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ABSTRAKT

Nazev bakalaiské prace: Ovliviiovani negativnich vlivli sportovniho zatizeni ve

volejbale
Zpracovala: Zuzana Konopaskova
Vedouci bakalarské prace: PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.

Cil prace: Cilem bakalatské prace je na zaklad€ ziskanych informaci béhem tvofeni prace
vybrat nejvhodnéjsi metody a vytvofit nastin vhodnych kompenzacnich cviceni pro hrace

volejbalu.

Metodika prace: Prostudovani odborné literatury a dalSich zdrojt tykajici se zvolené¢ho
tématu. Na zékladé této analyzy a komparace shromazdénych dat z riznych zdroji jakou
jsou naptiklad knihy, odborné casopisy, prednasky a internetové stranky, vybrat

nejvhodnéjsi regeneracni a kompenzacni postupy pro hrace volejbalu.

Kli¢ova slova: zat¢z ve sportu, zotaveni, regenerace, kompenzacéni cviceni



ABSTRACT

Title: Influencing the negative effects of sports load in volleyball
Student: Zuzana Konopaskova
Supervisor: PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.

Aim: The aim of the bachelor thesis is on the basis of information obtained during the
formation of work to choose the best method to create an outline of appropriate

compensation exercises for volleyball players.

Methodology: Studying literature and other resources related to the chosen topic. Based
on this analysis and comparison of data collected from various sources such as books,
journals, lectures and websites, select the most appropriate regenerative and

compensatory mechanisms for volleyball players.
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1  Uvod

Volejbal je v dnesni dobé jiz velmi oblibend hra. Cim dal tim vice se rozgifuje i mezi
béznou populaci. Mize ho hrat kdokoliv, po zvladnuti zékladnich technik. Ptesto, ze je
volejbal velmi odlisSny od ostatnich sportovnich her, klade na hrace jak technické, tak
1 fyzické naroky na jeho zvladnuti jako v ostatnich sportovnich odvétvi. Ve sportu vS§eobecné
plati, Ze talent je diina a za ispéchem tymu ¢i sportovce stoji té¢zka prace v ramci kazdého
tréninku. Myslim, ze kazdy z nds ma pohyb v sob¢é zakofenény a s tim zavisi i vrozena
soutézivost. Diive byl trénink o ukazani celkové hry, ale postupem casu se vyvinuly rizné
tréninkové metody a sméry pro zlepsSeni vykonnosti jednotlivce i tymu. Dostavame se
tedy k jadru véci. Trénink je pro vykonnost sportovce zasadni proces. Ale jak vime, kazda
mince ma dv¢ strany, a i kdyz se diky tréninkovym metodam ve sportu hra¢ zlepSuje, na
druhé strané vznikaji jevy, které maji Spatny vliv na jeho zdatnost (inava jiz béhem tréninku,
po tréninku, stavy pfepéti, pfetrénovani a dalsi). Pokud nebude bran zietel témto druhtim
pusobeni na organismus sportovce, muze dojit az k trvalym nésledkiim téchto déju.

Ve volejbale vétSinu prace zajistuji svaly hornich koncetin, pokud budeme
konkrétni, tak vzdy dominantni paze. Vznikaji pohybové stereotypy a s nimi spojend svalova
nerovnovaha. Proto, aby dysbalance nevznikala, musi trenér zaradit ptis1usné kompenzacni
cviceni, alespont v minimalnim mnozstvi v kazdé¢ tréninkové jednotce. Je tedy dilezité, aby
regenerace a kompenzacni cviCeni nebyla podcetiovana jak trenérem, tak sportovcem
samotnym. Podle mého ndzoru myslim, Ze spousta trenéri ma pouze minimalni vzdélanost
v této oblasti a neradi se zdrzuji néjakym aktivnim i pasivnim odpoc¢inkem. Nicméné pokud
trenér bude opomijet proces zotavovani, mize svému tymu uskodit, tim, Ze se nebude
posouvat vykonnostn¢ vpied. Zapisobi psychika a trenér i hrac¢i se mohou dostat do
zacarovaného kruhu.

Proto bych chtéla ve své préci struné charakterizovat sportovni zatizeni ve volejbale,
upozornit na negativni vlivy, které pravé diky zatézi vznikaji a popsat metodu
kompenzacniho cviceni, ktery je podle mého nazoru prospéSny nejen pro volejbalisty. Déle
popsat mozné dopliujici prostiedky, kterymi vzniklé vlivy mlzZeme rovnéz pozitivné

ovliviiovat.



2  Volejbal a jeho zatizeni

2.1 Strucna charakteristika volejbalu

Volejbal je jednou z nejpopularnéjsSich sportii svéta, ktery vznikl v roce 1895 v USA.
Volejbal vymyslel William G. Morgan, instruktor télesného vzdélavani, jako alternativu
ke kosikové. Od té doby se hra vyvijela a roku 1964 se stal volejbal olympijskym sportem
(Cisaf, 2005).

Sportovni hra je soutéziva ¢innost dvou soupeticich druzstev nebo jednotlivet, kteti
se snazi prokazat svou prevahu nad soupeiem lepSim ovladanim spolec¢ného predmétu, v
ptipadé volejbalu mice. Tato ¢innost probiha v neustale se ménicich hernich situacich, na
néz musi hra¢ okamzité zareagovat a vyresit je (Buchtel, Ejem, Voralek, 2011).

Odbijena se fadi mezi nekontaktni sitové sporty. Hiisté je rozdélené na dvé stejné
poloviny, kde mezi soupeficimi stranami je sit’. Hraci brani svoji polovinu a to¢i do pole
soupeie, snazi se ziskat bod tim, ze poslou mi¢ do hfisté soupeie s takovou silou nebo
dovednosti, Ze ho neni mozné vratit. Hra je rozdélena na sety. Vitézstvi v setu dosahne
druzstvo, které ziska jako prvni 25 bodu, avSak s podminkou, ze musi ziskat minimaln¢ o
dva body vice nez soupet (napt. 25:23, 27:25,...). Celkové utkani vyhraje druzstvo, které
zvitézi nad soupetem ve tfech setech (Cisat, 2005). Vyznamnym charakteristickym rysem
této hry je udrZeni koncentrace pozornosti, uplatnéni koordinac¢nich schopnosti a
psychickych schopnosti hract a spravného rozhodovani ve stdle se ménicich podminkéach,
kde moderni hra vyzaduje skutecnou kolektivni spolupréci (Ptibramska a kol., 1989).

Odbijena je sportem, ve kterém se Castymi opakovanymi vyskoky posiluji hlavné
svaly dolnich koncetin a dale i svaly smecujici paZe. Z pohybovych schopnosti rozviji
predevsim rychlost reak¢ni 1 realizacni, silu, zejména explozivniho dynamického charakteru,
déle obratnost a pohyblivost. Hru mtizeme oznacit za elegantni smésici vSech jmenovanych

schopnosti s naslednou davkou bystrosti, vyskoku a skoki (Havlickova, 1993; Cisat, 2005).



2.2 Zatizeni

vvvvvv

nejsouhrnnéjsich jevl v tréninku volejbalu. Také popisuji dilezitost sportovniho zatizeni,
diky kterému miizeme planovat a organizovat tréninkovy proces a posuzovat jeho vliv na
jednotlivé hrace.

Jirka (1990) jmenuje z4téz jako naruseni klidové homeostazy neboli stalosti vnitiniho
prostiedi pisobenim jakéhokoliv faktoru. O tento nazor se opiraji i Peri¢ s Dovalilem (2010),
ktefi tvrdi, ze pisobenim vnéjSich i1 vnitinich vlivii dochdzi ke zménam hodnot (jejich
zvySeni €1 snizeni) ukazatelll stilosti vnitiniho prostfedi. Vzniklé zmény organismus
kompenzuje a vyrovnava. Povazuji homeostdzu za charakteristicky znak sportovniho
zatizeni, diky kterému mizeme pozorovat napiiklad télesnou teplotu, krevni tlak ¢i pH krve.
Jirka (1990) a Peri¢ s Dovalilem (2010) se shoduji na oznaceni zatizeni jako stresu a
pojmenovavaji pfi¢inu zmeén stalosti vnitiniho prostiedi jako stresor. Podnéty ovliviujici
sportovni vykon voli Peri¢ a Dovalil (2010) v pohybové cinnosti, v nasem piipadé
tréninkové cviceni ¢i utkéni ve hie. Pfi zatézovani je pro sportovce dilezitd schopnost
adaptace. Jednd se o schopnost orgdnovych systéml funkéné¢ i1 morfologicky se
ptizplisobovat mnohonasobné opakovanym, dlouhodobym vliviim. Pokud se z4téZ opakuje,
dochazi k postupnému slabnuti odpovedi organismu na zatézové vlivy. Pokud chceme zvysit
vykonnost hrace, musi byt odpoveéd’ dostatecné velika a tim se snazi sportovec co nejvice
adaptovat. Toho dosahneme postupnym zvySovanim podnéti. Adaptace je také zavisla na
druhu, frekvenci, intenzit¢ a dob& plsobeni fyzické aktivity (Jan¢ik, Zavodnd, Novotna,
2006).

Ve sportovnich hrach je tréninkové a herni zatiZzeni chapano jako realizace veskerych
motorickych, ale zaroven myslenkovych procest, které hra¢ pouziva k dosazeni co
nejlepSiho sportovniho vykonu, uvadi definici Siiss, Ttima a kol. (2011). Autofi pocitaji se
vSemi jevy bcéhem zatizeni, at’ to jsou technicko-taktické procesy, kondi¢ni, ale i
psychologické procesy, které 1ze specifikovat riznymi ukazateli a déli zatizeni na vnéjsi a
vnitini.

1. Vnéjsi zatizeni
Z pohledu vnéjsiho zatiZeni je pro nds diilezité co budeme cvicit, jak to budeme délat

a jak dlouhou dobu nad cvicenim stravime. Na tyto "otadzky" odpovidaji ve své knize Peri¢

a Dovalil (2010) a Buchtel, Ejem, Voralek (2011), kde uvadéji jeden z parametrii tréninku

10



obsah cviceni jako jeho vnéjsi podobu, napt. podani ve volejbale. Dal$i parametry tréninku
spolu uzce souviseji, jedna se o objem a intenzitu cviceni. Tyto dvé slozky fadi Siiss, Tima
a kol. (2011) pravé do zakladu vné&jSiho zatizeni. Objem =zatizeni je kvantitativnim
ukazatelem zatéze a souhrnné mnozstvi tréninkové prace, ktera je dana dobou cviceni nebo
mnozstvim opakovani. S objemem je spojena velikost usili, se kterym sportovec fesi dany
pohybovy ukol. Mluvime o intenzité zatizeni, pti které se nejcastéji oznacuje uroven
maximalni, stfedni, ¢i nizka (Peri¢, Dovalil 2010). Buchtel, Ejem, Voralek, (2011), tak jako
Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji zaklad vztahu objemu a intenzity zatiZzeni uzce propojeny.
Tento vztah vyobrazuji v jednoduché spojitosti a to tak, ze ¢im delsi bude naSe pohybova

aktivita trvat, tim mensi intenzitou, tedy usilim ji budeme vykonavat.

2. Energetické kryti

Pokud se bavime o objemu a intenzité zatiZeni, je diilezité zminit energetické kryti,
bez kterého nejsme schopni vykondvat Zadné cviceni. Principy ziskdvani energie a vyuziti
k rGzné pohybové ¢innosti pfiblizuje Peri¢ a Dovalil (2010), Buchtel, Ejem, Voralek, (2011),
rozdéluji zony energetického zabezpe€eni na tii systémy.

Prvni systém ATP-CP systém, kde hlavnim zdrojem energie je adenosisntrifosfat
ATP a kreatinfosfat CP, coZ jsou makroergni fosfaty uvolfiyjici se svalovou ¢innosti. Zpé&tné
doplnéni zasoby ATP a CP se prepoklada za 2-3 minuty (Havlickova a kol., 1994). Tato
zona kryti zajist'uje pohybovou ¢innost nejvyssi moznou intenzitou po dobu 10-15s. Druhy
LA systém opatiuje aktivitu trvajici po dobu 2-3 minut. Systém piedstavuje reakci St€peni
glykogenu bez vyuziti kysliku, kde produktem vznika kyselina mlé¢nd. Kyselina mlééna ma
negativni vliv na hladinu laktatu v krvi, vyvolava tinavu a bolest ve svalech. Posledni zdroj
energie, diky pfisunu kysliku, nazyvame O2systém. Glykolyza nastava hned od zacatku
cviceni, poté pfiblizné po 12. minuté cviceni za¢ina proces lipolyzy. Systém je tedy schopny
zajistit dobu cviceni odhadem az na desitky minut, i nékolik hodin. Energetické zdroje vSak
nepracuji samostatné. Podle doby trvani ¢innosti, diky které se urcuje stupenn Usili, se
pribézné aktivuje ten ¢i onen systém (Peric, Dovalil, 2010).

Ve volejbalovém utkéni se uplatiiuje az z 95% energetického kryti ATP-CP systém,
protoze aktivni useky hry trvaji ptiblizné 10s. Odpocinek mezi tseky je natolik adekvatni,
ze dovoluje organismu doplnit makroenergni slouceninu kreatinfosfat pro dalsi cerpani
energie (Havlickova, 1993). MlzZeme tedy fict, Ze se jedna o intenzitu zatiZeni na Urovni

sttedni az submaximalni (Bernacikova a kol., 2010).
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3. Vnitini zatiZeni

Ptes energetické kryti se dostdvame k druhému dilu sportovniho zatizeni a tim jsou
vnitini zmény organismu pii zatézi. Volejbal je charakteristicky svymi rychlymi vykony
béhem hry, které jsou vykonavany s co nejvysSim usilim, aby bylo dosazeno uspéchu.
Fyziologické funkce a jejich adaptacni zmény vlivem tréninkové Cinnosti umoziuji
organismu optimalné reagovat na télesné zatizeni. Plni tak podstatnou a nezastupitelnou
ulohu uvniti organismu sportovce (Vavak, 2011).

Zakladnim, fidicim systémem zatizeni je centralni nervova soustava (CNS). Na ni
pfimo navazuje nervosvalovy systém v soucinnosti s jednotlivymi analyzatory. Svalova
¢innost je fizena z primarni mozkové kiiry a kon¢i ve svalovych vlaknech na nervosvalové
ploténce. Celé je to propojeno se spravnou funkci analyzatoru, kterym je ve volejbale
jednoznaéné zrak. Nervovy systém piimo podminuje proces motorického uceni, ktery je
dilezity pro dosaZeni vyborné sportovni vykonnosti. U trénovaného volejbalisty je pak
spojen s vytvaienim pocitii na zakladé pohybové ¢innosti, napt. pocit mice (Vavak, 2011).
A pravée zlepseni zrakového analyzatoru, v prvni fadé tykajici se periferniho vidéni, zlepSeni
orientace v prostoru a zdroven zvySeni taktilniho ¢iti (pocitu mice), uvadi Bernacikova
(2010) jako jednu ze specifickych adaptacnich zmén na volejbalové zatiZeni.

DalSim nezanedbatelnym systémem naSeho organismu pii télesné cinnosti
oznacujeme systém kardiovaskuldrni. Velmi tzce spolupracuje s dychacim systémem, proto
oba dohromady miizeme jednotné¢ nazyvat jako kardiorespiracni systém. Hlavnim tkolem
kardiorespiracniho systému je zajistit transport kysliku a zivin do ¢innych svali a naopak
odsun metabolitl vzniklych pfi fyzické aktivité. Diky svym tkolim udrzuje jiz zminé€nou
homeostazu a pravé parametry tohoto systému prochézeji béhem tréninkové ¢innosti a po
jeho adaptaci zfejme nejvyraznéjSimi zménami (Vavéak, 2011). I kdyZ systémy spolu
souviseji a maji jednotny nazev, rozdélime si je pro nasi lepsi orientaci. Nejprve si popiSeme
zmény srdené-cévniho systému. Zmény nastavaji u funkénich parametri krevniho ob&hu.
Nejbéznéji pouzivany ukazatel, ktery ndm napomaha diagnostikovat tréninkovy efekt, byva
tepova frekvence. Béhem ptisobeni pohybové ¢innosti se klidova tepovéa frekvence snizuje.
U volejbalisty se klidové hodnoty pohybuji v rozmezi 65-75 tepii za minutu. Avsak musime
podotknout, Ze tepovou frekvenci mohou ovliviiovat i vnéjsi faktory nebo emoce sportovce.
Nasledujicim ukazatelem, zavisejici na odporu cév, na intenzit¢ srdecni Cinnosti a

zvysujicim se mnozstvi krve, je krevni tlak (Vavak, 2011). Havlickova a kol. (1994) tvrdi,
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ze hodnoty tlaku zavisi na intenzité a dob¢ zatizeni. Jak Havlickova a kol. (1994), tak Vavak
(2011) popisuji vliv zatizeni, diky kterému krevni tlak stoupa. U stfedni zatéze se jednd o
hodnoty 130-170/90 torrh a pifi submaximalni zatézi, ktera se tykéa volejbalového zatizeni,
se tlak pfiblizuje hodnotam v rozmezi 180-240/90-100 torrti a poté se vraci k vychozim
hodnotam za 30-60minut. Doposud byly popisovany funk¢éni parametry kardiovaskularniho
systému, ale také dochazi ke strukturdlnim zménam srdce, zejména vlivem vytrvalostniho
tréninku. Srdce zbytnuje. Tato fyziologicka hypertrofie byva spojena s regulativni dilataci,
rozsifenim srde¢nich komor. Dochazi ke zvétSeni predevsim u levé komory, kterd vykonava
nejvetsi praci (Havlickova a kol., 1994). Autorka také na zavér shrnuje pravidelnost cviceni
pfimétenou intenzitou a dobou trvani, které dostateéné zatézuje ob&hovy systém, vede ke
zméndm v cévnim fecisti. ZvySuje se mnozstvi kapilar, s tim souvisejici zvySeni poctu
cervenych krvinek a lepsi prokrveni svalové tkané. Tento d€j oznacujeme u trénovaného
sportovce jako vaskularizace (Havlickova a kol., 1994).

