 Sportovni masaz odstrafujici inavu

Tento druh sportovni masdze provadime po ukonceni tréninkové jednotky nebo
utkani. Prvotni soucasti mize byt osprchovani po sportovnim vykonu, které uvolni
svalové napéti. Délka této masdze je v rozmezi 15-30 minut a masaz neni tak vydatna.
Je-1i fotbalista pfili§ vycCerpan, je vhodné masdz odlozit. Hlavnim piinosem je
odplaveni Skodlivych latek ze svalli, zotaveni po psychické a fyzické zatézi (navraceni
do stavu pfed vykonem), zpracovani problematickych casti ¢i predejit opozdéné svalové

bolesti. (Hoskova et al., 2020)

3.1.7 Sportovni masaz v prestavkach mezi vykony

Ve fotbale se pouziva o prestavce mezi poloCasy ¢i v pohdrovém utkéni, kdy
nastane 30 minutové prodlouzeni a néktefi hraci jsou na hfisti jiz celych 90 minut. Je
dalezit¢ umét odhadnout formu masaznich technik tak, aby byl dostatecny pomér mezi
odstranénim unavy a pfipravenosti na vykon. Trvd zhruba 5-10 minut. Cilem této
masaze je zotaveni z predeslého zatizeni, odplaveni Skodlivych latek, ptredchdzeni
svalovych kie¢i, odhaleni zranéni nebo poSkozeni svalii a psychologicky efekt.

(Hoskova et al., 2020)

3.1.8 Sportovni masaz lé¢ebna

Tento posledni druh sportovni masdze napomahd doléCovat nasledky
sportovnich urazii. Cilem je uvolnéni vazivovych sristli a jizev, podpora pruznosti a
rozsahu pohybu v poranéné oblasti. Dale ovliviluje cévni a lymfaticky systém.
Naptiklad krevni vyrony se masiruji az po 4 dnech od vzniku poranéni. (Hoskova et al.,

2020)

3.2 Masazni pistole

Masazni pistole je v trendu poslednich par let a je to jedna z uCinnych forem
procedur, kterou si muze dovolit mit doma kazdy fotbalista a v rdmci automasaze
pomoci ni regenerovat bezprostfedné po sportovni aktivité. Masazni pistole vyuziva
perkusni razové viny, je bezdratova, lehce skladovatelnd a z ekonomického hlediska
piijatelné dostupna. Maséti vyuzivaji masazni pistoli zejména jako dopln€k pied masazi
na urcity segment, ktery se tim 1épe prokrvi, uvolni a 1épe se s danou partii téla nasledné
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pracuje. Zejména po tréninkové jednotce ¢i utkdni ma své opodstatnéné misto
v urychleni regeneraci svald, snizi ztuhlost svalti, podpofii lymfaticky systém, napomaha
v odplaveni kyseliny mlécné (laktatu) ¢i zlepSuje krevni obéh. (Jason, 2021)

Studie od Ferreira et al., (2023), se zabyva u¢inkem masazni pistole pied a po
sportovni aktivité. Studie byla provadéna s masazni pistoli znacky Theragun, ktera je
brana za jednu z vykonn¢jSich na trhu. V souvislosti s regeneraci se ukazala masazni
pistole jako idealni nastroj pro sniZzeni ztuhlosti svalt a také pomohla k vétSimu rozsahu
v kloubech. V kratkodobém ucinku (24 hod.) klesla hladina laktatu o 10%, zvysil se
pratok krve, snizilo se svalové napéti. Dale se zrychlilo hojeni mikrotraumat a snizila
se bolestivost svalil. Pozitivni vysledky souvisejici s regeneraci nastaly pii frekvenci
vibraci okolo 53 Hz.

Naopak pouziti masazni pistole v ramci pfipravy pred utkdnim ¢i tréninkovou
jednotkou nemélo zadny vliv na silu, obratnost ¢i vybusnost, a dokonce v nékterych
ptipadech se vykon zhorsil. Naptiklad pfi skoku bylo kontraproduktivni vyuziti masazni
pistole pied tréninkovou jednotkou, jelikoz Achillova Slacha byla az pftili§ uvolnéna.

(Ferreira et al., 2023)

3.3 Bankovani

Jednéd se o silu sani, ktera vznikd vloZenim plamene do bailkky nebo rucnim
odsavanim vzduchu z baiiky pomoci pistole (nejéast&jsi metoda). Ugelem je vytvofit v
bance kontrolované vakuum. Je potieba se vyhnout poranéni kiize, které miize Spatnou
aplikaci nastat. Bankovani pfispivd ke zvySenému ob¢hu krevnich a télesnych tekutin.
Jako ptimy vysledek této aplikace je podporovan tok krve, bohaté na kyslik, do svalové
tkané a okolni fascie. Vysledkem je pak zlepSena svalova flexibilita a vyZiva svalstva.
Bankovani jakékoliv pouzité intenzity podporuje cirkulaci krve a télnich tekutin
roz§ifenim a uvolnénim cévniho systému. To pomaha vyzivovat a uvolnovat svalovou
tkan, ¢imZ napomaha svalové funkci a zvladani bolesti. Dale se pomoci bainkovani
posili a zlepsi lymfaticky systém, coz ma za dasledek zlepsené lymfatické odvodnéni a
posileni imunitniho systému. Bankovani mé pozitivni pfinos na mentalni a emocionalni
ulevu, diky ¢emuz se fotbalista citi vice povzbuzeny a bez stresu. Existuje mnoho druhti
bankovani, ovSem nejbézné¢ji pouzivanou metodou je technika statického baiikovani s

pistolovou pumpickou, kdy se baiika aplikuje na dané misto a ponecha se v této pozici
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3 - 15 minut. Kromé benefitd uvedenych vyse tato metoda pomahd omezit zdnéty a
otoky. Bankovani napomaha svalové hmoté v procesu zotaveni. (Chirali, 2018)

V zavislosti na povaze problému nebo situace se Cetnost bankovani pohybuje

vvvvvv

vice 1éCby je tieba. (Chirali, 2018)

Za zminku stoji studie od Noiprasert et al. (2022), kterd zkoumala ucinek
masaze a bainkovani bezprostiedné po fyzické aktivite¢ mladych fotbalistii. Studie se
ziCastnilo 15 mladych fotbalist, u nichz se zkoumal ucinek aplikace téchto
regeneratnich metod ihned po dob&hnuti 400 m tuseku. Tento tusek bézel kazdy
fotbalista tfikrat a mél mezi nimi 15 minut odpocinek, béhem kterého byla aplikovana
masaz dolnich koncetin, dale aplikace ban¢k na oblasti spodnich zad a jednou po
dob&hnuti nebyla zvolena Zadna aplikace regenerace.

Po masazi i bankovani byl podobny vysledek, a to pokles hladiny kyseliny mlé¢né,
snizeni srde¢ni frekvence a subjektivné vnimand pozitivnéj§i nalada a mensi pocit

unavy a napéti.

3.4 OtuZovani, pusobeni chladu

Otuzovani v podob¢ ledové sprchy, kryoterapie ¢i ponofeni se do ledového
rybnika je vhodnou a i¢innou regenera¢ni metodou pro kazdého fotbalistu.

Vyhodou ptisobeni chladu je, Ze pozitivni u€inky nastanou do desitek sekund po
jeji aplikaci. Psobeni chladu ma jednozna¢ny piinos pro naSe fyzické i psychické
zdravi.
Podporuje dusSevni rovnovdhu, ddvd nadm vice energie, jelikoz se zvySi hladina
testosteronu a endorfinli, posiluje kardiovaskuldrni zdravi, zlepSuje pozornost a
soustfedéni, podporuje imunitu ¢i zvysSuje fyzickou vykonnost a napomahd ndm k
pozitivnimu vlivu pfi regeneraci. Samoziejmé ma otuzovani sva pravidla a je dulezité se
pfed svym prvnim setkdnim s ledovou vodou ¢i vzduchem nejprve poradit s
odbornikem, ktery méa s touto metodou zkusenosti a zacit postupné, od napiiklad ponoru
koncetin az po ponofeni celé¢ho téla, vyjimaje hlavy. Kazdé otuzovani se sklada ze tii
casti. Za prvé soustfedéné dychani, za druhé samotné pasobeni chladu a za tieti fyzické
cviceni. (Mattus, 2021)

Je dilezité, aby si kazdy nastavil individudlni preference, jelikoz kazdému

vyhovuje néco jiného. Ne&kdo vyuzije chladovou proceduru v den utkani
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z psychologického hlediska nékdo naopak po utkéni pro rychlejsi zotaveni a klidné&jsi a
kvalitnéjsi spanek. Anebo fotbalista vyuzije plsobeni chladu, jako formu
psychohygieny, kdy pomoci dychéni a soustfedéni se na momentalni byti tady a ted’
dosahuje své vlastni formy meditace, coz je podstatné, jelikoz organismus mladého
fotbalisty je vystavovan stresu, at’ uz ve fotbalovém prostredi, tak v prostiedi skolnim.

Pozitivni G¢inek se jevi pi1 ponoru v ledové vode jednou tydné, a toho 1ze vyuzit
rano v den fotbalového utkéni na zhruba 3-5 minut (teplota vody zavisi na aktudlnim
ro¢nim obdobi, cca 0°-16°C).

Po konci utkani vyuzijeme nejrychlejsi dostupné regenerac¢ni metody, kterou je
sprcha. Zde je vhodné stiidat teplou 1 studenou vodu a v neposledni fad¢ aplikovani
efektivni regeneracni metody v podob¢ kadé s ledovou vodu (teplota vody zhruba okolo
10 °C) na alespon 8- 10 minut. Tento pozitivni ucinek sledoval a popsal v jedné ze své
studii Mayer et al., (2014).

,, Chladova terapie je vhodna pro kazdého. Ovsem Zadna forma jeji forma neni
vhodna pro vsechny. Diky Siroké skale jejich forem si vSak kazdy muzZe vybrat tu svoji.
Staci si zachovat otevirenou mysl a nedat na to, jaka subjektivni ;moudra‘ nam o chladu
rikaji média nebo nadseni kamaradi. Chladova terapie je jako svédsky stul — kazdy si

miize podle svych potreb vybrat, co mu sedi. “ (Mattus,2021, str. 191)

3.5 Plavani

Jedna se o aktivni formu regenerace. Plavani pomaha fotbalistiim i v ramci jejich
vykontl, jelikoz pfi plavani rozviji svou vitalni kapacitu plic, coz je piinosné pro fotbal,
jakoZto aerobni aktivitu. Fotbalista vyuziva pti plavani také trochu jiné svaly, nez muze
byt ze svého sportu zvykly a voda pro n¢j mize predstavovat vhodny prostiedek v
podobé kompenzace jeho télesnych asymetrii.

Ve vod¢ muze fotbalista vyuzivat i nejriznéjSich cviceni, ktera budou pro jeho
pohybovy aparat SetrnéjSi nez na suchu, a navic kvili odporu vody mnohem
intenzivngj$i. Vhodné je zatfadit kraulové plavani 40 minut 1x tydné. Je opravdu
vhodné, pokud fotbalista vyuzije plavani ve formé kompenzacniho cviceni, aby
dokonale ovladal jeji techniku a vyhnul se tak zbytecnému pietézovani urcitych partii.

