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ABSTRAKT

Cilem mé bakalarské prace je zmapovat informovanost atletl o regeneraci. Zjistit na zaklad¢
dotaznikové metody u atleti z riznych atletickych klubti v Ceské republice, tedy i riiznych
vykonnostnich trovni, jak jsou informovani o regeneraci. Zjistit jaké regeneracni prostfedky
klub poskytuje atletim a zda jsou s touto dostupnosti spokojeni. Déle pak porovnat vysledky
z raznych atletickych klubti mezi sebou a zanést do grafii. Prace ma teoretickou a praktickou
Cast. V teoretické casti bakalarské prace se zabyvam charakteristikou atletiky, jejimi
disciplinami, atletickymi soutézemi a zdvody. Nasledné popisuji mozné zranéni v riznych
atletickych disciplinach. Vysvétluji pojem regenerace a dale charakterizuji jeji druhy, formy
a prostfedky. V praktické c¢asti, pomoci dotaznikové metody, zjiStuji, jak jsou atleti
informovani o regeneraci a jestli jsou spokojeni s regeneraci v jejich klubu. Na zaklad¢
zjisténych informaci zpracuji doporuceni vhodnych regeneracnich technik pro dané atletické

kluby.
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ABSTRACT

The aim of my bachelor thesis is to map knowledge of athletes about regeneration. This
questionnaire method finds knowledge of athletes from various athletic clubs in the Czech
Republic and also awareness of athletes from different performance levels. It also finds what
regenerative resources the club provides to athletes and whether they are satisfied with this
availability. This method compares results from different athletic clubs to each other and it
puts results into charts. This thesis has a theoretical and practical part. I deal with
characteristics of athletics, its disciplines and athletic competitions and races in the
theoretical part of the bachelor thesis. In this part. I describe possible injuries in various
athletic disciplines. I explain the term regeneration and I also describe types, forms and
resource of regeneration. In the practical part I use the questionnaire method. I find out how
the athletes are informed about the regeneration and whether they are happy with the
regeneration in their club. On the basis of this information I process recommendations of fit

regenerative techniques for athletic clubs.
KEYWORDS

athletics, athletic disciplines, fatigue, injury, regeneration, regenerative resources, massage
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1 Uvod

Atletika je nazyvana kralovnou sportu. A myslim si, Ze to tak opravdu je. Jeji discipliny jsou
velmi raznorodé, a tak maji divaci na co koukat. Snad zadny jiny sport nenabizi tak Sirokou
Skalu moznosti. Behy kratké, dlouhé, do vrchu, piespolni ¢i pres prekazky. Vrhy a hody
rozlisnym nac¢inim, skoky do dalky i vysky. Nebo sportovni chiize ¢i viceboje, které vSechny

dovednosti kombinuji. Kazdy si tak mlze najit oblast, ve které se bude citit dobfe.

Téma pro svou bakalarskou praci jsem si zvolila hlavné z diivodu, Ze jsem se jiz od tieti tiidy
vénovala atletice. Atletiku jsem délala do svych 18 let. Cim jsem byla starsi a trénovala vice,
pocit'ovala jsem Unavu. Zacala jsem vnimat, ze je dilezité nejen trénovani, ale i regenerace.
At uz protahovani, kompenzacni cviky nebo rizné masaze a vifivky. PfiSlo par zranéni
(nataZeny sval, natrZzené vazy v kotniku, bolesti zad) a bylo ¢im dal tim t&€z§i se znovu vracet
do tréninkd a zdvodd. Nakonec jsem s atletikou piestala a zacala jsem se vénovat détem

v naSem oddilu.

Od svych 18 let se vénuji détem, kterym je nyni 12—15 let. K atletice mam vyborny vztah a
od doby, kdy trénuji déti si zacinam jesté vice uvédomovat, jak je dulezita regenerace ve
sportu vSeobecné. Dtlezitou roli plni jako prevence proti zranénim. Proto se snazime détem
vysvétlit, jak je dillezité protahovani a riznd kompenzacni cvi€eni. V jejich véku to berou
na lehkou vahu a nepfikladaji regeneraci velky smysl. I proto je velmi dulezité vysvétlit jim,
jak regenerace funguje a pro né pfijatelnou cestou je regeneraci naucit. Je tieba se této

prevenci naplno vénovat, aby se vyhnuli riznym zranénim.



2 Problém a cil prace

2.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je zmapovat zpiisoby regenerace v atletice.

2.2 Dilé¢i cile

e Porovnat informovanost atleti na rizné vykonnostni urovni o zptisobech regenerace.

e Zjistit poskytovani regenerace u atletickych klubi v riiznych lokalitich CR a jeji
dostupnost v zavislosti na vykonnostni tirovni.

e Zjistit moznosti regenerace a porovnat ji s predstavami atletd.

e Porovnat, jestli maji atleti ze stejného atletického klubu stejné moznosti ve vyuzivani
regeneracnich procedur bez ohledu na vykonnost.

e Zjistit, zda atletiim, ktefi byli zranéni pomohla regenerace k navratu do tréninkové

zatéze.

2.3 Vyzkumné otazky:

e Jaké zpusoby regenerace se pouZivaji v atletice a jaky vztah k nim atleti maji?

e Jsou atleti informovani a moznostech regenerace a vyuzivaji ji?

e Poskytuji atletické kluby svym atletim né¢jaky druh regenerace po zatézi?

e Lisi se formy regenerace v zavislosti na vykonnostni Grovni atlet?

e Povazuji atleti regeneraci v atletickych klubech dostacujici?

e Maji atleti ze stejného atletického klubu stejné moznosti ve vyuzivani regeneracnich
procedur bez ohledu na vykonnost?

e Pomohla regenerace atletiim, ktefi byli zranéni k navratu do tréninkové zatéze?



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Charakteristika atletiky

Pojem atletika pochazi z feckého slova athleon, které¢ ptivodné znamenalo boj (zavodéni).
Slovo atlet pochézi z feckého vyrazu athletes a oznacovalo zavodnika z povolani. Atletika
patii mezi zakladni sportovni odvétvi. Zahrnuje pfirozené pohybové vlastnosti ¢lovéka a
kterymi jsou: béhy, chiize, skoky, vrhy a hody. Objevuji se zde riznorodé pohybové ¢innosti,
jejichz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smiSené podle charakteru jednotlivych
disciplin. Je to sport, v némz se testuje vykonnost clovéka v rychlosti, sile, vytrvalosti a

koordinaci. M4 nezastupitelné misto na zakladnich skoléch.

Pti atletice se uplatiuji také zakladni dynamické zadkony — jde o prechod z klidu do pohybu
(start), zmeénu sméru pohybu (odraz pii skoku), dokonceni pohybu (doskok). V atletickych
disciplinach se uplatiiuje pohyb rovnomérny (napt. béh v trati) nebo pohyb rovnomeérné
zrychleny pfimocary ¢i rotacni (napft. vrh kouli a hod diskem). Atletika zajist'uje vSestranny

télesny rozvoj a soucasn¢ poskytuje Siroky vybér pro sportovni vyziti.
Cviceni, pfevzata ze starofecké atletiky, se rozdélila na dvé sportovni odvétvi:

o Lehka atletika (dneSni vnimani slova atletika: obsahuje béhy, skoky, vrhy a
hody, chlizi a viceboje).

o Tézka atletika (zapas a vzpirani).
Lehka atletika, nebo jenom atletika, se skladé ze tfi druhti disciplin:

e bézecké discipliny (b&hy, chiize),
e technické discipliny (skoky, vrhy),

e viceboj (sedmiboj, desetiboj — ktery zahrnuje bézecké i technické discipliny).

Atletické zavody se potadaji v hale (zimni sezdna) nebo venku (letni sezona). Ve vétSine
disciplin (az na vyjimky) se zavodi v hale 1 venku. Napiiklad v hodu ostépem, kladivem
nebo diskem se zdvodi pouze venku, v letni sezon€. Kratsi draha v hale znamena4, Ze se misto

sprintu na 100 metr béha jen 60 metrt.

Atleticky stadion — venkovni atletickd draha méfi po obvodu obvykle 400 metr, ma
nejCastéji osm drah, ale mize mit i Sest nebo devét. Obklopuje hiisté se sektory pro

jednotlivé technické discipliny. Drahy v halach jsou obycejné 200 metrti dlouhé, maji Ctyfi



nebo Sest drah a klopené zatacky, které jsou mnohem ostiejsi nez venkovni drahy. Po draze
se v hale 1 venku béha vzdy po sméru hodinovych ru¢i¢ek. Kvili nedostatku prostoru se

z technickych disciplin v hale zavodi jen ve skocich a vrhu kouli.

(Stubbs, 2009)

3.1.1 Atletické rozdéleni podle véku
Atletické rozdéleni podle véku mé nasledujici kategorie (dle roku 2018):

e Atleticka ptipravka — ro¢nik 2007 a mladsi.

e Mladsi zactvo — ro¢nik 2005, 2006.

e Starsi zactvo — ro¢nik 2003, 2004.

e Dorostenci/dorostenky — ro¢nik 2001-2002 (zavodnici a zavodnice, ktefi do 31.12. v
roce konani soutéze dovrsili 16 nebo 17 let).

e Juniofi/juniorky — ro¢nik 1999-2000 (zavodnici a zavodnice, ktefi do 31.12. v roce
konani soutéze dovrsili 18 nebo 19 let).

e Muzi/zeny — ro¢nik 1998 a starsi.

e Veterani — od 35 let vySe (zavodnici a zavodnice, ktefi dovrsili vék 35 let).

(https://www.atletika.cz/ 10.3.2018)

3.1.2  Systém atletickych zavodi v Ceské republice

V této kapitole je podavan piehled atletickych zavodi v Ceské republice. Zaméfila jsem se
na nejvyznamnéj$i zavody. Pro domaci atletickou $pi¢ku jsou na uzemi CR nejvétsim
sportovnim vrcholem mistrovstvi republiky. Toto mistrovstvi se kona ve vSech atletickych
disciplinach i ve viech vékovych kategoriich. Nize poddvam prehled mistrovstvi Ceské
republiky:
Mistrovstvi Ceské republiky v hale
Jeden vikend v tnoru nebo bieznu byva pravidelné vyélenén pro MCR v hale dospélych,
dalsi vikend pro kategorie juniorti a dorostencti a dal$i pro mistrovstvi Zactva. Dale je jeste
jeden vikend, a to pro vicebojate, kde soutézi vSechny vékové kategorie spolecné.
Mistrovstvi Ceské republiky na draze
Zde je soupis viech mistrovstvi CR pomé&mé deldi neZ mistrovstvi v hale. Konaji se
samostatné domaci Sampiondty:

¢ MCR muzi a Zen na draze,

e MCR muzi a Zen do 22 let na dréaze,

e MCR juniord, juniorek, dorostencti a dorostenek na draze,



e MCR Zactva na draze,

e  MCR druzstev (muzl a zen, juniord, juniorek, dorostencii a dorostenek, zactva),

e MCR ve vicebojich (muzi a Zen, juniort, juniorek, dorostencti a dorostenek, Zactva),

e  MCR muzd, Zen, juniort a juniorek v béhu na 10 000 m.
Seznam mistrovstvi Ceské republiky mimo drahu:

e MCR v maratonu muzi a Zen,

e MCR v ptlmaratonu muzi a Zen,

e MCR v silni¢nim b&hu muzd, Zen, juniord, juniorek, dorostencii a dorostenek,

e MCR vV pfespolnim béhu muzli, zen, juniord, juniorek, dorostencl, dorostenek a

zactva (n&kdy je uvadéno zkracend: MCR v krosu viech vékovych kategorii),

e MCR v béhu do vrchu muzd, Zen, juniort a juniorek,

e MCR v b&hu na 100 km,

e MCR v chiizi na 50 km muzg,

e MCR v chiizi na 20 km muzi a Zen.
Kromé mistrovstvi Ceské republiky se u nas kona cela fada dal3ich vyznamnych zavodi jako
jsou naptiklad riizné mitinky (Zlata tretra, Memorial Josefa Odlozila a dalsi), dale je velmi
vyznamna Extraliga, kde z&vodi nejlepsi atleti za své oddily. Popisuji systém zavodi
Extraligy, ktera je nejvyssi soutéz v atletice v CR. Dalsi stupeii je I. liga skupiny A, B, a C.
Poté nésleduje II. liga skupiny A, B, C, D a E. Nasledné uvadim, jak funguji sestupy
z Extraligy do 1. ligy a naopak, z I. ligy do II. ligy atd.
Extraliga muzii a Zen
Jedna se o dvoukolovou soutéz, ve které startuje 8 druzstev. Druzstva, ktera se po 2. kole
umisti na 1. - 6. misté, se za¢astni mistrovstvi Ceské republiky. DruZstva, ktera se po 2. kole
umisti na 7. a 8. mist€, se zacastni baraze o ucCast v Extralize.
Mistrovstvi CR druZstev muZii a Zen
Jednokolova soutéz, ve které startuje 6 druzstev (druzstva, kterd se po 2 kolech Extraligy
umistila na 1. - 6. mist€). Druzstva vstupuji do soutéze s hlavnimi body, které jim byly
udéleny za umisténi v extralize systémem 6-5-4-3-2-1 bod za 1. - 6. misto. Druzstvo, které
se umisti na 1. misté, ziskava titul Mistr CR a pravo startu v Evropském poharu mistrovskych
klubii.
Baraz o ucast v extralize muZii a Zen
Jednokolové soutéz, ve které startuje 8 druzstev. Jsou to druzstva, ktera se po 2 kolech

Extraligy umistila na 7. a 8. misté, a druzstva, ktera se po 4 kolech L. ligy umistila ve



skupinach A, Ba Cna 1. a 2. misté. Druzstva, kterd se umisti na 1. a 2. misté, ziskavaji pravo
startu v pristim ro¢niku Extraligy.

I. liga muzi a Zen

Ctytkolova soutéz, ve které startuje 24 druZstev, a to 16 druzstev z Cech zatazenych do
skupin A a B a 8 druzstev z Moravy a Slezska zatazenych do skupiny C. Druzstva, ktera se
po 4 kolech umisti na 1. a 2. misté (skupiny A, B, C), se zucastni baraze o ucast v Extralize.
Druzstva, ktera se po 4 kolech umisti na 7. a 8. misté (ve skupinach A, B, C), se zucastni
bar4ze o ucast v 1. lize.

Baraz o uast v L. lize muZi a Zen v Cechach

Jednokolové soutéz, ve které startuje 10 druzstev, a to druzstva, kterd se po 4 kolech I. ligy
umistilana 7. a 8. misté (ve skupinach A a B), a druzstva, ktera se po 4 kolech II. ligy umistila
ve skupinach A, B a C na 1. a 2. misté. Pocet druzstev, ktera ziskaji pravo startu v pfistim
roéniku 1. ligy v Cechéach, bude uréen podle vysledkt baraze o Gdast v Extralize. Stejna
pravidla jsou i pro Baraz o ucast v I. lize muzl a zen na Moravé¢ a ve Slezsku (skupina C).
IL. liga muzi a Zen v Cechach

Ctyikolova soutéz, ve které startuje 24 druZstev zatazenych do skupin A, B a C. DruZstva,
ktera se po 4 kolech umisti ve vSech skupinach na 1. a 2. misté, se zac¢astni baraZe o G€ast v
I. lize v Cechach. Druzstva, ktera se po 4 kolech umisti ve viech skupinach na 8. misté, se
zh&astni baraze o ucast v II. lize v Cechach.

II. liga muZu a Zen na Moravé a ve Slezsku

Ctytkolova soutéz, ve které startuji viechna pihlasena druZstva zaiazena do skupin D a E.
DruzZstva, ktera se po 4 kolech umisti ve vSech skupinach na 1. az 4. misté, se zucastni baraze
o ucast v L. lize na Morav¢ a ve Slezsku. Vzhledem k tomu, Ze jde o zakladni soutéz, nikdo
nesestupuje.

BaraZ o ucast v IL lize muZi a Zen v Cechach

Jednokolova soutéz, ve které startuji druzstva, kterd se po 4 kolech II. ligy umistila na 8.
mist& (ve skupinach A, B a C), a vitézové krajskych soutézi z Cech. Podet druzstev, ktera
ziskaji pravo startu v pii§tim ro¢niku II. ligy v Cechach, bude uréen podle vysledki baraze
o ucast v Extralize.

(https://www.atletika.cz/ 10.3.2018)

Dale uvadim nékteré znamé mitinky v Ceské republice:

Zlata tretra

Na ¢eském tzemi rozhodné nejvyznamné;jsi atleticky mitink. V roce 2018 se uskutecni jeji

jiz 57 ro¢nik. Pravidelné vyprodané tribuny na stadionu v Ostravé - Vitkovicich v minulosti



sledovaly ty nejvétsi atletické hvézdy jako: Usain Bolt, Asafa Powell, Haile Gebrselassie,
Kenenisa Bekele, Jan Zelezn)'/, Barbora Spotékové, David Rudisha, Hicham El Guerrouj,
Jelena Isinbajevova a mnohé dalsi.

Memorial Josefa Odlozila

Prazsky atleticky mitink konany od roku 1994 na pocest tragicky zesnulého Josefa
Odlozila, vyborného bézce, ktery na olympijskych hrach v Tokiu v roce 1964 ziskal
sttibrnou medaili. Druhy dob¢hl také v roce 1967 na Evropskych halovych hrach (pozdé;ji
mistrovstvi Evropy v hale) a stal se drzitelem ¢i spoludrzitelem 11 ¢eskoslovenskych
rekordt. Hlavni trati memorialu je béh na 1 500 metrt, ve kterém Josef Odlozil dosahoval
nejlepsich vysledku.

(https://www.atletika.cz/ 10.3.2018)

Dalsi zdvody jsou krajské ptebory. Zde zavodi atleti z kraje, kam spadaji jejich atletické
oddily, o nejlepsi umisténi v kraji. Kazdy kraj soutézi samostatné. Tyto piebory se konaji
jak venku, tak i v hale. V halové sezoné se zavodi pouze za jednotlivce (KPJ). Ve letni

sezoné se soutézi jak v jednotliveich (KPJ), tak i v druzstvech (KPD).

3.2 Atleticke discipliny

a) Sprinty
Existuji celkem ctyii sprinterské behy:

e 60metrt, ktery se obvykle béha v halach. Zvyhodiuje béZce, kteti dokazou bleskové
vyvinout ohromnou rychlost, ale nemusi mit velkou vydrz.

e 100 metrd si zada sprintery, ktefi dovedou rychle vyvinout a udrzet maximalni
rychlost. K tomu je potieba velké svalové hmoty a zdokonalen4 technika bé&hu.

e Bézci na 200 metri maji stejné dovednosti jako béZci na 100 metrd, ale jest€¢ musi
zvladnout odstfedivou silu pii prub¢hu zatackou. Musi vystartovat ostie a vydrzet se
silami az do cile.
sprintll. Spravna volba tempa je velmi dilezitd, protoze zhruba po 30 - ti vtefinach

behu na plny vykon se ve svalech zacne tvofit kyselina mlé¢na. Udrzet rychlost je

vvvvvvvvv



Vsechny sprinterské béhy se startuji ze startovnich blokl. Ty zavodnikliim pomahaji po
vystielu co nejrychleji vybéhnout pro dosazeni maximalni rychlosti. Zavodnici startuji a

dobihaji ve svych drahach.

Faktory ovlivilujici vykon jsou zejména: typ drahy (¢im tvrdSi povrh, tim lep$i Cas) a

klimatické podminky (zvlaste rychlost a smér vétru).
b) Prekazky

Hlavni zavody venku (pod otevienym nebem) jsou Ctyii: 100 metrt pro Zeny, 110 metrt pro
muze (piekazkové sprinty), a 400 metrii pro zeny i muZze. V hale b&haji jak Zeny, tak muzi

60 metru prekazek.