Struc¢né jsme si priblizili zakladni zmény ob&hového systému pfi fyzické zatézi. Jak
uz bylo feceno, ve spolutcasti s kardiovaskularnim systémem pracuje systém dychaci.
Respiracni systém se podili na okyslicovacich procesech a odvadi metabolity (CO2) (Dovalil
a kol., 2012). Havlickova a kol. (1994), Bartiinkova a kol. (2012), Dovalil a kol. (2012)
popisuji ve své knize adaptacni zmény dychaciho systému pfti fyzické zatézi. Diky zménam
dochazi k lepsi ekonomice dychani, ktera se projevuje poklesem dechové frekvence a
zvySenim dechového objemu. Vavék (2011) uvadi zvyseni dechového objemu az na 70%
vitalni kapacity, 1 ptesto, ze fyzické zatiZeni ve volejbale neni natolik intenzivni. Vitalni
kapacita je jednorazovym maximalnim dechovym objemem. Hodnoti se maximalnim
vydechem po maximalnim nddechu. Netrénovany jedinci mivaji hodnotu mezi 3-5 litry, u
volejbalistli mize tento parametr dosahovat az 7 litri. Dal$im ukazatelem zaznamenavame
maximalni spotebu kysliku. I kdyz neprodukuji volejbalisté pii vykonu vyrazné aerobni
vytrvalostni vykon, tak ndm udava stupen rozvoje aerobnich schopnosti kazdého hrace. Je
méfena na cyklistickém nebo bézeckém ergometru. Tréninkem se tyto hodnoty daji zvysit o
20%, ale u volejbalisti nedosahuji vyrazn€ vysokych hodnot. Poslednim ukazatelem je
kyslikovy dluh charakterizujici anaerobni procesy. Uzce souvisi s hodnotou kyslikového
deficitu, ktery vznika pfi anaerobnim zatiZeni a vyjadiuje nepomér mezi potiebou a aktudlni
dodavkou kysliku télesnym tkanim. Hodnoty kyslikového dluhu dosahuji u netrénovanych
jedinct kolem 5-6 litrti. ZatiZzeni organismu, které vyvolavaji akce ve volejbale, nevyvolava

vy$$i hodnotu nez 8-10 litrti. V dobé€ zotaveni dochazi k vyrovnavani kyslikového dluhu, to
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vede k postupnému nastoleni vychozi rovnovadhy a k resyntéze energetickych rezerv

organismu (Bartiinkova a kol., 2012; Dovalil a kol., 2012; Vavak, 2011).

2.2.1 Negativni efekty zatiZeni

V piedesl¢ kapitole jsme si priblizili pojem sportovniho zatiZeni, co pfi ném nastava
a jak moc je dulezity pro sportovni vykonnost. Avsak zatéz v tréninku ¢i utkani nema pouze
kladny charakter. Volejbalovy trénink i utkéni ve hte, klade vysoké naroky na vyskoky
a dopady hraca. Prave opakované vyskoky a dopady maji za néasledek posileni svald dolnich
koncetin (Havlickova, 1993). Nastava takzvand hypertrofie svald, nejvice rychlych
svalovych vldken (Bernacikova a kol, 2010). Ta se netyké pouze svall dolnich koncetin, ale
i svalii predevsim horni koncetiny, kterd zastavad smecové pohyby ve hie. Jedna se vzdy o
dominantni pazi hrace. Pii dlouhodobém zatézovani pouze jedné horni koncetiny dochézi
k jednostrannému ptetézovani pohybového aparatu, které mize mit za nasledek svalovou
nerovnovahu ¢i vadné drzeni téla (HoSkova, 2003).

Buchtel, Ejem, Voralek (2011) udavaji dals$i obavu negativniho efektu sportovniho
zatizeni u sportovce a tim je jednozna¢né zranéni. Vznikd unavou organismu nebo
nadmérnym tréninkovym zatizenim.

Pokud nebude bran zfetel na adekvatni zat€z a naslednou fazi regenerace
a kompenzace organismu sportovce, muzou se dostavit problémy fyziologické,
morfologické, ale 1 psychosomatické ¢i psychickeé, které mohou mit za nasledek herni pauzu
volejbalisty nebo dokonce ukonceni jeho sportovni kariéry. Proto bych se v této kapitole

chtéla vénovat problematice negativnich efektl, které pii volejbale vznikaji.

2.2.1.1Unava a jeji druhy

Unava je prvnim aspektem, ktera vznik4 jiz v prib&hu tréninku & utkani ve volejbale.
Jirka (1990), Dylevsky (1997), HoSkova, Majorova, Novakova (2010), Peri¢ a Dovalil
(2010) tvrdi, Ze tinava je stav hrace, pii kterém se sniZuje jeho sportovni vykonnost diky
predchazejici télesné ¢i duSevni aktivité. Nadale se Jirka (1990) a Hoskova, Majorova,
Novakova (2010) shoduji na nazoru, kdy tnava je subjektivni pocit hrace, ktery vyziva
k ukonceni nebo alesporii ke snizeni intenzity dan¢ aktivity. Hlavni pfi¢iny inavy uvadéji ve

svych publikacich HoSkova, Majorova, Novakova (2010), Peri¢ a Dovalil (2010) a jsou to:
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o snizeni ¢i vyCerpani energetickych rezerv organismu
o nadbytek nékterych produkti latkové vymény (napf. laktatu)
o naruseni vnitfniho prostiedi organismu (napf. iontové rovnovahy)

. zmény regulacnich a koordinacnich funkei (napt. poruchy nervosvalového ptenosu).

Jirka (1990) také vytyCuje individualni stranku kazdého hrace. Popisuje odlisnou
citlivost jedincli na stejny stupen tnavy. Tvrdi, Ze pocit vyCerpanosti vzdy ovlivituje vyssi
nervova ¢innost. Prodluzuje se reakce hrace, narusuje se nervosvalova koordinace, ktera
vede ke zhorSeni kvality vykonu. Stejny nazor ve svych monografiich uplatituje nejen Jirka
(1990), Kucera (1997), ale i Hoskova, Majorova, Novakova (2010) a Buchtel, Ejem, Voralek
(2011). Ve volejbale miize byt vidéna zhorSend kvalita vykonnosti na vysce vyskoku pfi
smeci, pfi bloku nebo pfi rychlosti dobihani k mici, apod. Jednd se o indikatory, které se
zacinaji projevovat u kazdého hrace jinak. A proto by mél byt trenér vzdy na pozoru a v§imat
si reakcei svéfencli na dané zatizeni. Podle pievazujicich faktort déli, Dylevsky (1997), unavu
na celkovou a mistni. Toto rozdéleni se mize objevovat v kazdém druhu Gnavy. Unavu pak
muzeme délit podle charakteristickych jevi na fyziologickou, chronickou a duSevni.

Ve vsech typech tnavy se objevuje inava akutni, ktera ma pro sportovce pozitivni
ptisun v télesné Unave, protoze diky tomuto fyziologickému stavu, ktery vznika po kazdé
fyzické ¢i duSevni ndmaze dochazi v organismu k adaptaci a zvySeni odolnosti proti tinave.
Avsak akutni patologicka tinava je negativni jev vznikly piekrocenim fyziologickych hranic
pfi zatizeni a ma za nasledek stavil jako jsou pfetizeni a pfepéti a nasledné pietrénovani

(Pastucha, 2014).

° Fyziologicka (télesnd) inava

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) charakterizuji fyziologickou tnavu jako
pfirozeny reverzibilni stav. Dylevsky (1997) dodava, Ze tento stav nastava po jakékoliv
¢innosti, nejenom jednorazové, ale i po opakované. Télesnd unava je rozdélena Jirkou
(1990), Pastuchou (2014) na mistni a celkovou, zatimco mistni se vyskytuje zfidka, ma
bohuzel dopad na cely organismus a tim i na cely vykon. Celkova inava vyrazné€ ovliviiuje
¢innost veskerého svalstva a nervové soustavy. Pro mistni tnavu je charakteristicka svalova
bolest, snizend sila a snizena schopnost rychlého zapojeni sily. VSechny tyto znaky se
projevuji také u celkové, avSak u ni se jesté vyskytuje snizend schopnost koordinace, snizena

kvalita dynamiky pohybu, publikuje Jirka (1990) a Pastucha (2014). Jirka (1990), Hoskova,
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Majorova, Novékova (2010) pravi, Ze vSechny druhy fyziologické unavy odstrani
odpovidajici ¢as klidového rezimu a schopnost organismu pasivné regenerovat vsechny své

funkce.

. Chronicka (patologickd) unava

S chronickou unavou se mizeme v pohybovych aktivitach setkdvat pomérné Casto.
Je dusledkem dlouhodobého nepoméru mezi zatizenim a pracovni kapacitou organismu,
pficemz vyznamnou ulohu v jejim vzniku sehrdva nejen vlastni zatéz, ale i1 pribch
regeneracni faze zotaveni, konkretizuje Dylevsky (1997). Tento typ Unavy povazuje Jirka
(1990), Patucha (2014) z hlediska klinického za stav patologicky. Jirka (1990), Dylevsky
(1997), Hoskova, Majorova, Novakova (2010) a Pastucha (2014) uvadéji typicky stav
chronické Uinavy a tim je stav pretrénovani. Jedna se o situaci, kdy neni organismu poskytnut
opakované Cas na regeneraci ¢i pokud jedince zatézuji soucasné vice stresory nejen
charakteru sportovniho zatizeni. Mlze se to tykat infekénich onemocnéni, ale i jednoho z
prvnich projevil zavaznéjSiho onemocnéni. Pfiznaky tinavy se projevi hlavné na vykonnosti
sportovce. Sportovec ztraci hmotnost, zaziva nechutenstvi, poruchy spanku, obecnou nechut’
ke cviceni, apatii Ci agresivitu, deprese a spoustu dalSich ptiznaki. Po zjiSténi toho stavu je
velmi dualezité nasadit komplexni terapie, tak aby se upravilo vnitini prostiedi sportovce.
Odstranéni patologické tinavy je otdzkou delsi doby a ptedevsim spoluprace 1ékait ¢i

psychologut. (Jirka 1990; Dylevsky, 1997; Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

° Dusevni (Psychicka) inava

Dusevni Uinava se projevuje predevsim neschopnosti soustfedit se na dany problém,
snizenou vnimavosti pro nové prvky, ale také roztékanosti, Spatnym odhadem vzdalenosti
a dale pak zuZenim zorného pole a dal§imi pfiznaky. Typickym znakem je nepfimétend
reaktivita na nejriiznéj$i vnéjsi podnéty. Odrazi se negativné pii sportovnim tréninku i pfi
celkovém vykonu. Velka télesnd tinava snizuje dusevni inavu a naopak. Ziidka kdy mizeme
rozlisit vznik prvotniho typu tinavy, zda nejprve zasdhla sportovce fyzicka nebo psychicka

unava. Oba tyto typy unavy jsou ve velmi uzkém vztahu (Jirka, 1990).

° Pretizeni (overload)

Pfetizeni je planované, systematické a progresivni zvySovani zatéze sportovce s
cilem zvySeni celkové vykonnosti, a to jak silové, tak i vytrvalostni. Vznika po vice nez
maximalni vykonu bez pfipravy. Projevuje se vyCerpanim, zejména obehového systému
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naptiklad pretrvanim zvysené tepové frekvence. Subjektivné se miize projevovat bolesti na
hrudi, celkovou slabosti, bolesti hlavy, zvracenim ¢i apatii. Pii akutnim pietizeni, ale bez
pfiméieného zotaveni, se piekro¢i adaptacni schopnosti sportovce a dochézi k dalSimu stavu,
prepéti. Proto je nutné v tézSich pfipadech nasadit adekvatni 1écbu a dlouhy odpocinek

(Pastucha, 2014; Pastucha, Malinc¢ikova, Ticha [online], 2016).

. Piepéti (overroaching)

Prepéti predstavuje opakované akutni ptetizeni, lisici se od pfedchoziho, bézného
pfetizeni pfedevSim nedostatkem priméfeného zotaveni, ¢imz dojde k ptekroceni adaptacni
schopnosti sportovce (ExtraRound.cz,[online]. [cit. 2016-11-05]). Pastucha (2014) uvadi
pfepcti jako zavaznéjsi stupent akutni patologické tnavy, ktery se projevuje dusnosti,

zvracenim, poklesem krevniho tlaku, zménami svalového tonu a poruchami termoregulace.

. Pfetrénovani (overtrainig)

Pretrénovani je stav nahromadéného vycerpani, které pretrvava i po obdobi zotaveni
(The overtraining syndrome, 2016 ). Patucha (2014) dodava, Ze jde o chronicky, nepfiznivy
funkéni a metabolicky stav projevujici se trvalej$im poklesem vykonnosti. Pii tomto stavu
sportovce miizeme urcit chronickou Unavu jako disledek nesouladu mezi ptetézovanim
a regeneraci. Projevuje se apatii, nechuti k jidlu, poruchami spanku, bolesti na srdci, bolesti
hlavy, depresemi, zménami nalad, zvySenou tepovou frekvenci ¢i arytmii, zvySenou
nachylnosti k menSim onemocnénim, ibytkem hmotnosti a dal§imi ptiznaky.

Vse je velmi individudlni, avSak je dilezité stav vcas rozpoznat a jeho lécbu
nepodcenit. Nejdulezitéjsi je odpocinek, vynechani fyzické zatéZze po dobu nékolika dni.
Sportovec by mél také pit hodné tekutin a v ptipadé potieby upravit jidelni¢ek. Pro snizeni
stresu jsou vhodné regeneracni prostiedky hlavné masdze, které plisobi pozitivné nejen
fyzicky, ale 1 psychicky (Quinn, online 2016). Dylevsky (1997) upozoriiuje na dilezity fakt
pfi terapii a tim je nevyfazeni sportovce z pohybové aktivity. Pozitivni vliv ma zména

charakteru cviceni, jeho obsahu, formy a predev§im intenzity zatiZeni.
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2.2.2 Funkéni poruchy pohybového systému

Levitova, Hoskova (2015) popisuji funkéni poruchu za nespravné pracujici oblast
pohybového systému, pti¢emz struktura tkdn¢ zistava neporusena. Tyka se to poruch funkce
svall, dalsich mékkych tkani a kloubi, u kterych nenastava v prvni fadé strukturalni zmeéna.

Funk¢ni poruchy se projevuji ve trech oblastech:

o funkce svalt- svalova nerovnovaha
o centralni regulace- poruchy pohybovych stereotypti
. funkce kloubti-zmény kloubni pohyblivosti

Funk¢éni poruchy jsou nejéastéjsi pri¢inou bolesti pohybového systému. V tomto piipade
vSak musi byt sportovec na pozoru, protoze bolest je poslednim varovnym signalem. Pti¢in
vSak miize byt mnoho. Po¢itdme mezi né nevhodny stereotyp chlize, pfedsunuté drzeni hlavy
napiiklad pfi sedavém zaméstnani u pocitaCe a mnoho dalSich. AvSak pro nas je
nejdulezitéjsi pfi¢ina jednostranného nadmérného zatézovani ve sportu nebo nespravné
pohybové vzorce. Pokud se bavime o poruchach, které se tykaji svalti, projevuji se nejcasteji
hypertonem ¢i hypotonem ve svalu. Ve svalech se také objevuji trigger pointy nebo-li
spoustové body, které jsou typické pro své fetézeni a naslednou pfenesenou bolesti v téle.
Déle se setkdvame s projevy poruch, jako jsou statické postaveni patefe, svalova
nerovnovaha, ptetizeni svall a vazl pii sportu, bolesti kloubll a patefe, omezend hybnost

kloubt nebo kloubni blokada, apod. (Levitova, Hoskova, 2015).