(Cechovska a Miler, 2008)
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3.6 Viriva koupel

Jeji aplikace je bud’ celkova anebo Castecnd na koncetiny. Vyuziva tepelného
efektu v kombinaci s jemnou masazi proudici vodou. Pouziva se voda o teploté zhruba
37°C. Doba aplikace je 10-15 minut. Koupel ma relaxacni ucinek, ¢imz uvoliuje

svalové napéti. (Hoskova et al., 2020)

3.7 Sauna

Jedna se o celotélovou kombinovanou proceduru, kterd zacind v horkovzdusné
lazni a nésleduje aplikace chladu v podobé ponoru v ochlazujicim bazénku ¢i
osprchovani studenou vodou. Doporucend teplota vzduchu, vhodna pro regeneraci u
sportovct, se pohybuje mezi 80- 100 °C s relativni vlhkosti 5%. Co se tycCe teploty vody
v ochlazovacim bazénku, tam se doporucuje zhruba 8-12 °C. Délka pobytu pro mladé
sportovce vhodna pro regeneraci je 8-10 minut. Thned nésleduje ochlazeni v bazénku ¢i
osprchovani a kratky odpocinek v odpocinkové zéné. Tento cyklus opakujeme 2 az 3x
pro pozitivni efekt v rdmci regenerace. Po dokonceni saunovani je dtlezity dostatecny
pitny rezim a doplnéni hlavnich zZivin pro organismus. Saunovéni je vhodné aplikovat
Ix tydné, avSak v den s mén¢ intenzivni tréninkovou jednotkou, 1épe zadnou. Mezi
hlavni u€inky saunovani patii sniZzeni svalového napéti, zvétSeni kloubniho rozsahu,
zlepSeni termoregulace, zintenzivnéni metabolismu ¢i psychicka relaxace. Pro mladého
sportovce ma saunovani zejména efekt preventivni, vyznamné podporujici po zatézovou

regeneraci. (HoSkova et al., 2020)

3.8 Strecink po fyzické aktivité

Mnoho sportovct a trenéri méa zakotenéno v hlavé pravidlo, pied tréninkem
strecink dynamicky, po tréninku stre€ink staticky. Je mozné, Ze se vétSina sportovcll
protahuje po konci tréninku z divodu, Ze tim piedejdou moznému zranéni anebo
ocekavaji zvySeni flexibility, ta vSak sama o sobé nema velky vliv na riziko zranéni ¢i
na vykonnosti. Nékteré studie se zaCinaji obracet proti tréninku flexibility a navrhuji,
aby se sportovci rad¢€ji zaméfili na dodani Zivin, praci s dechem, kdy aktivujeme
parasympaticky systém pro efektivni relaxaci ¢i aktivni regeneraci ve formé vyklusu
nebo jizdy na kole. (Nuzzo, 2020)

Flexibilitu totiz rozvijime pomoci spravnych modifikaci v silovém tréninku,

pokud vyuzivame cviky v plném rozsahu pohybu. Pokud jen lehce zhodnotime
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vykonnostni slozku, pfilisna flexibilita mtize dokonce zhorsit vykonnost ve fotbale,
napfiklad v podobé& ekonomiky b&hu. Dale pokud nejsme v daném rozsahu pohybu
dostatecn¢ silni, a nastane pohyb, ktery neni zcela kontrolovany, mize dojit k riziku
zranéni a tento rozsah je tedy kontraproduktivni. Pokud je tedy jedinec hypermobilni,
musi to trenér brat v potaz a pracovat s nim na nalezitém silovém rozvoji. Zduraznil
bych tvrzeni, Ze stre€ink nijak zdsadné neovliviiuje riziko zranéni ani zcela nenapomaha
v regeneraci. Napiiklad silovy trénink dokéze snizit miru zranéni az na 1/3 ptvodnich
hodnot. I dlouhy strecink pfed tréninkem sice zvysuje flexibilitu, ale snizuje svalovou
silu. Studie z poslednich let nenachazi pozitivni t¢inek statického strecinku po vykonu
na bolestivost svalstva, ale ani na navrat svalové sily ¢i vykonnosti na vychozi hodnoty.

(Kalus, 2021)

3.9 Joga

Sportovci by jogu ¢as od ¢asu méli zatadit do svého tréninkového procesu,
jelikoz zlepSuje jejich vykon v podéani zlepSené rovnovahy, pruznosti, dychani ¢i
mentalni ostrazitosti. Kazdy takovy maly detail mize posunout mladého sportovce vyse
a priblizit jej k dosazeni svého vlastniho cile. Ve fotbale dochdzi ke spousté zranéni,
jakymi jsou naptiklad podvrtnuti a namozeni ¢i natrzeni svalii na dolni koncetin€. Toto
riziko Ize snizit pomoci protahovacich cvikl v joze. (Cunningham, 2017)

Joga ma své opodstatnéni také v regeneraci jako dopliikova aktivita mezi
tréninkovymi jednotkami. Spravné protazeni totiz zlepSuje elasticitu svalu, tudiz
nedochdzi k pfilisSnému napéti béhem cviceni. Napiiklad uvolnéné kycle ulevuji od
napéti v dolni ¢asti zad a hamstrinzich. Primarnim cilem je setrvat v pozici delsi dobu
pro efektivni €inek flexibility (10 az 20 dechtt). (Cunningham, 2017)

Nejjednodussi a nejrychlejsi techniku, kterou mulze fotbalista provést
bezprostiedn¢ ihned po tréninku, pokud ma ztuhlé a unavené dolni koncetiny je, Ze si
lehne na zada a dolni koncetiny zvedne a opte si je o st€énu. Tim zlepsi krevni ob¢h a
vrati tekutiny zpét do lymfatického systému. Joga je uzce propojend s meditaci a ta nam
mize pomoci s kazdodennim stresem, ktery se miiZze projevit na poklesu vykonu ¢i na

zhorSené kvalité¢ spanku. (Cunningham, 2017)
3.10 Vyziva

Na vyzivu by mél byt ve fotbale kladen velky diraz, jelikoz pfimo souvisi s

regeneraci fotbalisty, a ma také velky podil na vykonnosti a t€lesném rozvoji u mladych
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fotbalistti. Kvalitni strava s dobfe nastavenym spankovym rezimem piimo podporuji u
fotbalisty schopnost regenerace. Dilezitad je kazda slozka, at’ uz sacharidy pro rychlé
doplnéni energie ¢i bilkoviny pro budovani svalové hmoty. Napiiklad proteinovy
napoj, ktery uzije fotbalista 30-60 minut po skonceni utkani, napomize k rychlejsi
obnové¢ svalového glykogenu az o 60%. To miize ptredstavovat problém pii cestovani na
venkovni utkani, kdy hra¢ nasedne po skonceni utkédni do tymového autobusu a ke
konzumaci jidla pro obnovu energie ¢i urychleni svalové regenerace se dostane az
doma. (Averbuchova a Clarkova, 2017)

Idedlni jidlo po tréninku by mélo obsahovat jako zaklad sacharidy pro doplnéni
glykogenovych zasob a ur¢ité mnozstvi proteintl, kviili hojeni poskozenych svali.

Pro piiklad, vyCerpany fotbalista po utkani, zhruba o hmotnosti 65 kg, by mél pfijmout
285 az 400 kilokalorii ze sacharidi v pribéhu prvnich 30 minut a doplnit své télo o
tekutiny, které ztratil béhem utkani.

Ptestoze je stale vice doplika stravy v tabletach, vétSina zdravotnickych
organizaci doporucuje radéji klasické potraviny, jelikoz obsahuji bilkoviny, vlakninu,
sacharidy ¢i fytochemikalie. Tablety nam stravu nenahradi a slouZi pouze jako dopln&k
stravy. (Averbuchova a Clarkova, 2017)

Konzumace sacharidi ¢i bilkovin po fyzické aktivité maji vliv na vylu€ovani
stresového hormonu kortizolu, a sportovec je tak schopny rychleji se dostat do stavu
relaxace. Zarovenn mé sportovec po tréninku ¢i utkani nejvyssi citlivost na inzulin a
jedna se tedy o ideélni dobu pro piijem rychleji vstiebatelnych bilkovin a sacharidi, coz

vede k procesu hojeni poskozeného svalstva a doplnéni energie. (Kalus, 2021)

3.11 Suplementace

Prvnim a zéroven nejpopularnéj§im suplementem, ktery je vhodny pro mladého
fotbalistu, je proteinovy ptipravek. Primarné€ se jednd o zdroj bilkovin pro rlst a obnovu
svalstva a je pro fotbalistu vhodny, jak pro regeneracni slozku, tak i vykonnostni slozku.
Nejrozsitenéjsi produkt je syrovatkovy protein, u kterého se jako optimalni davka jevi
0,4 gramt piipravku na kilogram télesné hmotnosti (20- 30 gramii). (Kalus, 2021)

Druhym suplementem je Casto kritizovany kreatin, jelikoz vznikly spekulace
mezi populaci, Ze jde o ,,zakdzanou latku” a nebo diky nému bude sportovec jen vice
zavodnény a bude mit o par kilogramt télesné vahy na vaze vice. Tato latka zvySuje

potencial pro provedeni cvikl se snahou o maximalni vynaloZenou silu nebo vybusnost.
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Fotbalista je tak schopny vynalozit vysoké usili pfi sprintu nebo pfi snaze o maximalni
vyskok. (Kalus, 2021)

Podle nejnovéjsich vyzkumt ma kreatin pozitivni u¢inek v oblasti regenerace,
rehabilitace, péfe o mentalni stranku ¢i v oblasti kardiovaskularnich systému. Déle
snizuje miru zanétlivych procesti a tim se podili na urychleni regenerace. (Kreider a
Stout, 2021)

Jedna se tedy o komplexni doplnék stravy, ktery ma mnoho pozitivnich u¢inka v
ramci regenerace a vykonnosti. (Kalus, 2021)

Tretim suplementem, ktery neni tolik zndmy v okruhu fotbalisti je kurkumin.
Jedna se protizanétlivou latku, kterou lze efektivné vyuzit v hlavnim obdobi sezony pro
urychleni regenerace po tréninku ¢i utkdni, coz prokéazala i studie u mladych hracia
fotbalu, kterym kurkumin vyrazné¢ pomohl s rychlejSim navratem rychlosti sprintu ¢i
vybusnosti po soutéznim utkani. (Abbott et al., 2023)

Ctvrtym suplementem vhodnym pro mladého fotbalistu je hotéik. Tento mineral
prispiva k udrzeni bézné nervové a svalové funkce, kladnych hodnot krevniho tlaku ¢i
zachovavd funkéni imunitni systém. Dostate¢ny piijem hoiciku sniZzuje bolestivost
svalstva, zmirfiuje miru zanétlivych procest a urychli regeneraci, snizuje vyskyt kieci,
zlepsi okysliceni svalstva ¢i uklidiluje a poméaha nasi psychice. Naopak pii nedostatku
hot¢iku je pozorovana zvysend mira unavy a podrazdénost, ktera mize ptfimo ovlivnit i
kvalitu spanku. (Kalus, 2021)

Patym a poslednim vhodnym dopliikem pro fotbalistu jsou omega-3 mastné
kyseliny. Maji totiZ pozitivni vliv na rychlost regenerace po fyzické aktivité. Kromé
protizanétlivych efekt, které omega-3 mastné kyseliny nabizeji, maji vliv i1 na
srazlivosti krve ¢i se podili na obnové poskozeného svalstva po vykonu. Jejich pozitivni

vliv se projevuje i1 na kvalité spanku ¢i psychické pohodé. (Kalus, 2021)

3.12 Spanek

vvvvvv

kvalitni spanek nenahradi. (Prudil a Tobiska, 2024)
Co se tyce spanku u adolescenttl, tedy 13-17 let, tam je podle National Sleep
Foundation’s doporucena doba spanku v rozmezi 8-10 hodin. (Hirshkowitz et al., 2015)
Spéanek je z velké miry ovlivnén nasi fyzickou i psychickou zatiZzenosti a jak

jsme schopni se na tuto zatéz adaptovat. Problém muze nastat naptiklad pii vecernim
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tréninku, kdy se mlady fotbalista vrati v pozdnich vecernich hodinach domu a optimalni
Cas pro spanek neni dosazen, jelikoz musi adolescent vstdvat v rannich hodinach do
Skoly. (Prudil a Tobiska, 2024)

Existuji faktory, které ndm se spankovou hygienou mohou pomoci. Prvnim
faktorem je svételnd hygiena (rdno, ptres den, vecer). Rano, ihned po probuzeni se
vystavime piiblizné na 1 minutu slunci, mizeme zatadit k tomu 1 dechové cviceni.
Idealné toto provedeme i béhem dne. Pro¢? Protoze kvalita spanku je z velké miry
ovlivnéna kontrastem mezi svétlem béhem dne a tmou béhem noci. Nase télo zkratka
potiebuje poznat, kdy je skutecné den a noc. V zimnich mésicich miizeme po probuzeni
vyuZzit infracerveny panel ¢i Zarovku. Vecer se snaZime omezit modré svétlo, které
vyzatuje z mobilniho zafizeni ¢i televizoru. To omezujeme zhruba 90-120 minut pred
spankem a vyuzit k tomu miizeme Cervené bryle, hit poslednich let, které modré svétlo
blokuji. (Prudil a Tobiska, 2024)

Druhym faktorem je pravidelnost. Je dulezité, aby si naSe télo zvyklo na
pravidelné usinani a probouzeni ve zhruba stejny cas.

