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Abstract
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Uvod

V této diplomové praci se zabyvam otazkou, které regeneracni procedury a cviky jsou
nejvhodnéjsi pro florbalisty a zaroven, kdy je idealné pouzit, abychom docilili co nejlepsi

ucinnosti, a naopak hra¢tim neuskodili.

Florbal je mlady sport a pfesto, Ze v poslednich letech zazivé ,,informacni boom*, kdy se
zlepSuji védomosti o tréninku, vybéru talentt ¢i celkova metodika, regenerace a rtizné formy
kompenzacnich cvikl a celkova kultura starani se o télo je stale mirné upozadéna. Pfitom
zdravé télo je to, co sportovec potiebuje, je to jeho nastroj k podavani vykonu. V neposledni
fad¢ jde i psychicky stav ruku v ruce se zdravim télesnym, a proto jsem se rozhodl mirné
navazat na svoji bakalafskou praci ,,Metodickd doporuCeni pro prevenci nejcastéjSich
florbalovych zranéni* a vypracovat tuto, kde se hodlam zaobirat procedurami a rtiznymi

kompenzacnimi cvic¢enimi, na které mi v bakalarské praci nezbylo misto.



1. Teoreticka vychodiska

1.1. Charakteristiky florbalu

1.1.1. Historie a vznik u nas

Florbal se k nam dostal z Finska diky studentim VSE, ktefi v roce 1984 jeli na vyménnou
staz na univerzitu KY do Helsinek. Tam poprvé shlédli florbalovy trénink a byli z toho
sportu nadSeni. O tfi mésice pozdé&ji pfijeli Finové na vyménu do Prahy a piivezli sebou jako
darek sadu florbalek a mickli. Bohuzel postupem cCasu se florbalky lamaly a tim se rozvoj
florbalu u nas pozdrzel az do roku 1991, kdy feditel Svédské cestovni kancelaie Excalibour
tours B. Holmquist pfivezl do Prahy na ukazku sadu dvaceti florbalek. Diky tomuto impulzu
se vtémZe roce vydal Martin Vaculik do Svédska, kde byl piizvan na celosvétovy
florbalovy semindi v Treleborgu. Zde byl osloven zastupci spolecnosti Unihoc a ziskal
vramci prezentace firmy celych sto florbalek na popularizaci tohoto sportu v Cesku.

(Skruzny a kol., 2005).

Dalsi Ceska zahraniéni cesta byla tentokrat do Mad’arska, kde Svédové poradali mezinrodni
mistrovstvi Mad’arska. Jejich zdjem o popularizaci florbalu v této zemi ustal a tak mantinely,
na kterych se hralo, dostali pravé Cesi. Diky témto mantineliim mohli za&it pofadat turnaj
Czech open, ktery byl pro rozvoj florbalu u nas tim rozhodujicim zlomem. Jako sport
u nas tehdy florbal jesté nic neznamenal, ale celd akce se jiz dala vefejnosti prezentovat jako
velky mezinarodni turnaj. Jeho prvniho ro¢niku v roce 1993 se zucastnilo 43 druZstev

z 5 zemi (Skruzny a kol., 2005).

Mezinarodni florbalové federaci se podafilo v pribéhu devadesatych let sjednotit pravidla

a dnes maji ve stru¢nosti nasledujici podobu:

Florbal se hraje v haldch na hfistich velikosti 40x20 metrQ, hfisté je ohrani¢eno po celém
obvodu mantinely vysokymi 50 cm, branka mé& rozméry 160x115 cm. Hraci Cas (v
dospélych kategoriich) je 3x20 minut s 10minutovymi prestavkami. Na hfiSti ma kazdé
druzstvo 5 hracl a jednoho brankare, brankaf nemd florbalku. Utkéni fidi dva rozhodc¢i

s rovnhocennym pravem rozhodovani. (Zlatnik a kol. 2001)

Jako nacini ve florbalu pouzivame florbalovou hill a micek. Florbalové hole jsou
z nejriznéjSich materidli, nejlevnéjsi je plast, za stfedni tiidu by se daly oznacit hole
z kompozitu, nejdrazsi a zaroven nejkvalitnéjsi jsou florbalky z karbonu. Hitem poslednich
sezon jsou odlehcené hole. Nejleh¢i florbalka na svété vazi 177 graml. Micek je vyroben

z plastu, je duty, méa v sob¢ 26 dér a vazi 23 gramd.
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1.1.2. Specifika pohybu