2.2.2.1 Svalova nerovnovaha

Nejprve si ptfiblizime pojem svalové rovnovahy. Podle Hoskové (2003) svalova
rovnovaha vytvaii ekonomicnost a kvalitni slozku vytvareni pohybovych stereotypli. Ve
volejbale pohybové stereotypy chapeme jako uceleny pohyb, napiiklad smec, podani a dalsi.
Tyto herni ¢innosti se pravidelne opakuji a aktivuji se pfi nich stejné svaly. Mezi zapojenymi
svaly se utvaii pevna vazba s konkrétni kombinaci. Tuto myslenku také rozvadi Cermak,
Chvalova, Botlikova (1998), kteti poukazuji na praci protilehlych svalli, antagonisti, ve
kterych je udrzovan vysoky tonus ve vzajemném poméru. V piipadé, kdy napéti ve svalech
a okolo kloubti je vyvazené, nastava rovnovaha.

V opacné situaci, kdy jeden z antagonistli zacne pievladat, rovnovaha se narusi

a vznik4 svalova dysbalance. Pokud se pfi€iny vznikd nerovnovahy neodstrani, dochéazi
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k funkénim adaptaénim zménam ve svalech. Hypertonické svaly zajistuji vétsi dil prace
a jsou pti vSech pohybech Casto aktivovany a stale vice zatézovany. To pro svaly znaci jeste
veétsi svalové napéti a v konecné fazi dochdzi k jeho zkrdceni. Zkraceni je jedna
z nejzavaznéjSich zmeén, kterd pii dysbalanci vznikd. Projevuje se odchylkou udrzeni
pracujiciho segmentu téla, a to omezenym rozsahem pohybu. Zkraceny sval na zaklad¢
recipro¢ni inhibice indikuje svalovy utlum ve svych antagonistech. To znamend, Ze na
opacné, protilehlé stran¢ kloubti dochazi k dalsi funkéni zméné svalu. Hypotonické svaly
jsou z prace vyrazovany a tim se jejich svalové napéti zmensSuje. Svaly se postupné
protdhnou, ochabuji a mohou ztricet i na hmotnosti-atrofovat. (Cermak, Chvalova,
Botlikova 1998; Hoskova, 2003).  Vzhledem k zatéZovanym partiim ve volejbale, uvadi

Hoskova (2003) nej¢astéjsi svalové dysbalance:

. Oblast krku a horni ¢asti trupu

V oblasti krku se vyznacuje trvalym napétim Sijovych svali. Svalova nerovnovaha vznika
vlivem nepoméru mezi ohybaci hlavy a krku na pfedni strané kréni patete a hlubokymi
Sijovymi svaly na zadni stran€. Dale zvySuji svalovou dysbalanci zkracené horni ¢asti u
trapézového svalu.Zkracenymi prsnimi svaly a ochablymi zddovymi svaly (dolni a stfedni
cast svalu trapézového, dolni ¢asti svali mezilopatkovych a pilovitého svalu) vznika

rowr

nerovnovaha v horni ¢asti trupu.

o Oblast beder
Bavime se pfevazné o ¢asti kiizobederniho piechodu. V pfipadé nestabilni panve v pribéhu
pohybu se zbytecné aktivuji svaly tonické-Ctythranny sval bederni, vzpfimovace trupu v

oblasti beder, které se postupem ¢asu zkracuji a nabyvaji pfevahy.

. Oblast panve a kycelniho kloubu
Tato oblast je charakteristicka pro vSechny druhy sportt. V tomto centralnim osovém kloubu
spolupracuji agonisté i antagonisté a ovliviiuji nejen pohyb, ale i celé drzeni v dalSich castech
téla. Bedrokyc¢lostehenni svaly, pfimé svaly stehenni a napinac¢ povazky provadéji ohybani
v ky€elnim kloubu a jsou to svaly hypertonické, Ci-li se nespravnym nebo vysokym
zatéZovanim zkracuji. Naopak svaly hyZzd'ové zajistujici naptimeni v kycelnim kloubu maji
tendenci k ochabovani.

Také musime poukdzat na dulezitost bfiSnich svall, které maji bohuZzel tendenci k

ochabovani. Pii jejich nedostatené sile dochéazi, bez opory bedriim, k nerovnovaze mezi
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bfiSnimi a bedernimi svaly. Tato nerovnovaha miize ovliviiovat sklon panve, ktery vede az
k prohnuti v bedrech a naslednym bolestem. Pokud se dybalance nekompenzuje, dochazi ke

strukturdlnim zménam, predevsim patere.

Nevhodné zatizeni ve volejbale, které se projevuje piedevsim jednostrannou zatézi,
povazujeme jednu z bezprosttednich pficin svalové nerovnovahy. Jeji disledky mohou byt
nékdy jen mistni, ale i celkové. Dochéazi k vSeobecnému naruSeni statické i dynamické
funkce pohybového aparatu. Tim se sniZzuje vykonnost sportovce a muze se dostavit pozd¢€jsi
narusovani struktur pasivni i aktivni slozky pohybového systému se snizenou odolnosti vici

sportovni zatézi (Cermék, Chvalova, Botlikova 1998).

2.2.2.2Vadné drZeni téla

Vadné drzeni téla jde ruku v ruce se svalovou rovnovahou. Pokud budeme piesnéjsi,
nekompenzované dysbalance byvaji pfi¢inami vadného drzeni téla (Levitova, Hoskova,
2015). Disledkem poruchy uvadi BlahuSova (2010) ve vétSin€ ptipadech nevhodné
pohybové zatizeni nebo nespravné pohybové navyky. Cermak, Chvalova, Botlikova (1998)
fadi vadné drzeni téla k porucham posturalnich funkei.

Posturalni funkce nam zajist'uji vzpiimenou polohu téla proti pisobeni tihové sily.
Vzptimeny postoj je individualni zélezitosti kazdého jedince, kdy posturdlni funkce
zaujimaji a udrzuji vzptimenou labilni polohu téla vii¢i ménicim se podminkam a umoziuji
tak pohyb jedince. Proto je spravné drzeni téla jednou ze zakladnich podminek spravného
zapojeni odpovidajicich svalovych skupin pii vedeni pohybu (Bursova, 2005). Levitova,

Hoskova (2015) uvadé;ji faktory ovliviiujici kvalitu drZeni téla a témi jsou:

o psychicky stav (dobra nédlada X stres),

. aktualni zdravotni stav,

o geneticka predispozice,

° nadvahou ¢i obezitou,

o fyzicka inaktivita (pfi nemoci-ochablé svaly kviili necinnosti),

. aktualni stav pohybového systému,

. ptedchozi Girazy pohybového aparatu (omezeni hybnosti kloubti a patete)
o starnuti organismu,

o jednostranna nebo nadmérna zatéz ve vrcholovém sportu,
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o nespravné provadeéné cvicent,

o Spatné pohybové stereotypy.

2.2.3 Sportovni urazy

Dylevsky (1997), Pokorny a kol. (2002) definuji sportovni traz jako nahlé télesné
poskozeni, které vznikne pisobenim vnéjSich ¢i vnitinich sil pfi sportovni ¢innosti. Z
predeslé kapitoly o zatizeni, vime, jak se télo diky pusobicim stresorim dokéaze adaptovat.
Pokud vSak adaptaéni podnéty ptekroci svoji hranici, nastava kriticky stav sportovce a tim
se oznacuje selhani adaptace. Diky nizkym schopnostem adapta¢nich mechanismt pak
dochazi k naruseni nebo poranéni struktury ¢i funkce a vznikd vétSina sportovnich trazi
(Dylevsky, 1997).

Mezi drobné poranéni zatazuje Dylevsky (1997) mikrotraumata, kterd se vyskytuji
relativné Casto pfi intenzivnéj$i pohybové Cinnosti. Malé subjektivni piiznaky sportovec
Casto nepozoruje a pokracuje tak v plném télesném zatizeni. Mikrotaumata jsou typicka
pfedev§im pro svaly, kde mohou nastivat poSkozeni jako drobnd krvéaceni ¢i ruptury
svalovych vlaken. Cinnost postizenych svalil piebiraji agonisté, ale zdrovei se méni funkce
antagonisti. Tyto zmény jsou predpokladem pro vznik svalové nerovnovahy a celkové
funkéni poruse, kterd ma za nasledek bolest a hlavné sniZeni sportovni vykonnosti.
Kumulace mikrotraumat, at’ uz jakéhokoliv pivodu, vede k chronickym poSkozenim.
Chronick4 poskozeni jsou charakteristickd pravé velmi pomalym néstupem a stfidavou
velikosti danych obtizi. Pfi¢in mize byt mnoho. Nadmérnd opakovana zatéz, zatizeni
presahujici aktualni moznosti organismu, opakované urazy ¢i jejich nedisledné doléceni
nebo télesna zatéz jiz v dobé nastupu pocitovanych obtizi apod. Je diileZité znat ptic¢inu

urazl a vést fadnou prevenci pred jejich vznikem.

2.2.3.1Poranéni typickd pro volejbal

Volejbal vyzaduje pfi hie znacné mnozstvi koordinacnich pohybti, kterych se ucastni
celé télo. Pohyby jsou provadény velkou rychlosti ve vertikalni i horizontélni roving€, coz
muze vést k nckterym typim zranéni (Hanik, Vlach a kol.,, 2008). Vzhledem k
nekontaktnimu charakteru hry jsou zranéni v nejvétsi pravdépodobnosti vyvoldna narazem

s micem nebo padem ¢i dopadem hrace, uvadi Dylevsky (1997). Dtfive nebo pozdéji se
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vetsina hraci volejbalu se zranénim setkava, at’ na rekreacni nebo vykonnostni urovni. Déje
se to kvuli zvySenému zatizeni, které prostfednictvim tinavy a néslednych urazt dolé¢ha na
hrace (Voralek, Palova, Siiss, 2009). NejcastéjSim zranénim pifi odbijené jsou poranéné
prsty. Casté podvrtnuti, vykloubeni nebo natrzeni kloubnich pouzder. Pfi nezvladnutém
dopadu po vyskoku jsou vyvolané poranéni kloubti dolnich koncetin. PfedevSim podvrtnuti
hlezna, kolene, natazeni vazu kolenniho a poranéni menisku (Dylevsky, 1997). Podle Birda,
Blacka a Campinga (1997) nejnebezpecnéjsi urazy v okoli kotniku a kolen vznikaji prave
pii ¢innostech blokovani a smecovani. Pii téchto hernich ¢innostech je kladen velky diiraz
na svaly dolnich koncetin a na Achilovu nebo pateldrni Slachu. Pfistani po blokovani ¢i
smecovani, ¢asto na soupetovo nart pod siti, vede praveé k ¢etnym zranénim kotnikti. Dochazi
k poranénim téchto §lach, zanétiim, natazeni a jiz zminiovanym podvrtnutim kotnikt apod.
Autofti také popisuji podobnost jako pfi atletickych disciplinach a nazyvaji zranéni v oblasti
kolene jako "skokanské" koleno, které zahrnuje poranéni vazi ¢i poSkozeni chrupavky.
Skokanské koleno je bézné zranéni mezi volejbalisty a odrazi tak naroky, které jsou kladeny
na hrac¢e béhem hry. Na ¢asté urazy poukazuje vyzkum Voralka, Palové a Siisse (2009),
kteti ve svych vysledcich uvadéji etnost vzniklych trazl, az 32% poranéni kotnikl a 28%
poranéni prstll. Dohromady tvofi aZ 60% celkovy trrazt vzniklych pfi volejbale bez rozliSeni
vykonnosti a pohlavi.

Dal§imi Cetnymi trazy z ditvodl nespravné davkovaného zatizeni pii tréninku a
nedostate¢ném rozcviceni, poukazuje Dylevsky (1997) na trhliny v oblasti ramenniho
pouzdra. Mohou vznikat zanéty Slach rotatorti ramene pii uderech do mice, uvadi dalsi
problém v oblasti ramenniho kloubu Bernacikové a kol (2010). Urazy ramen se postupné
povazuji za chronicky typ urazu, jesté s poranénim zad. V profesionalni urovni volejbalu se
setkavame az s 69% chronickych trazli ramen a zad (Voralek, Palova, Siiss, 2009).

Dalsi, spiSe mens$i poranéni, vznikajici pfimo pfi hfe ¢i tréninku a to zejména pii
padu, mohou byt rizné odérky, trzné rany nebo pii srazce obli¢eje s mi¢em ¢i protihraéem
na siti, miize byt poranéna i oblic¢ejova cast (Dylevsky, 1997).

Tak, jak je jednoduchy vznik Urazu béhem zatiZeni, je jednoduchéd i dusledna
prevence pied jejich vznikem. Urazovou prevenci také doporuéuji ve svém &lanku Voralek,
Pélova a Siiss (2009), kteii zjistili, Ze vétSina hraci volejbalu na rekreacni i vykonnostni
urovni podcenuji daslednou prevenci pred zranénim. VSeobecné dilezité je zahtati
organismu a protazeni pfed tréninkem 1 po tréninku samotném. V prevenci proti iraziim na
hlezennim kloubu se doporucuje zlepSeni technik pfi odrazu a dopadu, které je vhodné

zatadit do rozcviceni. Mé€ly by se, jiz béhem tréninku, omezit dopady na stfedni ¢aru délici
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ob¢ poloviny hiisté a dbat na dopady pouze na svou polovinu. Pro hrace, kteii utrpé€li zranéni
na hlezennim kloubu, vyuzit taping ¢i ortézu. V oblasti ramenniho kloubu je dilezité
postupné zvySovani zatizeni, nejit hned do maxima, nezapominat na protahovani i posilovani
ramene se zvlastni pozornosti na cvi¢eni manzety rotatorti a stabilizaci lopatek. Velmi
podobné je to s kolennim kloubem. Zatizeni v tréninku také postupné zvySovat, preventivné
udrzovat dynamické stabilizatory musculus quadriceps a hamstringy, které drzi koleno. Pro
prsty na rukou je dulezité se jiz v pocatku naucit spravné postavené prsti a také spravné
nacasovani blokl. Pro zpevnéni, naptiklad po poranéni, je vhodny taping prstii. Také je
dualezité zaradit posilovaci cviceni pro klouby v ramci specidlnich cviceni béhem tréninkd.
A rozhodné nenosit prsteny. Co se tyCe patete, je nejidealnéjsi udrzet flexibilitu zad a ky¢li.
Posilit dolni ¢ast zad a biisni svalstvo k udrzeni spravného tonu svalového korzetu. Po
svalovém zranéni musi byt kladen velky dliraz na zahtati a protaZzeni daného svalu pted i po
fyzické aktivité. AvSak celkovym protazenim, hlavné Iytkovych a stehennich svald,
predchazime vzniku akutnich urazi. DodrZzovanim spravné a dusledné prevence se hraci
urazim zcela nevyhnou, ale pfi téchto principech mohou riziko vzniku zranéni snizit

(Voralek, Palova, Siiss , 2009).
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2.3 Zotaveni a regenerace

2.3.1 Zotaveni

Po jakémkoliv zatizeni ve volejbale, at’ se jednda o tréninkové ¢i herni, musi
nasledovat proces zotaveni. Zotaveni slouzi k vyrovnani homeostazy, a proto miizeme tvrdit,
ze je nedilnou soucasti efekti zatizeni a hlavné zvySovani vykonnosti. Pii zatiZeni, jak uz
bylo vysvétleno v predesi¢ kapitole, dochazi k fadé zmén, které je nutno po ukonceni cviceni
vyrovnavat. Avsak vliv zatizeni neplisobi pouze v dobé fyzické aktivity. Pokracuje 1 po jejim
ukonceni, kdy se objevuji i mnohé adaptacni zmény pravé pii procesu zotavovani (Dovalil,
Peric, 2010).