DalSim faktorem pro kvalitni spanek miiZze byt suplementace. Pfed spanim
muizeme vyuzit medunikovy ¢i hefmankovy ¢aj, pro jejich u€inné latky ¢i hoicik.

Poslednimi a zakladnimi faktory, na které nesmime zapomenout jsou dostatecné
vyvétrana mistnost o teploté 17-20 °C, kvalitni matrace, ticho a tma. (Prudil a Tobiska,

2024)

Fads

Minimal evidence

Cryochambers, EMS,
vibration

Massage

Compression, active recovery,
or stretching

Water immersion
Cold, hot, and contrast water immersion

Nutrition and hydration
Carbohydrate + protein + hydration + supplementation

Sleep and downtime
Good sleep quality, quantity, and routine + mental recovery and relaxation
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Obrazek 2: Regeneracni pyramida (Human Kinetics)

Na tomto obrazku je zndzornéna regeneracni pyramida a diilezitost jednotlivych

vvvvvv

relaxace, vyziva a hydratace a teprve poté, jako takovy vrchol pyramidy jsou naptiklad

manualni techniky apod.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Cile, ikoly a vyzkumné otazky bakalarské prace

4.1.1 Cile

Hlavnim cilem bakaléiské prace je zjistit, jakou roli hraje regenerace u mladych
fotbalisti, jaké regeneracni prostiedky nejcastéji vyuzivaji a jak subjektivné vnimaji
efekt regenerace.

Vedlejsim cilem je vytvofit doporuceni pro efektivni vyuziti regenerace
v tréninkovém procesu mladych fotbalistl na zéklad¢ podkladli z odborné literatury a

studii, doplnéné moji zkuSenosti v ramci regenerace ve fotbale.

4.1.2 Ukoly

K dosazeni cili bakalarské prace byly stanoveny nasledujici ukoly:

e Prostudovat odbornou literaturu a studie zabyvajici se podobnou problematikou.

e Bchem ptipravy a realizace vést konzultace s vedoucim bakalaiské prace

e Tvorba ankety pro 3 mladeznické fotbalové kluby.

e Ziskat schvaleni od Etické komise UK FTVS a od samotnych fotbalovych klubt
k realizaci anketniho Setfeni na jejich pracovistich.

e Rozdani ankety do 3 mladeznickych fotbalovych klubti.

e Vyhodnoceni ankety a zpracovani vysledkl do grafti a tabulek.

e Interpretace vysledkid anketniho Setfeni.

e Vytvoftit doporuceni pro hrace a trenéry.

4.1.3 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otdzka €.1: Jaké formy regenerace nejéastéji vyuzivaji mladi fotbalisté?
Vyzkumna otazka ¢.2: Jak mladi fotbalisté subjektivné vnimaji efekt regenerace?
Vyzkumna otazka ¢.3: Existuji rozdily mezi jednotlivymi kluby v pfistupu hraca

k regeneraci?
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5 METODIKA BAKALARSKE PRACE

5.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je slozen ze 45 probandl napti¢ 3 fotbalovymi kluby, hrajici
3 vykonnostné rizné¢ mladdeznické soutéze. Soubor tvofili mladi fotbalisté z klubi AC
Sparta Praha (1.Ceska liga zak®/dorostu), FK Motorlet Praha (Ceska divize
zaki/dorostu) a FK JinoCany (Okresni piebor zakl/dorostu).

Pro vyzkum bylo vyuzito metody anketniho Setfeni u mladych fotbalisti ve v€ku

14-16 let. Zucastnit se anketniho Setfeni mohl kazdy hra¢ z tymu dané vékové kategorie.

Vék
AC Sparta Praha

W 14 et 151let W16 let

Graf 13:Vek AC Sparta Praha (zdroj: viastni)
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Vék
FK Motorlet Praha

W 14 et 15 let

Graf 14: Vék FK Motorlet Praha (zdroj: vilastni)

Vék
FK Jinoc¢any

W 14 et 151et W16 let

Graf 15:Vek FK Jinocany (zdroj vlastni)

5.2 Pouzité metody a sbér dat

Jedna se o praci teoreticko-empirickou za pouziti kvantitativniho vyzkumu, kde
byla data ziskana metodou anketniho $etfeni. Ucastnici obdrZeli anketu v ti§téné podobé
ode mne a nasledné¢ méli 2 dny na vyplnéni a odevzdani znovu mne. JelikoZ se jednalo
o nezletilé osoby, musel pfedchazet vyplnéni ankety podpis Informovaného souhlasu

od zékonného zéstupce (viz Pftiloha 2).
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Anketni Setfeni obsahovalo celkem 21 otdzek (12 uzavienych otazek, 5
otevienych otazek a 4 otdzky polouzaviené/polooteviené) (viz Ptiloha 3) a jeho
vyplnéni zabralo hra¢lim cca 10 minut. Anketni Setfeni bylo zcela anonymni a uvadény
byly pouze odpovédi na otdzky a vek. Jednalo se o otdzky, které mi slouzily
k zodpovézeni hlavniho cile bakalarské prace.

Sbér dat probihal v kvétnu roku 2024 a vyzkum byl schvélen Etickou komisi UK
FTVS (pod jednacim ¢islem 073/2024, schvaleno dne 20.5.2024) (viz Ptiloha 1).

5.2.1 Anketa

Ukolem ankety je zjistovat hromadné udaje z pohledi jednotlivcd, a to v podobé
odpovédi na kladené otazky. Vyhodou pouziti této metody pro vyzkum je ziskani
velkého mnozstvi dat v kratkém casovém rozmezi, zajisténi anonymity ¢i nizka financni
narocnost. Nevyhodou ovSem miize byt nékdy nizkd néavratnost ankety. (Novy et al.,
2006)

Utastnici vyzkumu se mohli na cokoliv v piipadé nejasnosti zeptat a na vie
dostali jasné a srozumitelné odpovédi. V neposledni tadé¢ byli pouceni o pravu
odmitnout ucast ve vyzkumném projektu. Zarovenn se s vysledky vyzkumu mohli

seznamit na mé emailové adrese.

5.3 Analyza dat

Ziskand data od 45 respondentli, zucastnénych se anketniho Setfeni, jsou
zpracovana za pouziti deskriptivni statistiky. Pro zobrazeni a vyhodnoceni dat jsem

vyuzil tabulky a grafy vypracované v Microsoft Excel.
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6 VYSLEDKY ANKETNIHO SETRENI

V této kapitole zobrazim vysledky z anketniho Setfeni pomoci grafického
znazornéni, které se zabyvaly vlivem regenerace a subjektivniho vnimani efektu
regenerace u mladych fotbalistti ze tfech fotbalovych klubti, hrajici odliSnou soutéz.

Rozdano bylo 15 anket ve fotbalovém klubu AC Sparta Praha (1.Ceska liga
zékit/dorostu), dale 15 anket ve fotbalovém klubu FK Motorlet Praha (Ceska divize
zaki/dorostu) a 15 anket ve fotbalovém klubu FK JinoCany (Okresni piebor
zéku/dorostu). Rozdano k vyplnéni bylo celkem 45 anket a pii sbéru dat, jsem
obdrZel 45 anket zcela vyplnénych nazpét. Celkova navratnost anketniho Setieni Cinila

100%.
Otazka €. 2: Oddil (klub) ve kterém hrajete:

Anketniho Setfeni se zucastnilo vzdy 15 hract z konkrétniho mladeznického

fotbalového klubu, kterymi byli AC Sparta Praha, FK Motorlet Praha a FK JinoCany.
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Otazka €. 3: Pocet tréninkovych jednotek a soutéZnich utkani za tyden

+ délka tréninkové jednotky:

Pocet tréninkovych jednotek + utkani
AC Sparta Praha

4TJ+1UT m5T)J+1UT m6T)+1UT

Graf 16: Pocet tréninkovych jednotek + utkani AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Pocet tréninkovych jednotek + utkani
FK Motorlet Praha

E3TI+1UT  4TJ]+1UT

Graf 17:Pocet tréninkovych jednotek + utkani FK Motorlet Praha (zdroj: vlastni)
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Pocet tréninkovych jednotek + utkani
FK Jinocany

E3T]+1UT m4T)+1UT

Graf 18: Pocet tréninkovych jednotek + utkani FK Jinocany (zdroj: viastni)

Tato otazka slouzila k porovnani fyzické zatéze v jednom tydennim mikrocyklu
mezi jednotlivymi kluby. Z grafi vychdzi, ze v tymu AC Sparta Praha mé 53% hract 5
tréninkovych jednotek + 1 soutézni utkéani tydné.

V tymu FK Motorlet Praha ma 73% fotbalisti 3 tréninkové jednotky + 1
soutézni utkdni béhem tydne a v tymu FK Jino¢any 100% hraca napsalo, ze ma 3
v klubu AC Sparta Praha, kde vice jak polovina hraci uvedla, Ze maji trénink 5x tydné.

V teéchto ptipadech je spravna a efektivni regenerace velmi zésadni.
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Otazka €. 4: Vyberte regeneracni prostiredky, které vyuzivate pro

regeneraci:

Regeneracni prostredky, které vyuzivaji pro regeneraci hraci
AC Sparta Praha
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Graf 19: Regeneracni prostredky, které vyuzivaji pro regemeraci hraci AC Sparta
Praha (zdroj: viastni)

Regeneracni prostiedky, které vyuZivaji pro regeneraci hraci
FK Motorlet Praha
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Graf 20: Regeneracni prostredky, které vyuzivaji pro regeneraci hraci FK Motorlet
Praha (zdroj: viastni)

38



Regeneracni prostiedky, které vyuzZivaji pro regeneraci hraci
FK Jinocany

2o e
o N b

Pocet hraca
oON A~ O ®
~ 1l
(0)
“

< o D & N g
. \\& & %) S O g & S 0
9 & S A S & & & N
< & n > > 3 K &P & [
S N W N WS N\ V\ 9
=) N o N . 445\ \7) > 4{@
\@% U 4,0\\ & © & @@b
AN )
N \’2@0 ol N\ < Qf’&
f (\45 «&9
>
‘D'\

Graf 21: Regeneracni prostiedky, které vyuzivaji pro regeneraci hraci FK Jinocany

(zdroj: vlastni)

V tymu AC Sparta Praha 15 hraca (100% dotazovanych) opovédélo, Ze pro svou
regeneraci vyuziva saunu, vifivou vanu a stre¢ink. Déle stoji za zminku bazén a ledové
koupele, které zaskrtlo v anketé¢ 14 hrach. Vice, jak polovina fotbalistii tohoto klubu
odpovédela, ze vyuziva k regeneraci vitaminy a jiné suplementy, kompenzacni cviceni,
masaze, masazni pistoli, vyuziti rekrea¢niho sportu ¢i meditaci a jogu.

