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ABSTRAKT

Nazev: Vliv vybranych regenera¢nich metod po kondi¢nim tréninku v letni

ptipravé na extraligové hracky florbalu.

Cile: Cilem bakalafské prace je zkoumat a porovnavat metody regenerace u
hracek florbalu. Zkoumat efekt sportovni masaze, regenerace v chladné vodé a pasivni
regenerace (odpocinku) na pozatézovou bolest svali dolnich koncetin (DOMS),

subjektivni vnimani metod a vliv na svalové zkraceni.

Metody: Kvantitativni vyzkumné Setfeni formou kvaziexperimentu sledovalo
efekt rozdilnych regeneraénich metod u souboru 15 extraligovych hracek florbalu. Jako
metodu sbéru dat jsem pouzila dotaznik vlastni konstrukce zalozeny na subjektivnim
posuzovani, formou vizudlni analogové skaly. Ten byl probandkam rozdan pied
samotnym zacatkem testovani. Déle jsem v praci vyuZila test sit and reach, ktery
posuzoval zkraceni ¢i prodlouzeni svalii dolnich koncetin. Pro vyzkum jsem si zvolila za

cilovou skupinu 15 extraligovych hracek florbalu tymu Ivanti Tigers ve v€ku 18 az 30 let.

Vysledky: Z hodnot, které jsem ziskala z dotazniku, je zfejmé, Ze ze zkoumanych
regeneraénich metod je 67 % dotazovanych nejvice pifjemna sportovni masaz. Ctrnact
probandek, tedy 93,3 % z nich uvedlo, Zze po 48 hodinach se na Skale bolesti po masazi
pohybuji mezi 0 a 1, coZ dokazuje vysoké odbourani bolesti. Vysledky testu sit and reach
prokézaly, Ze sportovni masaZ dolnich koncetin jej dokaZe ovlivnit v priméru o 2,5

centimetru.

Kli¢ova slova: Sportovni masaz, chladova terapie, regenerace, florbal.



ABSTRACT

Title: Impact on extra league floorball players of selected regeneration
methods after training in summer preparation.

Objective: The goal of the bachelor thesis is to study and compare the
regeneration methods of floorball players. To study the effect of sports massage,
cold water regeneration and passive regeneration (relaxatin) on the lower back
limb muscular pain (DOMS), the subjective perception of method and influence
on muscle contraction.

Methods: A quantitative research in the form of quasi-experiment was
followed by the effect of different regeneration methods on a set of 15 extralig
floorball players. As a method of data collection, | used a questionnaire based on
subjective assessment, as a visual analogue scale. He was dealt with proband
before the very beginning of the test. | was also using the sit and reach test, which
assessed shortening or extensions of the lower limb muscles. For my research, |
chose the target group of 15 extra league players of the Ivanti Tigers floorball
team aged 18-30.

Results: From the values | obtained from the questionnaire, it is cleaar
that 67% of the respondents are the most pleasant sport massage. Fourteen
proband, that it, 93,3% of them said that after 48 hours, the pain ranged between
0 and 1, which shows a high rate of pain relief. The result of the sit and reach test
showed that the lower limb sports massage can affect it by an average of 2.5
centimeters.

Keywords: Sports massage, cold therapy, regeneration, floorball.
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1 UVOD

Diky zvySovani limith a rostouci vykonnosti svétovych florbalistii vyzaduje trénink nejen
zdokonalovani dovednosti a rozvoj psychické stranky jedince, ale dilezitou roli zde ma i
regenerace organizmu. Jeji moznosti se v dnesni dob¢ podstatné rozsitily a jsou piistupné
Siroké vetejnosti. Na kazdého jedince mé ale kazda metoda jiny vliv a rozdilna je i délka
regeneracnich procest jednotlivce. Nemtizeme se jen divat na tym jako na celek, ale je

nutné pristupovat ke kazdému sportovci individualng.

Uz ve starovékém Recku védéli, e hmatové ptisobeni na lidské télo ma pozitivni u¢inky
jak na psychiku, tak na fyzicky stav ¢lovéka, a vyuzivali tyto metody u gladiatorskych
zapasnikll. Masaze se po celou dobu historie stale vyvijely, ale neexistuje piesné
stanovend masaz, ktera by se dala povazovat za nejucinnéjsi. Mame stanovené masérské
techniky, které pouzivame, ale kazdy masér ma sviij osobity styl, ktery se ale snazi
ptizplsobit uréitému jedinci v dané situaci. Proto masaze rozdélujeme i do nékolika

kategorii, napt. pted vykonem, béhem vykonu apod.

Téma bakalaiské prace je mi velice blizké. Vybrala jsem si jej na zakladé svého
dlouholetého pisobeni ve florbalu. Jiz od svych dvanicti let se pohybuji ve florbalovém
prostfedi. Jako maximalni Uspéch své kariéry povazuji vyhru na nejvétSim svétovém
juniorském turnaji Prague Games. Po vstupu do zenské kategorie jsem zacala aktivné hrat
extraligu zen. V poslednich tfech letech se vénuji trénovani mladsich zakyn a mladsich
zaku. I diky tomu jsem se zacala vice zajimat o procesy regenerace, které jsme jako klub

doposud vyuzivali spiSe ve formé saunovani a chladové terapie.

Jako trenér si vice uvédomuyji, Ze proces vychovy uspésného sportovce nespociva pouze
v kvalitnim tréninku. Je dilezité se zaméfit 1 na vytvareni navykd, které se ze sportovniho
Zivota automaticky promitnou i do toho bézného — napft. spravné Zivotospravy. Neméné

dilezita je 1 vySe zminovana regenerace, kterd se mnohdy opomiji.

Poté, co jsem na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy absolvovala
pfedmét sportovni masaze a docCetla jsem se v mnoha publikacich o jejich pozitivnim
vlivu, chtéla jsem své velice zajimavé zkusenosti uplatnit i v praxi a zavést v naSem klubu
Ivanti Tigers novy zpusob regenerace. Rozhodla jsem se proto o ovéfeni vlastnim

vyzkumem.



K tomu jsem vyuzila sviij florbalovy tym, ktery s nadSenim absolvoval vS§echny vybrané
regenerac¢ni metody a poskytl zpétnou vazbu na zéklad¢ metody vizualni analogové skaly.

Diky tomu jsem byla schopna vyhodnotit stanovené hypotézy.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Pozatézova bolest svalll

Ve sportovnim tréninku je regenerace diilezitd, protoze napoméha obnoveni sil, snizeni

pozatézové bolesti svalil a sekundarné prevenci Grazi a podpote sportovniho vykonu.

PozatéZzova bolest svali (delayed onset muscle soreness, DOMS) je definovana
Cheungovou jako bolest kosterniho svalstva po nadmérném nebo neobvyklém zatizeni.
Intenzita DOMS nariistd béhem prvnich 24 hodin, setrvava do 48 hodin a klesa kolem 5
az 7 dnt. Timto typem bolesti trpi sportovci nejvice na zacatku sportovni sezény, kdy
opét zacinaji trénovat po obdobi snizen¢ aktivity. Bolavé svaly jsou vnimany jako tuhé a

bolestivé na dotek nebo pfi urcitém typu pohybu (Cheung, 2003).

Obecné se predpoklada, Ze pti¢inou bolesti jsou mikroskopickd poskozeni svalovych
vlaken. Bolest DOMS souvisi se strukturalnim poskozenim svalu, které vznika iontovou
nerovnovahou a zanétem. Po naro¢ném tréninku nebo ¢innosti dochézi k poruseni svalové
sarkolemy, T-tubulti, myofibril, cytoskeletu bilkoviny a sarkoplazmického retikula.
DOMS vzniké jako nasledek nahromadéni kyseliny mléc¢né ve svalech. Bolest po zatizeni
je pravdépodobné vedlejsim uclinkem procesu opravy, ktery vznikd reakci na

mikroskopické poSkozeni svalt (Hilbert, 2002).

Jako ptiznaky DOMS uvadi Braun (2011): bolest, citlivost na dotek, otok postizené
koncetiny, tuhost spoje doprovazeného docasnym sniZenim kloubniho rozsahu, docasné
sniZeni pevnosti postizenych svalli, ve vzacnych a tézkych ptipadech odbourani svalti do
té miry, Zze mohou byt ohroZeny ledviny, zvySena kreatinkindza enzymu v krvi,

upozoriiyjici na moznost svalového poskozeni tkanég.

Pozatézové bolesti se 1ze vyvarovat, pokud se ve cviceni postupuje pomaleji nebo se zvoli

jind sportovni aktivita. Na regeneraci svalstva je zapotiebi dostatek casu (Braun, 2011).
2.2 Regeneracni metody ve sportovnim tréninku

,,Regenerace sil zahrnuje v sobé veskerou cinnost, kterd je zamérena k plnému a
rychlému zotaveni vsech telesnych i dusevnich procesii, jejichz klidova rovnoviha byla

néjakou predchazejici cinnosti posunuta do urcitého stupné unavy.“ (Jirka, 1991)
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Brandejsky (2004) uvadi nasledujici déleni regenerace.