Dovalil s Pericem (2010), Neumann, Pfiitzer a Hottenrott (2000) zastavaji stejny
nazor o dob¢ zotavnych procest a tvrdi, zZe zotaveni neprobiha asové stejné rychle. Doba
procesti se lisi podle fyziologické a biologické funkce organismu, které maji odliSnou
rychlost navratu k vychozim hodnotdm homeostazy. Autoii popisuji relativné rychly navrat
ke klidovym hodnotam srdec¢ni frekvence nebo krevni tlaku, mluvime spiSe o minutach.
Delsi dobu trva odbourani metaboliti (piedevsim laktatu) a po dobu az nékolika hodin se
vyrovnavaji rezervy glykogenu, doplnéni vitaminti ¢i dochazi k obnové enzymi. Neumann,
Pfiitzer a Hottenrott (2000) dodavaji informace o délce a intenzité zatiZzeni a vykonnosti.
Tyto podnéty ovliviiuji individudlné do znané miry dobu zotavnych procesi. Priibéh
zotaveni neni linearni a v po¢atecni fazi nastava rychla faze. Je charakteristickd okamzitym
doplnénim vy€erpanych energetickych zasob a vylouc¢enim ur¢itétho mnozstvi negativnich
latek, které vznikly pti zatizeni. Rychla faze trva sekundy az minuty. V pozd¢jsi fazi nastava
zotaveni dlouhodobé, pro které je charakteristicky pomalejsi prubéh zotavnych procest.
Bé&hem téchto dvou typl zotaveni se setkdvame s pribéZnym zotavovanim. Pifi zatizeni
dochazi ke spotitebe energetickych zasob (ATP, glykogenu), které je organismus schopny
béhem c¢innosti znovu obnovit. K obnoveni nedochazi v plné mife, dané zdroje se postupné
vyCerpavaji. Pti zotavnych procesech jsou latky resyntezovany, avsak resyntéza se nezastavi
na pivodni hodnoté, ale do urcité miry ji prevysi. Tento stav charakteristicky pfevySenim
vychozich energetickych zdrojii nazyvame superkompenzace. Je to stav piechodny, kdy po
urCité dobé dochdzi k opétovnému snizeni energetickych zasob na plivodni hodnotu.
Rychlost nastupu superkompenzace, jeji velikost 1 trvani je zavislé na dobé trvani a intenzité

cviCeni. To znamend, Ze ¢im vys§i je intenzita zatiZeni, tim dfive nastoupi proces
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superkompenzace (minuty az hodiny) a naopak (Dovalil, Peri¢, 2010).

Vavak (2011) oznacuje superkompenzaci za tonizaci. Tvrdi, ze efekt tonizace, jako
zpusob reakce organismu ma své fyziologické opodstatnéni a to pted zdpasem. Autor tedy
vyuziva superkompenzace okamzité nebo opozdéné, nejen pii procesu zotaveni, ale nejvice
jako prostiedek nabuzeni pted vykonem.

Kazdé¢ fyzické zatizeni pfirozené vyvolava stav unavy, pii kterém dochazi ke snizeni
jednotlivych funkci organismu. Odstranéni unavy béhem zotaveni je zajisStovano pasivnim
odpocCinkem, piedevsim hygienickym spankem nebo odpodinkem v sedé ¢i leze.
U vrcholovych sportoveil se mizeme setkat s problémem, kdy pasivni odpocinek jiz neni
natolik adekvatni, aby dochazelo k celkovému zotaveni. V tomto ptipadé se voli jiné metody
a prostredky, které umoznuji zrychleni efektu zotaveni a také Casto umoziuji vyssi
tréninkovy objem sportovce. Souhrnné tyto metody a prostiedky nazyvadme regenerace

(Dovalil, Peri¢, 2010).

2.3.2 Regenerace

Regenerace sil dle Jirky (1990) pfedstavuje veSkerou ¢innost spojenou s plnym
a rychlym zotavenim vsech télesnych i dusevnich procest, které se posunuly do urcitého
stupné unavy piedesSlou ¢innosti. Protoze se u sportovci setkavdme s hrani¢nimi hodnotami
metabolickych i psychickych moznosti organismu, béhem tréninkového ¢i herniho zatiZeni,
zaujima regenerace velmi vyznamné misto v komplexni pfiprave sportovce. Problém, ktery
Jirka (1990) shledava i1 v regenerac¢nich procesech, je adaptace. Pokud se stejny podnét
opakuje Casto a v pravidelnych intervalech, organismus se adaptuje a piestava na podnét
reagovat. Proto je velmi dileZité regeneratni metody stiidat, aby se dostavil co
nejefektivngjsi vysledek. Spravné zvolend a provedena regenerace ma pozitivni vliv jednak
na psychické vlastnosti, ale 1 na techniku pohybu ve sportu, na kvalitu, velikost i pouzitelnost
sily, na celkovy zdravotni stav a zejména na urovenl motivace sportovce. Z toho jasné
chapeme, ze regenerace je neoddélitelnou soucasti tréninkového procesu, kterd se tyka
kazdého sportovce. V tomto ohledu jsou kladeny ndroky nejen na sportovce, ale na trenéra
samotného. Jeho ukolem je zafadit vhodné regeneracni ¢innosti do piipravy sportovci a
vénovat jim fadnou pozornost. Dal$im pozitivnim znakem pti dodrZovani vhodné regenerace
je prokazatelné sniZeni Urazli, hromadicich se mikrotraumat a chronickych poSkozeni
organismu, kterd plynou pravé z maximalniho zatiZzeni aZ pfetiZeni.

Jirka (1990) a Hoskova, Majorova, Novéakova (2010) upozoriiuji na rozdilnost dvou
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pojmu, které jsou lehce zaménitelné vzhledem k podobnosti jejich pouzivanych metod.
Jedna se o lécebnou rehabilitaci a regeneraci. Rehabilitace se zamétfuje na nemocného
jedince, kde hlavnim cilem je zkratit dobu rekonvalescence po onemocnéni nebo trazu a
urychlit navrat do pracovniho procesu. Naopak regenerace se tyka zdravého ¢loveka s cilem
urychlit zotavovaci procesy a odstranit inavu vzniklou zatizenim.

Jirka (1990), Hoskova, Majorova, Novakova (2010) a Novotna, Cechovska, Bunc
(2006) rozde€luji regeneraci na dva zakladni typy, pasivni a aktivni. Pasivni regenerace
je zcela pfirozena ¢innost organismu, kterd se déje pii zatizeni ale i po ném, z divodu
vychylené rovnovahy vnitiniho prostiedi a fyziologickych funkci. Svymi procesy vyrovnava
hodnoty na plivodni a eventudlné dochazi k prevySeni hodnot, tedy ke stavu
superkompenzace. Dé&je se tak bez vnéjSiho zasahu a dochazi napiiklad k likvidaci
metabolické acidozy, k obnové energetickych zasob, k vyrovnani teplotnich zmén, k
postupné likvidaci vSech katabolitti nebo k jejich postupnému vylu¢ovani a mnoho dalSich.
Zakladni formou pasivni regenerace je odpocinek v klidu a spanek. Druhym typem, kterym
je aktivni regenerace, se jiz rozumi vSechny vnéjsi zdsahy, metody a procedury, které
planovité aplikujeme pro urychleni procesu zotaveni po zatézi. Témito procesy dochézi ke
zvySeni tréninkového usili a k lepsi kvalité sportovnich vykonll. Regenerace se dale
rozdéluje na zdklad¢ cCasu, ve kterém probihd. Jednak je to regenerace casna, ktera
bezprostifedné prolina tréninkové zatizeni nebo na n¢j alesponl navazuje a hlavnim cilem je
odstranéni akutni inavy. A regenerace pozdni, kterd nastupuje po delSim obdobi intenzivni

zatéze. Tyka se celkové fyzické i psychické regenerace hracu.

2.3.2.1 Regeneracni prostiedky

Jirka (1990) a HoSkova, Majorova, Novakova (2010) popisuji vzdjemné prolinani
vSech regenera¢nich prostiedkii. Autofi také uvadéji, Ze prostfedky je dobré vyuZzivat
komplexné. VZdy jejich vybér zhodnotit a podfidit tak momentalni situaci a také neopomijet
individudlni stranky hrace. Vhodna je také spolupréace I¢katti ¢i fyzioterapeutli pii volbé
jednotlivych metod a prostiedkii regenerace. Dovalil s Pericem (2010) dodévaji, Ze Gspésna
regenerace je obvykle zptisobena kombinaci jednotlivych prostiedkll a postupti, které musi
byt v tréninkovém procesu naplanovany a nasledné fizeny. Uvadéji priblizné 10-20%, z
celkového poctu tréninkovych hodin, vénovanych prave regeneracnim procestm.

Jirka a HoSkova, Majorova, Novakova (2010) rozdéluji regeneracni prostfedky

do 4 skupin:
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° Pedagogické prostiedky

Pedagogické prostfedky ma na starosti hlavné trenér. Jedna se o vhodnou volbu
tréninkovych metod a celkového tréninkového planu. Je dilezité chapat tyto prostiedky jak
z hlediska odstranéni inavy, tak v rdmci prevence Unavy. Na trenéra jsou kladeny naroky
ve spravné zvoleném poméru tréninkové zatéze k pasivni a aktivni regeneraci sportovcu.
Pfi sestavovani by se mél drzet schopnosti, véku, vlastnosti a hlavné zdravotniho stavu
sveéfenci. Do pedagogickych prostredkti zatazujeme také spravnou zivotospravu
s respektovanim biorytma a dostatkem kvalitniho spanku. Pokud trenér dodrzi veskeré
zasady pedagogickych prostiedkli, mize se vyvarovat neadekvatni unavé a naslednému

stavu pretrénovani (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

° Psychologické prostiedky

Tréninkové ¢i herni zatizeni zatézuje také psychickou stranku kazdého sportovce,
proto neni mozné z tréninkového procesu tyto prostfedky vynechat (Jirka, 1990). Podle
Hoskové, Majorové a Novakové (2010) zahrnuji psychologické prosttedky piedevsim
ovlivnéni prostiedi, ve kterém se sportovci nachazeji at’ z pohledu estetického ¢i nasledné
vyrazeni neadekvatniho hluku. Dale sem patfi harmonizace mezilidskych vztaht, ¢asové
usporddani dne a relaxaéni metody. VSechna pojmenovand opatieni slouzi jako soucast

prevence depresivnich stavl a pocitt frustrace.

° Biologické (biologicko-lékaiské) prostiedky

Biologické prostfedky jsou cilené pfevazné na fyziologické funkce (Dovalil, Peri¢
2010). Hoskova, Majorova, Novéakova (2010) oznacuji tyt prostfedky rozsahlé a rozdé¢luji
je do dvou skupin. Prvni skupina se tyka vyzivi, rehydratace a remineralizace sportovce.
Druhé¢ jsou spiSe fyzikalni prostfedky, balneologické prostiedky a regenerace pohybem.
Mizeme sem zaradit tepelné a vodni procedury a masaze. Zminované druhy regenerace jsou
rozséhle a hraji podle mého nazoru velmi dulezitou roli ve fazi regenerace, proto bych jim

chtéla ve své literarni reSersi vénovat vlastni kapitolu.

° Farmakologické prostfedky

Farmakologické prostfedky jsou pouze dopliikovym prvkem k piedchédzejicim tfem
typiim regeneracnich prostiedkli a zodpovida za né vyhradné 1€kaf. Je rozhodné na misté
spoluprace trenéra s lékafem, ktefi respektuji individualni zdravotni stav sportovce

a neporusuji antidopingové smérnice (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).
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2.3.3 Masaz jako pozitivni prostiedek ovlivnéni sportovniho zatiZeni

Storck (2010) definuje masédz jako manualni mechanické ovliviiovani kiize a svalstva
s objektivnimi ucinky pro 1é¢ebné zdméry. Hoskova, Majorova, Novakova (2010) mluvi o
jakémsi uméni doteku ruky maséra na masirujicim téle, ktery ma jak osveézuji, tak stimulujici
a léCebny ucel. S masazi ve sportu se setkavame jako s nejCastéjSim a nejpouzivanéjSim
prostfedkem regenerace. Jejim ukolem je pfipraveni sportovce na vykon, urychleni nebo
zdokonaleni zotavnych procesii po tréninku nebo v jeho pribéhu, a je také dilezita pti
doléceni nékterych chorobnych a pourazovych stavech. Obecné upeviiuje télesné 1 dusevni
zdravi a slouzi tak k posileni organismu. Masér musi byt stidle na pozoru, existuji totiz
ptipady, ve kterych neni vhodné masirovat a nékdy se masdz dokonce zakazuje. Mluvi o
tzv.kontraindikaci, pii kterych by uc¢inky masdze mohly i ublizit. Kontraindikace
rozdélujeme na celkové, kdy nemasirujeme celé télo. Patii sem napft. vyCerpani po nadmeérné
sportovni zatézi, akutni zranéni pohybového aparatu, zanét svall, hotfecnaté stavy, virové i
bakterialni onemocnéni a mnoho dal$ich. Existuji také kontraindikace castecné, pii kterych
vynechavame urcitd nebo problémova mista na téle. Nemasirujeme oblasti podkolenni,
podpazni a loketni jamky, oblast tfisel, prsni bradavky u miizu a celé prsy u Zen, pohlavni
organy, plisfiova onemocnéni, koZni poranéni nebo bradavi¢naté Gtvary apod. Pied kazdou
masazi se doporucuje zjistit stav masirovaného, podle kterého zvazime, jestli je masaz
vhodné¢ aplikovat (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Prvni zndmky maséze jsou pisemné dolozeny jiz 5000 let pt. n. 1. v Egypt¢, a to jako
jeden z lé¢ebnych prostiedkii. Dalsi dolozené zpravy pochazeli z Ciny, Indie i Japonska
(Tesat, 2015). Avsak Hoskova, Majorovéa, Novakova (2010) a Tesat (2015) povazuji kolibku
sportovni masaze ve starovékém Recku. Uplatiiovala se pii télesnych cviceni a Hippokrates
znal u¢inky masaZze na krevni obéh, nespavost &i na hojeni poranéni. Masaz se od Reku
dostava k Rimantim, kde fimsky lékat Claudius Galénus (131-201 n.1.) masiroval zdpasniky
a zacal rozeznavat piipravnou masaz, ale i masaz odstranujici tnavu. Tim si vyslouzil titul
praotce sportovnich masazi. Nejvetsi rozvoj sportovni moderni masaze nastava v 19. stoleti
zejména ve Svédku, vznikem $védské télovychovy Peerem Lingem. Oddéluje se t&lesna
vychova od masaze a vznikaji tak 1 masérské Skoly. Masaze se $ifily dal do Némecka,
Francie, ale také do Ameriky. V Ceskych zemi se zaslouzil o roz§ifovani masazi ortoped
Vitézslav Chlumsky, ktery vydal svou prvni publikaci roku 1906 s nazvem "O masazi".
V obdobi prvni svétové valky se v nasSich zemi masdze nevyuzivaly. AZ po druhé svétové

valce se stala povinnym pifedmétem na Fakulté télesné vychovy a sportu a ve Skolach
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se zamétfenim na zdravotnictvi. V soucasné dob¢ je masdz povazovana za popularni nejen
ve vykonnostnim sportu, ale i u bézné populace v riznych formach 1écebnych a rekreacnich

aktivit (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010; Tesar, 2015).

2.3.3.1U¢inky masdze

Masézni t¢inky maji pro sportovce vyhradné sama pozitiva. Hoskova, Majorova,
Novakova (2010) a Tesat (2015) rozd€luji ucinky podle odezvy na mechanické, fyziologické

nekdy oznacované jako biochemické, reflexni a psychologické.

A

° Mechanické uéinky

Dle Hoskové, Majorové a Novakové (2010) jsou mechanické ucinky vysledkem plisobeni
tlaku a pohyby rukou na téle. Vhodné zvolenou masézni technikou miizeme pozitivné
ovlivnit  svalovou a  kloubni  pohyblivost, procesy pourazovych  stavi,
kdy masazi napoméhame hlavné vstfebavani otokl, krevnim vyront apod. pisobenim
masaze na povrch téla se uvoliuji péry a zlepSuje se vyziva i ¢innost koznich bun¢k. A
dilezitou mechanickou odezvou maséze, je odstranéni unavy (Tesaf, 2015).

. Fyziologické 0iéinky

Fyziologickd odezva se nejvice projevi zrychlenym krevnim obchem a naslednym
zrychlenym metabolismem ve svalech. Tim nastava odbourani vSech odpadnich latek, napf.
kyseliny mlécné, mocoviny, které vyvolavaji Unavu organismu
nebo pocit'ovanou bolest. Behem masaZe se aktivuji latky (acetylcholin a histamin), které
vedou k lep§imu prokrveni klize a podkozi, ¢imZ dochézi ke zvySenému piisunu kysliku do
Zilniho systému. Diky tomuto prokrveni nastavaji rychlejs$i zotavné procesy ve svalech,
zlepSuje se svalovd vykonnost a dochazi k rychlejsi regeneraci (HoSkova, Majorova,

Novakova, 2010; Tesaf, 2015).

° Reflexni t€inky

Reflexni u¢inky jsou pocitovany zasluhou nejriznéjSich receptortt v kizi, které jsou
odezvou na tfeni té€la pfi masdzi. Z téchto receptori putuji do mozku vzruchy,
kter¢ vyvolavaji reakce organismu v CNS a dalSich organech organismu.
Nastava télesné uvolnéni, kterému fikame relaxace, nebo muize dojit k opacnému jevu
nabuzenim, tim se oznacuje stimulace. Reflexni masazi 1ze ovlivnit misto postizeni jedince

masirovanim jiné oblasti na téle, napt. zablokovanou kréni patet dokaZzeme reflexni masazi
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uvolnit pomoci hlavniho kloubu palce na nohou (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010;

Tesat, 2015).