Piekézkové sprinty zahrnuji béhy na 100 metrii pfekazek a 110 metri piekazek. Na tyto
ptekazkové sprinty zédvodnici startuji z blokli a bézi po rovince, na které je 10 prekazek.
V muzském zavod¢é je prvni prekazka 13,7 metrti od startovni Cary a vzdalenost mezi
jednotlivymi prekazkami je 9,1 metrd. Po pfekonani posledni prekazky zbyva zavodnikiim
do cile 14,4 metrt. Vyska muzskych prekazek je 1,07 metrd. V zdvod¢ Zen je prvni prekazka
od startovni ¢ary vzdalena 13 metrd. Jednotlivé prekazky jsou od sebe vzdaleny 8,5 metrii a
posledni z nich je umisténa 10,5 metrti pted cilovou ¢arou. Vyska zenskych piekazek je 84

centimetru.

V zavod¢ na 400 metri prekazek zavodnici startuji z blokli a musi pteb&hnout 10 prekazek.
Piekazky jsou o néco nizsi nez u sprinterského zavodu (u muzt 91 centimetrii, u Zzen 76
centimetrl). Prvni ptekazka stoji 45 metri od startu a vzdéalenost mezi jednotlivymi

prekazkami ¢ini 35 metra. Posledni pfekdzka je 40 metrii pfed cilovou ¢arou.
Vsechny prekazkové béhy atleti startuji a dobihaji ve svych drahach.
c) Béhy na stiedni vzdalenosti

Nejobvyklejsi stiedotrataiské zavody jsou 800 metrti a 1500 metrii, k nimz se bézn¢ pridava
prekazkovy béh. Tyto traté behaji Zzeny 1 muzi. U téchto béhu hraje diilezitou roli taktika a o
jejich vysledku se Casto rozhoduje v poslednich metrech. Pii zdvodu na 800 metri bézci
absolvuji dvé kola na klasické 400 metrové draze. Startuji bez blokli z takzvaného vysokého
startu ve svych drahach, po probéhnuti prvni zatacky (asi 100 m) sbihaji do prvni drahy.
Osmistovka vyzaduje vytrvalost i rychlost. Zavodnikiim na 1500 metrG se Casto fika
“milafi“. Tento béh zahrnuje tfi a tfi Ctvrté Ctyfsetmetrového ovalu. Nejdelsi stiedni trat’ je

beh na 3000 metrh. Tento béh se bézi na 7,5 okruzich venku, v hale pak na rovnych 15 — ti



kolech. Déle se mezi béhy na stfedni traté fadi béh na 1000 metr. Tento b¢h je méné
vypisovanou disciplinou. Objevuje se v halovém sedmiboji muzii a niz§ich vékovych
kategorii jako zavéreCny vytrvalostni béh. Dalsi disciplinou je pfekazkovy béh obycejné na
3000 metra (Steeplechase). Na draze je rozmisténo celkem pét prekazek. Pata prekazka se
nazyva vodni ptikop, ktery je vzdy na vrcholu druhé zatacky. Dohromady bézi zdvodnik 35
prekazek, z nichz sedm jsou skoky ptes vodni ptikop. Piekazky jsou od sebe 78 metrti. Prvni
piekéazka se skace po ubéhnuti prvniho ptilkola. B€Zci je mohou ptekonavat bud’ naskokem

na bfevno a odrazem od n¢j, nebo Cistym pieskokem bez doteku.
d) Vytrvalostni béhy

Mezi vytrvalostni béhy patii zdvody na 5000 metrd, 10000 metrd, pfespolni béh (kros),
pulmaraton a maraton. Béhy na 5000 metrt, 10000 metrti a maraton patii mezi olympijské
discipliny. Prvni dva béhy se b¢haji na draze, zatimco maraton vede ulicemi hostitelského

meésta.

Béhy na draze: V zavodech na 5000 metri a 10000 metrti vSichni béZci startuji ze stejné
startovni ¢ary, ale protoze vnéjsi drahy jsou delsi, zdvodnici rychle sbihaji do vnitinich drah,
aby se zkratila vzdalenost, kterou maji ub&hnout.

Ptespolni béh: Prespolni béhy se potfadaji na pfirodnich tratich a mohou vést jakymkoliv
terénem. Krosy nemaji pevné dané vzdalenosti: Zeny obvykle béhaji 2—8 kilometrli, muzi 5—

15 kilometru.

Pilmaraton: Je bézecky zavod na 21,0975 kilometrii, coz je presné polovina maratonského

béhu. Béha se mimo drahu, po silnicich nebo cestach. Je to populdrni zavod pro amatéry.
Maraton: Je bézecky zavod na vzdéalenost 42,195 kilometra.
e) Stafety

Nejobvyklejsi Stafety jsou 4 x 100 metrti a 4 x 400 metrt, jak muzd, tak zen. Mén¢ obvyklé
jsou zavody na 4 x 200 metrt, 4 x 800 metri a 4 x 1500 metri. V béhu na 4 x 100 metra
zUstavaji vSichni zdvodnici ve svych drahéach. Pti béhu 4 x 400 metrii béZci startuji kazdy ve
své draze, ale mohou sebéhnout do vnitini drahy po absolvovani prvnich 100 metri druhého

useku.

(Stubbs, 2009), (https://www.atletika.cz/ 10.3.2018)



Shrnuti disciplin v§ech kategorii pro zavody v hlavni sezoné:

V kategorii dorosteneckych, juniorskych a dospélych jsou tyto discipliny: 100 m, 200 m,
400 m, 100 m pft., 110 m pt., 400 m pt., 4x100 m, 4x400 m. V kategorii mladSiho Zzactva se
jedna o discipliny: 60 m, 150 m, 300 m, 60 m pf. Pro star$i zactvo jsou zmény v piekdzkach
100 m pi. a 200 m pi., vie ostatni zstava jako u mladsiho Zactva. Stafety pro mladsi i starsi
zactvo jsou: 4x60 m a 3x300 m. Discipliny pro ptipravky jsou 60 m, 150 m a 4x60 m,

popiipad¢ smiSena Stafeta 8 x 100 m.

Pro delsi béhy jsou discipliny v kategorii dorosteneckych, juniorskych a dospé€lych - 800 m,
1500 m, 5000 m, 10000 m, maratén, 3000 m piekazek. V kategorii mladSiho Zactva se jedna
o discipliny 800 m a 1500 m, pro starsi zactvo jsou pridany i 3000 m a 1500 m piekazek.
Disciplina pro ptipravky je 600 m.

(https://www.atletika.cz/ 10.3.2018)
f) Sportovni chiize

VétSina chodeckych zavodu se odehrava na silnici. V hale zavodi Zeny ve vzdalenosti 3
kilometry. MuZi zavodi ve vzdalenosti 5 kilometrii. Chlize na 10 kilometrl je atleticka
disciplina pro muze i zeny. Dale zavod na silnici ve vzdalenosti 20 kilometra zavodi muzi i

zeny. Chiize na 50 kilometrii je olympijska atleticka disciplina pouze pro muze.

V chuzi mohou startovat zavodnici od zakovského véku. A to ve vzdalenosti 3000 m.

(Stubbs, 2009)

2) Skoky
I.Skok daleky

Skok daleky je jedna z nejstarSich atletickych disciplin muzl i1 Zen. Atleti soutézi v této
technické discipliné v tom, komu znich se podafi dolétnout vzduchem nejdale od
odrazového prkna. Skokani se nejprve rozbéhnou po dréze, na jejimz konci je umisténo
odrazové prkno, které vyznacCuje zacatek meétfené vzdélenosti. Toto prkno nesmi atlet
preslapnout, ale musi se z n¢j (¢i pfed nim) odrazit a dosko¢i co nejdale. Pro lepsi
rozpoznani, byva za prknem umisténa plastelina, ve které pfi pfipadném pieslapu zlstane
otisk. Atlet dopadd do mékkého doskocisté z pisku. Skok daleky se skldda z téchto péti
hlavnich prvki: rozbéh, poslednich dva kroky pfed odrazovym prknem, samostatny odraz,
technika ve vzduchu a technika dopadu. Zavodnici maji tfi pokusy. Poté nejlepsi postupuji

do finale, kde maji opét tii pokusy.



II. Trojskok

Této discipliné se n¢kdy hovorové fika poskok, krok a skok. Tato slova totiz oznacuji
pohyby, které atlet pfi této discipliné provadi. Atlet se rozbiha na draze, ktera je shodna jako
pro skok daleky. Kdyz dobéhne k odrazovému prknu (v plné rychlosti), odrazi se a skace
doptedu. Dopadne na stejnou nohu, dal§im krokem pieskoci na druhou nohu a poslednim
odrazem doskoc¢i do piskového doskocisté. Odrazové prkno je pro zeny 11 metri od
doskociste, pro muze 13 metri od doskocisté. Jako u skoku do dalky maji zédvodnici tfi

pokusy a poté nejlepsi postupuji do findle, kde maji opét tii pokusy.
II1.Skok vysoky

Zavodnici (muzi i zeny) pieskakuji horizontalni latku umisténou na stojanech, které méii, v
jaké vysce je lat’ka polozena. Zavodnici se musi odrazet vzdy pouze z jedné nohy (neni tedy
ptipustné provadét pies latku salta, pfemety ¢i jiné akrobatické prvky). Dosazeny vykon je
meéfen v centimetrech a v pribéhu soutéze se postupné latka zvysuje (obvykle o dva nebo
tfi centimetry). Zavodnici maji vzdy na kazdé vySce tfi pokusy. Pokud ma zévodnik tfi
nezdafené pokusy za sebou, je ze soutéZe vyfazen. Existuji rizné styly prekondvani latky,

kde u nejlepsich atletii nejcastéji sledujeme flop. Dalsi styly jsou niizky a stredl.
IV.Skok o ty¢i

Skok o ty¢i je technicka disciplina muZzi i Zen. Cilem je pfekonani vodorovné umisténé lat’ky
s pomoci dlouh¢ tyCe. Jedna se ve své podstaté o upravenou gymnastickou disciplinu, kdy
atlet po rozb¢&hu opie ty¢ do skiinky (Supliku) v zemi pod latkou. Ty¢ se nasledn¢ ohne a
atlet, ktery se drzi druhého konce tyce, je vymrstén do vysky. V této vySce musi atlet
prekonat lat'’ku, aniZ by ji shodil. Poté dopadne do mékkého doskocisté. Atleti maji na kazdé
vysce tfi pokusy, ale po prvnim nezdafeném si dal$i mohou usetfit na dalsi postupnou vysku,

ale na ni maji pouze dva pokusy. Stejné je to i ve skoku vysokém.

(Stubbs, 2009), (https://www.atletika.cz/ 10.3.2018)

Shrnuti disciplin v§ech kategorii pro zavody v hlavni sez6né:

V kategorii dorosteneckych, juniorskych a dospélych se zavodi v téchto disciplinach: skok
daleky, trojskok, skok vysoky a skok o ty€i. V kategorii Zactva se vzhledem k naro¢nosti na
pohybovy aparat vynechava trojskok a vzhledem k technické naro¢nosti se skok o tyci
zatazuje az pro starSi zactvo. Disciplinou pro piipravky je pouze v soutéznim charakteru

skok daleky. Na ne¢kterych zavodech je pridan i skok vysoky.


https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Dosko%C4%8Di%C5%A1t%C4%9B&action=edit&redlink=1

(http://www.atletika.cz/ 10.3. 2018)

h) Vrhy a hody
1. Vrh kouli

Vrh kouli je atleticka disciplina, ve které atleti soutézi, kdo vrhne zeleznou kouli nejdale.
Kazdy zavodnik ma tii pokusy a poté nasleduje findle pro nejlepsi zavodniky, kde ma;ji také
tfti pokusy. Aby vyvinuli co nejvice pohybové energie, postavi se do zadni poloviny
vrhac¢ského kruhu o priméru 2,135 metri zady k vyseci, kam dopadé koule. Ptilozi naradi
ke krku a obrati se ¢elem k vyseci. Nekteti atleti pti vrhu pouzivaji techniku podobnou
diskatské otocce. Pokud ji zvladnou, koule vétSinou leti dal nez pti klasické technice ,,sunu®.
Koule, kterou vrhaji muzi, vazi 7,26 kg a ma pramér 13 cm, zeny pouzivaji leh¢i a mensi
kouli. Vazi 4 kg a ma pramér 11 cm. Vrhaésky kruh je vzdy rozdélen na pfedni a zadni
polovinu bilou ¢4rou. Vrha¢ musi po vrhu vzdy kruh opustit zadni polovinou, aby byl platny

pokus.
II.Hod diskem

Hod diskem je technicka disciplina, ve které je cilem sportovce odhodit disk do co nejveEtsi
vzdalenosti. Pfed hodem se diskaf postavi do vyznaceného zpevnéného kruhu, ve kterém se
s roztazenymi pazemi rozto€i, aby tim ziskal vys$si kinetickou energii. V pravou chvili pfi
otocce vypusti disk, ktery za letu naplocho rotuje a pfistane do vyznacené vysece.
Vzdalenost se hodnoti prvnim dotykem disku se zemi od kruhu. Zeny maji disk o vaze jeden
kilogram a primér disku je 18,2 centimetrti. Muzi hazi diskem tézkym dva kilogramy a o
primé&ru 22 centimetr. Diskarsky kruh ma primér 2,5 metru a je obklopen je obklopen

draténou kleci nebo siti, kterd ptipadné chrani, kdyZ by disk vylétl mimo vysec.
III.Hod kladivem

Cilem této atletické discipliny je hodit kladivo z kruhu co nejdéale do vyznacené vysece. |
kdyz je nafadi znamé jako kladivo, ve skutecnosti se jednd o téZkou kovovou kouli
pfipevnénou k silnému dratu s drzadlem. Pfi hodu se atlet-kladivar nejprve postavi do
vyznaceného zpevnéného kruhu o priméru 2,14 metru, zady k vyseci, uchopi drzadlo obéma
rukama a roztoc¢i ho kolem téla. Poté se tikrat nebo Ctytikrat otoci kolem své osy a ve vhodny
okamzik néradi vypusti. To dopadne do kruhové vysece a vzdalenost od kruhu k prvnimu

dotyku kladiva se zemi se hodnoti. Koule na konci kladiva je stejna jako koule pouzivané


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kinetick%C3%A1_energie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Metr
https://cs.wikipedia.org/wiki/Metr

pti vrhu kouli, tzn. vazi 7,26 kg u muzt a 4 kg u zen. Délka kladiva se pohybuje mezi 117—

121,5 centimetrd u muzi. U Zen je délka kratsi (116,0—119,5centimetrtt).
IV.Hod ostépem

Hod ostépem je technicka disciplina muzii i zen. Atleti soutézi, kdo dohodi nafadim nejdale.
Existuje vice stylt drzeni ostépu. Aby hod platil, musi ostép letét do dané vyznacené vysece.
Musi rovnéz dopadnout hrotem napted, neni vSak nutné, aby se zabodl do zemé (musi
zanechat stopu). Zensky otép je pondkud kratsi a lehéi vazi 600grami. Muzsky typ vazi 800

grami a je delsi.
(Stubbs, 2009), (Page, 2000)

Shrnuti disciplin v§ech kategorii pro zavody v hlavni sezoné:

V kategorii dorosteneckych, juniorskych a dospélych jsou to tyto discipliny: vrh kouli, hod
diskem, kladivem a o$tépem. Shodné discipliny ma i star$i zactvo, ovSem s nizs§i hmotnosti
nacini. Mladsi Zactvo ma ve svém programu pouze vrh kouli a hod mi¢kem. Ptipravka pouze

hod mi¢kem o hmotnosti 150 g a hod medicinbalem.

(http://www.atletika.cz/ 10. 3. 2018)
1) Viceboje

Zvlastnosti vicebojafi je, Ze jsou nejvsestrannéjsi sportovci. Jejich sport se skladéd z deseti
nebo sedmi atletickych disciplin, které musi zadvodnici absolvovat ve dvou po sobé jdoucich
dnech. Muzi zévodi v desetiboji, Zeny v sedmiboji. Kazdy zavod je krutd zkouska
vytrvalosti, rychlosti a sily. Dtlezité jsou i slozky obratnosti a dovednosti, které musi
zavodnici v kazdé discipliné predvést. Ve vicebojich se s¢itaji body podle bodovaci tabulky

za jednotlivé discipliny. Vicebojafi se snazi nasbirat co nejvice bodu.

Desetiboj trva dva dny a zahrnuje deset disciplin v tomto potadi: 100 metra, skok daleky,
vrh kouli, skok vysoky a 400 metrt prvni den. 110 metra prekazek, hod diskem, skok o tyc¢i,
hod ostépem a 1500 metrti den druhy. Aby mohl byt zatazen do celkového hodnoceni, musi
zavodnik absolvovat vSechny discipliny. Jednotlivé vykony ze vSech 10 disciplin jsou
prepocitany na body, které se kazdému zavodnikovi postupné sc¢itaji. Vitézem soutéze se
stava atlet s nejvySsim bodovym ziskem. V piipadé rovnosti bodil se vitézem stava atlet,
ktery dosahl lepSich vykont ve vys$§im poctu disciplin. Vicebojafi maji proti specialistim

nékterd zvyhodnéni, naptiklad kazdy startujici mize ulit start (v ostatnich lehkoatletickych


https://cs.wikipedia.org/wiki/Vrh_koul%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kilogram
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ulit%C3%BD_start

disciplinach je od roku 2010 zavodnik ihned po prvnim ulitém startu diskvalifikovan) nebo

jako regulérni se jim poéita vykon az do sily vétru 4 m/s.[!

Sedmiboj se sklada ze sedmi disciplin: 100 metra piekazek, skok vysoky, vrh kouli, 200
metrt prvni den. Skok daleky, hod ostépem a 800 metri druhy den.

V hale muzi absolvuji sedmiboj, protoZze podminky neumoziuji kondni nékterych
technickych disciplin (hod oStépem, hod diskem) a je nutno pocitat i se zkracenym
bézeckym okruhem (v hale méti okruh 200 m, pfima draha 60 m, pod otevienym nebem
mefi okruh 400 m, ptima draha az 110 m). Proto se halové viceboje 1i8i od venkovnich, maji
méng¢ disciplin a jejich slozeni je pozménéno. Sedmiboj se kona ve dvou dnech. A to v potadi
disciplin: 60 metrt, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky prvni den. Druhy den: 60 metrti
prekazek, skok o ty¢i, 1000 metril. Zeny absolvuji pétiboj, a to v potfadi disciplin: 60 metri
prekazek, skok vysoky, vrh kouli, skok daleky, 800 metri. VSechny discipliny halového

pétiboje se konaji béhem jediného dne.
Ve vicebojich mohou startovat zavodnici od zakovského véku.

(Stubbs, 2009)

(http://www.atletika.cz/ 11. 3. 2018)

3.3 Urazy ve sportu

Uraz je nahla porucha zdravi, ktera vznikne piisobenim vn&jsi pii¢iny. Jednotlivé sporty se
lisi urazovosti a maji své specifické typy trazt. V posledni dob¢ vznikla fada novych sportil
a s nimi nové zdravotni problémy. Nejcastéji se Urazy vyskytuji v kontaktnich sportech, jako
je: rugby, box, hazena, hokej, kopana. Dale se ¢asto urazy objevuji v motorizmu, cyklistice,

vodnich sportech, horolezectvi aj.