V tymu FK Motorlet Praha vyuZziva 15 hract (100% dotazovanych) stre€ink a
14 hrach vitaminy a jiné suplementy. Dale zodpovédélo 11 hract, Zze pro svou
regeneraci vyuzivaji bazén (plavani), rekreacni sporty a kompenzacni cviceni. Mén¢ jak
polovina hraci tohoto klubu dale uvedlo saunu a masazni pistoli a opravdu maléd ¢ast
uvedla regeneracni prostiedky typu masdze, vifivd vana, meditace a joga, ledové
koupele ¢i kryokomora. 1 z hract ptidal jesté svou odpovéd’, a to masazni valec.

V tymu FK Jinocany oznacilo 12 hrach streink a 11 hracl vitaminy a jiné
suplementy. Dale 7 hract uvedlo kompenzac¢ni cviceni jako regeneracni prostfedek,
ktery vyuzivaji, 5 hract uvedlo bazén (plavani), masazni pistoli a ledové koupele.

Hrstka fotbalisti dale uvedlo rekreacni sporty, saunu, maséaze ¢i meditaci a jogu.

Hraci dale odpovidali na otazku, kolikrat tydné ¢i mésicné dany regeneracni
prostiedek vyuzivaji. U kazdé zvolené odpovédi jsem vybral nejcastéji se opakujici

pocet vyuziti daného regenerac¢niho prostfedku a zaznamenal do tabulky.
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AC Sparta Praha
Regeneracni prostiedek Kolikrat
Sauna 1x tydné
Viiivé vany Ix tydné
Strecink 7x tydné
Bazén (plavani) Ix tydné
Ledové koupele Ix tydné
Kompenzacni cviceni 3x tydné
Masaze Ix tydné
Masazni pistole 7x tydné
Rekreacni sporty 1x tydné
Meditace, joga Ix tydné

Tabulka 4: Nejcastéji se opakujici pocet vyuziti daného regeneracniho prostredku AC

Sparta Praha (zdroj: viastni)

FK Motorlet Praha
Regeneracni prostiedek Kolikrat
Strecink 7x tydné
Bazén (plavani) Ix tydné
Rekreacni sporty Ix tydné
Kompenzaéni cviceni 1x tydné
Sauna 1x tydné
Masazni pistole 3x tydné
Masaze Ix mésicné
Vifivé vany 2x mésicné
Meditace, joga 2x tydné
Ledové koupele Ix mésicné
Kryokomora 2x rocné
Masézni vélec Ix tydné

Tabulka 5: Nejcasteji se opakujici pocet vyuziti daného regeneracniho prostredku FK

Motorlet Praha (zdroj: viastni)

FK Jino¢any
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Regeneracni prostiedek Kolikrat
Stre€ink 1x tydné, 3x tydné
Kompenzacni cviceni Ix tydné
Bazén (plavani) Ix tydn€, 1x mésicné
Masazni pistole 3x tydné
Ledové koupele Ix tydné
Rekreacni sporty 1x mésicné
Sauna Ix tydné
Masaze Ix tydné
Meditace, joga 1x tydné, 7x tydné

Tabulka 6: Nejcastéji se opakujici pocet vyuziti daného regeneracniho prostredku FK

Jinocany (zdroj: vlastni)

Otazka ¢. 5: Kdy zejména vyuzivate stre¢ink?

Kdy zejména vyzivaji strefink hraci
AC Sparta Praha

Pred tréninkem B [hned po tréninku
W Pfed i po treninku M S odstupem az par hodin po tréninku

Graf 22: Kdy zejména vyuzivaji strecink hraci AC Sparta Praha (zdroj: viastni)
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Kdy zejména vyZivaji strec¢ink hraci
FK Motorlet Praha

Pred tréninkem M Pred i po tréninku

M S odstupem az par hodin po tréninku

Graf 23: Kdy zejména vyuzivaji strecink hraci FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)

Kdy zejména vyuzivaji strecink hraci
FK Jino¢any

47 %

Pfed tréninkem W Pied i po tréninku

W S odstupem az par hodin po tréninku B Neprotahuji se

Graf 24: Kdy zejména vyuzivaji strecink hraci FK Jinocany (zdroj: viastni)

Z vysledki je patrné, ze nejvice hraci v klubu AC Sparta Praha vyuziva strecink
pfed i po tréninku (53%), v klubu FK Motorlet Praha vyuziva 60% fotbalistl stre€ink s

odstupem az par hodin po tréninku a v FK Jino¢anech vyuzivéa streink 46% hraci

pouze pied tréninkem. Zde byla také zaznamendna 1 odpovéd, Ze se hrad¢ neprotahuje.
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Otazka €. 6: Jak ¢asto vyuzivate strefink (v ramci 1 tydne):

Vyuziti stre¢inku v ramci 1 tydne
AC Sparta Praha

B Kazdy den M Ve dnech tréninkovych jednotek

Graf 25: Vyuziti strecinku v ramci I tydne AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Vyuziti stre¢inku v ramci 1 tydne
FK Motorlet Praha

B Kazdy den M Ve dnech tréninkovych jednotek

Graf 26: Vyuziti strecinku v ramci I tydne FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Vyuziti stre¢inku v ramci 1 tydne
FK Jinocany

W Kazdy den B Ve dnech tréninkovych jednotek
W Méné nez 2x do tydne

Graf 27:Vyuziti strecinku v ramci 1 tydne FK Jinocany (zdroj: vlastni)

Na otazku, jak ¢asto hraci vyuzivaji strecink v rdmci jednoho tydne odpoveédélo
z tymu AC Sparta Praha 9 hraca (60%) ,,kazdy den’’ a 6 hract (40%) ,,ve dnech
tréninkovych jednotek’. V tymu FK Motorlet Praha odpovédélo ,,kazdy den’” 7 hraca
(47%) a ,,ve dnech tréninkovych jednotek’ 8 hraca (53%). V klubu FK Jino¢any byly
vysledky odlisné, jelikoz variantu ,,kazdy den’’ zvolili 3 hraci (20%), nejvice hraca
zvolilo variantu ,,ve dnech tréninkovych jednotek’” a to 8 hraci (53%) a 4 hraci (27%)

z tohoto klubu zvolili odpovéd’ ,,méné nez 2x do tydne’’.
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Otazka €. 7: Dbate na zdravé stravovani?

Zdravé stravovani
AC Sparta Praha

B Ano H Ne

Graf 28: Zdraveé stravovani AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Zdravé stravovani
FK Motorlet Praha

B Ano M Ne

Graf 29: Zdravé stravovani FK Motorlet Praha (zdroj: vlastni)
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Zdravé stravovani
FK Jinocany

B Ano M Ne

Graf 30: Zdravé stravovani FK Jinocany (zdroj: viastni)

V této otazce byly odpovédi v celku podobné, jelikoz 15 hracda z klubu AC
Sparta Praha odpovédélo ,,ano’’, v klubu FK Motorlet Praha takto odpovédélo 12 hract
(80%) a v klubu FK Jinocany 14 mladych fotbalisti (93%). Nejlepsi vysledky byly
dosazeny v klubech AC Sparta Praha a FK JinoCany. Z vysledki je patrné, ze vétSina

dotazovanych hrac¢t tak dodrzuje zdravé stravovani.

Otazka ¢. 8: Kolik tekutin denné vypijete?

Vypité mnozstvi tekutin denné
AC Sparta Praha

B Zhruba 1,5-21 B Vice nez 2,51

Graf 31: Vypité mnozstvi tekutin denné AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

46



Vypité mnoZstvi tekutin denné
FK Motorlet Praha

M Zhruba 1,5-21 B Vice nez 2,51

Graf 32:Vypité mnozstvi tekutin denné FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)

Vypité mnoZzstvi tekutin denné
FK Jinocany

W Zhruba 1,5-21 B Vice nez 2,51

Graf 33: Vypité mnozstvi tekutin denné FK Jinocany (zdroj: viastni)

V této otazce jsem se zabyval pitnym reZimem fotbalistd. 11 hrac¢t z AC Sparta
Praha odpovédélo, ze vypije béhem dne vice nez 2,51 tekutin, zbyli 4 hraci uvedli
zhruba 1,5-21 tekutin za den.

V klubu FK Motorlet Praha byly vysledky vcelku obdobné, jelikoz 7 fotbalisti

uvedlo, ze vypije denné vice nez 2,51 tekutin a 8 hraci zhruba 1,5-21 tekutin denné.
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V FK Jino€anech uvedlo variantu ,,vice nez 2,51’” 5 hrac¢u a variantu ,,zhruba
1,5-21"" 10 hrach. Zde spliiuji spravnou normu zejména hraci z tymu AC Sparta Praha,

7 v o

jelikoZ nejvice hract z daného tymu zvolilo variantu ,,vice nez 2,51°.

Otazka €. 9: Co vam trenéfi doporucuji v ramci vyzivy?

Doporuceni od trenéru
AC Sparta Praha
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Graf 34: Doporuceni od trenérit AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Doporuceni od trenéru
FK Mototrlet Praha

12

10

()]
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Graf 35:Doporuceni od trenérii FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Doporuceni trenéri
FK Jinocany

15
0’5 .
0

Ovoce a zelenina Ryby Maso Ryze

Pocet hracu
N

=

Graf 36: Doporuceni od trenérii FK Jinocany

V tymu AC Sparta Praha se nejvice hraci shodlo, ze jim trenéti doporucuji
v ramci vyzivy bilkoviny (protein), dale maso, ovoce a zeleninu, mlécné produkty ¢i
ryby, ryzi a téstoviny.

Nejcastéjsim doporucenim v FK Motorlet Praha bylo maso, dale to bylo ovoce
a zelenina, ryze, vejce, té€stoviny ¢i brambory.

Doporu¢eni v klubu FK JinoCany bylo zfidka a doporuceno bylo ovoce a
zelenina, ryby, maso a ryze. Informovanost na téma vyzivy se zdd na vétsi Grovni v

klubech AC Sparta Praha a FK Motorlet Praha, nez je tomu tak v tymu FK Jinocany.
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Otazka €. 10: Vyuzivate dopliiky stravy? (proteinové napoje, BCAA,

kreatin, gainer, spalovace tuki, vitaminy a mineraly atd.)

Vyuzivani dopliika stravy
AC Sparta Praha

B Ano M Ne

Graf 37: Vyuzivani dopliku stravy AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Vyuzivani dopliika stravy
FK Motorlet Praha

B Ano M Ne

Graf 38: Vyuzivani dopliku stravy FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Vyuzivani dopliiki stravy
FK Jinocany

B Ano M Ne

Graf 39: Vyuzivani doplnkii stravy FK Jinocany (zdroj: viastni)

13 hrach (87%) v tymu AC Sparta Praha uvedlo, Ze vyuziva né&jaké dopliky
stravy, stejné zodpovédelo 14 hraci (93%) v tymu FK Motorlet Praha a v tymu FK
Jino€any tak zodpovédelo 9 hraca (60%).