Pasivni regeneraci popisuje jako neuvédomélou, zato intenzivni (hlavné ve spanku).
AKktivni regeneraci jako souhrn vSech prostfedku, které napomahaji k rychlejSimu
zotaveni po vykonu. Z ¢asového hlediska uvadi ¢asnou regeneraci, kterd probiha kazdy
den zaroven s urCitou cinnosti nebo bezprostfedné po ni. Jejim hlavnim cilem je

odstraniovat akutni unavu. Pozdni regenerace nastupuje po urcitém obdobi delSiho

N 24

vvvvvv

také kompenzacni cvi¢eni. Mohou mit naptiklad podobu jiné sportovni ¢innosti, pfi niz
jsou zapojeny hlavné svalové skupiny, které jsou pii vykonavani hlavni sportovni

discipliny zatizeny méné (Jirka, 1990).

Regeneraéni prostiedky je nutné vybirat s ohledem na individudlni potieby a odliSnosti
kazdého sportovce, ale vzdy komplexné. Pti jejich volbé je nezbytna spoluprace trenéra

s lékafem nebo fyzioterapeutem.
Délime je do ¢tyt zdkladnich skupin.
Pedagogické prosttedky spocivaji ve vhodné volbé tréninkovych metod a tréninkového

planu. Zahrnuji postupy k odstranéni inavy, ale i opatfeni v ramci prevence Gnavy.

Psychologické prostiedky se tykaji vlivu prosttedi, dobrych mezilidskych vztahi mezi
sportovei, ¢asového managementu a relaxanich metod. Mezi nejcastéji vyuZivané
techniky patfi autogenni trénink podle Johannese Heinricha Schultze, progresivni

svalové relaxace podle Edmunda Jacobsona nebo joga.

Farmakologické prosttedky jsou uméle vytvoiené latky, které se vyuzivaji na podporu
regenerace organismu. Mély by byt vzdy uzivany aZ po konzultaci s 1ékafem.
Biologické prostfedky Ize rozdélit do dvou skupin. Jedna zahrnuje vyZivu, rehydrataci a
remineralizaci. Druhd regeneraci pohybem a fyzikdlni a balneologické prostfedky
(Hoskova, 2010).

Masaz a chladova terapie, ktera je predmétem mé bakalatské prace, patii mezi biologické

prostiedky. Spanek a pasivni odpocinek lze zaradit mezi psychologické prostredky.
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2.2.1 Masaz
2.2.1.1 Historie masaze

Historii a ptiivodem masazi se zabyval Hildegard Tischer (2008). Uvadi, ze masaz je
povazovana za jednu z nejstarSich lécebnych metod. Historikové dokladaji, ze prvni
zminky o masazich sahaji az do roku 5000 pf. n. 1. Svéd¢i o tom Eberstv papyrus, ktery
pochazi z Egypta pravé z této zminované doby. Jako 1é¢ebné prvky se tehdy oznacovalo

hnéteni ¢i tfeni, coz jsou dodnes pouzivané zakladni hmaty vétSiny masazi.

Jako dalsi historicky zdroj, ktery doklada vyuzivani masazi, uvadi kanon Nei Thing Sou
Wen pivodem z Ciny, jehoZ prameny zasahuji piiblizné do roku 3700 pi. n. 1. V tomto
textu se Houang-Ti zmifuje o pozitivnim vlivu gymnastiky a i masaze na télo a dusi.
Staii Rekové pry masaz pouzivali kromé jiného pii l1é¢eni zlomenin. V dnesni dobé si
tento zpisob uz nedokazeme piedstavit.

V roce 327 pt. n. . Alexandr Veliky pii tazeni do Indie zjistil, ze pravé masaz Indové

vyuzivaji jako 1éCebny prostiedek.

Z téchto fakth je zfejmé, Ze existuje mnoho zplsobl aplikace masazi, které¢ byly
vyuzivany k riznym lécebnym praktikdm jiz od pradavna. Lidé vzdy védéli, Ze pii bolesti
ruznych casti téla ma velice pozitivni vliv pravé zminované tfeni a hnéteni jakéhokoli
typu. Ackoliv v davné dobé samoziejmeé nemélo dneSni sofistikovanou podobu, bylo

zfejmé, ze pacientim masaz pomahala (Tischer, 2008).

Antické obdobi vystiidal stfedovek, s nim pfisly pomérné velké zmény v pohledu na
vyznam lidského téla a pé¢i o né&j. Divod, pro¢ nastal ve stiedovéku na dlouhou dobu
velky Utlum ve vyuZivani a vyvoji masazi, vidi Flandera ve velkém rozvoji kiest'anstvi.
To mimo jiné hlasalo, Ze se 1idé maji zajimat o svého ducha a mysl, nikoli o télo, které
povazovali pouze za schranku pro svého ducha. VétSina lazni byla v tomto obdobi na
dlouhou dobu uzaviena, nebot' neudrZzovani téchto prostor zpisobilo velice Spatné
hygienické podminky a tim 1 pfenaSeni mnoha chorob. Ruku v ruce s tim doslo
kK masivnimu utlumu ¢i Gplnému vymizeni uzivani masazi, at’ uz jako lécebného ¢i
relaxacniho prostfedku (Flandera, 2008).

Zménu k lepSim pfineslo az devatenacté stoleti, kdy se o tomto oboru opét zacalo velice
horlivé diskutovat. Vlastnim tvlircem moderni masaZe je Per Henrik Ling. Na svych

cestach po svété se seznamil se zvyklostmi a technikami ze zmifiovaného Egypta, Ciny,
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Recka ¢i Indie. Zagal je vyuzivat a nakonec je transformoval do své metody, kterou nazval

,.klasickou‘ neboli ,,Svédskou* masazi.

K Lingovi se ptfidal holandsky lékat Johann Georg Mezger, ktery pojmenoval vétSinu

hmatt tak, jak je zndme my 1 cely masérsky svét dodnes (Tischer, 2008).

Obor se zacal rozvijet a tésit zajmu odborniki, které bylo nutné kvalitné vzdelavat. Dnes

je masaz oblibenou soucasti regenerace sportovctl (Hoskova, 2000).
2.2.1.2 Historie sportovni masdze

Pocatky masazZe ve sportu vznikly ve starovékém Recku, kde byly velice oblibené zapasy
gladiatord. Za zakladatele sportovni masdze muzeme oznacit Claudia Galéna,
nejznaméjsiho feckého 1ékare. Ve starovékém Recku vznikla tradice olympijskych her a
s nimi spojeny anticky idedl krasy kalokagathie ,, ve zdravém téle zdravy duch®. Galenus
uz v té dobé rozdélil techniky na masaze poskytované pied vykonem a masaze

odstranujici unavu.

V prvni poloviné 20. stoleti se v oboru nejvice prosadil rusky emigrant Zabludowsky.
Z jeho publikaci posléze Cerpala vétSina evropskych autorti. U nas vysla prvni publikace
o sportovni masazi v roce 1906. Napsal ji V. Chlumsky, ktery cerpal predev§im
Z publikaci od Zabludowského. Mezi dalsi prikopniky sportovni masdze u nas patfi
napiiklad E. Cmunt nebo MUDr. M. Jaros, ktery je povazovan za ,,otce sportovni

masaze v mezivalecném obdobi (Riegerova a kol., 2007).

I kdyz je v souc¢asné dobé sportovni masaz vyuzivana predevsim u Spi¢kovych sportovcet,
stala se oblibenou i u amatérskych sportovct ¢i turistti. Sportovni masaze se staly soucasti
vyuky té€lovychovnych pedagogi (Kvapilik a kol., 1992).
2.2.1.3 Definice a vymezeni sportovni masaZe

,, Sportovni masaz je usporadany soubor vhodnych masérskych hmati, pomdhajici
Sportovci zbavovat se unavy nebo pripravit ho na podani plného vykonu. Lécebna

sportovni masaz urychluje dolécovani nékterych onemocnéni a zvlasté zranéni

sportovce. “ (Jirka, 1990)
Vymezeni

Masazi existuje mnoho druhii. Od zakladnich klasickych §védskych masazi, pfes masaz

¢inskou, kterd je u nas znama jako akupresura, tibetskou nebo tureckou. Dale jsou zndmé
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napiiklad masaze reflexnich zo6n, masaz aromatickymi oleji ¢i masaz postizenych déti

(Chang, 2008).

Piedmétem této prace je zjiSténi vhodnosti a miry G¢inku nékterych druht sportovnich

masazi. Celkové je mizeme rozdélit do Sesti riiznych skupin.

e Masaz odstranujici tnavu
V idedlnim ptipad¢ se provadi 1 - 2x tydné a to béhem tréninkovych procesi. Jedna se o
celkovou masaz té€la trvajici priblizn¢ 40-60 minut. Pokud sportovec v tomto obdobi
absolvoval extrémni vykon a je velmi unaveny, méla by se masaz odlozit o n¢kolik hodin

nebo az na dalsi den.

e Masaz ptipravna
Je masaz pouzivand pted klasickymi tréninky, ale i pfed velkym vykonem. Obvykle se

rv v

jedné o masaz celého téla s pouzitim prevazné hmatt hnéteni a tepani (Hoskova, 2015).

e Masaz pohotovostni

Tento druh sportovni masadze ma sportovce pfipravit na maximalni zatéz. Neni piesné
stanoveno, kdy ma probihat (napf. u atletl ji mizeme vyuZzit pfimo ptred startem, ale u
hokejistii, vzhledem k jejich vystroji, ji nelze pouzit pozdé€ji, nez pfed samotnym

rozcvicenim).