. Psychologické udinky

Psychologické ucinky masaze spojuje s reakcemi na dotek. Jde o individudlni odezvy
jedince, které mohou ovlivnit celkovy dopad masaze vzhledem k vniméani masaze na svém
téle. Masaz vyuzivame k podpoie uvolnéni a relaxaci, ktera se ptisobenim vedenych hmatii
muze projevovat napt. zvySenymi endorfiny v plazmé, snizenou urovni vzruSeni nebo

stresovych hormoni (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Hoskova, Majorova, Novakova (2010) uvadéji postupnou navaznost a komplexnost
vSech ucinkt. Efektem plisobeni tlaku na sval jsou mechanické tcinky, které vyvolavaji
rychlejsi pritok krve, s ¢imz souviseji ucinky fyziologické a biochemické, které maji zasluhu
na metabolickych zménach ve svalech. Na zavér nastupuji G¢inky reflexni, pii kterych
dochazi pomoci receptori a vedenych vzruchi k reakcim napi. svalového tonu.
Z propojenych vlivh u€inkli masaze jasné¢ vyplyvd, ze masdz ma celkovy vliv

na organismus masirovaného.

2.3.3.2 Druhy masdZe

K vyvoji a rozvoji masazi neodmysliteln€ patii i vznik dal$ich druhti nez jen klasické
¢i sportovni masdze. AvSak vzhledem ke zvolenému tématu literdrni reSerSe a zaroven k
fadnému ovliviiovani negativnich vlivii sportovniho zatizeni je podle mého nézoru

nejdulezitéj$i masaz sportovni, klasicka a manudalni lymfaticka masaz.

1. Sportovni masaz

Podle Jirky (1990) povazujeme masaz ve sportu za nejefektivnéj$i a nejstarsi
regeneracni zpuisob k odbourani nejen stavll tnavy. Pii masazi se vyuziva nékolik po sobé
jdoucich masérskych hmat, které maji za ukol pfipravit sportovce z hlediska fyzického,
ale taktéZ 1 z hlediska psychického. Rozeznavame Sest zdkladnich hmatl podle zpiisobu
provedeni, tfeni, hnéteni, roztirani, tepani, chvéni a pohyby v kloubech. Sportovni masaz ma

nékolik cilt, které se podfizuji obdobi tréninkového procesu, bavime se naptiklad o
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zédvodnim nebo odpocinkovém obdobi. Proto miizeme oznacit n¢kolik nejdalezitéjSich cila

sportovnich masazi:

o pfiprava sportovce na sportovni vykon v tréninku ¢i soutézi

o nasledné podpoteni zotavnych procest po zatézi

. pomoc ve fazi rozcvicovani ¢i béhem dlouhotrvajici zatézi (vicekolové soutéze)

. urcitd pomoc pii stre¢inku

. po konzultaci s 1€kafem, urychleni potirazovych stavech

o vyvolani psychické pohody a relaxace (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010; Tesaf,
2015).

Dle pozadovanych cilti déli autorky Hoskova, Majorova, Novakova (2010) sportovni

masaz:

a) Kondi¢ni masaz

Kondi¢ni masdz je nejvhodnéj$im druhem masaze pii piipravném, kondicnim obdobi
sportovcl. Zaujiméd velkou Cast regenerace, pti které se urychluje zotaveni po velmi
intenzivni zatézi. Masirovat mizeme denn¢ a provadime ji jako celkovou masaz téla, ktera
by méla trvat 60-70minut. Samoziejm¢ mizeme poskytnout masaz casti téla, podle
pozadovanych obtiZi a ta by méla ¢asové dosahovat ptiblizné 30minut.

b) Pohotovostni masaz

Pohotovostni masaz je charakteristickd pfipravou organismu na sportovni vykon. Bereme
zietel na start soutéZze a dobu rozcviceni sportovce pred vykonanim masdze. Také se
vyzaduje od maséra zvolit v dany moment vhodny typ pohotovostni masaze. Dle projevi
sportovce délime na tfi druhy pohotovostnich masazi. Drazdiva masaz je vhodna pro stavy
utlumu, takze tvrdymi a rychlymi hmaty, které rychle sttidame, se snaZime sportovce nabudit
k zatézi. Opakem drazdivé masaze je masaz uklidiujici. Ta je urCena podrazdénym a
netrpélivym sportovclim. Je jemna a masérské hmaty se snazime plynule prechazet,
neprovadime tepani a pohyby v kloubech. Poslednim typem mizeme oznacit masdz
zkracenou, kterd se vyuziva pii nedostatku ¢asu, a vzhledem k situaci se nékteré hmaty
vynechavaji.

c) Maséz mezi vykony

Béhem vicekolovych soutézi, které se tykaji napt. kvalifikaci, Ctvrtfindle atd.

V jejich prestavkach miize byt masdz pro sportovce velmi vyhodna. Slouzi
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k zotaveni z predesSlé zatéZze a zaroven osvezi sportovce, odbourd stres a mize udrzet
motivaci pro dalsi ¢ast sportovce. Je dilezité pocitat s kratkym ¢asovym intervalem, idealné
by méla masaz trvat 10minut. Také musi masér davat pozor na podminky prostiedi, ve
kterém masiruje a musi zvolit vhodné prostiedky, aby po masazi béhem vykonu sportovce
neomezovaly.

d) Maséz odstranujici inavu

Po skonceni sportovniho vykonu vyuzivdme masérské hmaty k odstranéni vzniklé tinavy.
Jeji trvani zavisi na masirované plosSe jedince. Muze byt ¢astecna, ktera trva piiblizné 15-
20minut nebo celotélova s Casovou délkou, kterou mame k dispozici, vétSinou 40-50minut.
Doporucuje se spojit procesy masdze se zahfatim v sauné, pro efektivnéjsi uvolnéni. Hmaty
by mély byt jemnéjsi a pomalejsi nez pti masazi kondi¢ni. Vynechdvame tepani a pohyby v
kloubech.

e) Masaz po cestovani

Velmi cCasto se setkavame s dlouhymi cestami do mista konani soutéze. Straveny ¢as v
dopravnich ~ prostiedcich ~ ovliviiuje  pfipravenost sportovce ~ na  vykon.
Proto chceme masaZzi po cestovani odstranit pocity celkové ztuhlosti, které mohou byt i v
oblasti beder ¢i $ije, urychlit mizni a zilni ob¢h a tim odstranit otoky dolnich koncetin a
celkové odstranit pocity nezdjmu a inavy po ceste.

f) Sportovné 1é€ebna masaz

Tento typ masaZe voli autorky jako dopln€k k doléceni zranéni a zkracuje predevSim dobu
rekonvalescence. Avsak jeji pouziti urcuje vyhradné 1ékat.
Kazdé sportovni poranéni ma sva pravidla ohledné ¢asu od jeho vzniku k pouziti masaze.
Poranéni doprovazena krvacenim nebo otoky miizeme masirovat az po 2 dnech, krevni
vyrony po 4 dnech, zranéni tykajici se vazi, Slach po 3 dnech, ale pfedev§im musime dbat

na stavu a pocitech zranéného sportovce.

Vsechny jmenované druhy sportovnich masazi fadi Hoskova, Majorova, Novakova
(2010) ke specifické sportovni masazi. To znamena, Ze jsou vyuzivany €isté ke sportovnim
ucelim vykonnostniho sportu v pribéhu tréninkového a zavodniho plénu.
Avsak, ve chvili kdy sportovetim skon¢i zdvodni obdobi a tréninky nenesou velkou intenzitu
zatizeni je stale potfeba udrzet té€lo pripravené na budouci zatéz. A v ten okamzik ptichazi
na scénu nespecificka forma sportovni masaze, kterd neni urcena ke specifickému

sportovnimu cili. Jejim cilem je pfedevsim zvySeni cirkulace a uvolnéni svalového tonu,

32



ovlivnéni vzniklych mikrotraumat béhem zatéze a zlepSeni celkového télesného stavu

sportovce.

1. Klasicka masaz

Klasicka, zdravotni, ale také n€kdy nazyvana §védskd masaz podle P. H. Linga, ktery
u nas rozsifil tento druh masaze. Klasicka masaz se pouziva pti poruchach pohybového
systtmu a muzeme se s ni setkat pfedevSim v rehabilitacnich zafizeni. Je zameéfena
na uvolnéni svali vcetné¢ jeho vazivovych obalt-fascii, dale uvolnuje Slachy. Jde
o intenzivngj$i druh maséze, pti kterém se dostavame hloubéji pies svalové vrstvy a podle
situace a stavu masirované¢ho si ur€ujeme vhodnou frekvenci masérskych hmatt. Proto
je vhodné, aby se sportovec nedrzel pouze sportovni masaze, ale pii pocitovanych obtizich
jako jsou bolesti a napéti, zvolil pro odstranéni problémt techniky klasické masaze (Storck,
2010; Tesat 2015; Rehm-Sweppe, 2010). Stork (2010) ve své monografii uvadi 4 druhy
hmati, které jsou potieba ke klasické masazi. Je to jemné tieni, hnéteni, hluboké tfeni a
masdz podkozni fascie. Tesatf (2015) vSak uvadi 7 zdkladnich masérskych hmati-tieni,
vytirdni, hnéteni tepani chvéni, pasivni pohyby a zavérecné tfeni. Na popisu hmatl se
celkové autofi neshoduji, ale oba uvadeji nezbytné dilezity cit maséra vici masirovanému.

Nelze pti kazdé masazi postupovat stejnym sledem za sebou jdoucich hmat.

2. Manualni lymfaticka masaz

Vzhledem ke sloZitosti lymfatického systému bych chtéla v této podkapitole nastinit
pouze zakladni informace o manuélnich lymfatickych masazich a poukéazat na kladné vlivy
masaze, které jsou pro urcité stavy sportovcl velmi vyznamné.

Lymfatickd soustava je soubor lymfatickych kapilar, cév a lymfatickych organii,
ktery maji za ukol vést lymfu (mizu) do krevniho ob&hu. Je nedilnou sou¢ésti imunitniho
systému a zabezpecuje transport vSech Skodlivych latek z téla ven. Hlavnim cilem lymfatické
masaze je podporeni odtoku lymfy z tkani. Pro sportovce je velmi vhodna pii 1é¢bé urazii
a pourazovych stavech, kdy jsou casti téla oteklé, dale pti inavé dolnich 1 hornich koncetin
a pii celkové regeneraci organismu sportovce. Také je vhodné masdz provadeét pii detoxikaci
organismu nebo pii bolestech hlavy, migrén. Diky lymfatickym masazim se také zvySuje
imunita organismus. Lymfatickd masaz je uceleny specificky souhrn nezaménitelnych
hmatt, které plisobi pozitivné na tok lymfy v podkozi. Tlak je velmi jemny, délka hmatu
musi trvat 1-4 sekundy a opakovani hmatu ¢ini 5-7krat. Je nesmirn¢ dtleZité podporovat tok

lymfy a nikdy neprovadét hmaty proti toku. OSetfujeme nejprve hlavni sbérné oblasti
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lymfatického systému (tfiselné uzliny, axilarni uzliny), €ili pfi masazi postupujeme od stiedu
téla dale k periferii. Pti kazdé masazi je dilezité, abychom provedli zakladni bazalni oSetfeni
krku zeptedu k lepsi transportni funkci. Vzhledem k ¢asové narocnosti hmat je dilezité mit
na celou masaz vyhranéné dostatecné mnozstvi ¢asu, podle masirované ¢asti téla urCujeme
dobu masaze, kterd by méla byt v minimalnim rozsahu 60minut. Tak jako vSechny masaze,
i lymfatickd mé své kontraindikace. HotfeCnaté stavy, bakteridlni i virové onemocnéni,
nadorové onemocnéni, zilni onemocnéni, oteviené rany, hnisavé onemocnéni, plisnové
onemocnéni kiize, nejasné bolesti bticha, srde¢ni onemocnéni, glaukom, astma, vyrazné
nizky tlak a patologické t¢hotenstvi nam pifimo zakazuji lymfatickou masaz vykonavat

(Tesat, 2015).

2.3.4 Dopliikové procedury regenerace

J Sauna

Saunovani je oznacovano za kombinaci tepelné a vodni procedury v jedné. Jedna se
o horkovzdusnou lazen v mistnosti se suchym vzduchem o teplot¢ minimalné¢ 80 °C
amaximalné 100 °C. Nasleduje prudké ochlazeni organismu pomoci ochlazovaciho bazénku
¢1 pouziti sprch. Doba strdvend v sauné je velmi individudlni, uddva se rozmezi 10-15minut,
ale celkovy Cas je ohrani¢en subjektivnimi pocity. Signdlem pro ukonceni doby v sauné€ byva
nadmérné poceni a pocit nesnesitelného horka, ktery mize predchazet poceni. Po ochlazeni
nastavd doba odpocinku a relaxace, vétSinou k tomu pfizpisobenych mistnostni.
Ta se doporucuje minimaln¢ stejné dlouhd jak je dlouhy pobyt v sauné nebo o néco delsi,
maximalné do 30minut. Pro optimalni regeneraci je vhodné cely proces opakovat 2x az 3x.
Sauna se doporucuje jako jeden z regeneracnich prostredkii sportovct. Sauna ovliviluje jak
termoregulaci, svalové napéti sportovce ¢i kloubni pohyblivost, tak 1 imunitu a psychicky
stav jedince. Sauna neni vhodna hned po ukonceni fyzické zatéZe, nejdiive hodinu od
tréninku lze zacit proces saunovani, aby nedochazelo ke kumulaci stresovych podnétt. Také
se uvadi, nezafazovat saunu vickrat nez 1x do tydne a nejlépe béhem dne, kdy nedochazi k
vysokeé intenzivni zatéZi. Sauna ma pozitivni vliv na regulaci svalového napéti, na zvySeni
latkové vymény, ale také zajistuje relaxaci psychickou (Jirka, 1990; Hoskova, Majorova,

Novakova, 2010).
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o Vitivé koupele

Jirka (1990) oznacuje vifivou koupel za velmi oblibeny regeneracni prostiedek.
Jedna se o koupel za pomoci vifivych trysek s teplotou kolem 37°C. Vyuziva se pravé
tepelného ucinku s jemnou masazi proudici vody. Doporucend doba procedury se pohybuje
v rozmezi 10-15minut. Béhem koupele se uvoliuji svalové spasmy, a proto je vhodnou
doplitkkovou procedurou pted samotnou reflexni masazi zamétenou napiiklad na rtzné
blokady. Uginky vifivé koupele se piiznivé projevuji pii celkové tinavé & vy&erpani nebo

depresivnich stavech sportovce.

. Regenerace pohybem

Z pohledu aktivni regenerace povazujeme regeneraci pohybem za dalsi dulezity
a ucinny regeneracni prostredek, uvadi Jirka (1990), Hoskova, Majorova, Novakova (2010).
Ve volejbale dochéazi intenzivnim jednostrannym zatéZovanim k nerovnomérnému
pohybovému vyvoji a jednou z moznosti kompenzace vidi Buchtel, Ejem, Voralek (2011)
v doplitkové sportovni ¢innosti. Zatazuji naptiklad sportovni hry odlisné od volejbalu,
napf. basketbal, fotbal, florbal. Nejvice ptiznivy ucinek pohybové regenerace aplikované
na volejbalisty, uvadeji autofi plavani nebo ve cviceni ve vodé. Hlavni naplni plavani
u volejbalistl spo¢iva v uvolnéni a protazeni svalovych skupin. Proto je nutné plavat volng,
klidn¢ s dirazem na rozsah pohybu. Mezi plavecké zplsoby vhodné pro volejbal
je jednoznacné kraul a znak. Pokud, je technika pro nékteré hrace omezuji a vy€erpavajici
v regenera¢nim procesu, doporucuje se zvolit cviceni ve vod¢. Cviceni ve vodé ma jednu
z pozitivnich forem a tim je zabavna nebo soutéZiva podoba cviceni. VyuZivame rizné
plavecké a dalsi sportovni pomucky. Dillezité je stfidat napéti a uvolnéni svali béhem
cviceni. Jestlize mame k dispozici bazén s vyssi teplotou vody, miizeme zatadit do

kompenzace protahovaci a uvoliovaci cvi€eni a k relaxaci dechova cvi€eni nebo jednoduché

splyvani.
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3  Cile, ukoly a metodika prace

1. Cil prace

Ve své bakalatské praci jsem si uddvala za cil prostudovat odbornou ceskou i
zahranicni literaturu 1 odborné studie ¢i odborné ¢lanky, které se zabyvaji problematikou
sportovniho zatizeni u hrac¢t volejbalu. Vyuzila jsem postupu literarni reserse relevantnich
zdroju v oblastech zatéze ve sportu, zotaveni, regenerace a kompenzacénich cviceni. VSechny
ziskané informace jasné€ vylicit a poukédzat na vhodné kompenzacni cviceni, tykajici se prave

problematiky zvolené¢ho tématu.