Pokud hraci odpovédeli ,,ano*‘, vypsali dodatecné, jaké dopliky stravy pro sebe
vyuzivaji. Odpovédi jsou zaznamenané v tabulce.

Pomérné vyrazny pocet hraci napsalo, ze vyuziva dopln¢k stravy v podobé
gaineru, ktery méa vysoky obsah sacharidi a bilkovin a pro sportovce, jenz ma vysoky
fyzicky vydej, je vhodnou formou pro urychleni regenerace ¢i budovani svalové hmoty.
Dale hraci uvadeli BCAA, coz je dopln€k stravy s vysokym obsahem aminokyselin,
z kterych se nésledn¢ v organismu tvofi bilkoviny. Znovu je tento produkt vhodny pro

zefektivnéni regenerace ¢i nabrani svalové hmoty. (Khemtong et al., 2021)
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AC Sparta Praha
Doplnék stravy Pocet hracu
Vitaminy 12
Proteinovy napoj 11
Magnesium 5
Kreatin 4
BCAA 3
Mineraly 3

Tabulka 7: Dopliky stravy AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

FK Motorlet Praha
Doplnék stravy Pocet hracu
Vitaminy 10
Proteinovy népoj 10
BCAA 7
Gainer 9
Mineraly 6
Magnesium 3
Kreatin 1

Tabulka 8: Doplnky stravy FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)

FK Jino¢any
Doplnék stravy Pocet hraci
Magnesium 7
Vitaminy 6
Mineraly 6
Kreatin 1

Tabulka 9: Doplnky stravy FK Jinocany (zdroj: viastni)
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Otazka €. 11: Kolik hodin denné primérné spite?

Priblizna doba spanku hracua
AC Sparta Praha

B Vice nez 8 hodin M 6-8 hodin Mén¢ nez 6 hodin

Graf 40: Priblizna doba spanku hracit AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Priblizna doba spanku hracu
FK Motorlet Praha

B Vice nez 8 hodin M 6-8 hodin

Graf 41: Priblizna doba spanku hracu FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Priblizna doba spanku hracua
FK Jinocany

W Vice nez 8 hodin W 6-8 hodin
Graf 42: Priblizna doba spanku hracu FK Jinocany (zdroj: vlastni)
V tymu AC Sparta Praha spi 6 hract vice nez 8 hodin denn¢, 8 hract 6-8 hodin
denné¢ a 1 hra¢ dokonce méné nez 6 hodin denné. V tymu FK Motorlet Praha spi 7
hraca vice nez 8 hodin denné a 8 fotbalistii 6-8 hodin denné. V tymu FK JinoCany
uvedli 3 hraci, Ze spi denné vice neZ 8 hodin a 12 hract uvedlo, ze spi denné 6-8 hodin.
Vysledky jsou takika uspokojivé, az na 1 odpovéd’ z dotazovanych hract tymu

AC Sparta Praha, ktery uvedl, ze denné spi mén¢ nez 6 hodin.

Otazka €. 12: Chodite spat a vstavate kazdy den priblizné ve stejnou

dobu?

PribliZné stejna doba usinani a vstavani
AC Sparta Praha

B Ano M Ne

Graf 43: Priblizné stejna doba usinani a vstavani AC Sparta Praha (zdroj: viastni)
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PribliZzné stejna doba usinani a vstavani
FK Motorlet Praha

H Ano H Ne

Graf 44: Priblizné stejnd doba usinani a vstavani FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)

PribliZné stejna doba usinani a vstavani
FK Jinoc¢any

B Ano M Ne

Graf 45: Priblizné stejnd doba usinani a vstavani FK Jinocany (zdroj: viastni)

V klubech AC Sparta Praha a FK Motorlet Praha byly odpovédi vecelku podobné,
pouze 1 hra¢ v AC Sparta Praha uvedl, Ze nechodi spat a nevstava kazdy den v ptiblizné

)

stejnou dobu. V tymu FK Jino¢any oznacilo odpovéd’ ,,ne’’ 5 hract.
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Otazka €. 13: Zprostiedkovava vas klub pro vas néjakou formu

regenerace? (masaZze, navstéva bazénu atd.)

Zprostiredkovani regenerace od klubu
AC Sparta Praha

B Ano M Ne

Graf 46: Zprostredkovani regenerace od klubu AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Zprostiredkovani regenerace od klubu
FK Motorlet Praha

B Ano M Ne

Graf 47: Zprostredkovani regenerace od klubu FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Zprostiedkovani regenerace od klubu
FK Jinocany

B Ano M Ne

Graf 48: Zprostiedkovani regenerace od klubu FK Jinocany (zdroj: viastni)

15 fotbalistd (100%) z tymu AC Sparta Praha uvedlo, ze pro né klub pfimo
zprostiedkovava néjakou z forem regenerace. V tymu FK Motorlet Praha stejnou
odpovéd’ napsali 4 hraci a da se predpokladat, ze klub uvedené regeneracni formy
dokaze v ptipadé potieby pro hrace zajistit. Naopak klub FK JinoCany z4ddnou z forem
regenerace pro svoje svétence nezprostfedkovava.

Vybornym vysledkim z této anketni otazky v tymu AC Sparta Praha nahrava
fakt, ze hraci maji pfimy pfistup k riznym regenera¢nim prostiedkim v modernim
tréninkovém centru na Strahové a maji tak velmi piivétivé podminky pro regeneraci.

Hrac¢i dale uvadéli, jaké z regeneraCnich forem pro né piipadné klub

zprostiedkovava. Odpovédi jsou uvedeny v tabulce.

AC Sparta Praha

Regeneraéni formy Pocet hraci

Vitivé vany 15

Sauna 15

Vany s ledovou vodou 15

Masaze 15

Rehabilitacni mistnost 15

Bazén (plavani) 15

Tabulka 10: Zprostredkované regeneracni formy AC Sparta Praha (zdroj: viastni)
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FK Motorlet Praha
Regeneracni formy Pocet hracu
Masaze 2
Bazén (plavani) 1

Rehabilita¢ni
mistnost 1

Tabulka 11: Zprostiedkované regeneracni formy FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)

Otazka €. 14: Dbaji vasi trenéri na néjaké z forem regenerace?

Dbaji trenéfri na regeneraci?
AC Sparta Praha

B Ano M Ne

Graf 49: Dbaji trenéri na regeneraci? AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Dbaji trenéri na regeneraci?
FK Motorlet Praha

B Ano M Ne

Graf 50: Dbaji trenéri na regeneraci? FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Dbaji trenéfi na regeneraci?
FK Jinoc¢any

H Ano H Ne

Graf 51:Dbaji trenéri na regeneraci? FK Jinocany (zdroj: viastni)

V klubech AC Sparta Praha i FK Motorlet Praha se vSichni dotazovani hraci
shodli na stejné odpovédi a to, Ze jejich trenéfi dbaji u svych svéfencii na regeneraci. V
klubu FK Jino¢any zodpovédélo tuto odpoveéd’ pouze 5 hraci.

V tymech AC Sparta Praha a FK Motorlet Praha se zd4 byt informovanost na
toto téma vyborné. Naopak v tymu FK Jino€any je zapotiebi, aby trenéfi mnohem vice
dbali na regeneraci u svych svétenct.

Hraci v ptipad¢ odpovédi ,,ano’’ napsali, jaké z regeneracnich forem trenéfi

svym svéienciim doporucuji a odpovedi jsem zaznamenal do tabulky.

AC Sparta Praha
Regeneracni formy Pocet hraca
Vitivé vany 15

Sauna 15

Vany s ledovou vodou 15
Masaze 15
Rehabilitacni mistnost 15
Bazén (plavani) 15
Spanek 15
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Tabulka 12: Doporucent od trenérii smerem k hracum AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

FK Motorlet Praha
Regeneraéni formy Pocet hracu
Bazén (plavani) 13
Strecink 10
Rekreacéni sporty 4
Masézni vélec 2
Masaze 1
Sauna 1

Tabulka 13: Doporuceni od trenérii smerem k hracum FK Motorlet Praha (zdroj:

viastni)
FK Jino¢any
Regeneracni formy Pocet hracu
Strecink 5

Tabulka 14: Doporuceni od trenéru smerem k hracim FK Jinocany (zdroj: viastni)
Otazka €. 15: Jakou regeneracni metodu povaZujete pro sebe za
nejprinosné;jsi?

Nejprinosnéjsi regeneracni metoda pro hrace
AC Sparta Praha

6
5
4
35
% 3
=
3
S 2
[
0 . .
Ledové Sauna Vitfiva vana  Masazni Spanek Strecink Masaze
koupele pistole

Graf 52 :Nejprinosnejsi regeneracni metoda pro hrace AC Sparta Praha (zdroj:

viastni)
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Nejpiinosnéjsi regeneracni metoda pro hrace

FK Motorlet Praha
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(plavani) sporty vana

Graf 53: Nejprinosnéjsi regeneracni metoda pro hrace FK Motorlet Praha (zdroj:

vlastni)
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Graf 54:Nejprinosnéjsi regeneracni metoda pro hrace FK Jinocany (zdroj: vlastni)

Odpovédi na tuto otevienou otazku, kam kazdy hra¢ napsal, jakou regeneracni
metodu pro sebe povazuje za nejpiinosn¢jsi, ndm dokaZe nastinit pfedstavu a pohled
hra¢e v jednotlivém klubu. Je vyborné, ze i par probandd uvedlo za nejpiinosnéjsi
regenerani metodu spanek, i kdyz samoziejmé bychom chtéli, aby pocet hracu s touto

odpovédi byl vetsi.
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Otazka €. 16: Vyuzivate sprchu v ramci regenerace ihned po tréninku

v arealu klubu?

Vyuziti sprchy v ramci regenerace v arealu klubu ihned po tréninku
AC Sparta Praha

B Ano M Ne

Graf 55: Vyuziti sprchy v ramci regenerace v aredlu klubu ihned po tréninku AC Sparta

Praha (zdroj: viastni)

Vyuziti sprchy v ramci regenerace v arealu klubu ihned po tréninku
FK Motorlet Praha

B Ano H Ne

Graf 56: Vyuziti sprchy v ramci regenerace v aredlu klubu ihned po tréninku FK

Motorlet Praha (zdroj: vlastni)
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Vyuziti sprchy v ramci regenerace v arealu klubu ihned po tréninku
FK Jinocany

B Ano M Ne

Graf 57: Vyuziti sprchy v ramci regenerace v aredalu klubu ihned po tréninku FK

Jinocany (zdroj: viastni)

Kluby AC Sparta Praha a FK Motorlet Praha se jednozna¢né shodli na 100%
odpovédi, zda hraci vyuzivaji sprchu v ramci regenerace v aredlu klubu ihned po
tréninku. Naopak pouze 1 hra¢ v tymu FK Jinocany odpovédél stejné, zbylych 14 hraca
(93%) uvedlo, ze sprchu v aredlu klubu v ramci regenerace nevyuziva.

Vysledky v klubu FK Jino¢any nejsou pfili§ ptivétivé, jelikoz vyuziti sprchy
bezprostfedné¢ po tréninkové jednotce ¢i utkani slouzi, jako nejrychlejsi forma

regenerace, kterou lze vyuzit.
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Otazka €. 17: Je podle vas regenerace ve fotbale diilezita?

DilezZitost regenerace ve fotbale
AC Sparta Praha

B Ano M SpiSe ano

Graf 58: DiileZitost regenerace ve fotbale AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Dulezitost regenerace ve fotbale
FK Motorlet Praha

B Ano M Spise ano
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Graf 59: Dulezitost regenerace ve fotbale FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)

DiileZitost regenerace ve fotbale
FK Jinoc¢any

B Ano M SpiSe ano

Graf 60: Dulezitost regenerace ve fotbale FK Jinocany (zdroj: vlastni)

13 hraca (87%) v tymu AC Sparta Praha odpovéd€lo na otazku, zda je podle

29

nich regenerace ve fotbale dilezita ,,ano’’, zbyli 2 hraci (13%) odpovédélo ,,spise

ano’’.