Florbal svou typologii patii mezi kontaktni sporty. Dle knizky Core trénink kontaktni sporty
vyzaduji schopnost vyvinout zaroven velkou rychlost, hbitost a silu potfebnou k odrazeni
protivnika v kontaktnich situacich a schopnost vykondvat koordinované pohyby i
v nestabilni pozici. (Core trénink, 2013) Florbal je spojen s ndhlym zrychlenim, zpomalenim
a zm&nami sméru, nekontrolovanymi kontakty s herni plochou, a také tdery holemi nebo

mickem. (Leppénen et al. 2015).

Bé¢h s mickem 1 bez micku se stfida s kratkymi useky maximdalniho zrychleni, s osobnimi
souboji, prihradvkami a stielbou. Zat¢z je intervalového charakteru se stfidanim intenzity
zatizeni, ktera je stfedni azZ maximalni. Pfi svém stfidani je hra¢ v priméru 40-70s na hfisti,
piicemz nasledné na lavicce sedi 40-140s. Metabolické kryti zajistuje predevS§im ATP-CP
systém, anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace — tedy zdroje energie jsou pravé ATP, CP
a glykogen. Energeticky vydej za zapas se pohybuje mezi 800 az 3000 nal. BM. (Fyziologie
sportovnich disciplin, 2018)

Télesna vyska em] 180 166
Hmotnost fkal 70 - 85 62
Frocento tuku [ 8-16

Obrazek 1 Somaticka charakteristika sportovce (Fyziologie sportovnich disciplin 2018., upraveno dle Pasanen 2006)
Ptikladem pro specificnost pohybu ve florbalu mezi jednotlivymi  posty
(atocnik/obrance/brankar), velmi pékné zpracoval Libor Roznovsky z Univerzity Palackého

v Olomouci.

Cilem jeho diplomové prace bylo analyzovat pohyb hract Bulldogs Brno po hiisti, béhem tii
vybranych utkdni Fortuna extraligy muzii. Analyza byla provadéna na zapasech Bulldogs
Brno — FBC CPP Remedicum Ostrava, Bulldogs Brno — BILLY Boy Mlada Boleslav
a Bulldogs Brno — Torpedo Havifov. Na zdklad¢ stanovenych dil¢ich cil prace byly
vymezeny védecké otdzky. Vyzkum byl proveden analyzou videozdznamu a zpracovanim
dat pomoci programu Video ManualMotionTracker 1.0. Z hlediska hernich posti bylo
zjisténo, ze UtoCnici piekonali v utkdni nejdelsi vzdalenost 3 368,5 metri v utkéni proti

BILLY BOY Mlada Boleslav. Z toho plyne, Ze hraci hrajici na postu tto¢nika, jsou
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rychlych protittokt. Tento vysledek je ¢astecné ovlivnén stylem hry, kdyZz trenér stiidal tii
petice. Obranci prekonali nejvetsi vzdalenost 3 331,6 metrd, bylo to v utkani proti Torpedo
Havifov. V tomto utkani byli Buldoci hodné aktivni v ofenzivé, a tudiz se k tutoceni
dostavali i obranci. Utoénici se nejéastéji pohybovali v béhu maximalni intenzity 29,3 %.
Naopak nejméné ve stoji 3,4 % a béhu vysoké intenzity 17,7 %. Béhem stfedni intenzity se
pohybuji 25,7 % casu a béhem nizké intenzity 23,9% hraci doby. Obranci se nejcastéji
pohybovali v béhu maximélni intenzity 26,6 % a béhem nizké intenzity 26,2 %. Nejméné
potom jako utocnici ve stoji 3,6 % a béhu vysoké intenzity 17,5 %. Behem stfedni intenzity

se pohybuji 26,2 % hraci doby.

metry
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Obrazek 2 Porovnani prekonané vzdalenosti v metrech mezi uto¢niky a obranci (RoZnovsky, 2012)

Na obrazku vidime celkové piekonané vzdalenosti u brankare Bulldogs Brno. Uvedené
hodnoty jsou primérné ze vSech tii utkani. Je zde vidét, Ze nejvétsi vzdéalenost brankar

piekonal v ttetich tietinach a nejmensi v druhych tretinach. (Roznovsky, 2012)
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Obrazek 3 Primérna prekonana vzdalenost v metrech u brankare za tii utkani (RoZnovsky, 2012)