2. Ukoly prace

V ramci dosazeni zvoleného cile pro svoji bakalarskou praci jsem si urcila nékolik

ukolt:

o Vybér vhodnych ¢eskych i zahrani¢nich zdrojt, zejména odborné literatury

o Roz¢lenéni vybrané literatury dle pottebnych témat

o Dtkladné prostudovani této literatury

. Na zaklad¢ ziskanych informacich sestavit kompenzacni cvi¢eni vhodné pro zatizeni

ve volejbale

3. Metodika prace

Z pocatku svého pracovniho postupu jsem si volila relevantni zdroje tykajici se
zvoleného tématu bakalarské prace. Prace se opird o analyzu teoretickych vychodisek
sportovniho zatizeni, zaméfené na hraCe volejbalu, jeho nésledné zotaveni a regeneraci
s kompenzacnim cvi¢enim a ma charakter literarni reSerSe. V zavérec¢né Casti jsem sestavila
cviCebni program na zakladé vybrané a prostudované literatury v pfedchozi casti. Cviky
jsem nafotila pomoci digitadlnitho fotoapardtu a wutvofila znich nastin vhodného

kompenzacniho programu.
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4 Kompenzacni cviCeni a SM systém

Na prvnim mist¢ kazdého sportovce je dosazeni co nejvysSich a nejlepSich
sportovnich vykont, které¢ se neobejdou bez fadného, usilovného tréninku. V predeslych
kapitolach jsme si vysvétlili reakce téla na sportovni zatizeni a vznikajici negativni efekty
jako jsou svalové nerovnovahy, mozné vadné drzeni t¢la nebo urazy ve volejbale.
Zminované stavy ovliviiuji vykon sportovce, proto k dosazeni co nejvysSich moznych
sportovnich vysledkli je dulezity optimalni funkcni stav pohybového systému, uvadi
Bursova (2005). Tim se dostavame k pojmu kompenzacniho cviceni. Bursova (2005),
Levitova, Hoskova (2015) definuji kompenzacni cviceni jako variabilni soubor cvikl v
jednotlivych polohach s vyuzitim rizného néacini nebo nafadi. Cviky jsou zaméfeny na
jednotlivé pohybové systémy, které museji dodrzovat urcité zékonitosti a byt provadény
pfesnym zptisobem. Bursova (2005) uvadi jejich hlavni ukoly, které spocivaji v provadéni
spravné korekce svalové nerovnovdhy a pokud to je jen mozné, v prvnim piipadé
pfedchazeni jejich vznikti. Diky tomu zabranime fyziologickym zméndm organismu,
odstranime Spatné zapojovani svalovych skupin do pohybu a nespravné hybné stereotypy. U
vyrovnavaciho cviceni se nejedna pouze o prevenci vzniku nebo odstranovani svalové
dysbalance. Jde o celkové vytvotfeni spravnych pohybovych stereotypt, tykajicich se i
béznych dennich Cinnosti, spravnym cvi¢enim miizeme snizit svalové napéti, pusobit
preventivné proti vzniku zranéni, ovlivnit pohyblivost kloubi 1 patete, odstranit bolesti zad,
patete, kloubl a pii nejlep$im zlepSit kvalitu zivota a s tim pouZivany pojem dnes$ni doby
well being nebo-li pocit dobrého byti (Levitova, Hoskova, 2015).

Pfi tréninku se setkdvame predevs§im se spousténymi pohyby. Spousténé pohyby jsou
charakteristické rychlym provedenim, v€domé spousténé z CNS, ale dale probihaji dle
nacvi¢en¢ho pohybového vzorce. V tu chvili nervovy systém neni schopen pohyby plné
kontrolovat a opravovat. Naopak je to pii pohybech fizenych, které provazi kompenzaéni
cviky. Ty jsou provazeny pomalu, v jejich pribéhu dochéazi ke zpétné vazb& a nasledné
korekci pro spravné provedeni. K upevnéni spravnych pohybt a k pozitivnimu ovlivnéni
vSech vzniklych funkénich poruch pohybového systému musime cviceni zafadit pravidelné
do tréninkového procesu (Jirka, 1990; Bursova, 2005).

Podle urcitého zaméteni a fyziologického uc€inku rozdéluji Bursova (2005) a
Levitova, HoSkova (2015) na kompenzacni cvi¢eni uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci.

Pro co nejefektivnéjsi vysledek kompenzacnich cviceni doporucuji autorky potadi
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jednotlivych cviceni, kdy na prvni misto fadi cviceni uvolnovaci, nasledné protahovaci a na
zavéer cviceni posilovaci. Musime si dat pozor na volbu jednotlivych cvikd, které vybirame
dle individudlnich potieb s cilem co nejlépe vyrovnat funkéni poruchy. Pfi nevhodné
zvoleném cviceni miizeme naopak vyvolat negativni G¢inky a zhorSeni stavu jedince. Z toho
divodi je doporucovana vhodna znalost anatomickych i funk¢nich vlastnosti zapojovanych

svalovych skupin do pohybu, kterd napomuze i predstavé provadéného cviku.

4.1 Kompenzacni cviceni uvoliiovaci

Uvolnovaci cviceni pripravuje kloubni struktury na sportovni zaté¢z. Dochazi tak
pomoci kyvadlovych pohybt, pfi kterych se uvolnénd koncetina pohybuje vlivem
setrvacnosti. Dals§i pohyby jsou krouzivé. Vzdy zafindme krouzivé pohyby v malém
rozsahu, ktery postupné navySujeme. Pfi pohybech se snazime vnimat déje a pocity, které
pii cviceni v kloubech vznikaji, napt. praskani, vrzani nebo bolest ¢i omezeny kloubni
svalovych skupin. Pii uvolnovani se stfida tlak a tah na kostni spojeni. To vede k prohtati
kloub, které zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu piimo v kloubnim sloZeni. Uvoliiované
klouby nepiimo ptisobi na okolni svaly a tim dochazi k jejich reflexnimu uvolnéni. Mezi
uvoliiovaci cviky patii napt. uvoliovani ramenniho kloubu kyvéanim pazi vpied, vzad,
krouzenim, protfepavanim. Klopenim, krouZenim a pohyby panve stranou uvoliiujeme celou
jeji oblast a v oblasti kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu postupujeme opét kyvanim

vpred a vzad, krouzenim ¢i1 protiepavanim (Levitova, Hoskova, 2015).

4.2 Kompenzaé¢ni cviceni protahovaci

Bursova (2005) popisuje protahovaci cvi¢eni ve smyslu, kdy cilené ovlivitlujeme
délku svalu. Zamétujeme se predevsim na svaly tonické s tendenci ke zkracovani. Zkraceni
svali vznikd zvySenym klidovym napétim ve svalu, které vede az ke ztrat¢ elasticity
svalovych vldken a dochdzi k hyperaktivni praci téchto svalli v pohybovych programech.
Protahovaci cviceni pravé volime k odstranéni napéti ve svalech, pozitivné ovliviiujeme
pohyblivost kloubii a diky pravidelnému protahovani, plisobime preventivné proti poranéni
pohybového aparatu uvadi Levitova, Hoskova (2015).

Ve sportovnim tréninku nebo v jakémkoliv télesném zatizeni je protahovéni

nezastupitelnou soucésti pfipravy zvlasté¢ svalové tkdné na zatéz. Protahovaci cviceni
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napomaha odstraiiovat pomér mezi tonickymi a fazickymi svalovymi skupinami, tim,
muzeme ovliviiovat pohybové stereotypy a zachovat spravné drzeni téla. Diky protazeni
svalu na povazovanou délku, docilime k jeho spravnému zapojeni v daném pohybu. To
muzeme oznacit jako dalsi soucast zvySovani sportovni vykonnosti. Pfi cviceni protahujeme
vzdy konkrétni sval. Ze zadkladnich poloh s dlouhym vydech se dostavame k poloham
kone¢nych, pii kterych je diilezité vnimat vlastni vnitini pocity. V krajni poloze setrvame
(10-30s), vzdy musime citit piijemny tah, ne bolest. Protazeni prodychame a soustfedime se
na protahovanou c¢ast, nikdy nehmitame. U jedincti s hypermobilitou neprovadime
uvoliiovaci cviceni ani protahovaci cviceni do maximalniho az extrémniho rozsahu. V tomto
pripadé musime zvolit spiSe cviky na posileni a zapojit hloubkovy stabiliza¢ni systém. Kazdé
cvi¢eni ma sva vhodna doporuceni pro jeho zddouci Géinky. Pro protahovéni se doporucuje
pravidelnost, nejlépe jednou denné. Nejvhodnéjsi protahovani je v teple, teplé mistnosti v
pohodlném oblecent, ktery ndm nebrani pti zvolenych polohach. Pres veskera doporuceni se
dostavame k hlavnimu zasadnimu pravidlu protahovacich cviceni. Vzdy protahujeme po
dokonalém zahtati organismu a néasledném uvolnéni kloubnich struktur (Bursova, 2005;

Levitova, Hoskova, 2015).

4.3 Kompenza¢ni cviCeni posilovaci

Posilovacim cvicenim se pfedevsim soustfedime na svaly s tendenci k ochabovanim.
Cilem cviceni je tedy zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin, zvysit klidové
napéti a tim vyrovnat svalové nerovnovahy na téle, pozitivné ovlivnit drZeni téla a také
zlepsit souhru zapojovanych svalii v pribéhu pohybu a tim upravit pohybové stereotypy
sportovcl. Posilovaci cvi¢eni rozdélujeme podle specifického cile. Pfi odstraniovani svalové
dysbalance musime nejdiive navysit klidové napéti oslabeného svalu. K tomu ndm slouzi
posilovaci cvi¢eni pomalé dynamické (izokinetické) s posupnym zvySovanim svalového
usili. Dynamické cvi€eni jsou charakteristickd zménou délky svalu, pifi kterém se napéti
neméni. Rozlisuji se i dynamické cviceni rychla, ktera jsou vzdy spojena s pohybem. Jejich
kladnym pfinosem je zapojovani vnitrosvalové i mezisvalové koordinace v priibéhu pohybu.
Cviky jsou zaméfeny na rozvoj vybusné, rychlostni ¢i vytrvalostni sily. Provadime je v
sériich, kdy na zacatku uplatiiujeme 1-2 série po 8-10 opakovani, nasledné série pfidavame.
Dal8im typem cviceni je statické (izometrické), pii kterém se neméni délka svalu, ale jeho
napéti. Oslabenym svallim zvySujeme svalovy tonus déletrvajicimi kontrakcemi. Rozvijime

tak uroven statické sily pro spravné udrzovani statickych poloh. VSeobecné plati dychaci fad
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pii posilovani. S vydechem pifekondvame zatéz a pii navratu zpét do zakladni polohy
nadechujeme. Nikdy nezadrzujeme dech. Pti tvofeni programu ddvame zietel na individualni
posilovaciho cviceni. Nelze pieskakovat stupné obtiznosti. S ohledem na vék, pohlavi,
schopnost pfesného provedeni pohybu, miru oslabeni pohybového aparatu musime spravné
zvolit posilovaci cvik, velikost odporu i pocet opakovani. Pfi cviceni dochazi k adaptaci
organismu a u posilovacich cviceni plati pravidlo, pokud zvladneme spravné provedeni
cvikil nejnizsi urovné obtiznosti, postupné prechazime na uroven vyssi (Bursova, (2005);

Levitova, Hoskova, (2015).

4.4 Spiralni stabilizace - SM systém

SM systém neboli funkéni stabilizace a mobilizace patete neni nic jiného nez soubor
specificky vybranych cvikii s ucelnou aktivaci svalovych fetézct. Hlavni cil spociva
ve vytvoreni svalového korzetu s funkci stahovani obvodu téla. Tim vznika tzv. sila vzhiru,
kterd umoznuje zmirnit tlak na meziobratlové ploténky a napomahd jejich regeneraci.
Dva zakladni pojmy, vychazejici jiz z ndzvu, stabilizace a mobilizace pohybu téla, poukazuji
jak dulezité je pohyb provadét, ale zaroven stabilizovat. Existuji tfi chyby vyvolavajici
problémy patefe, se kterymi se na téle miizeme setkat. Prvni skupinu charakterizuji celkove
ochablé svaly s doprovodem zvySené pohyblivosti a nestability. Pfikladem je hypermobilita
tykajici se predevSim Zen, kdy zaroven chybi dostate¢na silova kompozice organismu.
Svalovy aparat pak neni schopen plné stabilizovat patet. Druhd skupina ma svaly vice
objemné a silné, ale dochazi ke zkraceni téchto svalll a tim se stava pohyb vice omezujicim.
V tomto ptipad¢ svalovy systém brani spravnému pohybu a mize ménit i jeho pfirozeny
smér. Posledni chyba na téle je kombinaci prvnich dvou. Vznika situace, kdy nékteré svaly
byvaji sice silné, ale zkracené a zatuhlé¢ a jiné svaly byvaji oslabené. To zplisobuje omezeni
pohybu v jedné cCasti téla s nedostaCujici stabilizaci v jiné ¢asti. Opravy vzniklych chyb,
uvadi autor SM systému MUDr. Richard Smisek, které musi obsahovat vzdy protazeni
zkracenych svalil, posileni svalii ochablych a zapracovani nové vzniklé situace do fidicich
programi v mozku. Cvi¢eni SM systému je idedlni feSeni k odstranéni funk¢nich poruch
organismu. Obsahuje vSechny tii dulezité komponenty a diky pomalému cviceni, ve
vhodnych polohach, jsme schopni opravovat jak v periferni roving, ktera se tyka protazeni i
posileni svalli, ale také zaroven na centralni Grovni, kdy nastava cilend kontrola pohybu.

Sportovni ¢innost provadéna na intenzivnim stupni, spojena s rotaci té¢la, kterd nastava i pfi
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volejbale, namaha meziobratlové ploténky. Pokud je sportovani doprovdzeno chabém
drzenim téla, vznika tak neuvolnitelny tlak na zadni pdl ploténky. Nasledn¢ dochéazi k
degeneraci ploténky, kterou postupné pretézuji trvale napjaté zadni vertikdlni fetézce
(Smisek, Smiskova, 2005). Vertikalni zietézeni piisobi smérem dold, to zplisobuje stlacovani
meziobratlovych plotének. Stlacovaci sila ptisobi i ve fazi relaxace cviki. Spiralni fetézce
stabilizuji pohyb a ptisobi silou naopak vzhiru, tim se odlehcuje tlak na ploténky a
odstranuje se bolest. Diky dlouhodobému a pravidelnému cviceni se zpevni svalovy korzet,
ktery je dulezity pro zapojeni vSech tréninkovych cviceni.(Smisek, Smiskova K., Smiskova
Z.,2013).

Po zvladnuti zékladnich principti a technik cvi¢eni, miize sportovec Uroven postupné
zvySovat. Existuji cviky narocnéjsi na veétsi rozsah pohybu, které uci stabilizovat rizné
pozice spirdlniho zfetézeni pfi volejbalovych pohybech. Cviky jsou zdkladem pro prevenci
poskozeni patefe pii volejbale, ale umozni také volbu kondi¢niho tréninku, uvadi ve své

knize Smisek, Smizkové (2005).

4.4.1 Cvicebni pomiicka

Hlavni pomtckou pfi cvi¢eni voli Smisek, Smiskova K. a SmiSkova Z., elastické
lano. Lano umoziuje rozsahly neomezujici pohyb koncetin a tim mtizeme docilit spravné
provedeni cvikl. Lano se sklada ze ctyt ¢asti. Poutka, které si cvicici navlékne na zapésti,
tak aby ze svého pohledu ptecetl napis na jednotlivém poutku. Snazime se poutka nedrzet v
dlanich, abychom nepietézovali svaly zapésti a loket. Dale navazuje hlavni lano o sile 8mm.
Na konci lana jsou uchytové ¢asti. Zelené prodlouzeni se silou 6mm, snizuje silu 0 50% a
¢erné prodlouzeni o sile 4mm ném snizuje silu o 80%. Silu lana si voli jedinec individudlné
podle subjektivnich pocitl pii cviceni. Zeslabeni lana miize byt vhodné pii pocatcich cviceni
pro spravné provadény pohyb, pti cviceni s détmi ¢i seniory nebo pii déle trvajici cvi¢ebni

jednotce.

4.4.2 Hlavni zasady p¥i cviceni

o Cvi¢ime ve stoje, stoj je vzdy vyrovnany, télo zpevnéné pii plisobeni sily.

. Zpevnéni téla provadime odspoda nahoru- ptes panev (stahuje svaly hyzdové a

bfisni) k ramennimu kloubu (ramena stlacujeme dold, lopatky zaroven k sobé& a doli)

az se dostavame ke spravné poloze hlavy (bez vysunuti brady, ¢i zaklonu, hlava v
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prodlouzeni trupu). Relaxaci cviku provadi v opatném pofadi nez aktivaci
a setrvavame v chabém drZeni téla.