Muzeme ji dale rozdé&lit na dva poddruhy. Masaz takzvana (tzv.) ,,drazdiva“ - pouziva se
spise u zralejsich a zkusenéjsich sportovct jako nabuzeni na vykon - je tvrdsi a kratsi a
»uklidilujici® — tento druh se vyuZiva u mladsich a nervoznéjSich sportoveii. Mé pfinést

uklidnéni a uvolnéni jak svalil, tak psychiky — je jemné;jsi a delsi (Flandera, 2008).

e Masaz v prestavkach mezi vykony
Je to forma masaze, kterd se uzivd vyhradné v prestavkach mezi vykony. Prestavkou
rozumime jak pauzu mezi tfetinami, tak odpocinek pii vicedennim zavodu. SlouZi
K rychlé regeneraci unavenych svall a nacerpani nové energie pro dalsi extrémni vykon.
e Masaz léCebna
Jak uz sam nazev vypovida, tato masaz prispiva k efektivnimu 1é¢eni. Slouzi v zasad¢ ke
zrychleni 1é¢by sportovcl po zranéni. Pomaha svalim rychleji regenerovat, podporuje
zilni a lymfaticky ob&h, odstraniuje velké mnozZstvi tkaiiovych tekutin v okoli zranéni.
Jestlize se sportovec rozhodne pro tento typ 1é¢by, mél by to vzdy konzultovat se svym

oSetfujicim lékafem.
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e Masaz po cestovani
Tento druh maséze ma pro sportovce také velky vyznam, vzhledem k tomu, ze velmi
Casto cestuji na zapasy do jinych mést ¢i zemi. Dlouhé cesty dopravnimi prostfedky maji
negativni vliv na svaly i psychiku. Doba trvani masazi po cestovani se odviji od
naléhavosti obnoveni dobré fyzické 1 psychické kondice. VétSinou sportovec stravi u

maséra mezi 30 minutami az hodinou (Hoskova, 2015).

2.2.1.4 Postupy sportovni masaze

U vsech druhii sportovnich masazi je dan ptesny postup pfi jejich provadéni.
Proces masirovani by se dal shrnout do nasledujicich fazi:

1. Uvodni tieni

Na zacatku masirovani se pouziva prevazné treni, které¢ z velké casti provadime
celymi plochami dlani na vétSich ¢astech téla. V rdmci tvodniho tfeni pouzivame taky

tzv. vytirdni, které se pouziva na mensi casti téla a vice do hloubky svala.
Do celého uvodu masaze patii tfeni:

- plochou dlani

- obtahovanim

- biisky prstit

- vytirani pfes ruku
- kolébkou

- nizkovym hmatem
2. Hnéteni

Tyto hmaty slouzi hlavné pro zpracovani svalli hornich a dolnich koncetin.

Napomahaji k odtoku odpadnich latek a lepSimu prokrveni.
Existuje hnéteni:

- uchopovéanim a odtahovanim
- vlnovité

- finské

- pomalym valenim

- rozmackavani péstmi

- stlaGovani hrudniku
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3. Roztirani
Roztirani je dalezité hlavné pti masazi kloubt a plochych svalt.
Klouby masirujeme:
- ¢asti dlané
- Spetkou

- palcem

Ploché svaly:
- ¢asti dlané
- 4 ¢i 8 prsty
- palcem
- pésti
- plus jeden specidlni hmat, pouzivany na zadovém svalu — zehlicka

4. Tepani
Déli se na dva druhy.

Povrchové tepani:

- tleskani
- pleskani
- smetani
- konecky prstit

Hluboké tepani:
- v¢jitovité
- sekanim
- péstmi

5. Chvéni
Pti tomto druhu masézniho hmatu je zapotiebi absolutni uvolnéni svalii klienta. Pti

spravném provedeni je pak pocitovdno uvolnéni a ,,osvézeni“ daného svalu ¢i

svalové skupiny.
Mluvime o chvéni:

- dlani
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- vidlici
- rychlym vélenim
- vytfdsanim
6. Pohyby v kloubech
Tento hmat je nutné pouzivat velice opatrné.
D¢lime je na:

- aktivni — klient ho provani sam
- pasivni — provadi masér pii uvolnéni svala 1 kloubti

- smiSené — zde musi fungovat komunikace mezi klientem a masérem.

Pti Castéj$im uvolnovani je rozsah pohybu vétsi a veétsi.
7. Zavérecné treni

Jedna se o jedinou skupinu hmatt, ktera se opakuje. V zavére¢ném tieni pouzivame

stejné hmaty jako pfi ivodnim tfeni, ale v opaéném potadi (Hoskova, 2015).
2.2.1.5 Masazni prostiedky
Pro snadnégj$i provadéni hmat a zvySeni uc¢inku maséze se pouzivd fada masaznich
prostfedkll. Rozd¢€lujeme je do Sesti zakladnich skupin.
1. Mydla

Dtive pattila mezi nejpouzivanéjsi prostiedky pfedevSim diky nizké cené a snadné
dostupnosti. Mydlo ale pokozku vysuSuje, a protoZe je potieba masirovaného

casto namacet, masirovany pocituje chlad, ktery snizuje ti€inek maséze.
2. Zasypy (pudry)

Zasypy se vétSinou pouzivaji pouze k ¢asteCné masazi napt. u plosky nohy.
3. Lihové masazni prosttedky

Tyto prostfedky v podobé u nds znamé Alpy se pouZzivaji uzZ mnoho let pfedevs§im
v domacim prostiedi. Nevyhodou je, vzhledem k rychlému odpafovani lihu,
nedostatecna ptilnavost a skluz, a pokozka se navic rychleji ochlazuje.

K nejcastéji profesionalné pouzivanym lihovym prostiedki patii takzvané

»Sportovky®“. Ty délime na zékladni, chladivé a hiejivé.

18



4. Emulze

Emulze se vyznacuji pfedevsim vynikajicim skluzem a ptilnavosti. Masirovany
neni po masazi neptijemné mastny. Umoziuji bohatSi vpracovani ¢innych latek
do téla a neucpavaji pory v kuzi.

Sportovni emulze délime na zékladni, chladivé, hiejivé a vodu v oleji.

5. Tukové masédzni prostiedky

Tyto prostfedky rozdélujeme na olejové a masti.

6. Gely

Snadno se vstiebavaji, ale nejsou vhodné na masaz celého téla (Tesaft, 2015).

2.2.1.6 Utinky sportovni masdse

Obecné znamym faktem o masaZich je, Ze jejich dobry vliv nepocituje ¢loveék pouze

z fyziologického hlediska. Pravidelnou i jednorazovou masazi puisobime na spoustu

dalsich slozek. Velmi vyznamny dopad masaze je na psychickou stranku osobnosti.

Uvolnéni, rozhybani, pocit tepla ¢i chladu a jiné k masazi patfici pocity maji na psychiku

velky vliv. Kromé zlepSeni psychiky je ale mozné uvést dalsi Gi€inky.

Jsou jimi ucinky:

Mechanické

Vzhledem Kk pouziti tlaku a pohybti rukou na télo naseho klienta mluvime o u¢inku
mechanickém, ktery plisobi na mizni a zilni systém. Masaz po zatézi také odstranuje
otoky a kiece, zlepSuje mobilizaci kloubt a rozsah pohybu, a tim se nepfimo podili i
na lepsich sportovnich vykonech.

Fyziologické

Pomoci vyse zminéného ucinku zafidime i fyziologicky efekt. Projevuje se tim, ze
se klientovi zvysi krevni obé¢h, ten urychli metabolismus a dojde k odstranéni
metaboliti jako je napftiklad kyselina mlé¢na, coz napomaha zejména k odstranéni

svalové unavy.

Reflexni

vvvvv

rizné receptory, které ma kazdy ¢lovek ulozeny v kiizi (exteroreceptory), Slachach,
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svalech (proprioreceptory) a kloubech. Tyto receptory drazdi nervy a v konecné fazi

prenasi vzruch odstfedivymi drahami piimo do urcitych organt.
e Psychologické

Je samoziejmé, ze tento ucinek neni u kazdého stejny. Zvolime-li ale spravné
postupy, podle typu Clovéka a samoziejmé se zfetelem na typ zatizeni, masaz ma
pozitivni vysledek. Celkovy dojem a psychologicky efekt z masaze tedy zavisi i na

schopnostech konkrétniho maséra (Hoskova, 2015; Best, 2008; Obertas, 2012).

Jansa (2005) povazuje ve sportu za dilezité socialné psychologické vysvétleni zivotniho
stylu ¢lovéka, kde je sportovec stavén in style (egoistycky zivotni styl) nebo out style
(chce byt uzitecny)

Obrazek 1 - Mozné ucinky masaze (HoSkova a kol., 2010).