3.3.1 Pficiny arazi a okolnosti, které k nim vedou

e Vliv prostfedi, kde se sportovni aktivita odehrava (vlastnosti terénu v pfirod¢, na
stadionu, na hfisti, klimatické faktory — vitr, viditelnost atd.).

e Vybaveni sportovce (vystroj, technicky stav véci, které jsou pti sportu pouzivany).

e Vlastnosti sportovce (v€k, pohlavi, fyzicka zdatnost, vrozené dispozice, motivace
atd.).

e Metodika tréninku, pribéh zavodu (rozcviCeni, zatéz vzhledem k veéku a

schopnostem, unava).


https://cs.wikipedia.org/wiki/Metr_za_sekundu
https://cs.wikipedia.org/wiki/Desetiboj#cite_note-1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hod_o%C5%A1t%C4%9Bpem
https://cs.wikipedia.org/wiki/Hod_diskem

e Vlastnosti protihrace, spoluhrace (agresivita, zapal hry).

e Nahoda (nédhodu nelze nikdy vyloucit).
(Cinglova, 2002)

3.3.2 Predchazeni traziim
Pfi rozboru pficiny trazu se ve velké vétsing piipadi dojde ke zjiSténi, Ze se urazu dalo
ptredejit. Prevence spociva u sportovce samého, coz zahrnuje dodrzovani zivotospravy, jeho
disciplinovanost, dobrou fyzickou kondici, technickou pfipravenost, kvalitni sportovni
vybaveni, noSeni ochrannych pomtcek. Trenér ovliviiuje trénink ve smyslu jeho narocnosti,

délky a pritbéhu ale dba 1 na dostate¢nou regeneraci.
(Cinglova, 2002)

3.3.3 Mozné zranéni ve sportu
Akutni poskozeni kloubu — kromé nitrokloubnich zlomenin, vykloubeni, podvrknuti, ruptury
pouzdra nebo vazli a poskozeni chrupavky kloubni dochéazi k poskozeni specifickych
struktur v ur¢itém kloubu. Napf. u kloubu kolenniho jsou to ruptury meniska, zktizenych
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vazl, zlomeniny ¢i vykloubeni ¢ésky.

Akutni poskozeni §lach a vazi

Y. 7w

e zhmozdéni Slachy: je zptisobeno uderem ¢i ndrazem. Dochazi k drobnym trhlinkam
ve SlaSe a jejich obalech, vzniku drobnych hematomi s otokem a bolesti. Struktura
Slach neni poskozena.

e Pretrzeni Slachy: dochédzi k nému v misté spojeni Slachy a svalu a u svali, které
pfesahuji dva klouby. Pfi pretrZeni vétSich Slach je citit rdna, dochazi ke ztraté
hybnosti v piislusném kloubu. Bolest nemusi byt velkd, nemusi se vytvofit krevni
vyron. Prvnich sedm dni po razu je §lacha nejkiehci a tiplné zhojeni nastava po Sesti
mésicich znehybnéni.

e NataZzeni vazl: neni poruSena zevni struktura ani pevnost vazu, ale dochazi
k drobnym mikroskopickym trhlinkdm, které se zhoji jizvou. — PfetrZeni vazu
¢astecné a uplné: je naruSena struktura vazi, pfi Grazu je citit rupnuti. Dochézi
k poskozeni kloubniho pouzdra, kromé& otoku se objevuje i krevni vyron. U tplného

pfetrZeni je porusena stabilita kloubu.



Akutni poskozeni svalt

e Zhmozdéni svalii: jsou poSkozena svalova vlakna nebo i svalova fascie, objevuje se
hematom. Sval je bolestivy na pohmat i pii pohybu.

e Svalové natazeni: je funkCni pretizeni svalu u netrénovaného jedince. Projevi se
prudkou bolesti.

e Trhliny svalové: pietrzeni jednotlivych svalovych vldken pii prudké kontrakci svalu.

Nejleh¢im stupném je vlastné svalové natazeni. Pii poSkozeni vétstho mnozstvi vldken
dochazi k ¢aste¢né nebo uplné ruptuie svalu. Kromé vyrazné okamzité bolestivosti je sval

otekly, je vidét hematom. Uraz doprovazi porucha funkce svalu.

e Rhabdomyolyza neboli rozpad pfi¢n¢ pruhovaného svalstva vlivem tlaku (napf.
neseni tézkého bfemene na zadech), poranéni, prepéti, pisobenim extrémniho tepla
nebo chladu. Svaly postizené oblasti boli a jsou oteklé. Z rozpadlych svalovych
buné¢k se uvoliiuje kreatinfosfokinaza (enzym) a myoglobin, nasledkem toho mize

dojit k ledvinnému selhani ¢i srde€nim arytmiim.

(Cinglova, 2002)

3.4 Zranéni v atletice

V atletice nejcastéji dochézi k tiraziim pii prudkém startu nebo na konci vykonu. Casté jsou
poranéni mékkych tkani — nataZeni, natrZeni svalu a §lach nebo odlomeni kosti v misté tponti

§lach.

Pti atletickych sprintech se Castokrat setkdvame se svalovym poranénim (natazeni, natrZzeni
svalu). K tomuto zranéni zpravidla dochézi pti nedostateném rozcviceni svalu. V atletice

se nejcastéji jednd o svaly zadni strany stehna (hamstringy).

(https://www.hojeni-ran.cz 12. 3. 2018)

Pfi hodech a vrzich se miizeme setkat s natrZzenim svalu, a to ptedevs§im svalu deltového a
napfimovace pateie, Sikmych a pfimého svalu btiSniho. Mtze dojit az k odtrZeni pfimého
btiSniho svalu (napt. u hodu diskem). Pfi hodech dale hrozi, ze se cizi téleso (0Stép) zabodne

do ¢asti téla. Je to neobvyklé, ale stat se to mtize. Tato poranéni mohou byt velmi zdvazna.

Vzdy zavoldme zachrannou sluzbu a nikdy predmét nevytahujeme.

Nejcastéjsi problémy pii skocich v atletice se vyskytuji v oblasti kotniku a to hlavné:



natazeni vazu, ¢astecné ptetrzeni vazu, uplné pretrzeni vazi, zlomeniny oblasti hlezna. Déle
zanéty $lach, trhliny svalt (hlavné lytkové), poskozeni kolene, bolesti zad a dalsi. Pro nacvik
skokti jsou dilezita cvi¢eni odrazy, které zptisobuji obcasné potize. Hlavné, kdyz se trénuji
na tvrdém povrchu.

(Pilny a kol., 2007)

Pti vytrvalostnich bézich se vyskytuji potize s ky¢lemi, koleny a svaly Iytek a stehen. Déle
se mizeme setkat u behi na stfedni a dlouhé traté s drobnou trznou ranou u bézci. Toto
poranéni je mén¢ zdvazné, mize k nému dojit predevsim pfi neopatrnosti bézcii. Bézec se
bud’ skrabne tretrou sam nebo ho porani jiny bézec.

Prevence proti zranéni je predev§im dostatecné zahtati svali (rozklusani, bézecka abeceda,
rovinky) pfed vykonem. Ale také pravidelny strecink a posilovani svala.

Ptiznakem je nahle vznikajici bolest v mist¢ poranéni. Poranény sval omezuje pohyb
koncetiny. Pfi drobnych trhlinkédch neni otok obvykle patrny. Pfi natrZzeni svalu se tvofi

hematom v misté poskozeni a sval natéka.

(http://www.fsps.muni.cz/ 20.1. 2018)

3.5 Unava

Unava je stav snizené vykonnosti pii pfedchazejici télesné nebo dusevni aktivity. MiZeme
fici, Ze kazda Cinnost vede k unave. Unava nuti ke sniZeni ¢i preruseni intenzity provadéné
¢innosti. Unava se vyznacuje subjektivnimi pocity nebo také objektivnimi patrnymi
zménami souvisejici se zatézi.

Zdroje tinavy:

o SniZeni ¢i vyCerpani pohotovostnich energetickych zasob.
. Nadbytek nekterych kataboliti (produkty latkové promény).
o NarusSeni vnitiniho prostfedi.

o Zmény fidicich a koordina¢nich mechanismt.

Pti posuzovani biomechanickych ukazatell je zjevnd rizna individudlni vnimavost unavy.
Pocit inavy ovliviluje vyssi nervova ¢innost a také predstavuje urcitou ochrannou hranici

pro organismus.

(Hoskovd, 2015)



3.5.1 Rozdéleni Gnavy

3.5.1.1  Fyziologicka inava
Fyziologicka tnava je ptirozeny reverzibilni stav (schopny zpétnému stavu), ktery vyvolava
adaptacni mechanizmy. Fyziologickd unava neni pro organismus Skodliva, naopak je
oznacovana také jako “zdrava“. Vznikd béhem kazdé pohybové aktivity. Jedinec, ktery
podstoupi zatizeni bez znamek unavy, nevyvolava adapta¢ni mechanismy. Z toho vypliva,
ze nepuisobi na rtst funkéni kapacity organismu. V nékterych ptipadech maze vyvolat i des

adaptaci.
Tento druh Gnavy miizeme rozd¢lit na:

e aerobni (pomalu vznikajici)

e anaerobni (rychle vznikajici).
(Havlickova, 1993)
3.5.1.2  Patologicka unava
Patologické tnava je nepfiméfend ¢i chorobnd, pfi zatézi nad meze fyziologické tolerance.

Patologicka unava vznika prohloubenim unavy fyziologické.
Tuto unavu miZeme rozdélit do dvou skupin:

° akutni

° chronickou

A4

Akutni tnava lze dale délit na leh¢i stupen (prepéti) a t€zsi stupen (schvaceni). Chronickou
unavu také muzeme rozdélit na leh¢i a t€z8i stupeni. Lehéi stupen chronické unavy se
projevuje vykonnostnim poklesem, snizenim hmotnosti, snizena obranyschopnost, poruchy
traveni, poruchy spanku, nechutenstvi, pfedrazdénost ¢i apatie. Jestli se tyto pfiznaky

nebudou respektovat, dojde ke vzniku tézSiho stupné tedy pietrénovani. Pretrénovani se

projevuje pii dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procesti v organismu.
(Havlickova, 1993)

, Unava, fyziologicka i patologicka, miize mit prevazujici psychické ci fyzické projevy.
Psychicka i fyzicka unava spolu uzce souvisi. Velka télesna unava snizuje dusevni vykonnost

a velka dusevni unava sniZuje télesnou vykonnost. “

(Jirka, 2015, str. 80)



3.5.1.3  Psychickd tinava
Psychicka tinava se projevuje neschopnosti soustfedit se na dany problém. Dale snizenou
vnimavosti na nové prvky, zpomalenim vedeni podméti, rozté¢kanosti, Spatnym odhadem
vzdalenosti, také 1 zaZzenim zorného pole. Psychicka unava hraje negativni roli pii

sportovnim tréninku a pii vykonu.

3.5.1.4  Fyzicka tnava
Fyzickou tnavu délime na mistni a celkovou. Pro fyzickou unavu je charakteristicka svalova

bolest, pokles svalové sily, ,,ztuhnuti* svald. Také zhorSeni koordinace, které ma pficiny v

arovni bunééného metabolismu 1 v Urovni koordinac¢nich a fidicich mechanisma.

e Mistni unava vznika v zapojeni mén¢ nez jedné Ctvrtiny svalstva. V této oblasti
vznikd bolest, snizend svalova sila, snizena rychlost zapojeni svalstva do ¢innosti.
Vzdy dopada na stav celého organismu, ale setkavame se s ni pomérné ziidka.

e U celkové unavy se zapoji vice svalovych skupin najednou. Tato tinava se projevuje
stejn¢ jako v mistni Unavé a je zde navic snizena schopnost koordinace a pokles
kvality pohybovych stereotypt. Celkova unava ovlivituje ¢innost svalstva, nervovy i

endokrinni systém.

(Hogkova, 2015)

3.6 Regenerace

., Regenerace sil zahrnuje veskerou cinnost, ktera je zamérena k plnému a rychlému zotaveni
vSech télesnych i dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou predchdzejici

cinnosti posunuta do urcitého stupné unavy. *
(Jirka, 1990, str.76)

Regeneracni (automatické) procesy probihajici v naSem organismu bez vnéj$iho ovlivnéni.
Jsou trvalou soucésti naseho zivota. Nékteré procesy nastupuji jiz v prubehu zatéze, jiné po

jejim ukonceni.

Vseobecné kazda ¢innost je nasledovana inavou, na kterou navazuje zotaveni. Rada faktord,
které ovliviiuji vykonnost a vykon, je ovlivnitelna postupy komplexni regenerace.
Regenerace sil musi byt nedilnou soucasti tréninkového procesu. Pti spravném vyuziti metod

a postupti komplexni regenerace nastupuje lepsi vykon jedince.



Klicovy vyznam pro komplexni regeneraci (i pro trénink) ma adaptace. Plisobi — 1i na

organismus opakované stejny podnét, postupem casu se jeho efekt oslabuje a mize dojit

k tomu, Ze tento podnét prestane byt organismem vniman. Je to v prvni fazi nezadouci jev,

organismus si vlivem urc¢itého opakovaného podnétu nastavuje nové reakce. V dalsi fazi

nastava ptizplisobeni neboli adaptace na novou ,,situaci®. Tento podnét prestava pusobit

nebo se dopad postupné snizuje. To uz se jedna o jev nezddouci, v disledku je narusen efekt

regeneracnich procedur. V té chvili je nutna zména postupu, metody, jejich stiidani ¢i zmeéna

intenzity.

Je tfeba rozliSovat mezi regeneraci a 1éCebnou rehabilitaci, piestoze pouzivaji nckteré

totozné metody a postupy.

o Lécebna rehabilitace je zaméfena na nemocné jedince s cilem doplnit a
urychlit 1écbu. Dale zkratit dobu rekonvalescence, zpomalit postup onemocnéni. Je
soucasti zdravotni péce.

o Regenerace je zaméfend na zdravé jedince s cilem urychlit pfirozené
zotavovaci procesy a odstrafiovat Unavu vzniklou v dusledku zatéze. Je

neoddélitelnou soucasti tréninku.

(Hogkova, 2015)

3.6.1 Rozdéleni regenerace

Regeneraci lze délit dle raznych hledisek. Mlze byt regenerace pasivni a aktivni, dale

z hlediska ¢asového vztahu k zatézi pak regenerace ¢asnd a pozdni.

Pasivni regenerace je pfirozena ¢innost organismu bez vnéjSiho zasahu. Probiha jiz
v pribéhu zatéZze a po zatézi, kterd smétuje k navratu do plivodni rovnovéhy. Nebo
popiipad¢ na biologicky vyhodnéjsi tiroven. Spanek odpocinek v klidu je zdkladni
formou pasivni regenerace.

Aktivni regenerace piredstavuje vSechny planovité Cinnosti a prostiedky, které
urychluji proces zotaveni po zatezi.

Casna regenerace sil pronikd provadénou &innosti nebo na ni navazuje. Cilem je
rychle odstranit akutni unavu. Casna regenerace se dale déli na fazi 1., ktera trva 1 az
1,5 hodiny po ukonceni zatéze a faze II., kterd trva od konce prvni faze do dalSiho

zatiZeni.



e Pozdni regenerace sil se tyka del$iho ¢asového useku a nastupuje po del§im obdobi

zna¢ného zatizeni.
(Jirka, 1990), (Hoskova, 2015)

Ve sportu je znamé oznaceni rekondice. Jedna se o aktivni formu odpocinku. Hlavnim cilem
je umoznit z predchézejici dlouhotrvajici intenzivni télesné Cinnosti (sportovni sezony)
psychickou relaxaci. Vhodné jsou rekondi¢ni lazeniské pobyty s moznosti vyuziti velkého

spektra procedur a vyuziti klimaticky odlisnych oblasti (pifimotskych, horskych).
(Hoskova, 2015)

3.6.2 Déleni regeneracnich prostiedktl
Regeneraéni prostiedky se rozdéluji do ¢tyf skupin, mezi kterymi je bezprosttedni

navaznost. Tyto prostiedky je potieba vyuZzivat komplexné.

., Prostredkui je cela Skdla a jejich pouziti vychazi jak z tréninkového zatizeni, aktudlniho
zdravotniho stavu sportovce, ze stupné a druhu unavy po zatézi a také z moznosti dostupnosti

Jjednotlivych procedur, resp. moznosti spoluprace s jednotlivymi specialisty. *
(Kucera, 2000, str.89)

RozliSujeme prostiedky: pedagogické, psychologické, biologické (biologicko — Iékatské) a

farmakologické.

3.6.2.1  Pedagogické prostiedky
Pedagogické prostfedky jsou v roli trenéra. Zéalezi na vhodné volbé¢ tréninkovych metod a
celého tréninkového planu. Bere se ve zietel vSechny individudlni odlisnosti. Tuto skupinu
prostifedkii je nutné chapat ze dvou pohledii: z pohledu postupii k odstranéni tnavy a
z hlediska opatieni v rdmci prevence Unavy. Na trenérovi zavisi obecny tréninkovy model
s ohledem na vék, schopnosti, vlastnosti a zdravotni stav sportovce. Dilezitou roli hraje
spravné€ zvoleny pomér tréninkové zatéZe k pasivni a aktivni regeneraci. Je nutné vénovat
pozornost spravné zivotosprave s dostatkem kvalitniho spanku. Spravna volba postupt a

nastaveni zatéZe je prevenci unavy a pretrénovani.

3.6.2.2  Psychologické prostiedky
Psychologické prostiedky zahrnuji ovlivnéni prostiedi (odstranéni ¢i redukce hluku apod.),
slazeni mezilidskych vztahli sportovce (ve smyslu sportovnim, rodinném, pracovnim),

¢asovy management, relaxacni metody. Tyto prostfedky jsou soucasti prevence depresivnich



stavil a pociti frustrace. Slouceni svalové tenze a psychického napéti vyuzivaji autoregulacni
cvi¢eni. Mezi nejpouzivanéjsi metody patii autogenni trénink podle Schultze, progresivni

svalova relaxace podle Jakobsona. Lze vyuzit 1 jogu nebo rtizné druhy meditaci.

3.6.2.3  Biologické prostiedky

Biologické (biologicko — Iékatské) prostfedky miizeme rozdelit na dveé skupiny:

1) Vyziva, remineralizace, rehydratace.
2) Prostredky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem:
e Tepelné procedury
e Vodni procedury
e Elektroprocedury
e Svételné procedury
e Aktivni pohybova cviceni

e Masaze

3.6.2.4  Farmakologické prostredky
Farmakologické prostfedky miize pfedepisovat pouze lékat. Jejich pouziti musi byt vzdy
feSeno individualné a musi vychazet ze zavaznosti aktudlniho zdravotniho stavu. Tyto
prostiedky jsou doplitkovou sloZkou, nikoli zakladni. Je nutné ale respektovat antidopingoveé

smérnice.

, Pro optimalni vyber regeneracnich procedur, jejich kombinaci a zarazovani do
tréninkového planu je vhodnd spoluprace trenéra s lékarem, zvazeni individudlnich
charakteristik (vek, pohlavi, zdravotni stav), typu zatéze (sportovni i jiné), vlivu faktorii

prostiedi a casového prostoru pro pasivni regeneraci.

(Hoskova, 2015, str. 79)

3.7 Regeneracni procedury

Zakladni déleni regenerace je rozdéleni na aktivni a pasivni.
Do pasivnich regeneracnich procedur patii:

e tepelné
e vodni

e svételné



e clektroprocedury

e masaze
Do aktivni regenerace zafazujeme:

e kompenzacni cviceni

e regenerace pohybem
(Hoskova, 2015)

3.7.1 Tepelné regeneracni procedury
Tepelné procedury vyuzivaji efektu tepla na lidsky organismus. Aplikace tepla ma ucinky
trofické, analgetické a spasmolytické. Uéinky jsou dény prekrvenim tkani, na které piisobi

teplo.
Do tepelnych procedur fadime:

e vodni procedury

e peloidy (bahna, raselina)

e parafin (obklady, zabaly)

e solux, infrasauna (IR zatizeni)
e diatermie

e sauna, parni lazen

e negativni teplo — pisobeni chladu
(Hoskova, 2015)

3.7.1.1  Peloidy
K lokalnimu pouziti tepla se pouzivaji zabaly nebo obklady s peloidy. Jsou to latky vzniklé
geologickymi pochody piirody. Pouzivaji se rozmélnéné ve smési s vodou. Podle slozeni a
puvodu se dé€li na slatiny, slatinné zeminy, raseliny a mineralni bahna. Husté viskozni smés
peloidu s vodou se ohfiva na teplotu 38-48 °C. Peloid se nanasi ve vrstvé 3-5 cm piimo na
ktzi nebo se nejprve nanese vrstva na platno a poté ptilozi na télo. Pfekryje se suchou latkou
a dekou, tim dochazi k hlubokému prohtati. Nevyhodou peloidil je naro¢na ptiprava. Délka
aplikace je 15-30 minut. Tato procedura vyvolava fadu efektt, které maji spasmolytické a
analgetické ucinky a podporuji zmékceni vaziva. Peloidy Ize pouZit i ve formé celotélovych

koupeli ve specialnich vanach pii ohfati na nizsi teploty.