1.2. Soucasné poznatky o zotaveni a regeneraci ve florbalu

Soucasné poznatky vychazi z dostupné florbalové literatury:

- Zlatnik a kol. (2001)
- Kysel (2010)
- Karczmarczyk (2006)

Literatura se tykd kompenzacnich cviceni, mobiliza¢nich cviceni, protahovacich cviceni,
relaxacnich cviCeni, posilovacich cviceni a vlivu osobnosti na trénink florbalisti a

regeneraci organismu.

1.2.1. Kompenzacni cviceni
Cilena vyrovnavaci cviCeni, protahovani a posilovani by mély byt samoziejmou soucasti
kazdého tréninkového procesu. Regenerace sil je u florbalisti mnohdy ptehlizena, pfi¢emz
kompenzacni cvieni piredstavuji jeji nejpfistupnéjsi a nejjednodussi formu. Chceme-li
vychovévat svéfence zdravé, s piikladnym drzenim téla, musime trvat na disledném
zafazovani téchto cviceni a piesvédCit hrace, ze to nejsou okrajové zalezitosti zdrzujici od

hry. (Kysel, 2010)

Ve florbalové ucebnici pro trenéry od Davida Zlatnika se doCteme, Ze regenerace je proces,
ktery ma za kol vyrovnat a obnovit pfechodny pokles funkénich schopnosti jednotlivych
organi 1 organismu jako celku. Smyslem regenerace je urychleni zotavovacich procesii

a planovita likvidace inavy, kterd vznikla na zaklad¢ zatéze. (Zlatnik a kol. 2001)

Mezi zakladni prostredky regenerace sil Fadime:

e regeneraci ve vodnim prostiedi (vifivé koupele, skotské stiiky, zabaly...)

e regeneraci masazi (automasaz, sportovni masaz, podvodni maséz...)

e regeneraci svételnymi prostiedky (horské slunce, solaria...)

e regeneraci teplem (infracervené svétlo, parafiny...)

e regeneraci saunovanim

e regeneraci reflexnimi zpisoby (akupunktura, akupresura, reflexni masaze,...)
e regeneraci dal§imi fyzikélnimi prostfedky (magnetické impulzivni pole,...)

e regeneraci alternativni pohybovou ¢innosti (tenis, plavani,...)

e regeneraci cilenym cvicenim = kompenzacni cvi¢eni

e (Zlatnik, a kol. 2001)



Kompenzacéni cviceni je oznafeni pro cilené zaméfena cviceni, jimiz lze cilené plisobit na
jednotlivé slozky pohybového systému a zlepsit jejich funkéni parametry (pohyblivost
kloubti, napéti, a souhru svalii, nervosvalovou koordinaci atd.). Pii dodrzovani principa
systematicnosti a soustavnosti koriguji svalovou nerovnovahu ¢i ptedchazeji jejimu vzniku.

(Kysel, 2010)

Tato cviceni napomahaji k vyrovnani neptiznivého poméru mezi funkéni zdatnosti hybného
systému a naroky, které jsou na néj ve sportovni piipravé kladeny. Cilem kompenzacnich
(vyrovnavacich) cviceni je pfispet k systémovému a systematickému ovliviiovani stavu
hybného systému sportovcii a k vypracovani spravnych pohybovych a posturalnich

stereotypti.
Mezi hlavni ukoly kompenzac¢nich cviceni, patii:

e vyrovnavat jednostranné zatizeni hraca

e predchazet vzniku svalové nerovnovahy, a tim i porucham hybnosti v kloubech
e piispét k vytvareni kvalitnich (ekonomickych) pohybovych stereotypt

e pfispét k rychlejsi regeneraci sil

e (Zlatnik a kol. 2001)

Pro doplnéni, dle Kysela hlavnimi cili vyrovnavacich cviceni jsou:

e odstranéni svalovych dysbalanci

e zlepSeni drzeni téla

e snizeni bolestivosti a rozhybani ztuhlych svala

e dosazeni spravnych pohybovych stereotypt

e protdhnuti zkracenych a posileni oslabenych svalt

o (Kysel, 2010)
Postup pii aplikaci kompenzac¢nich cviceni predpoklada:
1. Mit ptedstavu o spravném drzeni téla.