Mozné uéinky masaze
¥ L
Biomechanicke Fyziologicke Neurologicke Psychologicke
téinky Aéinky tidinky adinky
\ v v
Mechanicky Zmény ve tkani Reflexni Zlepseni vnimani
tlak na tkané nebo v organu stinulace télesnych pocitu
v \ v v
| Adheze thkané T Prokrveni | Nervosvalova T Relaxace
T Poddajnost svalu T Prokrveni kize excitabilita | Uzkostlivost
T Rozsah kl. Pohybu T Aktivita
| Pasivni tuhost parasympatiku | Bolest
1 Alktivni tuhost | Svalovi tenze
T Relaxacni hormony nebo spasmus
| Stresove hormony

Ve studii z roku 2012 védci zkoumali, jaky vliv md masaz na odplavovani kyseliny
mlécné ze svall. Vysledky ukazuji pozitivni vliv pouze na podporu chemickych signalt
snizujicich zanét a na podporu ristu svalovych bunék, ale odplavovani kyseliny mlé¢né

ze svalil masaz nijak neovliviiuje (Crane et al.,2012).
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2.2.2 Chladova terapie
2.2.2.1 Historie chladové terapie

Pozitivni ptisobeni nizkych teplot na zklidnéni, utlum bolesti, snizeni krvaceni a nasledki
poranéni byl zndm uz od starého Egypta, kdy se vojakim piikladal led na rany.
V Napoleonskych valkach vojaci po amputaci koncetin chladili své bolavé pahyly prave

v ledu.

Ucinkt chladu na zklidnéni, utlum bolesti, snizeni krvaceni a nésledki poranéni se

odedavna bézné vyuziva v ramci laické prvni pomoci.

K cilenému vyuziti chladové terapie v moderni dob¢ a podrobnému védeckému zkoumani
jejich principt doslo az koncem 70. let 20. stoleti v Japonsku, kdyz v roce 1978 Toshima

Yamauchi sestavil prvni kryokomoru na svété. Vyuzival teplotu az -175°C (Fricke, 1999).

V Evropé€ se tento druh terapie rozsifil az o nékolik let pozdéji, a to diky némeckému
profesorovi Reinhardu Frickemu. Ten prokazal, ze extrémni chlad dokaze 1¢é¢it kozni a
zanétlivd onemocnéni. V roce 1989 postavil polsky profesor Zagroberny druhou
kryokomoru v Evropé (3. na svéte). Diky tomu se v Evropé tento obor rozsifil a zacal byt

oblibeny i pro Sirokou vetejnost (Fricke, 1999).
2.2.2.2 Definice a vymezeni chladové terapie

Vodni prostiedi patii mezi popularni prostiedek pii zotaveni. Pii hydroterapii jde o
ponofovani celych nebo ¢asti koncetin nebo celého té€la do vodniho prostfedi o rizné
teploté. Tohoto typu zotaveni se vyuZziva ihned po tréninku nebo po zavodé€. Studena voda
ovliviiuje  charakteristické procesy ve vnitinim prostiedi prokrvenych tkani
(vazokonstrikce, vazodilatace cév) a dochazi tak k urychleni zotavnych procesi. Snizuje
se svalovy otok a zvySuje se srdecni ¢innost. Dochazi ke zvySeni pritoku krve, ktery
urychluje odplavovani odpadnich latek ze svalu (Bleakley & Davison, 2010; Ingram,
Dawson, Goodman, Wallman & Beilby, 2009).

,, Reakce organizmu na studeny podnét zavisi na tom, zda je i neni zvysSena teplota
krve, protékajici hypotalamem. Pokud je tato teplota vyssi, jde o stav, ktery je dlouhodobé
neslucitelny se Zivotem. SniZeni teploty krve je pak organismem vnimano jako Zivot
zachranujici zakrok, nikoli stres. Proto nedochazi k vyplaveni adrenalinu, vyznamnému

zvySeni krevniho tlaku a tachykardii. Pokud je ale teplota krve vyhodnocena receptory
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V hypotalamu jako normalni, vede ndsledné prudké ochlazeni télesného povrchu ke

stresove reakci, se vSemi riziky, vcetné rizika tzv. nahlé smrti. “ (Podébradsky, 1998)

Podle Wurm-Fenkla (2011) mutze byt chladova terapie, je-li spravné pouzivana, jednim

v

Z nejspolehlivéjsich 1écebnych prostiredk.

Pro pftiblizeni teploty vodnich procedur, uvaddim tabulku 1 z knihy ,,Kneippova lécebna

metoda: vodolécba, bylinky, pohyb*.

Tabulka 1 - Teploty vodnich procedur podle WURM-FENKL (2011)

Teplota vody Nazev

0-18°C Studena

19-22°C Odrazena (=chladna)

23 —31°C Vlazna

32-35°C Indiferentni (teplota kiize)

36 -39 °C Tepla

>39 °C Horka

2.2.2.3 Podoby chladové terapie

Slapaci koupel

Podstatou terapie je ochlazovani a ohifivani nohou pomoci studené a teplé vody v
cyklech, které se alespont 6-8x opakuji. Proces napoméha k zrychleni metabolismu.
Do vaniéek s vodou lze piidat i oblazky. Slapanim po nich se napomaha k 16¢bé
pficné 1 podélné klenby.

Kryoterapie

Je metoda, pfi niz je organizmus vystaven extrémné studenému prostiedi kolem
minus 150 °C. Pouziva se jak lokaln¢ i celkove. Pomaha pii 1é¢bé revmatologickych,

koznich onemocnéni a dokonce i pfi pourazovych stavech (Hupka a kol., 1993).
Koupel ve studeném bazénku

Pfi ni je ¢ast Ci celé télo vystaveno studené vodé. Délka aplikace metody je pfimo

zavisla na odolnosti jednotlivého pacienta, klienta. Existuje zde ale pravidlo — ¢im
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studengj$i voda, tim kratSi dobu pobytu v ni organizmus vydrzi. Pfi této terapii
dochazi k regeneraci svalt a k zvétSeni pohyblivosti kloubtl, a proto se sportovec citi

1épe ptipraven na vykon jak fyzicky, tak psychicky (Javirek, 1982).
e Skotské stiiky

Zahajuji se aplikaci proudu vody o teploté 38 - 42 °C pii 3 atmosférach ze vzdalenosti
3 metrii od pacienta. Postupné se piechazi z dolnich koncetin na horni, poté na trup
zeptedu i zezadu, ptfiblizn¢ po dobu 40 sekund. Nasleduje aplikace vody o teploté
cca 10-20° C po dobu 20 sekund. Tento proces se opakuje 4 az 6 krat (Javirek, 1982).

2.2.2.4 Postupy a ucinky

V procesu regenerace zaujimaji studené procedury zasadni misto. Nastup reakce na
chladnou vodu je prakticky okamzity. Proces trva vétSinou kolem jedné minuty a ma
skvélé vysledky. Bohuzel ne na tak dlouhou dobu, jako je tomu napiiklad u tepelnych

procedur. Zato ma velice pozitivni dopad na vétSinu organi v téle.
Pii aplikaci studené vody (metodou chladného bazénku) probihd reakce ve dvou fazich.

e V prvni z nich kiize zbéla. Tato reakce nastava kviili stazeni kapilarni cévni sin¢,
arteriol, venul a nejspis 1 k vasokonstrikci (zrychleni krevniho obéhu). T€lo se chrani

pted piiliSnou ztratou tepla.

e Pii druhé fazi se barva klize zatne ménit a zbarvi se docervena. Tento efekt nastava
nékolik sekund po prvni fazi. Nastava vasodilatace (rozSifeni jmenovanych cév).
Nase t€lo ma snahu udrzet teplotu téla na spradvném stupni. JestliZze spojime tento

postup spolecné s karta€ovanim kiize ¢i masazi, zvysime tim celkovy vysledny efekt.

Velky podil na tom, jak lidské télo zareaguje, ma i doba stravena ve studené vod¢. Je-li

vystaveno nizkeé teploté delsi dobu, nez je vhodné, nastoupi cyandza (zmodrani kiize).

Prudké ochlazeni ovlivituje i dech. V prvni fazi nastupuje prudky vdech a rtizné¢ dlouho
trvajici apnoe (zastaveni dychani). Poté nasleduje hluboky vydech a po ném zrychlené

dychani. Ve druhé fazi se nas dech vyznamné prohloubi.

Touto cestou mizeme trvale povzbuzovat sportovcovu obranyschopnost nespecifickou
cestou (Jirka, 1990).
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2.2.3 DalSi moZnosti regenerace
2.2.3.1 Spanek

Spanek je ptirozeny fyziologicky proces, ktery se vyskytuje u vSech vyssich obratlovct.

Je to stav, pfi kterém nase t€lo i mysl relaxuje a ztstava v klidu (Rokyta a kol., 2000).
Spankovy cyklus rozdélujeme na dvé spankové faze.
e Non-REM fazi (pomaly spanek) — tato faze se d¢li na 4 dalsi:
1. Mozek jesté lehko poslechne ptikaz, aby se vzbudil.
2. Stale neni problém se probudit.
3.V této fazi uz je obtizné své télo donutit vstat.
V této fazi dochazi k regeneraci organismu.

e REM fazi (spanek rychly) = rapid eye movements — jak anglicky nazev vypovida,
jde o fazi, pii které se nase oci velice rychle pohybuji pod zavienymi vicky. Jedna se
0 jedny z méla svali, které nam v tomto stadiu spanku funguji. Zbytek svali se uvolni
a ,,odpociva“. V této fazi spanku se ndm zdaji sny a u muzia muize ptichazet erekce.