. Cvi¢ime malou silou s co nejvétsSim rozsahem koncetin, rychlost cviceni je velmi
pomald a v pohybu se snazime co nejdéle setrvat.

o Uprtednostitujeme cviky asymetrické (pouze jednou koncetinou), symetrické cviky
vyuziva pro srovnani svalovych dysbalanci (maximélné¢ 10-20% symetricky cviki

v sestave).

o Po dokonalém zvladnuti jednoduchych cvikii, postupné piechazime ke cvikiim
slozitéjSim.
o Je dulezité cvicit pfiméfenou dobu s odpovidajici silou vzhledem k nasi aktudlni

kondici. Snazime se vyvarovat momentalni a hlavn¢ chronické tnavé (Smisek, Smiskova,

2005).

4.4.3 Kompenzacni program

Kompenzaéni program v mé bakalaiské praci je sloZzen z 11 cvikdi SM systému, které
muzete najit v publikace Cviky napomahaji pfi svalové rovnovaze, uci nds vzpiimenému,
vyrovnanému a aktivnimu drzeni téla. Vyrovndvani svalové nerovnovahy v pletenci
ramennim, panevnim, protazeni svalii podél patefe a obnoveni Cinnosti kratkych svald,
napomahajicich pfi postaveni obratlii je rozhodné perfektni kombinaci pro kompenzaci
volejbalistli. Po zvladnuti technik vSech cvikl a pfi spravném vedeném pohybu by nemél
celkovy program trvat déle nez 10-15minut. Dle Smiska (2013) je idealni doba cviceni prave
10-15 minut a pocet opakovani jednoho cviku je pfiblizn€ 5-10krat. Autor systému, SmiSek
(2013), také uvadi, zZe Sikovny ¢lovek se dokéze naucit spravné provedeni cviki od 2 do 7
dnt. Cviky 1-8 jsem zvolila jako zakladni cviky pro celkovou kompenzaci. Cviky 9-11 jsem
vybrala jako ukézku pro pokrocilejsi cvicence, kteti se v zakladnim provedeni citi "jako
doma". U cviku 9 se jiz pifesouvdme z postaveni na dvou koncetindch pouze na jednu.
Dochazi tak k rozvoji rovnovahy, intenzivnéji se do cviceni zapojuji bfiSni svaly a
aktivujeme klenbu noZni. Cviky 10-11 slouzi k fddnému vytvofeni a posileni svalového
korzetu zarovei s protazenim potiebnych svalovych skupin s tendenci ke zkracovani. Diky
vyuziti pénové podlozky, dochdzi k vétSimu zapojeni rovnovaznych schopnosti. Je tedy

dulezité zvladat zdkladni techniky a principy cviceni pro dalsi sestavovani kompenzacniho
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programu, kde dochazi i ke kombinaci cviki s propojenim stabilizace, mobilizace, ale 1

protahovani urcitych svalovych skupin.

Cvik 1 Tah obéma paZemi vzad s pokréenymi lokty

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny na §ifi ramen ¢elem k lanu, paZze povolené pted télem,

hlava a celé télo uvolnéné.

Provedeni cviku: S nadechem zpevnime svaly hyzd'ové, podsadime panev, zpevnime biisni
sténu, zasouvame bradu vzad. Pfitdhneme ob¢ lopatky k sob¢ a tlacime dozadu dolt, lokty

zUstavaji na arovni pasu, dlané sméfuji vzhiru.
Posilujeme: Hyzd'ové svaly, bisni svaly, dolni fixatory lopatek a mezilopatkové svaly

Protahujeme: prsni svaly, pfedni sval pilovity, sval podklickovy, klickovou ¢ast svalu

deltového

Obrazek 1(Tah obéma pazemi vzad s pokrcenymi lokty)
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Cvik 1A Tah obéma paZemi vzad s rotaci piredlokti zevné

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny na §ifi ramen €elem k lanu, paze povolené pted télem,

hlava a celé télo uvolnéné.

Provedeni cviku: S nadechem zpevnime svaly hyzd'ové, podsadime panev, zpevnime biisni
sténu, zasouvame bradu vzad. Z uvolnéné pozice stdhneme lopatky k sobé dozadu a dolu,
predlokti pokréime upazmo zevnitf, dlan¢ sméfuji vzhliru a predlokti jsou vodorovné.
Klademe velky diiraz na symetrickou polohu pazi. Cvik provadime dle vlastniho rozsahu v

ramennim kloubu.
Posilujeme: Svaly hyZd’ové, biisni svaly, svaly mazilopatkové a dolni fixatory lopatek

Protahujeme: Prsni svaly, pfedni sval pilovity, podlopatkovy sval, podklickovy sval a

klickovou ¢ast svalu deltového

Obrazek 2(Tah obéma pazemi vzad s rotaci predlokti zevné)
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Obrazek 3(Spatné provedeni cviku)

Cvik 2 Aktivni piepaZeni a nasledné taZeni paZemi vzad

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny zady k lanu, ptedpazit povys (mlizeme i pouze predpazit),
s nddechem zpevnime hyZzd’'ové a bfisni svaly, bradu zasouvame vzad.

Provedeni cviku: S vydechem natazené paze protahujeme pies vzpazeni smérem dozadu,
lopatky tlacime k sobé a dozadu dold, v kone¢né fazi pokr¢ime upazmo, snazime se
predloktim rotovat zevnég. Pfi pohybu paZi dbame na zvySenou stabilizaci v oblasti bederni,
ktera je zajiStovana bifiSnimi a hyzd'ovymi svaly.

Protahujeme: Prsni svaly a vSechna jejich vldkna, pilovité svaly

45



Obrazek 4(Aktivni prepazeni a nasledné tazeni pazemi vzad)

Cvik 3 Mobilizace ramenniho kloubu a pritaZeni hrudniku k panvi
Zikladni poloha: Stoj rozkrocny zady k lanu, zapazit poniz, celé télo uvolnéné.

Provedeni cviku: S nddechem zpevnime hyzde¢, btisni svaly, hrudnik vyrovnavame do zadni
osy, paze zdvihame smérem vzad, lokty a dlan¢ tla¢ime co nejdéale smérem vzad, pti pohybu
do uplného vzpazeni vydechneme a pfitdhneme bradu k hrudni kosti. Cely hrudnik
pfitahujeme pomalu k panvi s doprovodnym pohybem nataZenych pazi. Hrudnik zlstava ve
sklopeni a paze dokoncuji kruh. V poloze upazeni télo relaxuje, nadech. Pro vyrovnani
svalovych dysbalaci nebo pfi ochablé nedominantni pazi, mizeme cvik provadét pouze

jednou horni koncetinou.
Posilujeme: Svaly hyzd'ové, bfisni a pilovité

Protahujeme: Prsni svaly a ptedni sval pilovity
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Obrazek 5(Mobilizace ramenniho kloubu a pritaZeni hrudniku k panvi)
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Cvik 4 Mobilizace ramenniho kloubu s protazenim do predklonu

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny levou vpted zady k lanu, pravé chodidlo vytoceno vné,

paze zapazit poniz, celé t€lo uvolnéné.

Provedeni cviku: S nadechem zpevnime hyzd¢, biisni svaly, bradu tlacime vzad. PazZe
zdvihame vzadu s lokty tlacicimi co nejdéle. Paze dotahneme do vzpazeni se zahajenim
pomalého vydechu. Bradu pfitdhneme k hrudni kosti. Hrudnik pfitahujeme doli k panvi a
paze ziistavaji na misté. Zadni koleno pokrcime a klesame doll, pfedni noha je propnuta.
Hrudnik ziistdva ve sklopeni a paze dokoncuji pohyb v dolni ¢asti kruhu az do vychozi

polohy. Vystfidame cvik na obé dolni koncetiny.
Posilujeme: Bfisni svaly, ptedni pilovity sval

Protahujeme: Vzpiimovace patete, zadni stranu stehna-hamstringy

Obrazek 6(Mobilizace ramenniho kloubu s protazenim do predklonu-prvni cast)
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Obrazek 7 (Mobilizace ramenniho kloubu s protazenim do predklonu-druha cast)

Cvik 5 Protazeni panve v klec¢e

Zakladni poloha: Klek zady k lanu, hluboky ohnuty pfedklon smérem k zemi, hlava v

prodlouzeni patefe. Pravé koleno je pfiblizné o 15 cm vpiedu.

Provedeni cviku: S vydechem zpevnime hyzd¢€, vyrovname panev a postupnym rolovanim
obratle po obratli vyrovname hrudnik do zadni osy s doprovodnymi pohyby paZzi az do
vzpazeni, posledni se narovnavé hlava. Hliddme si bradu a nezaklanime hlavu. Panev
protla¢ime vpted. S nadechem a postupnym rolovanim od hlavy dolti se vracime do vychozi

pozice.
Posilujeme: Svaly hyzd’ové, svaly btisni

Protahujeme: Prsni svaly, ptedni pilovité, podlopatkové, podklickové, predni ¢ast svalli

deltovych, bedrokyclostehenni sval, pfimy sval stehenni, vzpfimovace patete
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Obrazek 8(Protazeni panve v klece)

Cvik 6 Protazeni do predklonu v klece

Zikladni poloha: Klek na pravé, prednozny levou, kle¢ime ¢elem k lanu, paze pokréime v
lokti, pfedlokti a dlan€ sméfuji vzhiiru. Hyzde€ jsou zpevnéné, panev podsazena, trup a hlava

jsou vyrovnany do zadni osy.

Provedeni cviku: S néddechem se postupnym rolovanim od hlavy dolii, obratel po obratli
pokladame do pfedklonu s doprovodnym pohybem pazi. Trup pfitahujeme k napjaté noze a
ruce smeétuji k chodidlu, vydechneme. S nddechem a postupnym rolovanim od panve nahoru
se vracime do vychozi pozice. Sklopenim $picky vpied protahneme 1épe zadni stranu stehna.

Zvednutim $pi¢ky nohy protdhneme lépe lytko.
Posilujeme: Svaly hyzd’'ové, dolni fixatory lopatek

Protahujeme: Prsni svaly, pilovité, podlopatkové, podklickové, piedni casti svalu

deltového, vzptimovacl patefe, zadni strana stehna a bérce
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Obrazek 9(Protazeni do predklonu v klece)

Cvik 7 Tah horni koncetinou vzad (Priprava na cvik 8)

Z:akladni poloha: Stoj mirné rozkro¢ny ¢elem k lanu, lano navléknuté pouze na levé pazi,

dlait sméfuje doli a leva lopatka je vytaZena pred, celé télo vCetné paZze uvolnéné.

Provedeni cviku: S nddechem zpevnime hyzdé, vyrovname panev a zapojime bfisni svaly.
Lopatku tahneme dozadu k pateti a dolii, pohyb vychazi zapojenim dolnich fixatort lopatky.
Pohyb nevedeme v zddném piipad€ pouze pokréenim lokte! Predlokti cvicici paze a dlan se

otaci smérem vzhiru.
Posilujeme: Dolni fixatory lopatek velky sval zadovy a trapézovy, svaly btisni a hyzd'ové

Svaly v relaxaci: Horni fixatory lopatky
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Obrazek 10(Tah horni koncetinou vzad)

Cvik 8 Bo¢ni tah jednou pazi

Zikladni poloha: Stoj rozkrocny bokem k lanu, lano navléknuté na levé pazi, kterd je

uvolnéna a prekiizena pred té¢lem. Leva lopatka vytazena vpied. Celé télo je uvolnéné

Provedeni cviku: S nadechem stahneme hyzd¢, bfisni svaly, levou rukou tdhneme stranou
a vzhtliru a zaroven s lopatkou dozadu a dolt. Bradu zasouvame vzad. To samé cvi¢ime s

druhou horni konc¢etinou. Cvik mizeme provadét v riznych Grovnich.

Posilujeme: Svaly hyzdové a bii$ni Siroky sval zadovy, sval trapézovy, dolni fixatory

lopatek

Protahujeme: Piedni sval pilovity
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Obrazek 12(Riizné urovne bocniho tahu jednou pazi-cvik 8)
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Cvik 9 Tah jednou horni koncetinou vzad se stiidanim stojné dolni koncetiny

Zakladni poloha: Stoj mirné€ rozkro¢ny ¢elem k lanu, lano navléknuté pouze na levé pazi,

dlan smétuje doll a leva lopatka je vytazena pted, celé télo vCetné paze uvolnéné.

Provedeni cviku: S nadechem zpevnime hyzd€, vyrovname pénev, stdhne biisni svaly.
Levou lopatku tdhneme smérem dozadu a dolti, dlan smétfuje vzhiru. Snazime se zasunout
bradu. Po vyrovnani téla do vertikalni osy postupné zvedame levou patu. Po zvladnuti cviku
zvedame levou patu a nasledné 1 levou Spicku mirné¢ nad zem. Totéz cvicime na opacnou

stranu.

Posilujeme: Svaly hyZzd'ové v aktivnim spojeni s povdzkou stehenni, bfisni svaly i svaly
podbtisku, Siroky sval zadovy, sval trapézovy, dolni fixatory lopatek, svaly v oblasti klenby

nozni na stojné noze

Svaly v relaxaci: Horni fixatory lopatek

Obrazek 13(Tah jednou horni koncetinou vzad se stiidanim stojné dolni koncetiny)
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Cvik 10 Aktivni relaxace s protazenim zadni vertikaly a tah obéma paZemi vzad

Zakladni poloha: Stoj pokrémo na levé piednozny pravou ¢elem k lanu, levé chodidlo
vytocené mirn¢ vné, pravé chodidlo na podlozce. Mirny ohnuty pfedklon, dlané smétuji k

pravému chodidlu.

Provedeni cviku: S nadechem obratel po obratli rolujeme do stoje, zpevnime svaly
hyzd’'ové, srovndme panev, stithneme svaly bfiSni, leva noha jiz nataZena. Lopatky tla¢ime
smérem dozadu a dold, lokty pokréené, dlané¢ sméfuji vzhiru, vydech. S nadechem se

vracime do plivodni polohy. TotéZ cvi¢ime na opacnou stranu.
Posilujeme: Svaly hyZd’ové, bfisni, dolni fixatory lopatky a svaly mezilopatkové

Protahujeme: Prsni svaly, pfedni sval pilovity, sval podkli¢kovy, klickovou ¢ast svalu

deltového, vzptimovace patefe a zadni stranu stehna

Obrazek 14(Aktivni relaxace s protazenim zadni vertikaly a tah obéma pazemi vzad)
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Cvik 11 Aktivni relaxace s protazenim v oblasti panve a s rotaci piredlokti zevné

Zakladni poloha: Klek na pravé ¢elem k lanu, koleno na podlozce, leva noha pokréena pied
télem, koleno svira ptiblizné pravy uhel. Horni koncetiny piekiizeny pred télem, hlava i celé

télo uvolnéné.

Provedeni cviku: S naddechem zpevnime hyzd¢, bfisni svaly, zvedneme zahlavi a bradu
tla¢ime vzad. Lopatky tla¢ime smérem dozadu a dolt, paze pokré¢ime upazmo zevnitt, dlané
1 predlokti sméfuji vzhlru. S vydechem protla¢ime panev soucasné s trupem vpied. Totéz

opakujeme na opacnou stranu.
Posilujeme: Svaly hyZd’ové, bisni, dolni fixatory lopatek, mezilopatkové svaly

Protahujeme: Prsni svaly, pfedni sval pilovity, podlopatkovy sval, podklickovy sval a
klickovou ¢ast svalu deltového, flexory kyc¢le (pfimy sval stehenni, bedrokyc¢lostehenni sval

a povazka stehenni)

Obrazek 15(Aktivni relaxace s protaZenim v oblasti panve a s rotaci predlokti zevné)
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5 Diskuse

Pro vytvoreni své bakalaiské prace jsem si zvolila téma mn¢ blizké. Volejbal jsem
hréla ptes10 let a mohu tedy fici, ze vim, co tréninkové i herni zatizeni obnasi. Do urcitého
obdobi svého Zivota jsem byla zastance vysoké tréninkové zatéze pro dovrSeni maximalnich
uspéchi. AvSak za nedlouho mé potkali zdravotni komplikace. V tu chvili, si ¢lovék
uvédomi, jak své télo pouziva pouze jako nastroj a nevénuje mu dostate¢nou pozornost.
Moje nazory a mysleni na celkovou regeneraci a kompenzaci pii hrani volejbalu a
samoziejm¢ jakémkoliv sportu se radikalné zménily. Proto volba tématu byla pro mne
jednoznacnou a chtéla bych svou praci obohatit znalosti trenérti nebo je inspirovat napiiklad
cvi¢ebnim programem.

