ABSTRAKT

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

na extraligové hracky florbalu.

Cile: Cilem bakalatské prace je zkoumat a porovnavat metody regenerace u hracek
florbalu. Zkoumat efekt sportovni maséaze, regenerace v chladné vod¢ 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 regenerac¢nich metod u souboru 15 extraligovych hracek florbalu. Jako metodu sbéru
dat jsem pouzila dotaznik vlastni konstrukce zalozeny na subjektivnim posuzovani, formou
vizualni analogové skaly. Ten byl probandkam rozdan pfed samotnym zacatkem testovani. Déle
jsem v praci vyuzila test sit and reach, ktery posuzoval zkraceni ¢i prodlouzeni svali dolnich
koncetin. Pro vyzkum jsem si zvolila za cilovou skupinu 15 extraligovych hraéek florbalu tymu

Ivanti Tigers ve v€ku 18 az 30 let.

Vysledky: Z hodnot, které jsem ziskala z dotazniku, je zifejmé, Ze ze zkoumanych
regeneraénich metod je 67 % dotazovanych nejvice piijemna sportovni masaz. Ctrnact
probandek, tedy 93,3 % z nich uvedlo, Ze po 48 hodinach se na $kale bolesti po masazi pohybuji
mezi 0 a 1, coz dokazuje vysoké odbourani bolesti. Vysledky testu sit and reach prokazaly, Ze

sportovni masaz dolnich koncetin jej dokaze ovlivnit v praméru o 2,5 centimetru.
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