V tymu FK Motorlet Praha odpovédélo ,,ano’” 14 hract (93%) a 1 (7%) hrac
zvolil odpoved’ ,,spise ano’’.

V FK Jino¢anech hlasovalo 8 fotbalisti (53%) pro variantu ,,ano’’ a zbylych 7
fotbalistli (47%) zvolilo variantu ,,spiSe ano’’.

Zde vysly vysledky ve vsech klubech vcelku dobie a hraci si uvédomuji

dilezitost regenerace ve svém sportu.
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Otazka ¢. 18: Citite se po aplikovani regenera¢ni metody

v nasledujicich dnech 1épe?

Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody lépe?
AC Sparta Praha

B Ano M SpiSe ano

Graf 61: Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody lépe? AC Sparta Praha (zdroj:

vlastni)

Citi se hrac po aplikovani regenera¢ni metody lépe?
FK Motorlet Praha

B Ano M SpiSe ano

Graf 62: Citi se hrdc¢ po aplikovani regeneracni metody lépe? FK Motorlet Praha
(zdroj: vlastni)
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Citi se hra¢ po aplikovani regenera¢ni metody lépe?
FK Jinocany

B Ano M Spise ano
Graf 63: Citi se hrac¢ po aplikovani regeneracni metody lépe? FK Jinocany (zdroj:

viastni)

Zde jsem zjiStoval, zda se hraci citi po aplikovani regenera¢ni metody
v nasledujicich dnech 1épe. V tymu AC Sparta Praha uvedlo 6 hract (40%) odpoveéd
,,ano’’ a 9 hrach ,,spise ano’’.

V tymu FK Motorlet Praha se vSech 15 hract (100%) jednoznacné shodlo na
odpovédi ,,ano’” a v tymu FK Jino€any zvolilo odpovéd ,,ano’” 9 hraci (60%) a
odpovéd’ ,,spiSe ano’’ 6 hraca (40%).

Z vysledki je patrné, ze vice, jak polovina dotazovanych se citi po aplikovani

regeneracni metody v nasledujicich dnech subjektivné 1épe.
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Otazka €. 19: Ovliviiuje regenerace vasi naladu ¢i dusSevni stav?

Ovliviiuje regenerace hraciv dusevni stav?
AC Sparta Praha

B Ano Ne H Nevim

Graf 64: Ovliviuje regenerace hracuv dusevni stav? AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Ovliviiuje regenerace hracuv duSevni stav?
FK Motorlet Praha

B Ano Ne B Nevim

Graf 65: Ovliviuje regenerace hracuv dusevni stav? FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Ovliviiuje regenerace hracuv dusevni stav?
FK Jinocany

B Ano Ne M Nevim

Graf 66: Ovliviiuje regenerace hracuv dusevni stav? FK Jinocany (zdroj: viastni)

Na tuto otazku odpovédélo 11 hraci (73%) z tymu AC Sparta Praha ,,ano’’, 1
hrac¢ (7%) odpovédél ,,ne’’ a 3 hraci (20%) odpovédelo ,,nevim’’.

Podobné vysledky nastaly v tymu FK Motorlet Praha, zde odpovéd ,,ano”’
zvolilo 12 hract (80%), odpovéd ,,ne’’ zvolil také pouze 1 hrac (7%) a odpovéd
,,hevim’’ zvolili 2 hraci (13%).

V tymu FK Jino¢any zvolilo odpovéd’ ,,ano’’ 7 hraci (47%), odpovéd’ ,,ne’’ 6

hradi (40%) a 2 hragi (13%) zvolili odpovéd ,,nevim””.
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Otazka €. 20: Pocit'ujete pii dlouhodobém vyuzivani regenera¢nich

metod vykonnostni zlepSeni?

Pocitovani vykonnostniho zlepSeni
AC Sparta Praha

B Ano M Spise ano ' Nevim

Graf 67: Pocitovani vykonnostniho zlepseni AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Pocitovani vykonnostniho zlepSeni
FK Motorlet Praha

B Ano M SpiSe ano ' Nevim

Graf 68: Pocitovani vykonnostniho zlepSeni FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Pocit’ovani vykonnostniho zlepSeni
FK Jinocany

47 %

B Ano M SpiSe ano ' Nevim

Graf 69: Pocitovani vykonnostniho zlepseni FK Jinocany (zdroj: viastni)

Na otazku, zda hraci pocit'uji pti dlouhodobém vyuZzivani regenera¢nich metod

29

vykonnostni zlepsSeni, odpovédélo z tymu AC Sparta Praha 6 hract ,,ano’” a stejny
pocet (40%) ,,spiSe ano’’, odpoved’ ,,nevim’’ zvolili 3 hraci.
V klubu FK Motorlet Praha pocit'uji vykonnostni zlepSeni 4 hraci (27%), dalSich
9 hract (60%) zvolilo variantu ,,spiSe ano’’ a 2 hraci (13%) zvolili variantu ,,nevim’’.
V FK Jino¢anech zvolilo variantu ,,nevim’’ az 7 hraca (46%), zbytek tymu

odpovédél ,,ano’’ (27%) a ,,spiSe ano’’ (27%).
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Otazka ¢. 21: Citite se ze zdravotniho hlediska lépe po dlouhodobém

vyuZivani regeneracnich metod?

Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody ze zdravotniho hle-
diska lépe?
AC Sparta Praha

H Ano H Nevim

Graf 70: Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody ze zdravotniho hlediska lépe?

AC Sparta Praha (zdroj: viastni)

Citi se hrac¢ po aplikovani regeneracni metody ze zdravotniho hle-
diska lépe?
FK Motorlet Praha

H Ano H Nevim

Graf 71: Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody ze zdravotniho hlediska lépe?

FK Motorlet Praha (zdroj: viastni)
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Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody ze zdravotniho hle-
diska lépe?
FK Jinoc¢any

H Ano M Nevim

Graf 72: Citi se hrac po aplikovani regeneracni metody ze zdravotniho hlediska lépe?

FK Jinocany (zdroj: viastni)

Na tuto otazku odpovédélo 12 mladych fotbalisti (80%) z tymu AC Sparta
Praha ,,ano0’’ a zbyli 3 hraci (20%) tohoto tymu zvolili variantu ,,nevim’’.

V klub FK Motorlet Praha dopadl vysledek jesté¢ 1épe, zde zvolilo odpoveéd’
,,ano’’ 14 mladych fotbalist (93%) a pouze 1 hrac¢ (7%) zvolil odpovéd’ ,,nevim’’.

Ani v tymu FK Jinocany nebyly vysledky Spatné, zde zvolilo variantu ,,ano’’ 11
mladych fotbalistli (73%) a zbyli 4 hraci (27%) zvolili variantu ,,nevim’’.

Z vysledkt je patrné, ze se hraci citi ze zdravotniho hlediska po aplikovani

jakékoliv regeneracni metody 1épe, a tudiZ je to pro né pfinosné.
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7 DISKUZE

Ve své bakalaiské préaci jsem si stanovil za sviij primarni cil zjistit, jakou roli
hraje regenerace u mladych fotbalistii, jaké regeneracni prostfedky nejcastéji vyuzivaji,
a jak subjektivné vnimaji efekt regenerace.

K tomuto cili jsem doSel skrze 3 vyzkumné otazky, na které lze dle vysledki

z anketniho Setfeni odpovédet.

Vyzkumna otazka ¢.1: Jaké formy regenerace nejcastéji vyuzivaji mladi fotbalisté?

K zodpovézeni této otazky sméfovala anketni otazka ¢.4, kde jsem se piimo
tazal probandu, které regeneracni prostiedky pro regeneraci vyuzivaji.

Nejvice hrach, napti¢ vSemi 3 fotbalovymi kluby oznacilo, ze vyuziva strecink
(41 hrach, 91,1%), dale uvedli suplementaci, jako regeneracni prostiedek (37 hraca,
82,2%). Tteti nejvice vyuZivanym regeneraénim prostfedkem mezi mladymi fotbalisty
je bazén a snim spojené plavani (66,7%). Tento regeneracni prostiedek vyuzivaji
zejména hraci klubu AC Sparta a FK Motorlet Praha (14 a 11 hraca) (viz graf 7,8).
Ctvrtym nejvice vyuzivanym prostiedkem jsou kompenzaéni cvi¢eni, pod ktera spadaji
uvoliiovaci, protahovaci ¢i posilovaci cviceni. Tuto variantu zvolilo celkové 28 hract ze
vsech klubt (62,2%). Stale vice nez polovina zicastnénych mladych fotbalistl uvedlo,
7Ze pro svoji regeneraci vyuziva saunu (55,6%), zejména hraci AC Sparta Praha, kde
oznacilo tuto moznost vSech 15 otazanych fotbalistti.

V anketni otazce €. 15 jsem se hracl ptal, jakou regeneracni metodu povazuji
pro sebe za nejpfinosnéjsi. V tymu AC Sparta Praha uvedlo nejvice hracu ledové
koupele, saunu a vifivé vany (viz graf 40). V tymu FK Motorlet Praha uvedlo nejvice
hraca streCink, dale bazén (plavani) a spanek (viz graf 41). A v tymu FK JinoCany
uvedlo nejvice hrach strecink a spanek (viz graf 42).

Az T1% vsSech dotdzanych hraclt uvedlo vyuziti streCinku zejména po fyzické
aktivité¢ (viz graf 10,11,12). Zde jsem se opiral o odbornou literaturu, kterd nenachézi
pozitivni Uc¢inek statického streinku po fyzické aktivité na bolestivosti svalstva a nijak
zasadné neovliviiuje riziko zranéni ani zcela nepfispivd v regeneraci. Co se tyce
flexibility, tu lze rozvijet pomoci technicky spravné provedenych silovych cviki

v plném rozsahu. (Kalus, 2021)
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Vyznamnou roli ve vyuzivani regeneracnich prostfedkd, mohou hrat finance,
jelikoz nékteré z regeneracnich prostredku, které byly vyse uvedeny, nemusi byt pro
vSechny hrace finan¢né dostupné. Mensi vyhodu pied ostatnimi hraci, maji mladi
fotbalisté¢ z tymu AC Sparta Praha, jelikoZ pro n€ klub pfimo zprostiedkovava urcité
regeneracni prostfedky zdarma ve svém tréninkovém centru na Strahové, jakymi jsou
masaze, sauna, vifiva vana ¢i bazén (viz tab. 10).

Vzorekova (2014) ve své bakalatské praci uvedla, ze mladi fotbalisté z tymu
hrajici 1.Ceskou ligu dorostu nejéastéji ve své regeneraci vyuzivaji bazén, dale vitivé
vany, saunu a masaze, coz se do jisté miry shoduje i s mymi vysledky, jelikoz i v mém
vyzkumu patii mezi nej€astéji vyuzivané regeneracni prostiedky u mladych fotbalistl
bazén a sauna. Pii tomto porovnavani je potfeba brat v potaz, ze bakalaiska prace je

zroku 2014 a trendy v regeneraci se neustale méni.

Vyzkumna otazka ¢.2: Jak mladi fotbalisté subjektivné vnimaji efekt regenerace?

Nejprve jsem vyhodnotil data z anketni otdzky ¢. 17, kde jsem hractm polozil
jednoduchou otézku, zda je podle nich regenerace ve fotbale diilezita. Celkoveé 35 hract
(77,8%) uvedlo, Ze je podle nich rozhodné regenerace ve fotbale dulezita a zbylych 10
hract (22,2%) uvedlo odpovéd’ ,,spiSe ano’’.