(Hozkové, 2015)



3.7.1.2  Parafin
Parafin je smés tuhych uhlovodikl bélavé az zelenozluté barvy. Teplota tuhnuti parafinu je
52-62 °C. Aplikuje se v tekutém stavu a nechava se ztuhnout. Jsou mozné riizné zplisoby
nanaseni rozehiatého parafinu. Muze se nanaSet Stétcem po vrstvach, opakovanym
polévanim vzdy po ztuhnuti predchozi vrstvy. Ptikladanim rousek namocenych do parafinu,
opakovanym kratkym namacenim. Po aplikaci se ptekryva rouskou k zamezeni uniku tepla.
Piimé ponoteni se da vyuzit jen omezen¢, protoze je ptivod tepla velky a neni dobie snasen.
Tato aplikace zlepSuje prokrveni, uvoliiuje svalové kiece a snizuje bolest. Aplikace trva 15-
20 minut. Miize se pouzit k predehrati pred masazi. Také se pouzivaji smési, obsahujici
parafin s bahnem sopec¢nych jezer (Parafango) nebo parafin a moucku z biezového dieva

(Paralingo).
(Hoskova, 2015)

3.7.1.3  Solux
Solux je zdroj infracerveného (IR) zéfeni, které je dlouhovlnnou ¢asti optického spektra. Ve
tkanich ma vstfebani jen tepelny ucinek. Zdrojem je wolframové vldkno o teploté asi
2600°C. Aplikace trva okolo 10—15 minut. IR zafeni vyvolava skvrnity erytém, ktery se Sifi
do okoli. Erytém mizi kratce po ukonéeni procedury. Uginky IR zafeni jsou analgetické,
vazodilatacni (cévy rozsifujici) a spasmolytické (uvolilyjici kiece). IR — A slozka pronika

do hloubky (do podkoZzi), IR — B slozka zafeni je pohlcovana pokozkou.

3.7.1.4  Infrasauna
Vyuziva tepelnych uc€inki infracerveného zateni. Toto zafeni ohfiva organismus, na rozdil
vydavajicimi IR zéfeni. V kabiné je teplota kolem 45°C. Touto procedurou se ohiiva
organismus a vydej tepla se déje pocenim. Zlepsuje se prokrveni klize a dochazi k uvolnéni
svali. Délka aplikace je 20-30 minut, podle individudlnich pociti. Mize se vyuzit
samostatné nebo k predehtati svalll pfed masazi. Infrasauna neni vhodna pro jedince s akutni

m onemocnénim, onemocnénim srdce, nadory a epilepsii.

3.7.1.5  Diatermie
Tato elektrolécebnd procedura vyuziva tepelné pisobeni vysokofrekvencniho elektrického
proudu. Vede k prohtati v hloubce, bez zapojeni kozniho ob&hu. M4 analgetické ucinky a
zlepSuje se elasticita vaziva. Doba aplikace trva 10 az 15 minut. Mze se vyuzit k uvolnéni

svalstva nebo k odstranéni zatvrdlin ve svalu. Tato procedura neni vhodna pro akutni zanéty,



krvacivé stavy, tumory, pro zeny na bficho béhem menstruace, pouziti na brzlik a ristové

zony. Metodu musi posoudit a schvalit 1ékafr.

3.7.1.6  Sauna
Sauna je celotélova kombinovana procedura, ktera spo¢iva v horkovzdusné lazni a nasledné
aplikaci chladu. Je to tedy tepelny podnét ovlivitujici fyzickou i psychickou stranku. Sauna
ovlivituje termoregulaci, kloubni pohyblivost, svalovy tonus, psychické napéti, imunitu a

metabolismus.
Saunu tvoii tyto prostory:

e Potirna (prohfivarna) — mistnost se suchym vzduchem o vlhkosti do 15 %. Primérna
teplota je kolem 90 °C. Je vybavena stupiiovitymi lavicemi.
e Ochlazovna — misto pro zchlazeni, vybavené sprchou ¢i bazénkem.

e (Odpocivarna — prostor pro relaxaci na zavér procedury.

Teplota sauny u podlahy je kolem 40 °C, okolo 110 °C u stropu. Pro regeneraci se
doporucuje teplota vzduchu mezi 80—100 °C s relativni vlhkosti 5 %. Vhodné pro ochlazeni
v ramci regenerace je bazének se studenou vodou o teploté 8—12 °C, ktery umoziuje prudké
zchlazeni. Mize se pouZit i sprcha se studenou vodou, to ma ovSem mensi efekt. Dale plavani
v bazénu, ptipadné studeny vzduch. Trvéani pobytu v sauné je individualni, vétSinou kolem
15 minut. U déti je doba v sauné kratsi, vzhledem k rychlejSimu ptehifivani. Pokyn pro
ukonceni saunovani v potirn€ je pocit nesnesitelného horka a nastup silného poceni. Doba

ochlazovani zavisi na subjektivnim pocitu jedince.

Pro regeneraci je vhodné dvoufdzovou proceduru opakovat 2krat az 3krat. Poté se
doporucuje v klidu relaxovat v odpocivarné (cca 30 minut). Dulezité je dopliiovani tekutin.
Saunu je vhodné absolvovat 1 x tydné, nejlépe v den, s méné intenzivni télesnou zatézi. Je
nutné zachovat minimalné hodinovy odstup od zatiZeni (tréninku). Uginky sauny piisobi
kladné na snizeni svalového napéti, zlepSeni termoregulace, zvétSeni kloubniho rozsahu,
stimulaci endokrinniho systému, zesileni metabolismu, psychickou relaxaci. Sauna neni

vhodna pro osoby starsi 70 let. Déle pro osoby se srde¢nim onemocnénim.
(Hoskova, 2015)

3.7.1.7  Parni lazen
Tato procedura je termoregulacni vzdusna lazen ve vzduchu nasyceném vodnimi parami.

Vysoka vlhkost vylucuje odpafovani potu, ktery pouze stékd a neochlazuje. Teplota se



pohybuje okolo 45 °C. Délka v 1azni ma byt v rozsahu 10—15 minut, poté zchlazeni vlaznou
sprchou a klid. Dochézi k uvolnéni svalového napéti, ale nevyhoda je velké zatizeni krevniho
ob¢hu. Pro ucely regenerace neni piili§ vhodna. Muze se vyuzit pro piedehiati pred dalsi

procedurou, ale jen do teploty 35°C.
(Hoskova, 2015)

3.7.1.8  Pusobeni chladu — Polarium (kryokomora)
Jednd se o regeneracni procedur, pii které¢ se bude odebirat teplo z organismu. Celkové
pusobeni chladu vede k vymizeni vnimani bolesti (analgezie), vazodilataci, tlumi zanét a
ovliviiuje hormondlni systémy i psychicky stav. Nutné je 1ékatské vySetieni pied pouzitim

procedury, ktera se sklada z vice aplikaci.

Jde o kratkodoby pobyt v extrémné nizké teploté (az — 160 °C). Je zde suchy vzduch
(technicky zbaveny vlhkosti, proto neposkozuje zdravi jedince) nasledovany intenzivni
fyzickou namahou. Jedna se o kratkou aplikaci (kolem 3 minut), ktera nevede ke zméné
teploty jadra téla. Dochazi k ochlazeni povrchu téla a nasledné ke zpétnému rozsireni cév a
silnému prokrveni klize 1 podkoznich tkéni v¢etné svali, Slach, vazi. Po dobu 6-8 hodin

pretrvava analgeticky Gc¢inek. Vyrazné se sniZzuje svalovy tonus.

Pro regeneracni (i 1écebné) UcCely se vyuziva Polarium, kterému se také fika kryokomora
(kryokabinka). Takzvana polaria, kde je kryoterapie provadéna tvoii dvé mistnosti (komory).
Prvni o teploté€ cca — 60 °C (pobyt na 30 s), druha s teplotou -120 az -130 °C (pobyt 1-3
min.). Pfed kazdym vstupem se kontroluje krevni tlak. Do komor se vstupuje ve specidlnim
obleceni a obuvi, s obli¢ejovou rousSkou. Pokozka celého téla musi byt sucha. Po opuSténi
Polaria nasleduje cvi€eni, které trva alespont 20 minut. Procedura mé pozitivni dopad na
imunitni systém a psychiku. Neni vSak vhodna pro osoby s poruchami srde¢niho rytmu a

kardiovaskularnich onemocni
(http://www .kryokomora.cz/ 17. 3. 2018), (Hoskov4, 2015)

3.7.2 Vodni regeneracni procedury
Vodni procedury davaji moznost spojeni tepelnych podnétli s podnéty mechanickymi nebo

chemickymi.

Chemicky podnét je dan slozenim vody. Muzou se pouzit pfirozené zdroje nebo formy
ptisadovych lazni (napt. minerdlni vody, slana voda, vody jodovych ¢i sirnych pramend,

rostlinné pfisady). Mechanicky podnét tvoti proud vody, proudéni ¢i tlak vody.



Vyuziva se:

e Plsobeni teploty vody — rychlost teplotnich zmén.
e Proudéni vody — hydrostaticky tlak a hydrostaticky vztlak vody.

e Chemického slozeni vody.

Reakce organismu na tepelny podnét zavisi na stupni pouzité teploty a dob¢ plisobeni
podnétu. Dale na individudlnosti jedince a rozsahu pouzité plochy. Neutralni teplota pro

¢loveka, ktery se nepohybuje ve vodnim prostredi je 34-36°C.

V rdmci regenerace se déli pouzivané teploty do Sesti stupnii podle vyvolanych subjektivnich

pocitil (Jirka, 1990):

I.  studend (8-18 °C)
II.  chladna (19-24 °C)
1. vlazna (25-33 °C)
IV.  indiferentni (34-36 °C)
V. tepld (37-39 °C)
VI.  horka (4043 °C)

(Hogkova, 2015)

Plsobeni zavisi na procedute, kterou jsme zvolili. Vodni procedury maji u¢inky relaxaéni,
urychluji krevni a mizni ob¢h, ovliviuji prokrveni tkani a nervovou soustavu (pusobi
drazdiveé nebo zplsobuje utlum). Opakovana pouziti nékterych procedur zvysSuji celkovou

odolnost proti tnave.
Studené procedury

Vyhodami téchto procedur jsou jednoduché provedeni, okamzity efekt a kratké trvani.
Aplikace vede rychle k adaptaci organismu a tim dochéazi k poklesu intenzity reakce.
Zaroven se zvySuje celkova odolnost organismu na zmény teploty (otuZovani) a na bézné

virdzy.
Teplé a horké procedury

Tyto procedury se pouzivaji s teplotu vody nad 36°C. Odpoved’ organismu zavisi na pouZzité
teploté a na rychlosti teplotnich zmén. Pouziti horké vody vede k nartistu tepové frekvence

(az 120/min.) a poklesu tlaku (diastolického 1 systolického). Dochdzi zde ke zméné



prokrveni s omezenim prutoku krve svalstvem. Tim se zpomaluje jejich regenerace, proto je

pouziti horkych koupeli pro regeneraci méné vhodné.
(Hoskova, 2015)
Vodni regeneracni procedury:

e otéry, zabaly, polévani, obklady
e sprchy

o stiiky — skotské stiiky

e Slapaci koupele

e celkové koupele

e vifivé koupele

e podvodni (subakvalni) masaze

e bazén
(Hoskova, 2015)

Otéry — mohou byt ¢astecné (napt. jednotlivé koncetiny nebo jejich ¢asti) a celkové (celé
télo). Jde o velmi ucinnou a kratkou proceduru. Zvolena ¢ast téla se zabali do mokrého
(namocené¢ho do vody o teploté¢ 10-12 °C), vyzdimaného ru¢niku (prostéradla). Timto
ruénikem se tie rychlymi pohyby nahoru a dold po dobu 20 sekund. Poté nasleduje tieni
suchym drsnym ru¢nikem do zarudnuti kiize. Na zavér je oblast nebo celé t€lo zabaleno do

suché prikryvky. Tato procedura a je velmi uc¢inna pii mistni inavé.

Zabaly — pro studené zabaly (Castecné nebo celkové) se vyuziva voda o teploté 10-12 °C.
Pro zabaly vlazné 25-34°C. Teplé zabaly (36-38 °C) se v regeneraci pouZzivaji jen pfi
prochlazeni. Celé télo nebo zvolend cast téla se zabali nejprve do mokrého ruéniku (aby
pevné piiléhala), a nasledné se piekryje suchou piikryvkou. Procedura trvd kolem 15-30

minut. Kize musi zarudnout v misté zabalu.

Polévani — vyuziva se vodni proud bez tlaku. Na povrchu vybrané ¢asti téla se vytvaii vodni
plast’. Poléva se vodou o teploté 10-12 °C (3-4 minuty). Thned poté nésleduje suchd cast

v trvani 1 minuty. Polévani je vhodné pfi svalovych bolestech nebo mistni inavé.

Obklady — pro teplé obklady Ize vyuzit zahfatou suchou rousSku ¢i gumovy termofor, ktery
se nedava ptimo na télo, ale vzdy se musi podlozit suchym ru¢nikem. Méni se zhruba po 20

minutdch. Pro chladné obklady lze zvolit vak sledem, (rovnéz vzdy podlozit suchou



rousSkou/ruénikem), ktery se méni po 5—10 minutach. Priessnitzovy obklady jsou studené
zaparovaci obklady, které se skladaji ze tii vrstev: vlhka studend rouska, ktera se piekryje

nepromokavou vrstvou a nasledné suchou vrstvou (rouskou). Méni se po 45—60 minutéach.

Sprchy — hlavni efekt je oCistny. Mimoto pouzivame chladné sprchy na zavér horkych
procedur (v trvani maximalné¢ 1 min.). Zde slouzi pfevazné jako zchlazeni ptehiatého
organismu, nebo k otuzovani. Dale ovliviiuji kozni dychani. Chladna sprcha plsobi
tonizacn¢ a drazdive. Teplé sprchy maji relaxacni ucinek. Mohou se vyuzit k predehtati.

Také muzeme tyto sprchy stfidat (tepla a studend voda).

Skotské stiiky — stfidava vodni procedura s dopadem na cely organismus. Vyuziva se tepelny
1 mechanicky ucinek dvou paprskil vody rozdilné teploty. Sttiky se provadi ve vzdalenosti
3—4 metrt (pti tlaku 100 — 300kPa). Pro studeny stiik se uziva voda o teplot¢ 16—-18 °C po
dobu 5-10 s. Teply stiik je provadén vodou o teploté 38—42 °C po dobu 15-30 sekund.
Nejprve se vzdy aplikuje teply stiik a kon¢i se vZdy studenym stfikem. Opakujeme stiiky 4x
az 6x. Pro pohyb paprskl po téle jsou doporucené drahy. Zacina se od dolnich koncetin,
zezadu, proximalné€, az na horni koncetiny. Postupné na vSech stranach téla. Paprsek musi
byt stale v pohybu a vyhnout se citlivym mistim (oblicej, prsa, genital, pfedni strana krku).
Teplota studené vody se miiZze postupné snizovat. Vysledkem je zarudnuti a pocit teplé az
horké ktize. Hlavni efekt je drazdivy a tonizujici. Jiz po kratké dobé odpocinku nastupuje

fyzicka 1 psychicka relaxace.

Slapaci koupele — velmi jednoducha a nendroéna aplikace. Jde o st¥idavou koupel dolnich
koncetin. Jedna vanicka obsahuje vodu o teploté 10-12 °C, druhd 38—40°C. Voda dosahuje
do poloviny lytek. Sportovec za¢ind proceduru Slapanim ve studené vode¢ asi 15 sekund, poté
se pfesune do teplé (horké) vody na 20-30 sekund. Cely postup opakujeme 6x az 10x.
Slapaci koupele pozitivné ovliviiuji inavu nohou a bércii. Jejich efekt se projevuje na celych
dolnich koncetindch. ZvySené prokrveni urychli odstranéni katabolitli hromadicich se pfi
télesné zatézi.

Celkové vanové koupele — pouziva se v regeneraci velmi malo. Podle zvolené teploty maji
koupele rtizné G¢inky. Uéinky uklidiujici a relaxaéni maji koupele indiferentni a teplé.
Studené a chladné koupele maji toniza¢ni u¢inky. Pii velké télesné tinave se neaplikuji horké

koupele, protoze plisobi pfili§ velkou zménu prerozdéleni krve.

Perlickové koupele— Casto vyuzivana forma. Pouzivaji se vody indiferentni az lehce teplé.

Procedura vyuzivé piisobeni vzduchovych bublin, které proudi ze dna vany, na povrch ktize.



Z trysek na dné vany (bazénku) vychéazi vzduch pod tlakem, bublinky stoupaji koupeli
nahoru a ptisobi drazdivé na povrch kize a nervova zakonceni. Koupel ptisobi piiznivé pii
celkové unave az vycCerpani, nespavosti a depresivnich stavech. Trvani procedury je 15-20

minut. Podobna je uhlic¢ita koupel, kde do vody proudi pod tlakem oxid uhlicity.

Vitivé koupele — aplikuji se hlavné jako celkové, minimélné jako castecné na koncetiny.
Vyuziva se tepelny ucinek spojeny s jemnou masazi proudici vody. Pouziva se voda o teploté
okolo 37 °C. Vifeni vody zajist'uji razné umisténé trysky (popf. turbina). Doba aplikace je
10—15 minut. Koupel vede k uvolnéni svalovych kie¢i a ma relaxacni ucinky. U sportovcl

je tato procedura velmi oblibena.

Podvodni (subakvalni) masaze — ptedstavuji kombinaci masaze a koupele. Provadi se ve
specialnich vanach, s vodou o teploté 35-37°C. Masaz se provadi proudem vody z trysky
masazni hlavici. Masaz se provadi pod hladinou ve vzdalenosti 10—-15 cm od téla (asi 20
minut). Proud sméfuje kolmo k povrchu téla s vynechdnim krajiny srde¢ni, prsou a genitalii.
Proudem vody postupujeme od koncetin proximdlné. Procedura napoméahad uvolnéni
svalového napéti a zlepSuje prokrveni. Hydromasazni vana obsahuje mnozstvi trysek po

celém obvodu, nasmérovanych na rizné ¢asti téla, s nastavitelnym tlakem.

Bazén — plavani v bazénu. Tato procedura znamend spojeni UCinkii vodniho prostiedi
s regeneraci pohybem v teplotné piijemné vodé. Bazén neni vodni procedurou v pravém

slova smyslu, ale v regeneraci se vyuziva.
(http://www.trenink.com/ 23. 2. 2018) (HoSkova, 2015)

Pfi vyuzivani vodnich procedur je tfeba respektovat urcitd hygienicka opatieni pro zabranéni
Sifeni pfenosnych onemocnéni riiznych pivodi. Pfedev§im obecné pravidla osobni hygieny.
Vodni procedury nejsou vhodné pro akutni infekéni choroby, TBC a jiné ptenosné infekce,
dale pro krvacivé stavy a jiné. Posouzeni stavu a rozhodnuti o aplikaci procedury v ptipadé

jakéhokoli onemocnéni mé na starosti lékar.
(Hoskova, 2015)

3.7.3 Elektroprocedury
Elektroprocedury vyuzivaji riznych forem elektrické energie. DéEli se dle frekvence a typu
pouzitého proudu. Jejich pouziti je spojeno s fadou predpisti a mtize byt provadéna vyhradné
odborn¢ skolenym personalem. Proto je mozna jejich vyuziti ve sportu omezujici. Méme

tyto metody:



Galvanizace — vyrazn¢ zvysSuje prokrveni kiize a svali v oblasti aplikace. Vyuziva se
stejnosméerny proud.