Dochézi pti ni k dusevni regeneraci (Myslivecek, 2009).

Tabulka 2 - Fdze popsaného spankového cyklu.

Spankovy cvklus dospélého Clovéka

non-REM REM REM REM REM
faze 1

non-REM
faze 2

non-REM
faze 3

non-REM
faze 4

Cas[h] 0 1 2 3 4 5 6 7 8

Spanek pro nés predstavuje prostiedek pro zachovani energie a pro regeneraci organismu.
Na tomto procesu je zavisla produkce nékterych hormont, jako jsou naptiklad ristovy

hormon nebo prolaktin, které jsou pro na§ zivot méné ¢i vice dulezité. Dlouhodoba
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nespavost v lidském organizmu vyvolé silny pocit navy, stresu, poruchu soustiedéni az

depresi (Rokyta a kol., 2000).

Spanek hraje pro sportovce velmi dulezitou roli. Dochazi v ném k poklesu psychickych a
fyziologickych funkci. Je nezbytné nutné si pro spanek rezervovat dostatek Casu a
nenaruSovat ho, jelikoz to by neslo za nasledek negativni vliv na zotavovaci proces.

Dulezity je i kratkodoby odpocinek (Dovalil, 2012; Vilikus, 2004).
2.2.3.2 Kompenzacni cvi¢eni

Zdravotné-kompenza¢nim cvicenim rozumime soubor vhodné zvolenych cvikli pro
zlepSeni zdravotniho stavu jedince (jak aktivniho sportovce, tak Clovéka v bézném
zivote). Je cilené¢ zaméten na jednotlivé oblasti téla (klouby, vazy, Slachy, svaly). Pti
ptipravé cvicebni jednotky kompenzacniho cviceni musime nezbytné znat fyziologické
drzeni téla sportovce konkrétn€ i1 fyziologii téla obecné. Bereme na védomi vSechny
svalové dysbalance. Zkracené svaly protahujeme, ochablé¢ svaly posilujeme.
Nezapominame na nacvik a zafixovani novych pohybovych stereotypii, vyuziti
uvolnovacich cviceni na zvySeni pohyblivosti kloubli a to vSe kvili zlepSeni svalové

rovnovahy ale 1 cesté k lepSim vykonim.

Cvic¢it mizeme bez pomucek ¢i s pomickami jako jsou thera-band, overball, gymball a
dal§imi.

Bursova (2005) uvadi tfi druhy kompenzaénich cvicent:

e kompenzacni cviceni uvolnovaci
e kompenzacni cviceni protahovaci

e kompenzacni cvi€eni posilovaci
Pti kazdém pohybu kompenzace musime dodrZovat urcité slozky pohybu:
1. statické
2. dynamické
3. dechové
4. relaxacni (Hoskova, 2003).
2.2.3.3 Strecink

»wStrecink je souhrnny pojem pro skupinu protahovacich cviki. Hlavnim vkolem

strecinku je snizeni svalového napéti a vytvoreni poCitu telesného uvolnéni. Strecink
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vychazi teoreticky z modernich poznatkii o biomechanickych a biofyzikalnich procesech
v pracujicim svalu. Historicky navazuje na psychofyzické systéemy, jogu a vychodni formu

harmonické gymnastiky. *“ (Buzkova, 2006)
Druhy strecinku

Staticky strec¢ink — dnes asi nejznaméjsi druh. Spoc¢iva v zaujmuti krajni polohy, ve které

protahujeme urcity sval, ¢i svalovou skupinu.

e Dynamicky stre¢ink — jedna se o pohyby bez vydrze. Nepouzivame hmity. Tento
druh se doporucuje pouzivat pred zatézi.

e PNF (proprioceptivni neuromuskularni facilitace) — podle Altera (2004) je PNF

vvvvvv

Balisticky strecink — pouziti hmiti bez pferuSeni pohybu. Pii této formé& musi byt kazdy

opatrny, aby nedoslo k pfiliSnému napéti svalu (Baechle, 2008).
2.2.3.4 Relaxace

Nas vykon, svaly a celou motoriku ovliviiuje nase psychika (stres, radost,...). Nelze
podavat nejlepsi vykon, jsme-li pietizeni z prace ¢i z domécnosti. Pochopeni vyhod

relaxace ma za nésledek kvalitnéjsi regeneraci.

Zrelaxovat nasi mysl, ale i nase t€lo dokazi rizné techniky, jakymi jsou naptiklad dechova
cviceni, autosugesce, imaginace, vizualizace, uvolilovani svalovych partii, autogenni
trénink, meditace a mnoho dalSich. Kterou z nich si sportovec vybere, zavisi pouze na
ném, jelikoz kazdy je specificky v né¢em jiném a vyhovuje mu jiny druh (Zmélikova,

2016).
2.3 Florbal

2.3.1 Charakteristika florbalu

Florbal se fadi mezi halové sporty. Vznikl ve Svédsku v 70. letech 20. stoleti a rozsiiuje
se pomalu, ale jist¢ do dalSich kontinentl. Florbal potvrdil svoji prestiZ na svétovych
hrach neolympijskych sporti 20. 7. 2017 v Polsku. Jako celkem mlady sport postupné

profesionalizuje a stabilizuje mezi historicky tradiéni kolektivni sporty v Ceské republice.

Mezinarodni florbalové federace (IFF) ¢itd v soucasné dob¢ 65 ¢lenskych zemi na vSech
kontinentech kromé Antarktidy, ve kterych je registrovano 320 829 hrach a 4489 klubt
(Cesky florball, 2017)
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Popularita florbalu v Cesku je fenoménem, ktery tradi¢ni sporty znepokojuje a naopak ty
mladé a neznamé inspiruje. Sport tocici se okolo dérovaného mic¢ku uchvatil jiz pres 76
143 Cechd, kteii se zapojili do oficidlnich ligovych soutézi. Finanéni nenaroénost i
jednoduchost, ale déla florbal skvélym sportem 1 pro Skoly a volnoCasova zatizeni, kde

se mu vénuji tisice dal§ich déti (Cesky florbal?, 2017).

Florbal je hra v rychlém tempu. Cilem hry je vstielit soupefi co nejvice branek. Hraci ¢as
je 3x20 minut. Ve hie se hraci pravidelné stfidaji. V elitnim florbalu je stfidani kolem
jedné minuty. Pii hfe dochazi k neustalym stfetiim, takze se florbal jiz nedé klasifikovat

jako bezkontaktni sport (Paavilainen, 2007).

Na htisti je vidét neustaly pohyb hracti s mickem i bez micku. Brankové situace vznikaji
po osobnich soubojich u mantineli. Kazdy z tymil se snazi ptekonat a vyuzit tzv. slabych
neboli volnych mist v soupefové rozestaveni a pohybem zakoncovat z vyhodnych zén

hraci plochy.

Hraje se na htisti (20x40m) ohranicené 0,5 m mantinely. Hraji 2 tymy o 6 hracich v poli
z toho jeden brankaf. Micek, se kterym hra¢i hraji, ma pramér 7,2 cm. Hraje se
s florbalovymi holemi, které jsou vyrdbény z karbonu, grafitu a dalSich materidlt

(Pasanen et al. 2008).
2.3.2 Kondi¢ni a relaxa¢ni aspekty ve florbalu

Florbal na nejvyssi urovni vyzaduje kvalitné fyzicky disponované hrace. Ti provadeéji
opakované kratkodobé Cinnosti zejména explozivniho rychlostné-silového charakteru

vysoké intenzity v interminentnim reZzimu, naptiklad pfi sttidani pétic.

Stézejnimi pozadavky jsou predevsim naroky na komplex rychlostnich a koordina¢nich
schopnosti ve vSech podobéch - rychlost rukou 1 nohou, reak¢ni a startovni rychlost na
nékolik malo krok, rychlost se zménou sméru (agility), rychlostni vytrvalost apod. Hraci
ve florbalu musi zaroven disponovat patfiénou Urovni silovych schopnosti a pro

provadéni pohybil v patfiéném rozsahu byt dostatecné pohyblivi (Kysel, 2010).

Dalsi parametry jsou uvedeny v obrazku 2.
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Obrazek 2 - Parametry hrace (Kysel, 2010)

Znalost a spravné pochopenti téchto nejen fyziologickych predpokladi a typu zatizeni ma

vliv na rozvoj vykonnosti a vedeni tréninkového procesu a florbalové ptipravy.

Obrazek 3 — \lybrané parametry z utkani (Wolf, 2013)

Sledované parametry v utkani Vysledek (a-108)
Celkovy &as 01:28:54
Cas ve hie 00:34:31
Doba od nku/stfidani 01:43
Potet stéidini_hrage/utkani 20
DosaZena vzdalenost/utkéni 4000-4400 m)
DosaZena vzdalenost/stfidani 192 m
Délka sprintu/st¥idani 40m
Primérna délka 1 sprintu 8 m)
Celkova vzdal ve sprintu/utkéni 700-800 m
Poet sprinti/stfiddni 36
Poéet akceleraci v utkani 371
Potet deceleraci v utkani 318|
Veskeré nezdvislé pohyby/stFidani 36

utkdni 200
ﬁnﬂd‘n( 10|

Parametry herniho vykonu (obrazek 3) piiblizuji Gdaje zkoumané na seniorskych a

juniorskych reprezentacich (Wolf, 2013).
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2.3.3 Kondiéni a relaxaéni tréninkovy plan tymu Ivanti Tigers

Ivanti Tigers hraji nejvyssi soutéz v Ceské republice a to konkrétné Extraligu Zen ve

florbalu. Jejich piipravu je mozné rozd¢lit takto:

1. ,,Sezona*“ — cCast roku, kdy se hracky soustfedi bezvyhradné na svlij vykon v dané
soutézi, doladovani nepfesnosti v technice s hokejkou, velky duraz je kladeny na
kompenzacni cviceni.