V otdzce €.18 jsem se piimo ptal, zda se hraci citi v nésledujicich dnech po
aplikovani jakékoliv regenera¢ni metody lépe. Zde odpovédélo az 30 hraca (66,7%)
,,ano’’, zejména pak hraci FK Motorlet Praha, ktefi tuto odpovéd’ zvolili vSichni (viz
graf 50). Odpoveéd ,,spiSe ano’’ zvolilo zbylych 15 hraci vSech zacastnénych tymi
(33,3%).

V anketni otazce €.19, kterd mi také poskytla odpovédi na vyzkumnou otazku
¢.2, uvedlo celkové 30 mladych fotbalistii, Ze regenerace ovliviiuje jejich naladu ¢i
dusevni stav, 7 hraca (15,6%) oznacilo variantu ,,nevim’’ a 8 hracu (17,8%), zejména
z tymu FK JinoCany uvedlo, ze regenerace jejich naladu ¢i dusevni stav neovliviiuje (viz
graf 54).

Az 73,3% vSech hract vyzkumného souboru uvedlo, Ze pocituje vykonnostni
zlepSeni pii dlouhodobém vyuZivani regeneracnich metod (anketni otdzka ¢.20) a
v posledni anketni otdzce ¢.21, uvedlo az 82,2% mladych fotbalisth napfic
zuCastnénymi kluby, Ze se citi ze zdravotniho hlediska po dlouhodobém vyuZivani

regeneracnich metod 1épe. Zbylych 8 hract uvedlo odpoveéd’ ,,nevim’’.
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Vysledky pro tuto vyzkumnou otdzku mé potcsily, jelikoz se odpovédi
v anketnim Setfeni, tazajici se na pocit hrae z vykonnostniho ¢i zdravotniho hlediska,
vyskytovaly vétSinou pozitivni a zda se, Ze mladi fotbalisté vnimaji efekt regenerace ze

subjektivniho hlediska pozitivné.

Vyzkumna otazka ¢.3: Existuji rozdily mezi jednotlivymi kluby v pfistupu hraca
k regeneraci?

V tomto véku (14-16let) ma zasadni vliv na samotném hraci trenér. Ten by se
m¢él snazit dbat na zdravém stravovani u svych svéfencl, mél by po nich chtit, aby
dodrzovali sprdvnou spankovou hygienu. Déle by mél po nich pozadovat, aby co
nejlépe trénovali, ale zarovenl by mél dbat na jejich regeneraci. M¢l by jim naptiklad i
umét doporucit, co maji jeho svéfenci konzumovat v rdmci vyZzivy a tato informovanost
se zd4d mensi v klubu FK JinoCany (anketni otazka ¢.9) (viz graf 24,23,22).

Rozdil lze vy¢ist 1 z anketni otdzky ¢.13, ve které vSichni dotazovani hraci
z tymu AC Sparta Praha uvedli, Ze pro né jejich klub zprosttedkovava néjakou z forem
regenerace (viz graf 34) oproti tymim FK Motorlet Praha a FK Jinocany (viz graf
35,36).

Rozdily jsou patrné i1 v anketni otdzce €.14, kde je informovanost od trenérQ
smeérem ke svym svéfenciim na vysoké urovni v tymu AC Sparta Praha (viz graf 37). I
v tymu FK Motorlet Praha se zd4 informovanost dobra, avSak bohuzel dle odpovédi na
tuto anketni otdzku je informovanost opét slabsi v klubu FK Jino¢any (viz graf 38,39).

Dale je vidét enormni rozdil v anketni otdzce ¢.16, kde jsem se hraci ptal, zda
vyuZzivaji sprchu v rdmci regenerace ihned po tréninku v aredlu klubu. Zde 100% hract
ztymi AC Sparta Praha i FK Motorlet Praha uvedlo, Ze sprchu v rdmci regenerace
thned po tréninku vyuzivaji (viz graf 43,44). Naopak tuto odpovéd’ uvedl pouze 1 hrac
(7%) z tymu FK Jino¢any (viz graf 45).

Skalicky (2018) se ve své bakalatské praci zabyval mimo jiné 1 regenera¢nimi
postupy u hracti ve fotbalovych klubech, které ptsobi ve vykonnostné odlisnych
soutézich. Zde jsou vysledky obdobné s mymi, jelikoz v uvedené bakalaiské praci jsou
patrné rozdily v pfistupu hract k regeneraci mezi jednotlivymi kluby.

I ptesto, ze se jedna o klub, ktery hraje nizsi soutéz, nez zbylé 2 tymy a nema tak
dostupné finan¢ni prostiedky, je potieba, aby v tymu FK Jino¢any byla informovanost

vzhledem k mladych fotbalistu na téma regenerace vyssi, a to samé plati o pfistupu
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hracu k regeneraci. Samotné vysledky vysly veelku nejlépe v tymu AC Sparta Praha, at’
uz v ramci informovanosti samotnych hracu i trenéri, tak v rdmci piistupu k regeneraci
ze strany hraca. Avsak i klub FK Motorlet Praha, hrajici o soutéz nize, nez AC Sparta
Praha m¢l mnohdy podobné vysledky ne-li lepsi. Je vSak dilezité zminit, Ze byly
porovnavany 3 mladeznické kluby z jinych vykonnostné odlisSnych soutézi a s jinymi

finan¢nimi prostfedky a prostorovym zdzemim.

Stanovené vyzkumné otazky:

Vyzkumna otdzka ¢€.1: Jaké formy regenerace nejéastéji vyuzivaji mladi fotbalisté?

e Z vysledka anketniho Setfeni vyplyva, Ze nejvice hrach napti¢ kluby AC Sparta
Praha, FK Motorlet Praha a FK JinoCany vyuziva strecink (91,1%), dale
suplementaci (82,2%), bazén a s nim spojené plavani (66,7%), kompenzacni

cviceni (62,2%) a saunu (55,6%).

Vyzkumna otazka ¢.2: Jak mladi fotbalisté subjektivné vnimaji efekt regenerace?

e Zvysledkii anketniho Setfeni je patrné, Ze mladi fotbalisté, zkoumaného

souboru, vnimaji efekt regenerace ze subjektivniho hlediska pozitivné.

Vyzkumna otazka ¢.3: Existuji rozdily mezi jednotlivymi kluby v pfistupu hraca
k regeneraci?

e Zvysledki anketniho Setfeni bylo zjiSténo, Ze ur€ité rozdily v jednotlivych

klubech existuji. Avsak je dualezité si fici, Ze byly porovnavany 3 fotbalové

kluby z jinych vykonnostné odliSnych soutéZi a s jinymi finan¢nimi prostiedky a

prostorovym zazemim.

7.1 Navrh doporuceného regenera¢niho plinu

V této kapitole jsem vytvofil regeneraéni plan pro napldnovani regenerace
v tréninkovém procesu mladych fotbalistli na zékladé¢ podkladi z odborné literatury a
studii, které jsem pouzil do své teoretické casti, doplnéné moji osobni zkuSenosti s

regeneraci ve fotbale, coz byl mimo jiné muj vedlejsi cil v bakalarské praci.
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Regeneracni plan je sestaveny ze 4 tydennich mikrocykli (1 mésic) a pro
dosazeni regenerace mezi tréninkové jednotky jsem vychazel z odpovédi z anketni
otazky ¢.3, ve které hraci uvadéli pocet tréninkovych jednotek a pocet soutéznich utkani
za tyden.

Do svého doporuceného planu jsem zvolil 3 tréninkové jednotky, trvajici 90
minut, s jednim soutéznim utkdnim hraném o vikendu, jelikoz se jednalo o nejcastéjsi
danou odpovéd’. Bral jsem ovSem v potaz i odpovédi, ve kterych bylo tréninkovych
jednotek v 1 tydennim mikrocyklu uvedeno vice.

Jednotlivé tydenni mikrocykly jsem uvedl do tabulek, avSak jsem do nich
nezapsal zakladni tdaje, které jsou zakladnim kamenem spravné regenerace a je
dualezité je mit na paméti kazdy den.

Prvni slozkou je spanek, ten je potfeba dodrzovat v maximalni moZné mife. Je
dilezité, aby hrac chodil spat a vstaval ptiblizné€ ve stejnou dobu a denn¢ spal vice nez 8
hodin. Ke spravné spankové hygiené lze vyuzit 1 Cervenych bryli pro potlaceni
modrého svétla pied spanim.

Druhou slozkou je spravnd a zdrava vyziva. Je vhodné dopliovat stravu
spravnymi dopliky, avSak nikdy dopliky stravy nenahradi spravné vyvazené stravovani
spole¢né s pitnym rezimem, kde pozadujeme od hracit, aby vypili vice nez 2,51 tekutin
denné.

Tteti slozkou jsou dechové cviceni/meditace, které lze vyuZzit po tréninkové
jednotce pro uklidnéni organismu a posledni ¢tvrtou slozkou je vyuziti sprchy ihned po
fyzické aktivité v aredlu klubu v ramci prvotni regenerace.

Rozd€leni tréninkovych jednotek a soutéznich utkani, které jsem napsal do
tabulek je cisté orientacni a lze pfedpokladat, Ze v jednotlivych fotbalovych tymech se
tento program miize liSit. Jedna se tedy pouze o ukazku doporuceni, jak by takovy
regenerani plan mohl v tréninkovém procesu vypadat. Samoziejmé se timto
doporucenim Ize jen inspirovat, jelikoz kazdy hra¢ mize mit své individudlni zkusenosti
a pozadavky a nékteré regeneracni prostfedky vyuziva nebo chce vyuZzivat ¢astéji nebo

naopak mén¢ Castéji.
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1. tydenni mikrocyklus

Fyzicka aktivita/Regenera¢ni prostredek

Den v tydnu
Pondéli Volno/Rekreacni sport
Utery Tréninkové jednotka
Streda Tréninkova jednotka + Masazni pistole
Ctvrtek (Tréninkova jednotka) /Rekreacni sport/Kompenzacni cviceni
Patek Tréninkova jednotka
Sobota Soutézni utkani + Pisobeni chladu (ledova koupel)
Ned¢le Bazén (plavani) + Sauna

Tabulka 15: 1. tydenni mikrocyklus (zdroj: viastni)

2. tydenni mikrocyklus
Den v tydnu Fyzicka aktivita/Regeneraéni prostiedek
Pondéli Volno/Rekreaéni sport
Utery Tréninkové jednotka
Strfeda Tréninkova jednotka + Masazni pistole
Ctvrtek (Tréninkova jednotka) /Rekreaéni sport/Kompenzacéni cviceni
Patek Tréninkové jednotka
Sobota Soutézni utkani + Piisobeni chladu (ledova koupel)
Nedéle Masaz + Kompenzaéni cviceni

Tabulka 16: 2. tydenni mikrocyklus (zdroj: viastni)

3. tydenni mikrocyklus
Den v tydnu Fyzicka aktivita/Regeneracni prostredek

Pond¢li Volno/Rekreacéni sport

Utery Tréninkovéa jednotka

Stieda Tréninkova jednotka + Masazni pistole
Ctvrtek (Tréninkova jednotka) /J6ga

Patek Tréninkové jednotka

Sobota SoutéZzni utkani + Plisobeni chladu (ledova koupel)
Ned¢le Bazén (plavani) + Vifiva vana

Tabulka 17: 3. tydenni mikrocyklus (zdroj: viastni)
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4. tydenni mikrocyklus

Den v tydnu Fyzicka aktivita/Regeneracni prostiedek
Pondéli Volno/Rekreaéni sport
Utery Tréninkovéa jednotka
Streda Tréninkova jednotka + Masazni pistole
Ctvrtek (Tréninkova jednotka) /Rekreacni sport/Kompenzacéni cvic¢eni
Patek Tréninkovéa jednotka
Sobota SoutéZni utkani +Plsobeni chladu (ledova koupel)
Ned¢le Masaz + Bailkovani

Tabulka 18: 4. tydenni mikrocyklus (zdroj: viastni)
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8 ZAVER

Tématem této bakalaiské prace bylo ,,Vyuziti regenerace u mladych fotbalistl a
subjektivni vnimani efektu regenerace’’.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jakou roli hraje regenerace u
mladych fotbalisti, jaké regeneracni prostfedky nejcastéji vyuzivaji a jak subjektivné
vnimaji efekt regenerace.