Diatermii — vyuziva se vysokofrekvencni stfidavy proud.

Elektrostimulace — vyuziva G¢inku proudovych impulzi stejnosmérného proudu
nizké frekvence (posileni oslabenych svalii).

Magnetické pole — (statické, stiidavé, pulzni) lze vyuzit i této metody pro ucinky

vazodilatacni, analgetické, spasmolytické a protiedémové.

(Hoskova, 2015)

3.7.4 Svételné procedury

Pti téchto procedurach se da vyuzit ucinkl optického zateni riznych vinovych délek.

Optické zateni:

a)
b)

c)

b)

infracervené zareni — 760 mn. az 1 mn.
viditelné svétlo — 400 az 760 mn.

ultrafialové zafeni — 10 az 400 mn.

Infracervené zatfeni (IR) ma po vstiebani ve tkdnich pouze tepelny t¢inek. Vyvolava
skvrnité zarudnuti kratkého trvani. Dochézi zde k prehiati pokozky, rozsiteni cév a
tim k ptekrveni. Dalsi efekt je analgeticky a spasmolyticky. IR se vyuZziva k lokalni
aplikaci (solux) a celotélovému pouziti (infrasauna).

Viditelné svétlo ma pozitivni dopad na nas organismus. Biologické rytmy organismu
jsou ovlivnéni stfidanim svétla a tmy, které maji zdsadni vyznam. Nejpatrnéjsi je
denni rytmus, tedy pfiblizn¢ 24hodinovy. Nedostatek svétla je zndmy negativni
dopad na psychiku. Plisobeni viditelného svétla zasahuje do regenerace v mnoha
smérech.

Ultrafialové zafeni (UV) mé vyznamnou biologickou aktivitu. UV zafeni nepronika
hluboko do organismu, dostava se do hloubky 0,6 mm. Nejvice ovliviiuje kiizi a oci.
Je mnoho U¢inktt UV zéfeni, jako je: vliv na krevni obrazec, ovlivnéni svalové
vykonnosti, G€ast pii tvorb¢ vitaminu D, karcinogenni uCinky. V oblasti kiize a oci
ma nadmérné mnozstvi UV zafeni jednozna¢né negativni dopad. Vede k akutnimu

poskozeni o¢i a klze. Dlouhodobd nadmérné vystaveni je rizikovym faktorem



zhoubnych koznich nadort a poskozeni zraku. Zdroje UV zafeni je horské slunce

nebo také solarium.
Bioptronova lampa — biolampa

Zdroj bio stimula¢niho svétla na principu polarizace svétla halogenové zarovky. Zareni je
polarizované a sviti v Siroké oblasti spektra. Je odfiltrovana UV slozka. Pisobeni zafeni je
povrchové, pronikd do hloubky 1-2,5¢cm. Bio stimulaéni efekt se d4 vyuzit pro regeneraci.
Pouziva se pro hojeni ran, 1é€bu bolesti (revmatické obtize, artrdza, bolesti zad, beder, krku),
kozni potize, détské onemocnéni dychacich cest, ekzémy a alergie. Aplikace se provadi 1x

az 2x denné, v trvani 4-6 minut.
(Hoskova, 2015)

3.7.5 Regenerace pohybem
Pohyb je zakladnim projevem naseho zivota. Umozituje ¢loveéku jeho existenci, a proto by
mél byt jeho primarni, zivotn¢ dilezitou pottebou. Odpovidajici pohyb je predpokladem pro

harmonicky proces ristu a vyvoje. Zaroven je to prostfedek zdravotni prevence.

V aktivni regeneraci pohybového systému ma nenahraditelnou roli regenerace pohybem. Pti
dneSnim Zivotnim stylu se setkdvame na jedné strané s nedostatkem pohybové aktivity a
nadmérnym udrZovanim statickych poloh. Na druhé stran€ s jednostrannym sportovnim
zatiZenim aZ pretiZenim sportovcil. Oboji znamend nerovnomeérné zatéZovani jednotlivych
svalovych skupin ¢i nadmérné zatézovani. Toto vede k porucham funkce pohybového
aparatu az k trvalym anatomickym zménam. Volba metod a postupti pro regeneraci pohybem
je velmi dilezitd. Nevhodné zvolené ¢i nespravné provadéné cviky. mohou piispét ke

zhorSeni zdravotniho stavu jedince.
(Bursova, 2005)
Zékladni rozdéleni svali podle funkce z pohledu pohybovych regenerac¢nich postupti je:

e Posturalni — které udrzuje zdkladni polohy téla, jsou ve stalém aktivnim napéti a maji
sklon k hypertonii a zkracovani.

e Fazické — vykondvaji pohyb a koordinaci, maji sklon k hypotonii a oslabeni.

Kompenzacni cviceni lze oznacit jako soubor jednoduchych cvikl v jednotlivych cvi¢ebnich
polohach, které kompenzuji nerovnomérné zatizeni svalovych skupin. Jejich hlavnim cilem

je formovat spravné drzeni téla. Dale zabranovat (pfipadné zmirnovat) svalové dysbalance,



schopnost zapojovat spravné svalové skupiny pii fyzické aktivité. Timto je poskytnut
spravny a plynuly rozvoj pohybového aparatu jedince. To neni mozno, pokud se pii sportu
zapojuji nespravné svaly. Poté muze klesat vykonnost i chut’ sportovat.

Spravna volba konkrétnich cvi¢eni miize vychazet pouze z ptfedchoziho (odborného)
posouzeni stavu pohybového aparatu. Velmi dulezité je, aby byl vybér cvikl individudlni
(na miru jedince). Dale musi byt dodrzované hlavni didaktické zasady (pravidelnost,
ucelovost, trvalost, pfiméienost, a raciondlnost). Vyuzivaji se pohyby pomal¢, fizené
s pribéznou kontrolou. Musi se dbat na dodrzovani doby napéti a relaxace piislusné svalové

skupiny.
Kompenzaéni cviceni rozdélujeme na:

e uvolnovaci
e protahovaci

e posilovaci
(Hoskova, 2015), (Bursova, 2005)

Vyznam kompenzacnich cvieni v tréninkovém procesu nariistd s vysokou fyzickou
narocnosti tréninku. Kvalitni tréninkovy proces musi zahrnovat kompenza¢ni cviceni u
vSech vekovych kategorii. Kompenzaéni cviky se musi volit individudlné a zatazovat je
pravidelné dle specifika konkrétniho sportu. Tato cvi¢eni by méli byt soucasti rozcviceni,
ale hlavné by neméli chybét na konci tréninku. U vSech kompenzacnich cviceni je dileZita
spravna technika provadéni cvikii. Podstatnym aspektem ucinnosti jednotlivych cviceni je
pocet opakovani, ¢asova délka cvi¢ebni jednotky a tydenni frekvence. Ideélni je kazdodenni
cviceni alesponn pul hodiny. Pocet opakovani, které je povazovano za postacujici, se
pohybuje kolem 8 — 10 cvikil uvolnovacich, 5 — 6 cvikll protahovacich a 10 — 12 cviki
posilovacich. Rozhodné zalezi na individudlnich subjektivnich pocitech, proto nelze

pfijmout Zadnou standartni normu.
(Bursova, 2005)
e Protahovaci cviceni

Toto cvi¢eni spociva v cileném protazeni zkracenych sval a v druhotném pfipadé k
ovlivnéni kloubni pohyblivost. Dilezité je pifi protahovani pravidelnost opakovani, dale
musi byt svaly fadné prohtaté. Protahovani nemuze vyvolavat bolest. Vzdy je nutné, aby

soubor kompenzacnich protahovacich cvikti byl navrzen podle potieby konkrétniho



sportovce. Ve sportu jsou protahovaci cvi¢eni nezbytnou soucasti ptfipravy svalstva na

pohybovou ¢innost.

Tendenci ke zkracovani maji zejména svalové skupiny, které jsou neustéale zatézovany. Jsou
to svaly posturalni, které udrzuji vzptimenou polohu téla a svaly tonické. Dale maji tendenci
ke zkracovani vSechny svalové skupiny, které jsou enormné zatézovany sportovni
disciplinou. Nejvétsi pozornost pii protahovani je potieba vénovat témto svaltim: prsni sval
(m. pectoralis major), flexor lokte (m. biceps brachii), bedrokyclosteheni sval (m. iliopsoas),
¢tythlavy stehenni sval (m. quadriceps femoris), Iytkovy sval (m. triceps surae). Dale svalim

Sijovym a vzpfimovaci trupu.
e Uvolnovaci cviceni

Tréninkem vznikla z4téz pohybového aparatu je vhodné vykompenzovat cvicenim relaxace
svalt 1 psychiky a uvoliiovanim kloubtd. Schopnost relaxace a spravného uvolnéni, ptispiva

nejen k celkové regeneraci organismu, ale i ke zlepSeni spravné techniky.

Blokédy a zatuhnuti kloubl se uvoliluji pomalymi krouzivymi pohyby, nebo plynulym
prechazenim z jedné polohy do druhé. Ptipadné jemnym vytfepavanim. Patef uvoliiujeme
spindlnimi cviky. DuleZité je, aby bylo pouze takové napéti svald, které je nezbytné. Pro
celkovou svalovou relaxaci (i psychickou), 1ze vyuzit rizna dechova cviceni. Také miZeme
pouzit prvky relaxacnich cviki z jogy. Dulezité je, uvédomit si, ze svalova a nervova
soustava tvoii do jist¢é miry jeden funkéni celek. Proto je potieba pii svalové relaxaci
produkovat odpovidajici psychicky klid. Uginnd a zajimava relaxaéni metoda je

Jakobsonova svalova relaxace.
(Bursova, 2005)

e Posilovaci cviceni

Mrwe

Ochablé¢ svalstvo je dal§i mozna pficina svalové dysbalance. Svaly s tendenci k ochabovani
lze rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinu tvoii fazické svaly, které maji tendenci
k ochabovéni. Druhou skupinu tvofi svalové skupiny, které jsou oslabeny relativné. Tyto
relativné oslabené svaly jsou pro kazdé sportovni odvétvi rozdilné a jsou tedy disledkem

asymetrického zatizeni pohybového systému.

Ochablé¢ svalstvo posilujeme u sportovclt béznymi posilovacimi cviky. Tak se zabrafiuje

mozné svalové dysbalanci. Nejlepsi prevenci je, vzdy posilovat kompletné svalstvo celého



téla, a ne pouze svaly dulezité pro dany sport. Dtlezité je nezapominat posilovat kompletné
zadové svalstvo, na které se Casto zapomind. Jsou to hlavné: trapézovy sval (m. trapezius),

Siroky zadovy sval (m. latisimus dorsi) a sval fixujici lopatku (m. rhomboideus).
(http://www kulturistika.com/ 23. 2. 2018), (http://behame.cz/ 23. 2. 2018)

Pro regeneraci lze vyuzit i fyzioterapie, piedev§im v ramci rekondi¢nich lazenskych pobytt,
¢i procedury vyuzivajici nové aplikani pfistupy. Jako je napiiklad pouziti kysliku
(inhalace), floating (nadnaseni v pfesyceném slaném vodnim roztoku ,,odleh¢uje* pohybovy
aparat, také plsobi pozitivné€ na psychicky stav), pobyt v solné jeskyni (pozitivni vliv solné
jeskyné na tadu télesnych systémi, v€etné imunitniho a ovlivnéni psychiky), akupresura,
akupunktura a dal$i. Déle je dulezité dodrzovat pfijem tekutin a pitny rezim. Vénovat

dostatek casu spanku a respektovat spravnou stravu a vyzivu.
(Hoskova, 2015)

3.7.6 Masaze
Masaze jsou jednou z nejstarSich a nejptirozenéjSich metod k udrzeni fyzické i1 psychické
kondice. Terapie, kterd poméha 1é€it zranéni, zmiriovat aZ odstrafiovat bolesti a stres. Dale

uvoliiovat napéti a zlepSovat krevni obéh.
(http://www.hcentrum.net/ 21. 3. 2018)

3.7.6.1  Pisobeni masaze na organismus:

Masaz pusobi na té€lesny a dusevni stav ¢loveéka velmi pozitivné a ma nasledujici ucinky:
[.  Mechanickeé ucinky

Vhodné zvolenou masazni technikou se zlepSuji podminky pro kloubni a svalovou ¢innost
(udrzeni, zvySeni jejich pohyblivosti). Dobie zvolend masdz ma velmi ptiznivy Gcéinek na
zotaveni organismu po Urazu, zlepseni ve vsttebavani otokt, krevnich vyront, vypotka apod.
Pti masazi dochézi k odstranéni povrchovych zrohovatélych bunék pokozky, tim se uvolni
pory a poté se zlepSuje Cinnost kostnich bunék. V neposledni fad¢ se masazi urychluje

odstranéni pocitu Uinavy.
II.  Biochemické uc¢inky

Pomoci masérskych hmatii na klouby a svaly lze pfispét k urychlenému vsttebavani a
odbourdvani vSech odpadovych a piebytecnych latek (mocovina, kyselina mlé¢nd), které

jsou obvykle pfi¢inami zvysené Unavy, ale i bolesti a obtizi. Pfi masazi se v téle aktivuji


https://cs.wikipedia.org/wiki/Zran%C4%9Bn%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Bolest
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stres
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ob%C4%9Bhov%C3%A1_soustava

chemické latky (histamin a acetylcholin), které maji schopnost rozsifovat povrchové
vlasecnice, tim se zlep$i prokrveni kiize a podkozi. ZvySenym prokrvenim se zlepSuje
energeticka bilance svalovych bungk, a tak dochazi k rychlejSimu zotaveni svalll po zatézi,

tim se zlepSuje svalova vykonnost a urychluje se regenerace.
II.  Reflexni u¢inky

Masazi se muze ovlivnit 1 oblast, kterd nema s mistem postizeni nic spoleéného (napf.
uvolnéni hlavniho kloubu palce na noze odblokujeme kréni patet apod.). Pii masazi dochazi
k drazdéni nejriizngjSich receptort v kiizi. Z téchto receptorit proudi do mozku velké
mnozstvi vzruchd, které pak vyvolavaji reakce v CNS, ale také v jinych ¢astech organismu.
Masaz ma vliv 1 na psychiku sportovce. Siln&jsi, rychld masaz s nepravidelnym tempem

pusobi drazdivé. Mirna, pomald a lehka masaz uklidiuje.
(Tesar, 2015)

3.7.6.2  Masazni prostiedky
K vy$$imu ucinku masadze mohou pfispet masazni prostiedky, které umoziuji snadné;si
provadéni nékterych hmatl (hlavné tfeni, hnéteni a roztirdni). Dale mohou byt masazni

prostfedky nosici €innych latek, které napomahaji celkovému G€inku masaze.

Masazni prostfedky miZzeme délit do 6 skupin:

1. Mydla.

2. Zasypy (pudry).

3. Lihové maséazni prostiedky.
4. Emulze.

5. Tukové masazni prostredky.
6. Gely.

Mydla: Vyhodou této metody je nizka cena a snadna dostupnost. Nevyhoda je, ze mydlo
vysusuje pokozku. Skluz a pfilnavost je nedokonald, aby byl skluz dostate¢ny je zapotiebi
Casté namaceni masirovaného. Mydla mizeme pouzit v pfipadé¢ automasaze, napt. pfi

sprchovani.

Zasypy: Skluz a piilnavost neni dostacujici. Zasypy jsou doporucovany pouze k ¢astecné
masazi (ploska nohy). Pouzivaji se Casto s desinfekéni ptisadou nebo antimykotickou

(Aviril).



Lihové maséazni prostiedky: U nds tyto prostfedky jsou v podobé Alpy a jsou pouzivany
hlavné v domécnosti nebo v klasické masazi nez u sportovni. Nevyhodou je rychlé
odparovani lihu, které zptisobuje ochlazovani ktize. K lihovym masazim prostiedkim patii

také Sportovky. Lihové masazni prostiedky délime na:

e zikladni (Sportovka zluta, bild)
e chladivé (Sportovka modrd)

e hiejivé (Sportovka Cervend)

Lihové prostfedky maji uplatnéni spolecné s masaznimi emulzemi pii pohotovostnich

sportovnich masaZzich a pfi masazich mezi vykony.

Emulze: Emulze je soustava dvou nemisitelnych kapalin — oleje a vody, které jsou do sebe
jemng rozptyleny pomoci tieti slozky (emulgator). Podle tohoto hlediska rozliSujeme emulze

na dva typy:

e Olej ve vodé — pripravek je méné mastny (napi. Emspona — bila, zelend, modra,
¢ervena), vnéjsi faze je voda.

e Vodav oleji — ptipravek je mastnéjsi (napt. Emspona zlutd), vnéjsi faze je olej.

Emulze maji vyborny skluz a pfilnavost, masirovany neni po masazi mastny a nemusi se po
masazi ihned umyvat. Emulze neucpévaji pory v kizi, a tim se netvoii pupinky jako po
nékterych olejovych masaznich prostredcich. Déale umoZziuji bohatsi vstfebavani u¢innych

latek do téla. Emulze se fedi vodou.
Sportovni emulze délime na:

e Zakladni — univerzalni. Pouzivaji se prevazné k celkové masazi, kterd odstranuje
unavu. Dale k dal§im druhiim masazi na partie pohybového aparatu (klouby, svaly),
které jsou po pfedchozim zatiZeni nadmérné unavené az bolestivé.

e Chladivé — v nadmérném horku osvézujici. Pouzivaji se pfevazné k masazi ¢astecné.
K celkové maséazi se pfiliS nepouzivaji, protoZze mlze navodit nepiijemny pocit
chladu.

e Hiejivé — hyperemizacni (ptekrvujici). Pouzivaji se pro pohotovostni masaz pied
vyhonem v chladnéjSim pocasi nebo pro prevenci svalovych kie¢i vyvolanych

chladem. Neni vhodné pro masaz obliceje, vhodna je pro masaz castecnou.



e Voda v oleji — velmi obtizné smyvatelna a vodoodpudiva. Je vhodna pro caste¢nou
masaz pied vykonem pro partie, které piijdou v dobé vykonu do styku s vodou,

destém, zvlastné pti chladném pocasi (napt. nohy cyklistli a bézcit).
Tukové masazni prostiedky: Tyto prostfedky mizeme rozd¢lit na:

o Tekuté (olejové) — vyhoda prostfedku je, ze se neodpatuje, a tedy neochlazuje ani
télo. Mezi nevyhody patii velmi t€Zkéd omyvatelnost a ucpavani pért v pokozce.

e Polotekuté (masti) — v dne$ni dobé¢ existuji riizné druhy masti a krémt, proto je nutné
se informovat o konkrétnich ucincich u vyrobce nebo v ptibalovém letaku. Masti

nepouzivame k celkové masazi, ale jen na postizena mista.