2. Znat orientacni testovani kloubné-svalovych jednotek.

3. Umét vysSetiit (ohodnotit) zdkladni pohybové stereotypy.

Jinak feceno — je tfeba provést vstupni diagnostiku hybného systému hract ve smyslu
celkového drzeni téla, posoudit jednotlivé svalové skupiny (ve smyslu zkraceni ¢i oslabeni)

a posoudit kvalitu zakladnich pohybovych stereotypti. (Zlatnik a kol. 2001)



Z metodického hlediska je pfi zjiSténé nerovnovdze mezi svalovymi antagonisty nejprve
nutné zacit s protahovanim zkracenych svalil a teprve, jsou-li svalova zkraceni odstranéna, je
mozné cilen¢ posilovat ochablé svaly. Zkraceny sval je totiz aktivovan pii nejriznéjSich
pohybech vice, nez by odpovidalo ekonomickému zatézovani v kloubné svalové jednotce, a
ovliviiuje statiku celého téla. Zkraceny sval dovede ménit i pohybové navyky a aktivuje se
pfednostné v situacich, kdy by nemél byt aktivovan nebo dokonce, kdy by mél byt
v aktivnim Gtlumu. Zkraceny sval se navic diky reflexnimu Gtlumu stava pfi¢inou oslabeni

jeho antagonisty. 1zolované posilovani reflexné oslabenych svali je pak netcinné.

Funkeci jednotlivych svali posuzujeme hlavné podle zapojovani svalu do urcitého pohybu,
pohybového vzorce. Tyto pohybové vzorce (stereotypy, navyky) vznikaji na zaklade¢
stereotypné se opakujicich podnéti. Jednou zafixované pohybové navyky, bohuzel i ty
Spatné, se daji pfeprogramovat velmi obtizné. Proto je nutné jiz od mladi naprogramovat co

nejucelnéjsi pohybové i posturdlni stereotypy.
Z didaktickych ditvodii rozdélujeme kompenzacni cviceni na nékolik skupin:

e cviceni mobiliza¢ni (kloubn¢ uvoliujici)
e cviceni protahovaci a napinaci (strecink)
e cviceni relaxacni

e cviceni cilené posilovani

e cviceni dechova

e cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych stereotypti

(Zlatnik a kol. 2001)

1.2.2. Mobiliza¢ni cviceni

Cilem kloubné mobiliza¢nich cviceni (kloubn¢€ uvolnovacich) je obnovit funk¢nost kloubd.
Mobiliza¢ni cviceni pisobi na kloubni struktury podobné jako masaz na svaly. Pravidelné
a spravné provadéni mobiliza¢nich cviceni zvySuje tvorbu synovialni tekutiny, ktera snizuje
tteni sty¢nych kloubnich ploch, upravuje svalovy tonus partnerskych svalid, zlepSuje

prokrveni a prohtati svalti a pomaha pfi prevenci ¢i odstranovani svalovych dysbalanci apod.

Mobilizaéni cviceni jsou soucasti rozcviceni sportovcl a méla by se stat soucasti kazdodenni
,rozcvicky pohybového aparatu i nesportujici populace. Je tfeba si uvédomit, ze jakykoliv
pohyb je realizovan v kloubné svalové jednotce a je tedy nutné rozcviCit nejen svaly,
ale 1 klouby. Mobiliza¢ni cviceni provadime, pokud mozno v nezatizeném stavu dané¢ho

kloubu. Cvi¢ime zvolna, abychom stacili vnimat informace, které nam kloubné¢ svalova



jednotka poskytuje. Mdme na mysli rtizné praskani, vrzani, zadrhnuti v urcité ¢asti pohybu,
omezeny rozsah pohybu, bolestivé informace pii provadéném pohybu apod. Tyto signaly

nas jasn¢ informuji o aktudlnim funkénim stavu kloubné svalové jednotky.