Dale bylo mym vedlejSim cilem navrhnout doporuceni regeneracniho planu do
jejich tréninkového procesu na zaklad¢ podkladii z odborné literatury a studii, doplnéné
mymi zkuSenostmi s regeneraci ve fotbale.

Z vysledkil je patrné, ze vétSina dotdzanych hract vklada regeneraci patiicnou
dilezitost. Dle vysledkl z anketniho Setfeni vyuZiva nejvice hracu, napfi¢ fotbalovymi
kluby, pro svou regeneraci ve fotbale streCink, suplementaci, bazén a s snim spojené
plavani, kompenzacni cvieni a saunu. Z vysledkd dale vyplyva, Ze mladi fotbalisté
vnimaji efekt regenerace ze subjektivniho hlediska pozitivné a v posledni fadé jsou
patrné rozdily v ptistupu hracu k regeneraci mezi jednotlivymi mladeZznickymi kluby.
Avsak vSechny 3 mladeznické fotbalové kluby hraji vykonnostné odlisnou soutéz.

Zav€rem bych chtél apelovat na vétSi informovanost na téma regenerace u
mladych sportovcl, zejména pak fotbalisti. Mensi informovanost na toto téma se
odrazila i v odpovédich v anketnim Setfeni. Regenerace by méla byt podstatnou slozkou
v tréninkovém procesu kazdého fotbalisty, a to jiz v mladém véku, jelikoz nedostate¢na
regenerace muze vést u fotbalisty k vétsi nachylnosti zranéni. Vytvorené regeneracni
plany jsem piedal trenérim v klubech, za¢astnénych se tohoto vyzkumu.

Vypracovanim mé bakalairské prace jsem se obohatil o spoustu uzite¢nych
informaci, zejména o regeneraci ve fotbale. Ziskané informace bych rad vyuzil
v budoucnu ve svém povolani. VE&fim, Ze ziskané informace mohou pomoci mladym

fotbalistiim k zefektivnéni jejich regenerace.
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INFORMOVANY SOUHLAS k 7adosti 73/2024

Vazeny pane, vaZena pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem
€. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich Gdaji a dal§imi obecné zdvaznymi pravnimi piedpisy (jakoZ
Jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964
ve znéni pozdéjsich zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013),; Zakon o zdravotich sluzbdach a podminkach
Jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zakona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych
pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas Zadam o souhlas s ucasti VaSeho syna
ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramei bakalaiské prace s nazvem — VyuZiti regenerace u
mladych fotbalisti a subjektivni vnimani efektu regenerace, provadéné na 3 pracovistich: AC Sparta
Praha, FK Motorlet Praha a FK Jinocany.

Projekt bude probihat v obdobi kvéten 2024 - ¢erven 2024

Projekt neni financovan.

Cilem vyzkumného projektu je prozkoumat, jaké metody regenerace mladi fotbalisté znaji, zda
regeneraci do svého tréninkového procesu zafazuji, zhodnotit subjektivni vnimani efektu regenerace
ze strany mladych fotbalistli a popsat jaké formy jsou nejucinné;si a zdtraznit dulezitost regenerace
ve fotbale. Ddle pomoci ankety zjistit, jak velkou roli hraje regenerace u mladeznickych kategorii
fotbalistd. V neposledni fadé vytvorit doporuceni k tématu regenerace ve sportu, konkrétné ve fotbale.
Zpusob zasahu bude neinvazivni, jedna se o anketni Setfeni.

Vyplnéni ankety zabere cca 10 minut.

Osoby mladsi 18 let musi vypliovat otaznik pod dozorem zakonného zastupce.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika v ramci tohoto typu
vyzkumu.

Projektu se mohou u¢astnit viichni hraci ptislusného klubu a pozadované kategorie.
Utast vadeho syna v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.
Vyzkumu se nemiize zcastnit hra¢ s akutnim onemocnénim.

Piinosem tohoto vyzkumné¢ho projektu pro zicastnéné bude zjisténi zpétné vazby, jak velkou roli
pro né ve fotbale hraje regenerace a jeji rizné regeneracni metody. Dale zjisti, jak na tom jsou v ramci
regenerace v porovnani s ostatnimi 0¢astniky vyzkumu.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se mizete Vy nebo Vas syn nasledné seznamit
u svého trenéra €1 u mne na e-mailové adrese: hchab(@seznam.cz

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovéana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie €. 2016/67+9 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaju.
Budou ziskavany nasledujici osobni udaje: vék, odpovédi na otizky v dotazniku, nazvy klubi.
VSechna data budou bezpecné uchovina na heslem zajiténém pocitaci v uzamceném prostoru a
piistup k nim bude mit pouze hlavni feSitel. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li
jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby —
budu dbat na to, aby jednotlivi i¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace.
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Osobni data, ktera by vedla k identifikaci G¢astnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovani
anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavana, bezpecné uchovana a publikovana v anonymni
podobé v diplomové praci, pfipadné v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na
konferencich, pfipadné budou vyuzita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Poftizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné
fotografie, audionahravky ani videozaznam.

V maximélni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho feSitele projektu: Jan Chab

Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Jan Chab Podpis:.........ccceeneeee.

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s
ucasti svého syna ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostatecném case
zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se hcasti ve
vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o
pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné¢ informovat pfedkladatele projektu. Dale
potvrzuji, ze mi byl pifedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ..........c.cceiee
JiéniG a prjment BEastiika’ connenernnrean POdp1SE s
Jméno a piijmeni zdkonného zastupce .........occoeeeiiiieiin.

Viztahiakonnehiy Zastupee leaCastmiko VL. .. ..cusmmmmnessismmsmasnn EOUPIS Fssssusunsssnmsnmssavinisssss
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ANKETA

Vyuziti regenerace u mladych fotbalisti a

subjektivni vnimani efektu regenerace

Dobry den,

jmenuji se Jan Chab a jsem studentem bakalafského studia na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy. Timto se na Vas obracim s prosbou o vyplnéni ankety, ktera bude
slouzit jako podklad pro mou bakalafskou praci, zaméfenou na vyuZiti regenerace u mladych
fotbalistii a subjektivni vnimani efektu regenerace.

Doba potfebna pro vyplnéni ankety je pfiblizné 10 minut. Vyberte jednu odpovéd’ nebo za-
piste odpovéd’ na vymezené pole. Anketa je uréena mladym fotbalistim, kterym je 14 az 17
let.

Osoby mladsi 18ti let vyplni anketu za pfitomnosti svych zakonnych zastupcii.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé¢, budou vyuzita
pro vyzkum na UK FTVS a ochranéna pfed jinym uzitim. S vysledky studie se muZzete seznamit
na emailové adrese: hchab@seznam.cz

Vyplnénim a odevzdanim ankety potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji G&asti v této
vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoZ i o pravu odmitnout u¢ast nebo svij
souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Piedem dekuji za Vasi ochotu a spolupraci.

Jan Chab
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1. Uved'te vék:

2. 0Oddil (klub) ve kterém hrajete:

3. Pocet tréninkovych jednotek a soutéZnich utkani za tyden + délka tréninkové

jednotky:

4. Vyberte regeneracni prostiedky, které vyuZivite pro regeneraci:

[0 Masaze, pokud ano: kolikrét tydné & m&siéné ..................... (uvedte)

[0 Sauna, pokud ano: kolikrat tydng &i m&sicng ..................... (uvedte)

[0 Bazén (plavani), pokud ano: kolikrat tydn& & m&siéné ..................... (uved'te)

O ViFivé vany, pokud ano: kolikrat tydné i m&siéné ..................... (uved’te)

O Ledové koupele, kolikrat tydn& & mésiéné ..................... (uved’te)

O Kryokomoru (tj. celotélové piisobeni chladu), pokud ano: kolikrat tydné &i
117=1 [ o1 T (uved'te)

O Stredink, pokud ano: kolikrat tydné ¢i m&siéng ..................... (uved'te)

[0 Rekreaéni sporty, pokud ano: kolikrét tydné &i mé&siéng
..................... (uved'te)

[0 MasaZni pistole, pokud ano: kolikrat tydn& & m&siéng ................eee. (uved'te)

[0 Kompenzaéni cviéeni (uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci), pokud ano: kolikrat
tydng Gi m&siéné ...........oooevnnnnn (uved'te)

[0 Meditace, jéga, pokud ano: kolikrat tydné & mésiéng ..................... (uved'te)

[0 Vitaminy a jiné suplementy

O Jiné... (uved'te konkréms)
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5. Kdy zejména vyuZivite strefink?
O Pfed tréninkem
O Thned po tréninku
O Pfed i po tréninku
O S odstupem aZ par hodin po tréninku
O Neprotahuji se

6. Jak ¢asto vyuZivate stredink (v ramci 1 tydne):
O Kazdy den
[0 Ve dnech tréninkovych jednotek
[0 Mén& neZ 2x do tydne

7. Dbate na zdravé stravovani?
O Ano
O Ne

8. Kolik tekutin denné vypijete?
O Mén& nez 1,51
O Zhruba 1,5-21
O Vice nez 2,51

9. Co vam trenéFi doporuduji v ramci vyZivy?

10. VyuZivite dopliiky stravy? (proteinové nipoje, BCAA, kreatin, gainer, spalovace tukd,
vitaminy a mineraly atd.)
O Ano —jaké?

O Ne
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11. Kolik hodin denné priimérné spite?
O Vice nez 8 hodin
O 6-8 hodin
O Méné nez 6 hodin

12. Chodite spét a vstavate kazdy den p¥ibliZné ve stejnou dobu?
O Ano
O Ne

13. Zprostiedkovava vas klub pro vas néjakou formu regenerace? (masaZe, navitéva
bazénu atd.)
[0 Ano —jaké a jak Gasto?
O Ne

12. Dbaji vasi trenéfi na néjaké z forem regenerace?
O Ano — co vam doporuduji?

O Ne

14. Jakou regenerafni metodu povaZujete pro sebe za nejpFinosnéj§i?

15. VyuZivite sprchu v ramci regenerace ihned po tréninku v areilu klubu?
O Ano
O Ne

16. Je podle vas regenerace ve fotbale diileZita?
O Ano
[0 Spise ano
O Nevim
[0 Spise ne
O Ne
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17. Citite se po aplikovani regenerani metody v nasledujicich dnech lépe?
O Ano
[0 Spise ano
O Nevim
[0 Spise ne
O Ne

18. Ovliviiuje regenerace vasi naladu & duSevni stav?
O Ano
O Ne
O Nevim

19. Pocit'ujete pii dlouhodobém vyuZivani regeneracnich metod vykonnostni zlepfeni?
O Ano
[0 Spise ano
O Nevim
[0 Spise ne
O Ne

20. Citite se ze zdravotniho hlediska lépe po dlouhodobém vyuZivani regeneraénich
metod?
O Ano
O Ne
O Nevim
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