Gely: Jsou ztuhlé koloidni roztoky, které vytvareji rosolovitou hmotu. Skladaji se z vody,
lihu a skrobu. Snadno a rychle se vstiebavaji a jsou to nosici G¢innych latek. Nejsou vhodné

na masaz celého téla. Pfi vmasirovani gelu se nesmi zacit tvofit ,,zmolky*.
(Tesaf, 2015)

3.7.6.3  Hygiena masaze
K dosazeni maximélniho efektu masdze mulze dojit pouze za ptedpokladu dasledného
dodrZzovani hygienickych zasad, z nichz je vzdy na prvnim misté péce o Cistotu. Jestlize
masaz neni provadéna v optimalnich hygienickych podminkach, maze dojit k vyskytu a
pfenosu nékterych onemocnéni, predev§im koZznich. Dalsi diileZitou soucasti je spravna
mistnost pro masirovani a hygiena maséra. Mistnost by méla byt prostornd, s dennim svétlem
a dobte vétratelnd. Teplota vzduchu by méla byt 22-24 °C, jinak by pacient citil chlad.
Hygiena maséra ma zakladni poZadavky, mezi které patii: bezvadny zdravotni stav, vhodna
kvalifikace, ¢istota vlastni i prostiedi, vhodné obleceni a obuv, ostfihané nehty — aby nedoslo
k poranéni, ruce bez vyrazky, zénétu, upravené vlasy a masér musi znat zasady prvni
pomoci. Dale je v masérné€ zédkaz koufeni, piti alkoholu a konzumace jidla. Masirovany musi

dbat také na své hygiené pied masazi.
(Tesat, 2015)

3.7.6.4  Kontraindikace masaze
Kontraindikace znamena jakykoliv stav masirovaného, ktery zakazuje (znemoziuje)
provedeni masaze. Rozeznavame kontraindikace celkové (zakazuji masaz na celém povrchu

téla) a kontraindikace ¢astecné (zakazuji masaz jen urcité Casti téla).



e Kontraindikace celkova

Po jidle — masaz vhodnéa 2-3 hodiny po jidle, pii celkovém onemocnéni — teplota, infekce,
zanéty, pii stavech, které vyzaduji klid na lazku. Pfi t€hotenstvi a prvni dva mésice po
porodu, pti vnitinich chorobach — kornaténi tepen, osteopordza. Pii zdravotnich problémech
v oblasti bficha — zanét zlu¢niku, slepé sttevo, prijmy, zluénikové kameny, kyla, nddorové
onemocnéni, po nadmérné télesné zatézi, po t€zkém tréninku, zdvode€ — s masazi se musi
pockat n¢kolik hodin nebo ji odlozit na druhy den. Pfi zavaznéjSich krvacivych stavech
(hemofilie, leukémie), pfi nadorovych onemocnéni. Dale se nesmi masirovat pii opilosti,

akutnich psycho6zach, stavech pod vlivem psychotropnich drog.
e Kontraindikace ¢astecna

Pti koZznich chorobach — hnisavé, plisiiové onemocnéni, bodnuti hmyzem (uStknuti hadem),
opafeniny, pokousani zvifetem, Cerstvé spaleniny, poranéni (krvaceni) kiize. V mistech
zanicenych kloubt, kiecovych zil, zanétu zil, zanétlivych otokli, zhmozdénin, vyront,
zlomenin, otokli nejasného pivodu, pourazové stavy. Déale nemasirujeme v mistech, kde
jsou pod kiizi uloZzeny lymfatické uzliny, nervové kmeny i velké cévy (krajina tfiselnd, jamky
podpazni, loketni, podkolenni). Také nemasirujeme mista, kde jsou pod kiiZi kryty hrany ¢i
trny kosti, pfedevsim pfedni ¢ast bérce, nemasiruji se pohlavni organy, celé prsy u Zen, prsni
bradavky u muzii. Nemasirujeme bficho u t€hotnych Zen a Sestinedélek, u zen pfi menstruaci,
pfi prijmech nebo uporné zicpé, pii nevyprazdnéném mocovém méchyii. Zasadné
nemasirujeme hnédé aZz Cerné bradavicnaté utvary vyvySené nad pokozkou (matefska

znaminka).

Pied maséazi je dulezité zjistit zdravotni stav pacienta a zvolit vhodnou variantu masaze.
V piipadé nejasnosti rad€ji urcité misto nemasirujeme a poradime se s 1ékafem o vhodnosti

masaze.
(Tesat, 2015)

3.7.6.5  Druhy masazi
Masaz jako takova je uspotfadany soubor masérskych hmatd, ktery je vyuzivan k upevnéni
télesného a dusevniho zdravi, ke zvySeni vykonnosti, k posileni organismu nebo k osvéZeni
po fyzické ¢i psychické namaze. Dale pro zlepSeni celkového vzhledu, k lé€eni nebo
doléceni nékterych chorobnych a pourazovych stavii. Masaz piisobi na celkové zlepSeni

krevniho a mizniho obéhu. Usnadniuje odtok zplodin, které vzniknou ve svalech po télesné



namaze. Timto se urychluje odstranéni pocitu tinavy. Déle se zlepSuje vstiebavani riznych

vypotk.

Procedura masaze muze ovlivnit ¢lovéka v mnoha smeérech. Podle zaméfeni muzeme masaz

délit do nékolika skupin:

a) sportovni

b) klasicka (zdravotni) §védska
c) lymfaticka

d) reflexni — masédz plosky nohy

e) vychodni — shiatsu, thajska, ¢inska aj.

Déle se budu zabyvat pouze sportovni masazi. Sportovni masaz je slozena z uspotadaného
souboru vhodnych masérskych hmati, které maji za tikol pfipravit sportovce jak z fyzické,
tak 1 z psychické stranky na podéni urcitého sportovniho vykonu. Poptipadé maji zbavit

sportovce Unavy a prispét k jeho zotaveni.

Cil sportovni masaze: Sportovni masaz aplikovana ve vrcholovém nebo vykonnostnim
sportu musi mit jasné stanoveny cil. Tento cil je zavisly na stddiu pfechodného, tréninkového

a zavodniho (hlavniho) obdobi. Mezi nejdtlezitéjsi cile patii:

e piiprava na sportovni vykon (soutéz, trénink).

e Pomoc pii déletrvajici zatézi.

e Pomoc pfi rozeviceni.

e Specifickd pomoc pfi strecinku.

e Podpora zotavovacich procesii po zatézi (trénink, soutéz).
e Navozeni pocitu psychické pohody a relaxace.

e Specifickd pomoc pfi doléovani zranéni (po konzultaci s 1€katfem).
Pouzivaji se tyto formy sportovni maséaze:

e Masaz ptipravna (kondi¢ni). Jedna se o proceduru, ktera ma celkové posilit
organismus, aby sportovci mohli dosdhnout lepSich vykoni nebo dobré vykony
udrzet delsi dobu. Ve sportu se tento druh maséze pouZziva pro usnadnéni pfipravy
sportovcl na veétsi zatéz v tréninku i pti zdvodech. Tato masaz je vétsinou urcena na
celé télo. Ma byt ze vSech druhit masazi nejvydatnéjsi. Doba trvani je 50—60 minut.

Masaz se pouziva hlavné v ptechodném a piipravném obdobi.



e Masaz odstranujici inavu. Tato procedura ma za ukol pfedevsim urychlit zotaveni
po namahavém sportovnim vykonu. Je zpravidla celkova, ale miize byt i Castecna.
Oproti masazi ptipravné je klidngjsi, jemnéjsi a pomalejsi. Masaz trva kolem 3040
minut, po mensi inave se provadi asi za pul hodiny po sportovnim vykonu. Pti vétsi
unavé se masaz provadi cca 3—6 hodin nebo druhy den. Neuziva se tésn¢ pied
vykonem, protoze snizuje na urcitou dobu celkovou vykonnost. Provadi se
pfedevsim v hlavnim zavodnim obdobi.

e Masaz pohotovostni (pfed vykonem). Tato masaz uvadi organismus do plné
pohotovosti pied sportovnim vykonem. Obvykle doplituje rozcviceni pied vykonem.
Masaz je kratkodoba a trvéa cca 5-10 minut. Provadi se na Castech téla, které budou
maximalné zatézovany. Pro sportovce, u kterého pted vykonem ptevazuje Gtlum, je
vhodnd masaz drazdiva (rychla, tvrda). Pro sportovce, ktefi jsou pfed vykonem
netrpélivy, predrazdéni, volime masaz uklidnujici (pomald, jemna).

e Masaz o prestavkach mezi vykony. Provedeni této procedury pfichazi v uvahu jediné
pii zavodech nebo utkénich. Provadi se v ptipadech, kdy se soutéz protdhne nebo
v situacich, kdy sportovec musi opakované podavat vrcholné vykony. Masaze jsou
podobné masazim pohotovostnim.

e Masaz po cestovani.

e Sportovné 1écebnad masaz.

(Tesaf, 2015)



4 Hypotezy
HI1: Pfedpokladam, Ze se v atletice v 50 % ptipadil pouzivaji minimalné ¢tyti zdkladni typy

regenerace: Vodni terapie, tepelna terapie, masaze a regenerace pohybem.

H2: Atleti na vyssi vykonnostni trovni, ktefi zadvodi v Extralize, budou stejn¢ informovani
o moznostech regenerace prostfednictvim trenéra, 1ékatre, webu a dalSich moznosti, jako

atleti na niz8i vykonnostni arovni (IL. liga).

H3: Ve vsech atletickych klubech poskytuji po zatézi alespon sprchu a dalsi jeden druh

regenerace.

H4: Atleti na vyss$i vykonnostni urovni (Extraliga) maji o vice nez 30 % vice moznosti ve

vyuzivani regeneracnich procedur.
HS5: Pro vice nez 50 % atletd bude regenerace v jejich klubu nedostacujici.

H6: Atleti ze stejn¢ho klubu maji stejné moznosti ve vyuzivani regeneracnich procedur bez

ohledu na vykonnost.

H7: Vice nez 65 % atletti, kteti byli zranéni, pomohla regenerace k navratu do tréninkové

zatéze.



5 Metody a postup prace

5.1 Metodika vyzkumu

Pro vyzkum byla pouzita explorativni metoda pomoci techniky dotaznikového Setieni.
Dotaznik ma oteviené a uzaviené a polooteviené otazky. Tato metoda je nejfrekventovanéjsi
pro zjistovani udajii. Princip dotazniku spocivd v pisemném kladeni otazek pro danou
skupinu a ziskdvani zpétnych pisemnych odpovédi dotazovanych. Vysledky lze poté
z odpovédi dotazovanych zpracovat a vyhodnotit. Dale byly pouZity metody statistického

pomgeru.

Zamérem vyzkumu bylo zjistit, zda maji zévodnici dostate¢né znalosti o regeneraci.
Informovat o regeneraci, formach jejiho vyuziti a druzich regeneracnich prostfedka, které

jim poskytuje atleticky klub.

5.2 Popis dotazniku

vvvvvv

webovou stranku Survio.cz, specializujici se na tvorbu dotazniku. Funguje na principu
online sluzby a jeji soucasti jsou i néstroje na distribuci a kompletni analyzu odpovédi z

dotazniku.

Dotaznik obsahuje celkem 22 otdzek. Sedm otdzek je otevienych a zbyvajicich osm
uzavienych a sedm polootevienych (dopliiovani informaci). Kde u jedenacti otazek lze
zaSkrtnout pouze jedna odpoveéd’ a u ¢tyf mize respondent vyplnit vice odpovédi. Otazky 1
a 2 zaznamenavaji pohlavi a vék respondentii. Otazky tii az osm se tykaji atletiky. U otazek
devét aZ sedmndct se ptdm na informace ohledné regenerace. U poslednich péti otazek

zaznamenavam, zda maji atleti problémy se zranénimi a zda jim regenerace pomaha.

5.3 Zpracovani ziskanych dat

Vysledky vyplnénych dotaznikii jsem vyhodnotila a nasledn€ zpracovala pomoci programu
Microsoft excel a Word. Programy mi pomohly s formou piehlednych tabulek a grafii, kde

jsem vyuzila funkce, které zajiStovaly zékladni charakteristiky sledovanych veli¢in.



5.4 Dotaznik

Dotaznik je k nalezeni v pfiloze ¢. 1.



6 Vyzkumna Cast

6.1 Vybérovy soubor

Vyzkum byl provadén v piipravném jarnim obdobi pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik
byl Sifen pomoci E-mailu a socialnich siti. Dale byl zvefejnén na nékterych webovych
strankach atletickych klubu. Celkem jsem oslovila 19 atletickych klubti. V této préaci budu
rozepisovat pouze 11 klubi, jelikoz z ostatnich osmi klubl pfiSla pouze jedna az dvé
odpovédi. Tudiz nemohu posoudit dany problém ve zbylych klubech, proto je budu dale
zminovat jako celek ,,Ostatni*. Déle se tedy budeme zabyvat t€émito kluby: TJ VS Tabor, TJ
Sokol Ceské Budéjovice, ASK Slavia Praha, TJ Dukla Praha, TJ Sokol Hradec Kréalové, TJ
Slavoj BANES Pacov, TJ Sokol Kolin, AK Skoda Plzeti, AC Domazlice, TJ LIAZ Jablonec
nad Nisou, TJ Spartak Vlasim a,,Ostatni“. Ze shroméazdénych informaci z webu Survio jsem
dospéla k zavéru, e bylo osloveno 300 atleti. Radn& vyplnénych a pouzitelnych dotazniku

pro vyzkum se mi vratilo 153. Atleti nebyli limitovani Zddnym casovym omezenim.

6.2 Popis experimentu

Po publikaci mého dotazniku nésledoval sbér informaci od respondentii. Odpovédi mi
ptfichdzely na web Survio, ktery mé& nasledné informoval E-mailem. Sbér informaci trval
zhruba mésic. Kazdy den jsem zpracovavala informace od respondenti. Tyto odpovédi jsem
si dale rozepisovala do excelovych tabulek, pro dal§i leh¢i zpracovani informaci. Po
ukonceni a zhodnoceni ankety jsem zacala s tvorbou grafii. Né&které odpovédi nebyly

adekvatni, proto jsem je do vysledkli nemohla zahrnout.

6.3 Vysledky vyzkumu



e Otazka ¢. 1: Pohlavi

Touto otazkou jsem zjist'ovala pohlavi danych respondentd.

Graf ¢. 1: Pohlavi

Zdroj: vlastni

B Zena

Legenda grafu: V daném dotazniku odpovidalo vice muzl nez Zen, a to o Ctyii procenta.

Z celkového poctu 153 respondenttt odpoveédélo 79 muzt (52 %) a 74 zen (48 %). Dale jsem

z prizkumu vyzkoumala, kolik Zen a muzi odpovidalo z jednotlivych atletickych klubta

v daném dotazniku.

Tabulka €. 1: Pocet muzu a Zen v daném klubu

Nazev klubu Muz Zena
TJ VS Tébor 10 11
TJ Dukla lv’raha 8 5

TJ Sokol Ceské
Budéjovice 8 11
AK Skoda Plzei 5 6
TJ Spartak Vlasim 5 5
ASK Slavia Praha 12 9
TJ Sokol Hradec Kralové 6 5
TJ Slavoj BANES Pacov 5 6
TJ Sokol Kolin 4 5
AC Domazlice 6 1
TJ LIAZ Jablonec nad

Nisou 6 5
"Ostatni" / /

Zdroj: vlastni



e Otazka¢. 2: VEk
Druh4 otdzka byla sméfovana na vék dotazovanych atleta.

Graf ¢. 2: Vék
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Zdroj: vlastni

Legenda grafu: Nejvice respondentt (64 =41,8 %), kteti vypliiovali dotaznik bylo v rozmezi

15 az 20 let. Dalsi vétsi zastoupeni byl veék 21 — 25 let, a to 45 respondentti (29,4 %). Ve
veékové kategorii 26 az 30 let odpovédelo 28 respondentt (18,3 %). Méné respondenti bylo

ve véku 31 a vice let. (10 = 6,5 %) Nejmén¢ odpovidala kategorie ve v€ku méné nez 15 let
(6 =4%).



o Otazka ¢. 3: Jaké je vaSe atletické zaméreni? Jaké discipliné se vénujete?
Tato otazka byla urcena na zjisténi atletickych disciplin, v kterych atleti zavodi.

Graf ¢. 3: Atleticka disciplina atleta
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Zdroj: vlastni

Legenda grafu: Z grafu ¢. 3 mizeme vidét, Ze nejvice atletth (54 = 20,1 %), kteti vyplnovali

dotaznik byli sprinteti. Nejpocetné&jsi sprint byl: 200 metra, poté 100 metrit a 400 metri. Na
dalSim misté s 38 osobami (14,2 %) byl skok daleky. Dalsi v potadi jsou ptekazky s 31 atlety
(11,6 %). Atleti, ktefi vyplnovali dotaznik se vénuji vice krat§im vzdalenostem (100 m pf.
zeny a 110 m pt. muzi). Viceboj obsadil dalsi misto s 28 atlety (10,4 %). 25 atletti (9,3 %)
se vénuji béhtim na sttedni vzdalenost. Kde nejvice béhaji 800 metrti a poté¢ 1500 metr. Na
dal$im misté s 19 atlety (7,1 %) je hod ostépem. 16 atletl (6,0 %) se vénuje vrhu kouli. Na
dal$im misté skoncil s 12 atlety (4,5 %) skok vysoky. O jednoho atleta mén¢, tedy 11 (4,1



%) skoncil skok o ty¢i. Vytrvalostni behy skoncily na dalSim misté s 10 atlety (3,7 %), kde
nejvice atleti behaji 5000 metrt. Trojskok, hod diskem a hod kladivem obsadili posledni

misto s osmi atlety (3x 3,0 %). Zadny atlet neodpovédél z chiize.
e Otazka ¢. 4: Jaky atleticky oddil navStévujete?
Otazkou €. 4 zjist'uji, jaky atleticky oddil atlet navstévuje.

Graf ¢. 4: Atleticky oddil
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Legenda grafu: Z grafu ¢. 4 mizeme vidét, Ze nejvice atletd (21 = 13,7 %) odpovedélo
z atletického klubu TJ VS Tabor a ASK Slavia Praha. Naopak nejméné odpovédélo z klubu
AC Domazlice (7 = 4,6 %). 11 atletd (7,2 %) je z atletickych klubti: AK Skoda Plzefi, TJ
Sokol Hradec Kralové, TJ Slavoj BANES Pacov, TJ LIAZ Jablonec nad Nisou. 19 atletii
(12,4 %) je z atletického klubu TJ Sokol Ceské Budg&jovice. Dalsich 13 atletd (8,5 %)




odpovidalo z klubu TJ Dukla Praha. 10 odpovidajicich (6,5 %) je z TJ Spartak Vlasim. Devét
odpovédi (5,9 %) je z klubu TJ Sokol Kolin a z klubu ,,Ostatni*.

e Otazka ¢. 5: 'V jaké soutézi zavodi druzstvo, jehoz jste soucasti?
Tato otdzka byla sméfovana na druzstvo, v kterém atleti zavodi.

Graf ¢. 5: Ucast v soutézi
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Legenda grafu: Zde mtizeme vidét, Ze nejvice odpovedi (62 = 40,5 %) prislo z L. ligy. Na

dalsim mist¢ je nejvyssi soutéz Extraliga se 40 atlety (26,1 %). Poté nasleduje II. Liga se 34
atlety (22,2 %). Krajské ptebory maji 16 atletti (10,5 %). Jeden atlet (0,7 %) nema zadné
druZstvo, se kterym zavodi. Zde bych dale chtéla rozepsat dané atletické kluby, podle toho
ve kterych soutézich zavodi (ne vSichni atleti z klubu zavodi za stejné druzstvo, nektefi

hostuji za jiny klub nebo zdvodi v Krajskych pteborech, protoze jsou jesteé mladi).



Tabulka €. 2: Soutéz, za které zavodi dany atleticky klub

Zdroj: vlastni

Nizev klubu Zena Muz
TJ VS Tébor L. liga IL liga
TJ Dukla Praha Extraliga Extraliga
TJ Sokol Ceské
Budéjovice L. liga L. liga
AK Skoda Plzen Extraliga Extraliga
TJ Spartak Vlasim II. liga II. liga
ASK Slavia Praha L. liga Extraliga
TJ Sokol Hradec Kralové I. liga L. liga
TJ Slavoj BANES Pacov II. liga IL. liga
TJ Sokol Kolin Extraliga I. liga
L. liga
AC Domazlice (hostovani) L. liga
TJ LIAZ Jablonec nad
Nisou 1. liga I. liga
"Ostatni" / /

e Otazka ¢. 6: Jak dlouho se atletice vénujete? (kolik let)

V otézce €. 6 se ptdm dotazovanych, kolik let se vénuji atletice.