2. ,,Pauza“ — obdobi 5-7 tydnu, kdy hracky uptfednostiiuji spiSe rekreacni sporty, jinou
aktivitu nez florbal. K tomu pfidavaji regeneraci formou spanku, odpo¢inku, vodnich
procedur, sauny, klasickych masazi a podobné.

3. ,,Letni ptiprava® — nejdilezitéjsi ¢ast roku, pii které se zaméiuji na kondici, koordinaci,

rychlost a taktiku.

Svlyj vyzkum jsem provadéla pravé v prvnim obdobi letni ptipravy, coz je faze zaméfena
na kondici. Trénink spocival ve Ctyficetiminutovém b&hu po pési stezce v Kunratickém
lese v Praze, poté v posilovacim cviceni na stfed téla a dolni koncetiny a v zavéru tréninku
byl zaméfen na modifikovany fotbal 5 na 5 hradek v intenzivnim tempu (Capkova,

Kosturiakova, 2017).
2.4 Metody Setreni

2.4.1 Vizualni analogova Skala — VAS

Vizualni analogova skala (VAS) byla poprvé popsana v roce 1921 Hayes & Pattersonem,
ale az v roce 1969 spustil vyzkum VAS Aitken. Obecné plati, ze VAS je povazovana za
spolehlivy nastroj pro platnd méteni, nicméné nejvetsi uzitek ma v 1ékarstvi pti hodnoceni

stupné bolesti a pfi sledovani zmén pocitu bolesti za urcitou dobu.

Jeji pouziti je velice jednoduché a srozumitelné. Pro zdznam se vyuziva tusecka, jejiz
konce jsou oznaceny Cislicemi 0 a 10. Nulou se oznacuje zadna bolest a desitkou
nesnesitelné bolesti. Pacient ¢i sportovec vyznacuje na ptimku intenzitu pocitu bolesti.
Jednim z kladnych stranek této metody je i takzvana reliabilita, coZ znamena, Ze 1 pfi
opakovani tohoto testu je velka shoda odpovédi (Reips, 2008; Kiivohlavy, 1992; Malek,
2014).
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Ptiklady vizualnich analogovych skal:

Obrazek 4 — VAS (dostupné z

https://www.researchgate.net/figure/259499877 figl Visual-analogue-scale-VAS-for-
assessment-of-children%?27s-pain-perception)

Figures: Tools Commonly Used to Rate Pain

Visual Analogue Scale
Choose a Number from 0 to 10 That Best Describes Your Pain
No Distressing Unbearable
Pain Pain Pain
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ASK PATIENTS ABOUT THEIR PAIN
INTENSITY —LOCATION —ONSET —~DURATION—VARIATION - QUALITY

“Faces” Pain Rating Scale

\‘:/ v/ s L ) 3
S, Py N\ ™
0 1 2 3 4 5
NO HURT HURTS HURTS HURTS HURTS HURTS
LITTLEBIT UTTLEMORE EVENMORE WHOLE LOT WORST

2.4.2 Testsit and reach

Sit and reach test patii do skupiny norm-referenced (NR) testli. Jako prvni jej popsal

Wells a Dillon. Nyni se stal nejrozsifenéjsim terénnim testem flexibility.

Postup realizace testu je nasledujici:

Proband zaujme pozici sed snozmo. Zady se opird o sténu a chodidly o zafizeni.
Hlubokym ptedklonem se dostava do pozice, kde musi vydrzet minimalné dvé vtefiny a
zde je mu naméfen centimetrovy odpocet (obrazek 6). Vysledky se obvykle vyjadiuji
tabulkami ¢i grafy (M&kota a Cubertek, 2007).
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Obrazek 5 - Ukdzka sit and reach testu (dostupné z
http://woodgrovesec.moe.edu.sg/wgs-family/departments/physical-education/pe-
resources/the-fitness-tests/sit-and-reach)

Sit and reach testuje flexibilitu oblasti bederni patefe a Groven protazeni ¢i zkraceni svali

dolnich koncetin, konkrétné hamstingg.

V tabulce ¢islo 3 jsou uvedeny predpokladané hodnoty dospélého ¢lovéka. Nulova uroven
je nad palci u nohou. Miize se také pouzivat s pfi¢tenim 23 ¢i 9 cm, v zavislosti na pouzité
modifikaci testu.

Tabulka 3 - Hodnoty testu sit and reach (dostupné z
http://www.topendsports.com/testing/norms/sit-and-reach.htm)

Men Women

cm Inches Cm inches
Super > +27 >+10.5 > +30 >+11.5
Excellent +17 to +27 +6.5 to +10.5 +21t0 +30 +8.0to +11.5
Good +6 to +16 +2.51t0 +6.0 +11 to +20 +4.5t0 +7.5
Average Oto+5 Oto +2.0 +1to +10 +0.5t0 +4.0
Fair -8to-1 -3.0t0-0.5 -7t00 -251t00
poor -20t0 -9 -7.51t0-35 -15to0 -8 -6.01t0-3.0
very poor <-20 <-75 <-15 <-6.0
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile a dkoly prace

3.1.1 Cile

Cilem mé bakalarské prace je zkoumat a porovnavat metody regenerace u hracek florbalu.
Zkoumat efekt sportovni masaze, regenerace v chladné vodé a pasivni regenerace
(spanku) na pozatézovou bolest svalli dolnich koncetin (DOMS), subjektivni vnimani

metod a vliv na svalové zkréceni.
3.1.2 Ukoly prace
Vzhledem ke stanovenému cili jsem si sestavila nasledujici ukoly

a) nastudovat materialy tykajici se sportovni masaze a masaze obecné, chladové terapie,
spanku a metodologie bakalaiské prace

b) vybrat vhodny termin na vyzkum

c) vybrat cilovou skupinu

d) sestavit dotaznik

e) rozdélit probandky na tfi skupiny

f) provést sportovni masaz u vSech tii skupin

g) zpracovat dotazniky

h) sepsat teoretickou ¢ast bakalarské prace

sepsat praktickou ¢ast bakalarské prace
3.2 Vyzkumné otazky a hypotézy

Na zéklad¢ reserSe odbornych studii a v souladu se stanovenym cilem a tkoly bakalarskeé

prace, byly stanoveny tyto védecké otazky (VO):
VO1: Jaké je subjektivni hodnoceni vybranych regenera¢nich metod probandkami?

VO2: Ktera ze zkoumanych metod je pro cilovou skupinu nejucingjsi z hlediska

odbourani bolesti?
Stanovené hypotézy (H):

H1: Predpokladame, Ze mezi zvolenymi regeneracnimi metodami bude jako

nejptijemnéj$i hodnocena sportovni masaz.
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H2: Pfedpokladame, nejrychlejsi tstup bolesti DK budou probandky vnimat po chladové

terapii.

H3: Pfedpokladame, Ze sportovni masaz dokaze pozitivné ovlivnit vysledky sit and reach

testu.
3.3 Metodika vyzkumu

V mé bakalarské praci jsem pouzila typ vyzkumného planu kvaziexperiment. Tato
kvantitativni metoda spociva ve sbéru a vyhodnoceni dat. Je povazovan za tzv. ptirodni
experiment. Vyzkumny vzorek je tvofen nendhodnym vybérem nebo také skupinou lidi,
ktera vznikla jiz pfed vyzkumem (t¥ida, pracovni skupina, vojenska skupina...). Cilova
skupina se rovnéz mize skladat ze vzorku stejného pohlavi, véku, atd. Kvili témto

znaklim neexistuje kontrolni skupina (Ferjencik, 2000).
3.3.1 Metoda sbéru dat

Vyzkum probihal jako Crossover design experiment. Tato ,,kiizova studie®, jak se nékdy
nazyva, spociva v ucasti vSech zicastnénych na vSech formach testované regenerace.
V Iékatstvi by se jednalo o 1é¢ebné postupy. Kiizové navrhy jsou bézné pro experimenty

v mnoha védeckych disciplindch, naptiklad v oblasti psychologie, vzdélavani, mediciny.
3.3.2 Organizace vyzkumu

Ptes socialni sit’ Facebook jsem oslovila patnact hracek, z toho deset z nich potvrdilo svou
ucast ve vyzkumu. DalSich pét probandek se ptipojilo na zadklad¢€ Gistni dohody po jednom
z tréninkd, na kterych jsem svou cilovou skupinu sledovala a vybirala. V§em probandkam

jsem vysvétlila ucel a nastinila prabéh vyzkumu.

Cilovou skupinu jsem rozdélila podle véku na tii podskupiny, kdy kazda obsahovala 5
hracek.