Volejbal povazuji za velmi technicky naro¢nou hru a jeho naroky béhem tréninki
jsou vysoké. Piesné jak uvadi Siiss, Tima a kol. (2011), poZadavky na hrace se pohybuji
nejen v kondi¢ni sféte, ale také v technicko-taktické a zaroven v psychologické. Pokud
prejdeme k zatizeni ve volejbale, napadaji me prvotné dvé véci. Pfevazné intenzivni cviceni
s rychlymi reakcemi a nasledné zaslouzeny odpocinek. Proto rozhodné souhlasim se
submaximadlni intenzitou zatiZeni béhem hry, podle mého nézoru i béhem trénink, kterou
uvadi Bernacikova a kol. (2010). Kazdy volejbalista za néjaky urcity ¢as miize vypozorovat
zmény, které nastdvaji uvnitt naseho organismu diky pohybovym ¢innostem. VSechny tyto
zmény nastavaji zasluhou adaptacni schopnosti organismu reagovat praveé na zatéz, kterou
nam piinadsi trénink ¢i samotné utkdni. Jedna se o zmény kardiovasklularniho systému,
dychaciho systému, zmé&ny naptiklad periferniho vidéni, pro lepsi orientaci v pribéhu hry a
mnoho dalich. Tyto adaptacni procesy, tak jako vétSina autorl, povazuji za velmi
vyznamné. Jsou dualezit¢ pro posouvani hranic hract a k piiblizeni jejich tspéchu.
Dostavame se vSak k podstaté véci. Trénink s jeho zatizenim mize a také pozitivné ovlivituje
sportovce. Nicméné kazdy sportovec ma svou vytycenou mez, pies kterou se bez odpocinku
a regenerace nedostane dal.

Volejbal je iZzasna hra, ale ma samoziejmé i své velké minusy. Podle mého nazoru
prvotni problém vznikd jiz v nakumulované jak télesné, tak psychické unavé. Pocit inavy
vnimdme kazdy jinak, ale rozhodné je dulezité jeji vCasné rozpoznani, aby nedoslo u
sportovce ke staviim piepéti a pretrénovani. DalSim negativnim efektem je jednostranné
zatizeni dominantni paze, ktera vykondva smécujici a podavajici pohyby typické pro

volejbal. T¢lo se dostava Casto do rliznych rotaci a pracuje jak v predozadni tak pravolevé
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roving. Hru doprovazi ¢etné vyskoky na siti i mimo ni, tim padem dostavaji zabrat klouby 1
svaly dolnich koncetin. S t€émito jevy vznikaji svalové dysbalance, které mohou vyustit az
ve $patné drzeni téla sportovce a samoziejmé nesmime opomenout zranéni, ke kterym muze
behem zatéze dojit. Z tohoto ditvodu jsem si vybrala ovlivnéni negativnich vlivll v zatézi
volejbalu a vytyCeni procest regenerace a zotaveni a také kompenzacni cviceni, na které se
nesmi zapominat.

Po vlastni pohybové ¢innosti je naprosto adekvatni ponechat ¢as na zotavné procesy.
Zotaveni jde ruku v ruce s procesy regeneracnimi. Mlizeme tyto procesy pojmout pouze
pasivni formou, ale dle mého nazoru aktivni ucast je mnohdy uc¢innéjsi. Tento nazor zastavaji
1 autoti Jirka (1990), Hoskova, Majorova, Novakova (2010) a Novotna, Cechovska, Bunc
(2006), kdy pravi, ze aplikovanim regeneracnich metod a procedur urychlujeme zotaveni a
dochazi tak k lepSimu tréninkovému usili a k lep§im vykoniim sportovce. Za nejucinnéjsi
prostfedek povazuji masdz. Bezpochyby sportovni maséz, kterou dle pozadovanych cilii
rozdélujeme na n€kolik druhti. Z mého pohledu nejvice potiebna je masaz kondi¢ni. Pouziva
se predevsim v ptipravném obdobi, kdy sportovci maji intenzivni zatéz. U kondi¢ni masaze
nesouhlasim s autorkami Hoskova, Majorova, Novakova (2010), které uvadé;ji kazdodenni
vyuZiti masaze. Volila bych spiSe variantu den ¢i dva dny pauzy mezi masaZzemi, kvili Casu,
ktery potiebuje nas organismus vyuzit k fyziologickym procesiim. Dalsi pro mne potiebnou
sportovni masazi je ta, se kterou odbourdvame unavu. K této masdzi bych podle miry
zatizeni volila kombinaci manudlni lymfatické masaze. U volejbalu, po téZkém zdpase nebo
turnaji, bych se zameéfila na jemné vedenou maséaz hornich koncetin s lymfatickou masazi
dolnich koncetin nebo naopak dle pociti hra¢e. Manualni lymfaticka masaz zabezpecuje
transport odpadnich latek, proto ji povazuji za vhodnou regenera¢ni metodu. Nevyhodou
lymfatické masaze, mlZe byt jeji délka. Hmaty jsou zcela specifické v urcitém casovém
rozmezi, masér nepracuje se svaly, ale z podkozim. Lymfatickd masaZ je naprosto adekvatni
u sportovcll s pourazovymi stavy. Béhem zavodniho, ptechodného i pfedzavodniho obdobi
mohou mit sportovci problémy s pohybovym aparatem, doprovazeny bolestmi. K odstranéni
nam slouzi klasické¢ zdravotni masdze. Pii této masdze je dle mého nazoru kliCovy
individudlni pfistup maséra, ktery rozpozna problém a nésledné intenzivnéjsi technikou
pracujici ve vétsi hloubce svali ho dokéze odstranit. Pokud je problém akutni, nelze pocitat
pouze sjednim procesem masazi. Jak uz bylo feCeno, télo potiebuje Cas a nasledna
pravidelnost téchto proceslt miiZze problém eliminovat. Masdze maji silné G€inky na rychlejsi
regeneraci, avsak ja je povazuji i za psychickou podporu, kdy se na n¢jakou dobu sportovec

dostane do klidu a pohody. K rychlej§imu zotaveni nam napomahaji i dal$i procedury.
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V dnes$ni dob¢ jiz velmi populérni sauna, kterd je doporucovéna sportovcim k uvolnéni
svalového tonu, ke zvyseni latkové vymeéne a ovlivnéni termoregulace. Myslim si, ze je
rozhodné skvélym dopliikem k masazim. Jako masérce mi byla polozena nescetnékrat stejna
otazka, zda-li je lepsi prvni sauna a pak az masaz, ¢i naopak. Podle mého nézoru na potadi
nezalezi a volba je na ¢lovéku, podle jeho subjektivnich pociti. Dalsi procedurou vhodnou
jako doplnék regenerace jsou vitivé koupele. U nich bych chtéla podotknout jediné minus, a
tim je vétsSinou teplota vody. Pravé diky vysoké teploté¢ vody a jejiho vifeni dochazi
k uvolnéni svalovych spasmii. Bohuzel ne vzdy se podati zajistit vysokou teplotu vody a
nedochazi tak k nalezité regeneraci. Posledni doplitkovou regeneracni formu uvadim
regeneraci pohybem. Tato regenerace je vhodnd podle mého ndzoru piedevsim
v ptfechodném obdobi. Tak jako Buchtel, Ejem, Voralek (2011), tak i z mého pohledu zména
¢innosti byva prospésnd, uz jen z ditvodi jednostranného zatiZzeni volejbalisti. Rozhodné
souhlasim s plavanim, jako nejlepsi regeneracni aktivitou. Vytadila bych plavecky zptsob
prsa a soustfedila bych se predevs§im na kraul ¢i znak se zaméfenim na uvolnéni v ramennim
i hlezennim kloubu a celkové uvolnéni. Myslim, ze je dtlezité volejbalisty naucit splyvavou
polohu s potopenou hlavou, aby nenamahaly kréni patet a doslo k fadné kompenzaci.
Kompenzace je neoddélitelnou slozkou volejbalu. K dosazeni vysokych vykont je
zapotiebi spravné fungovani pohybového aparatu. Pomoci kompenzacnich cvicenich
muzeme piedejit vzniku svalové nerovnovahy, ovlivnit pozitivné nerovnovahy jiz vzniklé a
samoziejm¢ muzeme ovlivnit ¢i odstranit Spatné hybné stereotypy. Jde pouze o soubor
cvikl, kterém ndm pomiiZou vytvofit spravné pohybové stereotypy nejenom pro lepsi
vysledky ve volejbale, ale zaroven 1 v béZzném Zivoté. Cviceni maji tfi neoddélitelné Casti.
Prvni Casti jsou cviky uvoliiovaci. Jsou charakteristické kyvadlovymi a krouzivymi pohyby
kloubnich struktur, pro volejbal velmi potiebné uvolnéni ramenniho kloubu, panve i kloubu
kolenniho a hlezenniho. Druhym cvi¢enim cilené ovlivitujeme délku svalu. Jsou to cvi€eni
protahovaci s cilem odstranit svalové napéti a tim pozitivné ovlivnit kloubni pohyblivost a
predejit zranéni. Pfed protahovanim je dulezité svaly prohiat a neprotahovat do extrémni
bolesti. Poslednim kompenzacnim cvi¢enim se soustiedime na ochablé svaly, které potiebuji
posilit. Diky pravidelnosti posilovacich cviki mizeme zvysit klidové svalové napéti a tim
vyrovnat nerovnovahy v téle, dale pak miizeme ovlivnit drzeni téla a spravné zapojeni
svalovych struktur do pohybu. Pfi posilovacich cviceni je dulezité nejprve zvladnou
spravnou techniku cviku a cvicit od nejnizsi obtiznosti po nejvyssi. Pfi kompenzaci je tedy
dilezité nezapominat na zadné cviCeni, protoZe se navzdjem ovliviiuji a tvoii tak celek

celého kompenzacniho procesu. Aby kompenzace byla G¢inn4, tak podle mého ndzoru musi
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byt cvieni zafazeno minimalné¢ 2x tydné do tréninkové jednotky, v lepsim piipadé urcit
dvé odlisné jednotky pouze pro toto cviceni beéhem celého ro¢niho tréninkového cyklu.

Kompenzaénimi cviky mizeme ptedejit bolestem a vzniku zranéni. Bohuzel ale ani
ve volejbale se hra¢i nevyhybaji poranénim. VéEtSina zranéni, povazuji za nasledek
nakumulované unavy, pfi které se ztraci 1 pozornost hrace nebo nevénovani dostatecného
¢asu kompenzanim cvi¢enim, pfedevS§im uvolilovacim a protahovacim. Z vlastni
zkuSenosti 1 ze zkuSenosti spoluhracek a spoluhract vim, ze pfi volejbale trpi vétSina hract
bolesti ramen, zad a samoziejm¢ kolenniho kloubu. Tyto ziskané informace z vlastnich
pocitl, z odposlechu i z pozorovani okoli pti volejbale potvrzuje ve  svém  vyzkumu
Voralek, Palova, Siiss , (2009).

Pro prevenci pred bolavymi zady, ale pfedevS§im k ovlivnéni vzniklych
nekompenzovanych svalovych nerovnovéh ¢i vadného drzeni téla jsem na zéklad€ ziskanych
informaci zvolila metodu SM systému. Kompenzaéni postup sestavil MUDr. Richard
Smisek na zakladné Spatn€ zapojovanych svalovych fetézcti pfi pohybu cloveka, diky
kterym vznikaji dalsi a dal$i problémy, které maji zasluhu na vzniku neptijemné bolesti zad.
Tuto metodu povaZzuji za vice nez vhodnou pro zatéZované volejbalisty, protoze si myslim,
ze obsahuje veskerou kompenzaci pro spravné fungovani téla nejen u volejbalisti. Ve
vybraném kompenza¢nim programu v této praci muZzete najit jak mobilizaci ramenniho
kloubu, a protaZeni prsnich, zadovych svala s posilenim fixatord lopatek, tak predevSim
stabilizaci a zpevnéni stfedu téla a vytvoreni svalového korzetu pro spravné drZeni téla i pti
¢innostech typickych pro volejbal. Najdete zde protaZeni svalii dolnich koncetin, které jsou
pii volejbale také velmi zatéZované. Pti cviCeni pracujeme s elastickym lanem. Urcit€ vidim
pozitivni vjem, kdy kazdy z nas pottebuje individudlni obtiznost cviku, kterou si prave diky
vice ¢i mén¢ napnutému lanu zvoli sdm cvicici. SM systém je komplexnim kompenza¢nim
cviCenim vhodnym pro zatizeni ve volejbale a rozhodné bych ho doporucila zapojit do
tréninkovych jednotek se skupinovou formou cviceni pod vedenim trenéra, aby jeho efekt

byl znatelny.
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6 Zavér

Svou préci jsem pojala jako literarni reSerSi k nasbirani dat a popsani dopadi
sportovniho zatizeni ve volejbalovém tréninku. Hlavnim cilem bylo poukdzat na procesy a
vlivy zatéze, at’ jiz pozitivnich, ale v prvni fad¢ téch negativnich a jejich nasledné
ovliviiovani a poukazat na dulezitost kompenzacnich cviceni a fadné regenerace, bez které
se sport v zadném piipade neobejde.

Vétsina jiz zminovanych autorti v mé praci se shoduji na kladnych ucincich zatizeni,
predevsim procesii adaptace. Déle vSak jsou si védomi nasledky zatizeni, které neni schopen
hra¢ volejbalu jiz dale snaset bez jakékoliv regenerace a Casu zotaveni pro dalsi stupeit
namahy. Autofi doporucuji masaze, regeneraci pohybem, rtizné vodni i tepelné procedury
k regeneracnim procesiim, aby trenér i sportovec zarovenl zabréanil staviim pfetizeni ¢i
urazim, které mohou hrace vytadit na dobu neurcitou. Témto staviim ptedchazi jeden jediny,
ktery tvoti zaklad vSem a tim je inava. Té€lesnou unava doprovazenou adaptacnimi zménami
béhem tréninkového ¢i herniho zatizeni povazujeme za pfinosnou. Nakumulovénim Gnavy
vSak miZze dochdzet k jiz zmiiovanym staviim a v okamziku byt jen prvniho naznaku
nahromadéni tinavy pfichazi nalezité regeneracni i kompenzacni programy.

Bohuzel v dnesni dobé, existuje velka soutéZivost 1 konkurence mezi jednotlivymi
tymy, kdy trenér a hraci si jdou za vitézstvim pravé vysokym poctem netnosnych
tréninkovych jednotek o vysoké intenzité a objemu cviceni. Rozhodné to dle mého nézoru
neni jednoduché a neni Spatné jit si za svym snem ¢i cilem. Kazdopadné vSeho moc Skodi.
Jsem velky zastance kondicni pfipravy a celkové télesné a sportovni zdatnosti. To co
vyhrava zapasy je laicky feceno ,,fyzicka® sportovce a i tymu. Ale zaroven je pro mne velmi
dilezita fadna regenerace s kompenzac¢nim cvicenim, které i ze své vlastni zkuSenosti u
trenérd postradam. Volejbal je impulzivni hra, ve které musi byt hra¢ vzdy ve stiehu. Celé
télo je zaméstnavano, avSak nejvice svaly dolnich koncetin, svaly dominantni paze a také
svalovy korzet vcetné zadovych svalli. Diky jednostrannému zatiZzeni vznikaji svalové
dysbalance, které mohou vést k naslednému vadnému drZeni téla. Pokud vzniklé dé&je nikdo
nefesi, muze dojit ke stagnaci, az k poklesu vykonnosti a psychickému naruSeni. Jak tedy
muze trenér nebo sam sportovec predejit témto negativnim vlivim spojenych s hranim
volejbalu? Pro nékoho jednoduchd pro nékoho naopak obtiznd odpovéd. Vhodny
kompenzacni program muZe ovlivnit, jak svalové dysbalance, tak vadné drZeni téla. Je vSak

dalezité spojit vSechny druhy kompenzacnich cviceni, ochablé svaly posilovat, zkracené
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svaly protahovat a mobilizovat segmenty téla pro jejich spravnou funkci. Vzhledem
k nasbiranym informacim o urazech ve volejbale, kde na prvnim misté dochazi k poranéni
v oblasti hlezenniho kloubu, nadale jsou vysoké pocty urazi a bolesti v oblasti ramenniho
kloubu a v oblasti zad, najdete v mé praci nastin doporu¢eného kompenzacniho programu,
ktery v sobé ukryva jak posilovaci, protahovaci a mobilizacni ¢ast. Tento druh a metoda
cvieni s hlavnim cilem vytvofeni svalového korzetu, uvolnéni tlaku na meziobratlové
ploténky a jejich néslednou regeneraci s odbourdvanim vzniklych svalovych dysbalanci,
muzeme povazovat pro volejbalisty za velmi prospéSny. Popsané cviky jsou cvicitelné
v rozmezi 10-15 minut, proto si myslim, Ze zafazeni programu do né¢kolika tréninkovych
jednotek by hrac¢tim velmi prospélo.

Touto praci bych chtéla oslovit trenéry a trenérky, ¢i asistenty trenérl volejbalu, aby

nepodceniovali regeneraci a v prvni fad€ dbali na kompenzaéni cviceni v jakémkoliv v€ku a

cvwr
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