Tabulka ¢. 3: Kolik let se atleti vénuji atletice

Zdroj: vlastni

Legenda tabulky: Nejvice atletl se atletice vénuje 7 az 9 let (44 odpovédi), poté nasleduje

Kolik let se vénujete \%
atletice Pocet odpovédi | procentech
7-9 let 44 atletd 28,8 %
4-9 let 42 atlett 27,5 %
10-15 let 37 atlett 24,2 %
1-3 roky 21 atleta 13,7 %
16 a vice 9 atletu 5,8 %

rozmezi 4 az 9 let (42 odpovedi). Tticet sedm atletl se atletice vénuje 10 az 15 let. Dalsi
skupinou je rozmezi 1 az 3 roky, kde odpovédé€lo 21 atletli. Nejmén¢ atlet odpovidalo

vrozmezi 16 a vySe, zde odpovédélo 9 atleth. Nejvyssi pocet rokli jsem zaznamenala u

odpovédi 50 let, poté 40 a 31 let.




e Otazka €. 7: Na kterych nejvysSich zavodech jste zavodili?
Touto otazkou sleduji, na kterych nejvyssich zavodech atleti zavodili.

Graf ¢. 6: Nejvyssi zavody atletti
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Zdroj: vlastni

Legenda grafu: Z grafu ¢. 6 mizeme vidét, ze pro nejvice atletd (90 = 58,8 %) bylo nejvetsim

zavodem Mistrovstvi Ceské republiky (MCR). Na dal$im misté, s 26 atlety (17 %), jsou
zavody MCR a Mezistatni utkani (MU). Dvanéct odpovidajicich (7,8 %) se z(&astnilo
Mistrovstvi Evropy (ME). Sedm atlett (4,6 %) se zi¢astnilo Mistrovstvi svéta (MS) a jeden
(0,7 %) se zucastnil MS a Olympijskych her (OH). Dalsich 11 (7,2%) povazuje za nejvyssi
zavody, v kterych zavodili Krajské piebory. P&t odpovida (3,3 %) 1. liga, a zbyvajici jeden
atlet (0,7 %) odpovédél I1. ligu.



e Otazka ¢. 8: Kolik hodin tydné trénujete?

Osmou otazkou se ptam dotazovanych, kolik hodin tydné trénuji.

Tabulka ¢. 4: Kolik hodin atleti trénuji

Kolik hodin tydné trénujete Pocet odpovédi V procentech
8-10 hodin 66 atlet 43,1 %
11-13 hodin 33 atlett 21,6 %
5-7 hodin 32 atlett 20,9 %
14-16 hodin 19 atletd 12,4 %
17-25 hodin 3 atleti 2,0 %

Zdroj: vlastni

Legenda tabulky: Nejvice atletti (66 = 43,2 %) trénuje v ¢asovém rozmezi 8 az 10 hodin

tydné. DalSich 33 odpovédi (21,5 %) pftislo, Ze v ¢asovém rozmezi 11 az 13 hodin tydné.
S 32 odpovédmi (21 %) bylo rozmezi 5—7 hodin tydné. 19 odpovédi (12,3 %) pfislo ze 14
az 16 hodin tydné. V ¢asovém rozmezi 17 az 25 hodin tydné pfisly tfi odpovédi (2 %). Pii

zpracovani této odpovédi jsem zaznamenala, ze vice hodin trénuji muzi oproti Zenam, a to

na vyss§i vykonnostni trovni (Extraliga, I. liga).

e Otazka €. 9: Co si predstavime pod pojmem regenerace?

Tato otazka byla na zjisténi, co si atleti pfedstavuji pod pojmem regenerace.

Graf ¢. 7: Pojem regenerace
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Legenda grafu: Z grafu ¢. 7 mizeme vidét, Ze dva atleti (1,3 %) nevi, co si maji piedstavit
pod pojmem regenerace. Nejvice odpovedi bylo ve formé odpocinek a relaxace pro télo (31,6
% = 48 atlet1). 24,6 % atletii (38) napsali riizné moZnosti regenerace, napf.: sauna, vifivka,
bazén atd., vycet byl ptili§ veliky, proto jsem to takto shrnula. DalSich 21 atlett (13,7 %)
oznacilo regeneraci jako zotaveni po zaté¢zi. 17 odpovidajicich (11,1 %) napsali moznost
obnova energie. DalSich 16 odpovidajicich (10,5 %) odpoveédéli uvolnéni, protazeni svali.
3,3 % = 5 atlett) ur¢ili odpovéd’ jako prevence zranéni. Ctyfi atleti (2,6 %) odpovédéli

spanek. Zbyvajici dva atleti (1,3 %) oznacili regeneraci jako péce o télo a zdravi.
e Otazka €. 10: Myslite si, Ze je regenerace v atletice dilezita?
V otazce €. 10 sleduji, zda atleti povazuji regeneraci za dilezitou.

Graf ¢. 8: DulleZitost regenerace v atletice
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Legenda grafu: V této otdzce odpovédél pouze jeden Clovek (0,7 %), ze nevi, zda je

regenerace v atletice dilezitd. Ostatnich 152 atletd (99,3 %) si mysli, Ze je regenerace

dilezita.



e Otazka ¢. 11: Co si predstavite pod pojmem regenerace pohybem?
Touto otazkou sleduji, co st dotazovani piedstavi pod pojmem regenerace pohybem.

Graf ¢. 9: Pojem regenerace pohybem
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Zdroj: vlastni

Legenda grafu: Jak mizeme vidét z tohoto grafu, tak pét atletd (3,2 %) nevi, co je to
regenerace pohybem. Nejvice odpovedi (35 = 22,9 %) bylo pro aktivni regeneraci. DalSich
32 atletd (20,9 %) vybralo moznost regeneracni klus. 24 atleti (15,8 %) oznacilo regeneraci
pohybem jako lehké pohybové cCinnosti na uvolnéni svali. Cvieni v nizké intenzité

odpovédélo 20 atlett (13,1 %). DalSich 17 odpovédi (11,1 %) bylo plavéni. 12 atlett (7,8 %)



oznacilo regeneraci pohybem jako jiny pohyb, nez je vykonavan pii mém sportu.

Zbyvajicich 8 atleti (5,2 %) odpovédélo relaxacni cviceni.
e Otazka ¢. 12: jaké regeneracni procedury Vam oddil poskytuje?
Otazkou €. 12 zjist'uji, jaké regeneracni prostiedky klub poskytuje svym atletim.

Graf ¢. 10: Regeneracéni procedury
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Legenda grafu: Z tohoto grafu mtizeme vidét, ze sprcha je nejvice dodévana v atletickych

klubech (143 odpovédi = 19 %). Naopak nejmén¢ je dodavano vodni stiiky a svételné
procedury, které jsou pouze v klubu TJ Dukla Praha (13 odpovédi = 1,7 %). V odpovédi jiné
(34 odpovedi = 4,5 %) jsou nésledujici moznosti: 7x Slapacky, 2x kad¢ se studenou a teplou
vodou, 7xfyzioterapie, 2x lymfokalhoty, 11x Kryokomora a pét zbyvajicich odpovédi, ze

klub neposkytuje zadné procedury. Sauna je druhd nejpouzivangj$i procedura se 128



odpovéd'mi (17 %). Na dal§im mist¢ je vifivka s 82 odpovéd'mi (11 %). Se 77 odpoveéd'mi
(10,2 %) jsou kompenzacni cvieni. Bazén je na dalSim misté se 75 odpovédmi (10 %).
Dalsi regeneraéni procedurou jsou masaze s 55 odpoveéd'mi (7,3 %). 49 odpovédi (6,8 %)
zahrnula aktivni regenerace (jiné sporty). Para skoncila na dalsim misté se 48 odpovéd'mi
(6,4 %) a 32 odpovedi (4,4 %) ziskaly elektroprocedury. Dale bych se rada v otazce ¢. 12
zabyvala jednotlivymi kluby, kde v tabulce ¢. 5 podavam piehled regenerac¢nich procedur

v téchto klubech.
Tabulka ¢. 5: Regeneracni procedury, které dany klub poskytuje

Zdroj: vlastni

Nazev klubu Regeneracni procedury, které dany klub poskytuje
TJ VS Téabor Sauna, vitivka, para, , bazén, kompenzaéni cviceni
TJ Dukla Praha Sauna, para, vodni stfiky, bazén, vifivka, aktivni regenerace, ,
masaZze, , svételné procedury, kompenzacni cviceni, jiné (fyzioterapie)
TJ Sokol Ceské Bud&jovice | Sauna, bazén, vifivka, , kompenzaéni cviéeni
AK Skoda Plzen Sauna, vifivka, masazZe, kompenzacni cviceni, , aktivni regenerace,
TJ Spartak Vlagim Bazén, , aktivni regenerace
ASK Slavia Praha Sauna,
TJ Sokol Hradec Kralové | Sauna,
TJ Slavoj BANES Pacov | Sauna,
TJ Sokol Kolin Sauna, vitivka, masaZe, kompenzacéni cviceni,
AC Domazlice Sauna, vitivka, bazén, para, , kompenzaéni cviceni
TJ LIAZ Jablonec nad Sauna, vifivka, masazZe, bazén, aktivni regenerace, , kompenzacni cviceni, jiné
Nisou (kryokomora)
"Ostatni" /

Legenda tabulky: U této tabulky miizeme vidét, Ze TJ Dukla Praha, ktera je v Extralize (jak

muZi, tak Zeny) ma nejvice moznosti v regeneraci. Ma tyto procedury: sauna, para, bazén,
vifivka, sprcha, masaz, elektroprocedury, kompenzaéni cvi€eni, vodni stfiky, aktivni

regenerace, svételné procedury a 7 x jiné (fyzioterapie).

TJ VS Tabor, ktery zavodi v L. lize (zeny) a v I lize (muzi), mé na vybér tyto procedury:

sauna, vifivka, para, sprcha, bazén a kompenzacni cviceni.

TJ Sokol CB: Sauna, bazén, vitivka, sprcha, para, kompenzaéni cviceni. Tyto odpovédi byly
nejcastejsi. AvSak dveé odpovédi byly, ze nenabizi zadné procedury. Sedm odpovédi bylo jen
sprcha nebo bazén. Déle se v péti odpovédich objevovala moznost aktivni regenerace. Proto
soudim, Ze v tomto klubu zalezi na tréninkové skuping, ¢i vykonnosti jedince. Zeny i muzi

zévodi za 1. ligu.



AK Skoda Plzen: vifivka, sauna, masaz, kompenzacni cviceni, sprcha, aktivni regenerace
(jiné sporty), elektroprocedury. Jesté dvé odpovédi — jiné (kryokomora). Muzi i Zeny zavodi

za Extraligu.

TJ Spartak Vlasim: bazén, sprcha a aktivni regenerace jsou nejcastéjsi odpovédi. U dvou

odpovédi se nachazi i kompenzacéni cviceni. Jak muzi, tak i Zeny zavodi za II. ligu.

ASK Slavia Praha: v tomto klubu je riznorodd. Ve vSech odpovédich se nachazi sauna a
sprcha. Dale uz se odpovédi rozchazeji. Tii odpovedi obsahuji jesté vifivku a masaz, Ctyfti
odpovédi kompenzaéni cvideni a jiné sporty. Sest odpovédi jiné (kadé s ledovou vodou a
Slapacky) a dv€ odpovédi bazén. Proto si myslim, ze v tomto klubu zalezi na tréninkové

skuping, ¢i na vykonosti jedince. Muzi z tohoto klubu zavodi za Extraligu a zeny za I. ligu.

TJ Sokol Hradec Kralové: sauna, sprcha je zde nejcastéj$i odpovéd’. U dvou odpovédi se

nachdzi masaz. Ob¢ pohlavi zavodi za I. ligu.

TJ Slavoj BANES Pacov: odpovédi jsou zde ziejmé. V tomto klubu je poskytovana sauna a

sprcha. Muzi i Zeny zavodi za II. ligu.

TJ Sokol Kolin: vifivka, masaZz, sauna, sprcha a kompenzacni cviceni je poskytovano

v tomto klubu. Zeny z tohoto klubu zavodi za Extraligu a muzi za I. ligu.

AC DomazZlice: sauna, bazén, para, sprcha, kompenzacni cvi€eni, vifivka je nejCastcjsi
odpovéd’. U jedné odpovédi bylo zodpovézeno pouze jiné sporty a kompenzacni cvi€eni. Za
tento klub odpovidalo Sest muZii a pouze jedna Zena, kterd hostuje za Plzen. Muzi zavodi v

L. lize.

TJ LIAZ Jablonec nad Nisou: sauna, masaz, bazén, vifivka, sprcha, kompenzacni cviceni a
aktivni regenerace byly zaznamenéany ve vSech odpovédich, dale u 9 odpovédi byla moznost

jiné a to kryokomora. Jak muZi, tak i Zeny zavodi za I. ligu.

,»Ostatni: Protoze je zde souhrn vice druZstev, tak nebudu popisovat regeneracni procedury.



W

e Otazka ¢. 13 Jste spokojeni s témito regeneracnimi procedurami ve vasem

oddilu?
Zde se ptam, jestli jsou atleti spokojeni s procedurami, které jim klub dodéava.

Graf €. 11: Spokojenost s regenera¢nimi procedurami

13. JSTE SPOKOJENI S TEMITO
REGENERACNIMI PROCEDURAMI VE VASEM

Ano

H Ne

Zdroj: vlastni

Legenda grafu: Z grafu muzeme vycist, Zze 69 % (106 odpovédi) kladné¢ ohodnotili

regeneracni procedury v jejich klubu. DalSich 31 % (47 odpovédi) atletd odpovédélo, Ze

nejsou spokojeni s procedurami v jejich klubu.



Tabulka €. 6: Spokojenost s regenera¢nimi procedurami v daném klubu

Spokojenost s procedurami
Nazev klubu v klubu Procedury, které chtéji pridat
TJ VS Tabor ANO 81 % NE 9 % Masaze
TJ Dukla E’raha ANO 92,3 % NE 7.7 % Kryokomora
TJ Sokol Ceské
Bud¢jovice ANO 58 % NE 42 % Sauna, bazén, masaze
AK Skoda Plzen ANO 100 % - -
TJ Spartak Vlasim ANO 30 % NE 70 % Vifivka, masaze
ASK Slavia Praha ANO 71,4 % NE 28,6 % Masaze, vifivka, fyzioterapie, bazén
TJ Sokol Hradec Kralové ANO 27,3 % NE 72,7 % Vitivka, masaze, fyzioterapie
TJ Slavoj BANES Pacov ANO 45,5 % NE 54,5 % Masdaze, vitivka, fyzioterapie
TJ Sokol Kolin ANO 100 % - -
AC Domazlice ANO 42,9 % NE 57,1 % Masaze, sauna, elektroprocedury
TJ LIAZ Jablonec nad
Nisou ANO 100 % - -
"Ostatni" / / /

Zdroj: vlastni

Legenda tabulky: Pfi rozdéleni na kluby mizeme fici, Ze na 100 % jsou spokojeni tyto kluby:

AK Skoda Plzen, TJ Sokol Kolin a TJ LIAZ Jablonec nad Nisou. Dale je TJ Dukla Praha

pouze s jednim NE (ze 13 odpovédi), tento atlet, by chtél pfidat kryokomoru. Se ¢tyfmi
odpovéd’'mi NE (z 21 odpovédi) je TJ VS Tabor, kde by jedinci chtéli ptfidat masaze. ASK
Slavia Praha ma Sest odpovédi NE (z 21 odpovédi), tito atleti by chtéli ptidat masaze,
vitivku, fyzioterapii, bazén. TJ Sokol Ceské Budg&jovice ma osm odpovédi NE (z 19
odpovédi) a jedinci by chtéli ptidat tyto procedury: sauna, bazén, masaze. TJ Spartak Vlasim
ma pouze tfi spokojené jedince a sedm nespokojenych, ktefi by chtéli pfidat vifivku a
masaze. Taktéz ti1 spokojené atlety ma klub TJ Sokol Hradec Kréalové (z 11 odpovédi).
Nespokojeni chtéji ptidat vifivku, masaze a fyzioterapii. TJ Slavoj BANES Pacov mé pét
spokojenych atleti a Sest nespokojenych. Ti by chtéli pfidat masaze, vitivku, fyzioterapii,
maji taktéZ malo na vybér. Posledni klub AC Domazlice ma tfi spokojené jedince a Ctyfi

nespokojené, ktefi by chtéli pfidat masaze, saunu a elektroprocedury.




e Otazka ¢. 14: Chtéli byste vyzkousSet jinou regeneraéni proceduru?
V této otazce sleduji, zda by dotazovani chtéli vyzkouset jinou regeneracni proceduru.

Graf ¢. 12: VyzkousSeni jiné regeneracni procedury
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Zdroj: vlastni

Legenda grafu: V této otdzce odpovédélo 65 atlett (42 %), Ze by chtéli vyzkousSet jinou

regeneracni proceduru. O tfi procenta méné, tedy 59 jedincii (39 %), dali moznost “je mi to

jedno®. Zbyvajicich 29 atletti (19 %) nechce vyzkouset jinou proceduru.



V jednotlivych klubech by chtéli vyzkouset:

Tabulka ¢. 7: Vyzkouseni jiné regeneracni procedury v jednotlivych klubech

Nazev klubu Procedura, kterou by atleti chtéli vyzkouSet (Ano) Ne Je mi to jedno
TJ VS Tabor 3x kryokomora, 2x lymfodrendZz, 1x vodni stfiky, 2x masaz 5 8
TJ Dukla Praha 1x akupunktura, 2x kryokomora 3 7
TJ Sokol Ceské Budgjovice 2x kryokomora, 4x elektroprocedury, 5x vodni stiiky 4 4
AK Skoda Plzeii 3x fyzioterapie 2 6
TJ Spartak Vlasim 3x kryokomora, 1x vifivka, 1x sauna 2 3
ASK Slavia Praha 3x kryokomora, 5x elektroprocedury, 3x akupunktura 5 5
TJ Sokol Hradec Kralové 2x kryokomora, 2x akupunktura 0 7
TJ Slavoj BANES Pacov 3x kryokomora, 4x vitivka 0 4
TJ Sokol Kolin 4x kryokomora 1 4
AC Domazlice 2x kryokomora, 1x elektroprocedura 1 3
TJ LIAZ Jablonec nad
Nisou - 5 6
"Ostatni" / / /
Zdroj: vlastni
e Otazka ¢. 15: Jakou regeneracni proceduru preferujete?
V otdzce €. 15 zkoumam, jakou regenera¢ni proceduru atleti preferuji.
Tabulka €. 8: Regeneracni procedura, kterou atleti preferuji
Pocet
Jakou regeneracni proceduru preferujete odpovédi | V procentech
Masaze 41 atleti 26,8 %
Virivka 31 atlet 20,3 %
Sauna 28 atletu 18,2 %
Bazén 25 atlett 16,3 %
Ostatni procedury (kryokomora, aktivni regenerace, para,
Slapacky, vana, sprcha) 22 atletil 14,4 %
Vsechny 6 atleti 4 %

Zdroj: vlastni

Legenda tabulky: Nejvice atletti (41 = 26,8 %) preferuje za regeneracni proceduru masaze.

Na dal$im misté nasleduje vitivka s 31 odpovéd'mi (20,3 %) a poté s 28 odpoveéd'mi (18,2
%) sauna. Bazén je dal$i v potradi s 25 odpovéd'mi (16,3 %). Nasleduji dalsi procedury jako
kryokomora, aktivni regenerace, para, Slapacky, vana a sprcha. Tyto procedury jiz maji méné
respondentli (dohromady 22 odpovédi = 14,4 %). Zbyvajicim Sesti odpovidajicim (4 %)

vyhovuji v§echny regeneracni procedury.




e Otazka ¢. 16: Jaka procedura Vam naopak nevyhovuje?
Zde sleduji, jaka procedura dotazovanym nevyhovuje.

Graf ¢. 13: Nevyhovujici regenera¢ni procedura
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Legenda grafu: Zde miizeme vidét z grafu, ze 81 respondentii (51,6 %) odpovédelo “vSechny

procedury mi vyhovuji“. Vétsing atletti, kterym néjaky druh regenerace nevyhovuje, je
aktivni odpocinek s 26 odpovidajicimi (16,6 %) a kompenzacni cviceni s 24 odpovidajicimi
(15,3 %). Dalsi vporadi je sauna, kterda nevyhovuje 14 atletim (8,9 %). S Sesti
odpovidajicimi (3,8 %) skoncil bazén. O jednoho atleta méné (5 = 3,2 %) skoncila masaz. U

moznosti “jiné* je jedna odpovéd’ (0,6 %) a to vifivka.



e Otazka ¢. 17: Kolikrat tydné se vénujete regeneraci?
Otéazkou €. 17 se informuji o tom, kolikrat tydné se dotazovani vénuji regeneraci.