Béhem tii tydnl, vzdy v patek od 19:45 hodin, probihala mnou piidélena forma
regenerace (pro detailngjsi vysvétleni slouzi obrazek ¢. 7), pied kterou kazda z hracek

obdrzela dotaznik (pfiloha €. 3), ktery jsem sestavila na zakladé¢ metody Vizualni

analogové skaly (VAS).

V dotazniku byly uvedeny otazky tykajici se bolesti. Konkrétn¢, jakou bolest dolnich
koncetin (DK) citi probandky ihned po vykonu, jakou bolest citi po 2 — 3 hodinach, po

24 hodinach a po 48 hodinach? Dale bylo pfedmétem zajmu subjektivni hodnoceni

33



piijemnosti vybranych regenera¢nich metod. I pro tuto otazku byla zvolena jednoduse

pochopitelna vizualn€ analogova skala.

Obrdzek 6 — Crossover design experiment

Pfi samotném vyzkumu jsem jako prvni regenerani metodu zvolila sportovni
masdz dolnich koncetin (ukdzka na obrazcich 8 a 9), ktera byla realizovana odborné
proskolenymi maséry. Jednalo se o studenty FTVS, ktefi absolvovali pfedmét ,,Sportovni

masaze*. Jako maséazni prostfedek byla pouzita zakladni emulze.
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Obrazek T — Sportovni masaz DK

Obrazek 8 - Sportovni masaz DK

Pred zacatkem a po skonceni kazdé sportovni masaze probandky podstoupily sit and
reach test (obrazky ¢ 10 a 11), kterym byla métena flexibilita a to konkrétné pruznost
dolni ¢asti zad a hamstringli. Probandky se opfely o zed’ a paty si opiely o lavicku. Test
spocival v tom, ze se testované hracky ze zakladni polohy sed spojmo piedklonily prave
na zafizeni, na kterém se méfil pfesah (u nds k témto ucelim slouzila lavicka), zde

setrvaly minimaln¢ 2 vtefiny, poté jim byl naméfen jejich pokus a zapsan do tabulky.
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Obrazek 9 - Sit and reach test

Obrdazek 10 - Sit and reach test

Pro chladovou regeneraci vyuzily probandky Spa centrum v TOP Hotelu na Praze 11,

kam maji neomezeny pfistup kazdy den v tydnu.
Jako pasivni regeneraci jsem zvolila odpoc¢inek 20 minut po urceném tréninku.

Po ukonéeni vyzkumu, tedy po tiech tydnech, probandky vyplnény dotaznik vratily bud’

osobné& nebo naskenovany/vyfoceny pres e-mail ¢i Facebook.
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3.3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vzhledem k mému Sestiletému ptisobeni v nejvyssi lize florbalu a nabytym zkusenostem
jsem se rozhodla, ze vyzkum budu provadét prave na této skuping. Jedna se o 15 Zen ve

véku osmnact az ticet let. VSechny aktivné hraji extraligu Zen ve florbalu.

V letnim obdobi od zacatku ¢ervna do konce srpna maji vSechny elitni tymy klubu Ivanti
Tigers tzv. letni ptipravu, ktera je rozdélena do tii ¢asti — kondi¢ni, rychlostné silové a
koordina¢ni. Mj vyzkum jsem provadéla v obdobi kondi¢ni pfipravy, ve které hracky
intenzivné zatézuji pravé dolni koncetiny. Testované florbalistky jsem v tomto obdobi
nezatézovala jinou aktivitou, nez na kterou jsou zvyklé. Podstupovaly stejny trénink, jako

jejich netestované spoluhracky.

Tréninkova jednotka probihala kazdy tyden ve stejném sloZeni. Celd skupina hracek
zacinala tficetiminutovym rozcvicenim, které obsahovalo rozb¢héani, dynamicky strecink,
atletickou abecedu. Poté Ctyficet minut béhu po péSich stezkach v Kunratickém lese v

Praze.
Dalsi fazi tréninku bylo posilovani stfedu téla, kdy se hracky zaméfily na tii cviky.

e Plank (3 x 50 s), ¢esky prkno, je vydrz ve vzporu na piedloktich, zaméfena na rectus
abdominis.

o V-zvedani (3 x 20 cvikl), kterym zapindme hlavné rectus abdominis, obliquus
externus a obliquus internus.

e Zdvih pdanve (3 x 10 cviki), jejimz hlavnim cilem je zpevnit rectus abdominis,

transversus abdominis, tensor fasciae latae a iliopsoas (Liebman, 2015).

V poslednich patnacti minutach se hral modifikovany fotbal pét na pét hracek.
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4 VYSLEDKY

V tabulce 4 jsem pomoci sit and reach testu naméfila hodnoty, které ukazuji, kolik
centimetrt se probandky dokézaly predklonit pfed masazi a po masazi. Z téchto hodnot

bylo vypocitano, zda se probadky pomoci SM dokazaly zlepsit, ¢i nikoli.

Tabulka 4 - Vyhodnoceni sit and reach test

Probandka cm pi‘ed masazi cm po masazi Zména
Probandka 1 9 14 +5
Probandka 2 0 2 +2
Probandka 3 4 7 +3
Probandka 4 2 5 +3
Probandka 5 10 14 +4
Probandka 6 15 16 +1
Probandka 7 8 13 +5
Probandka 8 13 13 0
Probandka 9 1 5 +4
Probandka 10 16 18 +2
Probandka 11 0 0 0
Probandka 12 11 12 +1
Probandka 13 1 2 +1
Probandka 14 13 17 +4
Probandka 15 16 19 +3
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Dale jsem zjist'ovala pocity piijemnosti po aplikaci jednotlivych metod. V tabulce ¢islo
5 jsou zaznamenany hodnoty, které hracky zaskrtly v dotazniku. Cislice 0 vyjadiuje

nejvetsi pocit piijemnosti, Cislice 5 hodnoti naopak negativni pocit.

Tabulka 5 - Pocit prijemnosti

0 2 4
1 1 3
1 2 2
2 0 3
1 2 4
0 3 2
0 0 3
1 2 3
0 1 4
1 1 4
2 3 2
1 3 3
0 2 2
0 1 4
1 2 3
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Podle metody VAS hodnotily hracky pocit bolesti dolnich koncetin pted aplikaci jedné
zZ regeneracnich procedur, poté po 2 - 3 hodinach, po 24 hodinach a po 48 hodinach po

regeneraci. Vysledky téchto otazek jsou zaznamendny v tabulkach cislo 6, 7, 8.

Tabulka 6 - Pocit bolesti pred a po masadzi

Pocit bolesti DK - masaz
Probandka
aktualné | po 2-3 hodinach | po 24 hodinach |po 48 hodinach

Probandka 1 7 6 2 0
Probandka 2 4 2 1 1
Probandka 3 4 2 2 1
Probandka 4 9 7 3 1
Probandka 5 8 6 2 1
Probandka 6 6 3 1 0
Probandka 7 7 4 2 1
Probandka 8 7 6 3 1
Probandka 9 7 8 2 1
Probandka 10 7 6 2 0
Probandka 11 6 5 1 1
Probandka 12 7 5 1 1
Probandka 13 9 7 1 0
Probandka 14 9 8 2 1
Probandka 15 7 6 3 2
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Tabulka 7 - Pocit bolesti pred a po chladové terapii

Pocit bolesti DK - chladova terapie

Probandka
aktualn¢ | po 2-3 hodinach | po 24 hodinach po 48 hodinach

Probandka 1 7 7 4 2
Probandka 2 7 5 2 1
Probandka 3 4 1 1 0
Probandka 4 8 5 2 2
Probandka 5 8 5 1 1
Probandka 6 6 2 0 0
Probandka 7 8 4 1 0
Probandka 8 7 6 2 1
Probandka 9 7 5 4 0
Probandka 10 7 5 2 2
Probandka 11 7 4 3 2
Probandka 12 8 4 2 0
Probandka 13 6 5 4 1
Probandka 14 7 6 3 2
Probandka 15 7 2 1 1
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Tabulka 8 - Pocit bolesti pred a po pasivni regeneraci.

Pocit bolesti DK - pasivni regenerace
Probandka
aktualné¢ | po 2-3 hodinach | po 24 hodinach | po 48 hodinach

Probandka 1 8 7 5 4
Probandka 2 4 4 2 2
Probandka 3 5 3 2 1
Probandka 4 9 8 6 4
Probandka 5 8 7 5 3
Probandka 6 4 3 1 1
Probandka 7 8 8 6 4
Probandka 8 7 6 5 3
Probandka 9 5 7 5 3
Probandka 10 8 7 5 2
Probandka 11 8 7 7 4
Probandka 12 7 7 6 3
Probandka 13 9 7 7 3
Probandka 14 7 5 6 1
Probandka 15 7 4 3 2
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5 DISKUZE

Maséaz ve sportu méa dlouhou historii. U vrcholovych sportovet je velice oblibena a
pozitivné hodnocend. Provadi se pied, béhem i po vykonu. V mé préci jsem se zaméfila

na tfeti jmenovany typ, a to konkrétn€ na sportovni masaz odstrafiujici inavu po vykonu.

e Pokusila jsem se nalézt odpovédi na otdzky ohledné pocitu pfijemnosti masaze,

pocitu bolesti pied a po masazi a ovlivnéni flexibility.