Graf ¢. 14: Cetnost regenerace
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Legenda grafu: Zde miizeme pozorovat, ze 65 atlett (42,5 %), kteti vyplnovali dotaznik,

regeneruji jednou tydné€. Pouze 10 atleti (6,5 %) se tydné nevénuje regeneraci ani jeden den.
31,4 % (48) atlett regeneruji dvakrat tydné. 16 odpovidajicich (10,5 %) se vénuje regeneraci
tiikrat tydn€. Zbyvajicich 14 atletti (9,1 %) regeneruje Ctytikrat a vicekrat tydné.



e Otazka ¢. 18: Mate problémy se zranénimi?
V této otazce mapuji, zda maji atleti problémy se zranénimi.

Graf ¢. 15: Problémy se zranénimi
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Zdroj: vlastni

Legenda grafu: Z tohoto grafu miZzeme vidét, ze odpovéd neni jednoznacna. Odpoveéd
“Spise ne* méla nejvice respondentt (62 = 40,5 %). OvSem o pouhych 12 lidi méné (32,7
%) odpovédélo na stejnou otazku, Ze spiSe maji problémy se zranénim. Odpovéd “Ano*

napsalo 24 respondenti (15,7 %) a odpoved “Ne 17 atletd (11,1 %).



e Otazka ¢. 19: Jaké zranéni Vas nejvice trapi?
V devatenacté otazce zjistuji, jaké zranéni nejvice trapi dotazované atlety.

Graf ¢. 16: Zranéni, které atlety nejvice trapi
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Legenda grafu: Z tohoto grafu je zfejmé, ze nejvice dotazovanych atletti (54 = 20,6 %) trapi

bolesti zad a natazeny sval (53 odpovédi = 20,3 %). Naopak nejméne odpoveédi (3 = 1,1 %)
byla zlomenina. Poc¢etnéjsi skupina zranéni jsou také potize s klouby (31 =11,9 %), natazené
vazy, Slachy (25 =9,5 %), zanét (24 = 9,2 %) a natrzeny sval s 23 odpovéd'mi (8,7 %). Dalsi
skoncila vymknuté ¢ést téla (rameno, koleno) s 19 odpovéd'mi (7,3 %). U odpovédi “Jiné*
bylo 15 odpovédi (5,7 %) a tyto moznosti: pietizené koleno, patni ostruha, bolest zadniho

stehna, bolest okostic, 2x bolest chodidel, ptetizeni svalu a osm odpovédi bylo, Ze nemaji



zadné problémy. Narazenina méa osm respondentti (3 %). O jedno ho méné, tedy 7 odpoveédi

(2,7 %) ma unavova zlomenina.
e Otazka ¢. 20: Musel/a jste prerusit ¢i skoncit svou kariéru kviili zranéni?
Zde sleduji, zda dotazovani museli prerusit ¢i skoncit kariéru kvili zranéni.

Graf ¢. 17: Pferuseni kariéry kvuli zranéni
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Zdroj: vlastni
Legenda grafu: Z grafu ¢. 17 mizeme vidét, ze vétSina odpovidajicich (99 = 64,7 %) bylo

pro odpovéd’ Ano. Zbyvajicich 54 atlett (35,3 %) nemuselo pierusit ¢i skoncit kariéru kvl

zranéni.



e Otazka ¢. 21: Myslite, Ze to bylo kviili nedostacujici regeneraci?
Touto otazkou zkoumam, zda zranéni bylo zptisobeno nedostacujici regeneraci.

Graf ¢. 18: Zranéni zplisobené nedostacujici regeneraci
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Zdroj: vlastni
Legenda grafu: V tomto grafu mizeme vidét, Ze odpovéd’ neni jednoznacna. Nejvice atletl

(49 =32 %) odpovidalo “Nejsem si jisty/a“. 30,7 % (47) odpovédi bylo “Ne* a 43 odpovéedi
(28,1 %) “Ano“. 14 atletti (9,2 %) odpovédelo, Ze nevi.



e Otazka ¢. 22: Urychlila regenerace navrat do tréninkové zatéZe po vaSem

zranéni?
V této otadzce porovnavam, jestli regenerace urychlila navrat do tréninkové zatéze.

Graf €. 19: Urychleni zranéni pomoci regenerace do navratu tréninkové zatéze
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Legenda grafu: Z tohoto grafu jasné vidime, Ze vétSina atletd (108 = 70, 5 %) si mysli, Ze se
urychlil ndvrat do zatéze po zranéni pomoci regenerace. 19 % (29) odpovidajicich bylo pro

moznost “Nejsem si jisty/a. «“. Zbyvajicich 16 atlett (10,5 %) byla pro odpovéd’ “Ne.



7 Diskuze

V mé praktické ¢asti bakalarské prace jsem pouzila metodu dotaznikového Setfeni. Problém,
ktery se vyskytl v této metod¢ byl hlavné s navratnosti dotaznikii. Nekteré odpovédi ptisly
z humorné stranky. Naptiklad pfisly vyplnéné dotazniky, kde se atleti vydavali za smyslené
sportovce z filmi, proto jsem tyto dotazniky nemohla pocitat do kone¢nych vysledkii. Dale
jsem zjistila ze statistiky respondentti na dané¢ webové strance Survio.cz, ze poCet navstév
na dané strance byl vyssi nez vracenych odpovédi. Sportovcei si dotaznik pouze zobrazili a
s odpovidanim se uz neobtézovali. Také jsem se ze zacatku potykala s problémem, kdy

dotaznik nesel vyplnit na mobilnim telefonu. Tento nedostatek jsem vSak v ¢as opravila.

Velmi kladné hodnotim to, ze nékolik desitek odpovéedi ptislo od vrcholovych sportoved,
ktefi se zacastnili Olympijskych her nebo Mistrovstvi svéta a Mistrovstvi Evropy. Dale
kladn¢ hodnotim rychlost odpovidajicich atletii v mém dotazniku. Bez téchto atletl by se

tato prace nemohla uskutecnit.

Myslim si, ze téma moji prace je velmi dilezité, ale i problematické a mélo by se na
regeneraci obecné klast vétsi diraz. Také jsem presvédCena, Ze obecné regenerace je velmi

rozsahlé téma, o kterém by se dalo rozepsat jesté daleko vice.

Déle podavam piehled hypotéz, které¢ byly potvrzeny, ¢i nikoli. Tyto hypotézy jsem si

polozila pted zacatkem provadéni vyzkumu.

H1: Predpokladam, Ze se v atletice v 50 % pripadi pouZivaji minimalné ¢tyri typy

regenerace: Vodni terapie, tepelna terapie, masaZe a regenerace pohybem.

Hypotéza €. 1 nebyla potvrzena v mém dotaznikovém Setfeni. Dikazem je tabulka ¢. 5, kde
je videt, jake typy regenerace oddil atletim poskytuje. Tyto Ctyfi typy regenerace poskytuji
pouze kluby: TJ Dukla Praha, TJ Sokol Kolin, AK Skoda Plzei a TJ LIAZ Jablonec nad
Nisou. U zbyvajicich sedmi klubt n&jaka terapie schazi. U tii klubid (TJ VS Tébor, TJ Sokol
Ceské Budgjovice, AC Domazlice) chybi pouze masaze. Tii kluby (TJ Sokol Hradec
Kralové, TJ Slavoj BANES Pacov, ASK Slavia Praha) poskytuji svym atletim pouze
tepelnou a vodni terapii. Posledni klub (TJ Spartak VlaSim) poskytuje svym atletim vodni

terapii a regeneraci pohybem.

H2: Atleti na vySSi vykonnostni urovni, ktefi zavodi v Extralize, budou stejné
informovani 0 moZnostech regenerace prostirednictvim trenéra, 1ékare, webu a dalSich

moZnosti, jako atleti na nizs§i vykonnostni urovni (IL. liga).



Lze shledavat, ze tato hypotéza byla potvrzena. Z grafu ¢. 7 a ¢. 9 miizeme sledovat atlety,
kteti odpoveédéli “Nevim®. Jedna se o atlety, kterym je méné nez 15 let a zavodi za druzstvo
Krajskych preborii. Atletice se vénuji jeden az dva roky. Proto usuzuji, ze tito mladi atleti
nejsou jeste takika informovani o moznostech regenerace. Dal$im dikazem je, ze 152 atlet
(ze 153 odpovidajicich), ktetfi jsou zriznych vykonnostnich wrovni, jsou si védomi

dulezitosti regenerace v atletice.

H3: Ve vSech atletickych klubech poskytuji po zatézi alesponi sprchu a dalsi jeden druh

regenerace.

Tato hypotéza byla potvrzena. Ve vSech atletickych klubech je poskytovana sprcha a alespoi
jesté jedna dalsi regeneracni procedura. Nejlépe je na tom TJ Dukla Praha a TJ LIAZ
Jablonec nad Nisou, kde je nejvice moznosti regenerace. Nejméné moznosti maji kluby TJ
Sokol Hradec Kralové a TJ Slavoj BANES Pacov. Tyto kluby poskytuji pouze sprchu a
saunu. TJ Spartak VIasim nabizi sprchu, bazén a aktivni regeneraci. Dva kluby (ASK Slavia
Praha a TJ Sokol Ceské Budgjovice) nemaji jednotné odpovédi, ale v obou klubech se
poskytuje sprcha a sauna. Ostatni kluby (TJ VS Tabor, AK Skoda Plzefi, AC DomaZlice a
TJ Sokol Kolin) maji sprchu, saunu, kompenzaéni cviceni a vifivku spole¢né. Dalsi

regeneracni procedury se jiz rozchazeji.

H4: Atleti na vys$Si vykonnostni urovni (Extraliga) maji o vice nez 30 % vice moZnosti

ve vyuZzivani regeneracnich procedur.

MiZzeme fici, Ze Hypotéza €. 4 se zcela nepotvrdila. Jak mizeme vidét v Tabulce €. 2, v
kazdém klubu nezavodi Zeny a muZzi v soutéZich na stejné trovni. OvSem regeneracni
procedury jsou poskytovany vSem stejné, bez ohledu na to, na jaké urovni zavodi. Déle
muzeme sledovat, z tabulky €. 5, ze druzstva, kterd zavodi za Extraligu (TJ Dukla Praha —
muzi i zeny, AK Skoda Plzen — muZi i zeny, ASK Slavia Praha — muzi, TJ Sokol Kolin —
zeny), tak pouze TJ Dukla Praha ma vice mozZnosti ve vyuzivani regeneracnich procedur.
Dalsi kluby, které zavodi za Extraligu, maji srovnatelné regeneracni procedury s ostatnimi

kluby, které zavodi za I. a II. ligu.
HS: Pro vice nez 50 % atletii bude regenerace v jejich klubu nedostacujici.

Tato hypotéza nebyla dle mého dotaznikového Setfeni potvrzena. Z grafu €. 11 je zfejmé, Ze
69 % atletl je spokojeno s regeneracnimi procedurami. Nespokojenych je 31 %. Pouze pro

¢tyfi kluby (z 11 klubi) je z 50 % regenerace nedostacujici a jsou to: AC Domazlice, TJ



Slavoj BANES Pacov, TJ Sokol Hradec Kralové a TJ Spartak Vlasim. Tyto kluby zadvodi za
I a Il ligu.

H6: Atleti ze stejného klubu maji stejné moznosti ve vyuzivani regenerac¢nich procedur,

bez ohledu na vykonnost.

Hypotéza ¢. 6 nebyla z mého dotaznikového Setfeni jednoznacné potvrzena. U deviti klubt
se hypotéza potvrdila, av§ak u dvou klubtl je zfejmé, Ze se regeneracni procedury neshoduji.
Proto konstatuji, Ze zélezi na tréninkové skuping, ¢i vykonnosti jedincii v téchto klubech.

Jedna se o kluby TJ Sokol Ceské Budgjovice a ASK Slavia Praha.

H7: Vice nezZ 65 % atletti, ktefi byli zranéni, pomohla regenerace k navratu do

tréninkové zatéze.

My vyzkum potvrdil platnost této hypotézy. Z grafu €. 19 je krasné vidét, Ze 70,5 % atletim

pomohla regenerace k navratu do tréninkové zatéze.



8 Zavéry

V této praci jsem se snazila podat uceleny piehled o atletice, atletickych disciplinach a
zranéni v atletice. Dale o inavé, regeneraci a jejich prostfedcich. V praktické ¢asti jsem
zjistovala odpovedi od atletd ohledné atletiky, regenerace a zranéni. Porovnavala jsem
z raznych hledisek, jak jsou atleti informovani, spokojeni a jaké procedury atletim kluby

poskytuji na riizné vykonnostni trovni.

Tato prace mé vedla k zamysleni nad tim, jak vyznamné misto mé regenerace v atletice a ve
sportu obecng. Dale jsem si uvédomila v roli trenérské, Ze je dilezit¢é nezanedbavat
regeneraci u déti a dostate¢né je informovat o zplisobech a moznostech regenerace. Neustale
opakovat, jak je dilezité protahovani a kompenzacni cviceni. Za dalsi jsem si zavzpominala
na ¢as svého zdvodéni a trosku lituji toho, Ze jsem regeneraci brala na leh¢i vahu a

nevénovala ji vice Casu.
Na zékladé vysledki ze ziskanych dat mizeme formulovat tyto zavéry.

Zavér €. 1: Nejvice atletl (26,8 %) preferuje jako regeneracni proceduru masaZe. Na
dalSim misté voli viFivku s 20,3 % a poté saunu s 18,2 %. Nejméné atletii preferuje

regeneraci pohybem.

Zavér ¢. 2: Atleti, ktefi odpovidali v mém dotazniku jsou informovani o formach
regenerace. Méné znali jsou atleti mladsi 15 - ti let, kteFi jsou na zacatku své atletické
kariéry. Nejvice atleti (42,5 %) vyuziva regeneraci jeden krat v tydnu. ZaleZi na

mozZnostech klubu a samotném jedinci.

Zaveér €. 3: VSechny atletické kluby poskytuji svym atletim sprchu a alespon jesté jednu
dalsi regeneracni proceduru. NejcastéjSi kombinace u klubi, které nemaji velky vybér

z regeneracnich procedur je sprcha a sauna.

Zavér €. 4: Formy regenerace nezavisi na vykonnostni trovni atletii. Kluby, které
odpovidaly v daném dotazniku potvrdily odpovéd’mi, Ze nezalezi na Grovni soutéze,
v které zavodi. Zalezi tedy na daném klubu, kolik finan¢nich prostredki z rozpoctu

klubu poskytne pro regeneraci.

Zaveér €. 5: 69 % atletii povaZuje regeneraci za dostacujici. 100 % spokojené kluby jsou:
AK Skoda Plzeii, TJ Sokol Kolin a TJ LIAZ Jablonec nad Nisou. Naopak nespokojené
kluby jsou: AC Domazlice, TJ Slavoj BANES Pacov, TJ Sokol Hradec Kralové a TJ



Spartak Vla$im. Zbyvajici kluby (TJ Dukla Praha, TJ VS Tabor, TJ Sokol Ceské

Budéjovice, ASK Slavia Praha) jsou také spokojené, ale na méné nez 100 %.

Zavér &. 6: Ve dvou klubech (ASK Slavia Praha, TJ Sokol Ceské Budé&jovice) se ukazalo,
7e neposkytuji stejné regeneraéni procedury viem atletim. V klubu TJ Sokol CB jsou
nejcastéjsi odpovédi: sauna, bazén, vifivka, sprcha, para a kompenzaéni cviceni. AvS§ak
dvé odpovédi byly, Ze nenabizi Zadné procedury, sedm odpovédi jen sprcha nebo bazén.
Dale se v péti odpovédi objevovala moznost aktivni regenerace. V klubu ASK Slavia
Praha se ve vSech odpovédich nachazi sauna a sprcha. Dale uz se odpovédi rozchazeji.
T¥i odpovédi obsahuji jeSté virivku a masaz, ¢tyfi odpovédi kompenzacni cviceni a jiné
sporty. Sest odpovédi jiné (kadé s ledovou vodou a Slapa¢ky) a dvé odpovédi bazén.
V ostatnich deviti klubech jsou poskytovany stejné regeneracni procedury pro v§echny
atlety v danych klubech, které miZeme vidét v tabulce ¢. 5. ZaleZi tedy na daném

klubu, jaké si nastavi pravidla. Kazdy atleticky klub si miiZze nastavit sva pravidla

v poskytovani regenerace.

Zavér €. 7: 70,5 % atleti, ktefi byli zranéni, pomohla regenerace k navratu do

tréninkové zatéze.

Atletim a trenérim v danych klubech, bych chtéla doporucit, aby vénovali regeneraci
dostatecny Cas. V atletickych klubech, kde je mélo regeneracnich procedur bych doporucila,
pridélovat vice finanénich prosttedkli z rozpoctu klubu na poskytovani regenerace Dale
zvysit informovanost atletli a vSeobecné vSech sportovcl o obsahu, formach a daleZitosti
regenerace. Optimalni vyuZiti regeneracnich procedur, jako je naptiklad vodni terapie,
tepelna terapie, elektroprocedury, aktivni regenerace, masaze, nebo rizné kombinace téchto

metod maji podstatny vliv na vysledny vykon jedince.

Tato bakalaiska prace by mohla slouzit jako dikaz dilezitosti regenerace pro vSechny
atletické kluby. Déle by mohla poukézat na to, Ze se nevyplaci Setfit na regeneraci. Kluby,
které¢ Setfi na regeneraci, Skodi jen svym atletim, a tak 1 celému atletickému klubu.
Nedostatecna regenerace brani sportovcim v dal§im sportovnim rastu. Nasledkem
nedostate¢né regenerace muzou byt i ¢asta zranéni, které mizou vést k preruseni az skoncent
sportovni kariéry. Podle mého ndzoru by se atletické kluby méli snazit, aby jejich atleti
dosahli co nejvyssi urovné soutézi, proto je Setfeni na regeneraci proti vysledku snazeni

danych klubi.
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Ptiloha &. 1: Dotaznik

Regenerace v atletice

Regenerace v atletice
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Regenerace v atletice

3. Jaké je vase atletické zaméfeni? Jaké discipling se vénujete?
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4. Jaky atleticky oddil navitévujete?
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Regenerace v atletice

5.V jaké soutézi zavodi druzstvo, jehoz jste soudasti?
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6. Jak dlouho se atletice vénujete? (Kolik let)

7. Na kterych nepeyiSich zavodech jste zavodili?

8. Kolik hodin tydné trénujete?
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Regenerace v atletice

9. Co si pfedstavite pod pojmem regenerace?

10. Myslite si, Ze je regenerace v atletice dileZita?
G #no
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11. Co si predstavite pod pojmem regenerace pohybem?

12. Jaké regeneracni procedury Vam oddil poskytuje?
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13. Iste spokojeni s témito regeneracnimi procedurami ve vaSem oddilu?
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Regenerace v atletice

14. Chtéli byste vyzkouset jinou regeneracni proceduru?
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15. Jakou regeneraini proceduru preferujete?
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17. Kolikrat tydné se vénujete regeneraci?
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18. Mate problémy se zranénimi?
G‘ #no

G Spite ana
C} Spite ne
G‘ N

19. Jaké zranéni Vas nejvice trapi?
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20. Musel/a jste prerusit &i skondit svou kariéru kvili zranéni?
C} #no

C.-'NE

21. Myslite si, Ze to bylo kvili nedostatujici regeneraci?
G‘ #no
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C} Hevim

() Nejsem s jistjs
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Regenerace v atletice

22. Urychlila regenerace navrat do tréninkove zatéZe po vaiem zranéni?
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Nejsem s jistj/a
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