Pro odpovéd’ na vyzkumnou otazku cislo jedna: ,,Jaké je subjektivni hodnoceni
vybranych regenera¢nich metod probandkami?* jsem vyuzila dotaznik, ktery
vyplnovala kazda hracka z cilové skupiny. Odpovédi ukazuji, ze sportovni masaz
DK zezadu se projevila jako velice piijemna. VétSina probandek ji vnimala jako
nejlepsi ze tfi aplikovanych regeneranich metod. Nejméné piijemnou zvolily

pasivni regeneraci formou odpocinku.

Vysledky mého prizkumu jsou shodné se zavéry napt. Institute of Electrical and
Electronics Engineers (2013), ktery provadél vyzkum na skupiné osmnacti lidi, a
hodnotil, zda je pfijemnéj$i masaz od ciziho ¢loveka, ¢i od robota nebo sebe
samotného. Vysledky prokazaly, ze masaz od lidského maséra je pfijemna a to

mnohem vic nez od robota.

Odpovéd’ na vyzkumnou otazku ¢islo dvé: , Kterd ze zkoumanych metod je pro
cilovou skupinu nejicinnéjsi z hlediska odbourdni bolesti?‘, mizeme vycist
z tabulky 9, kterd dle dotaznikového Setieni cilové skupiny vypovida, Ze ze tii
zkoumanych regenera¢nich metod jim na odbourdni bolesti nejvice pomohla

sportovni masaz.

Tabulka 9 - Prizmerné hodnoty bolesti

Pridmérné hodnoty bolesti

Metoda Aktualni bolest po Bolest po 48

vykonu hodinach
Masaz 6,9 0,8
ChIad.ova 6.9 1
terapie
Pasivni 6.9 26
regenerace

Kargarfard (2016) se s vysledky naseho vyzkumu shoduje. Jeho cilem bylo

zkoumat vliv sportovni masaze na kulturisty. Celkem tficet probandu rozd¢lil na
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dvé stejné pocetné skupiny. Po vykonu jednu z nich tficet minut masiroval a druha

podstupovala, pro né klasickou, pasivni regeneraci.

Také Hilbert (2003) dosel pii pouziti metody sportovni masaze za
ucelem odbourdni bolesti DK a pasivniho odpocinku ke stejnym zavériim, které
prokazal mtj vyzkum. On ve své praci rozdélil osmnact probandl na dvé skupiny.
Ob¢ skupiny absolvovaly 6 x 8 maximdlnich excentrickych kontrakei pravého
hamstringu. Dvé hodiny po vykonu byla jedna skupina dvacet minut masirovana,
druha skupina slouzila pouze jako kontrolni. Vysledek vyzkumu znél, ze ¢ast
probandt, kteti byli masirovani, uvedli subjektivné nizsi pocit bolesti, nez ti, kteti

masirovani nebyli, pouze pasivné odpocivali.

M¢ tvrzeni ale nepotvrzuji zavéry Delextrata (2012). Jeho studie se snazila zjistit
efektivnéjsi metodu regenerace. Zabyval se sportovni masazi a chladovou terapii.
Vysledek znél, ze ihned po aplikaci byla tnava nohou mensi po masazi, ale
Z hlediska dlouhodobéjsiho efektu je naopak chladova terapie efektivnéj$i metodou

regenerace, nez sportovni masaz.

Stejné tak ucinky masaze na odbourani bolesti vyvraci Novakova a kol. (2009).
Jejich vyzkum se zabyval G¢innosti regenerace a jejim vlivem na viskoelastické
vlastnosti svalové tkané po zatézi. Vysledky ukazuji, ze ucinek sportovni masaze

ve smyslu sniZeni svalového napéti nebyl prokazan.
e V provedené analyze jsem se snazila vyvratit nebo potvrdit stanovené hypotézy.

V hypotéze Cislo 1 predpoklddam, ze mezi zvolenymi regeneraénimi metodami
bude jako nejpfijemnéjsi hodnocena sportovni masaz. Na zaklad¢ primérnych
hodnot zpracovanych z odpovédi v dotazniku, ktery probandky vypliovaly, mohu

stanovenou hypotézu potvrdit.

Hracky hodnotily pocit pfijemnosti na skale, kde 0 = velice pfijemné, 5 = extrémné
nepifijemné, primémé 0,7 z cehoz vyplyva, Ze vnimaly masaz jako vysoce
pfijemnou regenerac¢ni metodu. Pro ¢trnact z patnacti hracek méla nejlepsi vysledek

a pouze jedna hodnotila kladné&ji chladovou regeneraci.

V hypotéze cislo 2 predpokladam, Ze nejrychlejsi ustup bolesti DK budou
probandky vnimat po chladové terapii. Tabulka 10 ukazuje, ze se tato hypotéza

potvrdila. Vzhledem k pramérnym hodnotam vypocitanych na zakladé odpovédi
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probandek jsem zjistila, ze nejrychlejsi ustup nastane po chladové terapii. Naopak

nejdelsi doba nastupu regenerace svall se projevuje u pasivni regenerace.

Tabulka 10 - Ustup bolesti

Potvrdila se i hypotéza ¢islo 3, ze sportovni masaz dokaze ovlivnit vysledky sit and
Reach testu. Tento test prokazal, ze se tfinact z patnacti hracek (86,6 %) dokazalo
zlepsit. Pouze dvé hracky mély stejné hodnoty pred i po provedeni sportovni
masaze. Ani jedna z celé cilové skupiny neméla v tomto testu negativni vysledek.
V priméru se zlepSily o 2,5 centimetru. Vstupni test jsem provadéla pred masazi a

vystupni vZdy hned po ukonceni této regeneracni metody.

Barlow, Clarke, Johnson et al. (2004) ve své praci také zkoumali, jak sportovni
masaz pusobi na zkraceni svall. Po vyhodnoceni dosli téz k ptiznivym vysledkiim.
Pfed a po masaZi pouzili sit and reach test a prokazalo se, Ze G¢inky masaze maji
pozitivni vliv na zkracené svalstvo dolnich koncetin. Z jejich vyzkumu se dale
ukazalo, ze kone¢né vysledky maji velkou zavislost na hodnotach pocatecnich.
Dale zde také upozornuji na fakt, ze flexi v ky€elnim kloubu omezuje i zkraceni

Casti svalstva bederni patete.
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6 ZAVER

Z provedenych reSersi vyzkumnych studii, odbornych praci a z informaci, které¢ jsem
ziskala béhem studia pfedmétu sportovni masaze, ktery jsem na FTVS UK absolvovala,
jsem spravné predpokladala, Ze plisobeni masazi bude mit pozitivni vliv a u vétsSiny
hracek pusobi jako nejlepsi regeneraéni metoda z hlediska piijemnosti i z hlediska

odbourani bolesti dolnich koncetin po aplikované zatézi.

Vyzkum jsem provadé¢la na patnacti hrackach ve véku osmndct az tficet let. Na zaklad¢
ziskanych hodnot mazu odvodit i zavér, Ze na tuto vékovou kategorii, v klubu Ivanti

Tigers, ma sportovni masaz velice pozitivni vysledek.

Cilem mé bakalatské prace nebylo zjistovat, jak regeneracni metody ptisobi na Sirokou
vefejnost. Zamérem  bylo  porovnavat vybrané¢ druhy regenerace na
hragkach extraligového tymu Zen florbalového klubu Ivanti Tigers. U&innost zvolenych
regeneracnich metod se podafilo diky vyborné spolupraci probandek a po zpracovani a

vyhodnoceni jimi uvedenych dat dokazat.

Na zaklad¢ ziskanych informaci mizeme potvrdit, Ze sportovni masaz a chladova terapie

maji sviyj efekt a proto i misto v komplexni pé¢i o sportovce.

Ve své diplomové praci bych se rdda zabyvala podobnou problematikou, jelikoZ si
myslim, Ze by vyzkum mohl pfinést vétsi mnozstvi relevantnich vysledkl za pouziti §irsi
Skaly testil, neZ je pouhy sit and reach test. Rada bych se zaméfila na vétsi cilovou skupinu
s mens$im rozsahem véku. Vzhledem k mé trenérské praxi bych uptfednostnila mladsi
kategorii hracek florbalu, napftiklad juniorskou kategorii (dospivajici divky ve véku 15-
18 let). Mym zamérem do budoucna je ziskat v této oblasti je$té vice poznatkd a
zkusenosti. ZvySenim efektivity ucinku sportovni masaze pak napomoci nejen
dlouhodobé dobrym sportovnim vysledkim svych svéfencu, ale také jejich efektivni

regeneraci po zatéZi.
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Priloha ¢. 3: Dotazniky

DOTAZNIK: PASIVNI REGENERACE
HODNOCENI STUPNE BOLESTT:

Na stupnici zaznacte pocit bolesti aktualné po vykonu
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DOTAZNIK: MASAZ
HODNOCENI STUPNE BOLESTT:

Na stupnici zaznacte pocit bolesti aktualné po vykonu
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HODNOCENI STUPNE BOLESTI PO 48 HODINACH:

Stupné bolesti
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DOTAZNIK: CHLADNA VODA
HODNOCENI STUPNE BOLESTI:

Na stupnici zaznacte pocit bolesti aktualné po vykonu

Stupné bolesti
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