Pti provadéni mobilizacnich cviCeni je nutné se vyvarovat rychlych Svihovych pohybu
a snahy okamzité po zahdjeni cviceni dosdhnout krajnich rozsahii pohybu. Naopak je tfeba
cviCit lehce, zapojovat minimalni pocet nervosvalovych jednotek (pocit jako by né¢kdo cvicil
za nas), zacit pohybem v malém rozsahu, a teprve po prohtati a uvolnéni kloubu postupné

zvétSovat rozsah pohybu.
Z druhut mobilizacnich cviceni nejcastéji volime:

e pomal¢ krouzeni (hlavou, pazi, trupem...)

e komihani uvolnénou koncetinou, kdy vyuzivame setrvacnosti a gravitace

e pohyby vedené pasivné do krajnich poloh (procvicovana cast téla musi byt dokonale
uvolnéna)

e pohyby vedené aktivné do krajnich poloh (jednd se o pohyby sco nejmenSim
svalovym tsilim zjedné krajni polohy do druhé, v krajnich polohach je mozno
na chvili uvolnit svaly)

e (Zlatnik a kol. 2001)

1.2.3. Protahovaci cvic¢eni

Pii florbalu naméhame télo vlivem drzeni florbalky nesymetricky. V mirném piedklonu
trupu pretézujeme oblast beder, coz ma za nasledek zvétSovani bederni lordozy a zkracovani
prsnich svali. Kromé prsnich svalti maji hraci ¢asto zkracené ohybace v oblasti $ije, horni
fixatory lopatek, bederni vzpiimovace trupu a na dolnich koncetinach ohybace kycelnich
i kolennich kloubtl. Protahovaci cviceni cilena prave na tyto partie jsou pro florbalové hrace

a hracky nezbytna. (Kysel, 2010)

Strecink je specifickd forma cviceni, jejiz hlavni funkci je snizovani svalového napéti a tim
isnizeni sily tahu svalu v misté uponu na kost, udrzovani nebo zvySovani pohybového
rozsahu v kloubné svalovych jednotkach, prevence trazii, dile usnadnéni celkové relaxace

a prevence nebo odstranovani svalovych dysbalanci v kloubné svalovych jednotkach.

Existuje n¢kolik zakladnich metod protahovacich cviceni, které se pouzivaji ve sportovnim
tréninku, rehabilitaci nebo zékladni télesné vychové. Pro potieby sportoveil vystacime
se statickou metodou, jejiz zaklad spociva ve vydrzi v dané poloze, a jednou z metod PNF

(proprioceptivni neuromuskuldrni facilitace), ktera je znama pod ndzvem postizometricka
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relaxace. Tato metoda, Casto nazyvana jako metoda ,,napéti-uvolnéni-protazeni®, vyuziva
reflexnich mechanismt, kdy po izometrické kontrakci dochazi k atlumu a poklesu svalového

napéti, ¢ehoz se vyuziva pro snadnéjsi protazeni svalu.
Vseobecné zasady protahovani:

e svaly protahujeme zahtaté a relaxované

e pii streCinku nehmitadme, nebot’ rychlé a prudké pohyby vyvolaji ,,strychovy reflex*
— kontrakci protahovaného svalu

e streCink neni soutéz — nesrovnavejme se s ostatnimi

e pro zactvo je optimdlni staticky stre¢ink — vydrz v dané poloze 10-60s podle tcelu
cviku

e neprotahujeme pies bolest — sta¢i do pocitu mirné¢ho tahu

e kazdy cvik opakujeme nejmén¢ dvakrat

- béhem cvi€eni nezadrzujeme dech, optimalni je pomalé hluboké dychani

s prodlouzenym vydechem
(Zlatnik a kol. 2001)

1.2.4. Relaxacni cviCeni

Cilem relaxacnich cviceni je zdmérné snizeni svalového i psychického napéti. Mezi dalsi

kladné efekty relaxacnich cviceni patfi:

e zlepSeni elastickych vlastnosti svalu

e zlepSeni moznosti u¢inné protahnout sval
e zvySeni rychlosti svalového uvolnéni

e zrychleni regenerace sil

e uvédoméni si vlastniho téla

e prevence nebo zvladnuti kazdodennich strest a negativnich emoci

Prosttedky plisobici na psychosomatické uvolnéni jsou velmi rozmanité: bezdécné (spanek),
psychické (autogenni trénink), pusobici ptes smyslové organy (Cichové — pomoci vingé,
sluchové — relaxac¢ni hudba), volni (asany v joze), pasivné relaxacni (protfepavani, chvéni

casti téla cvicitelem), aktivné relaxacni (po izometrické kontrakci) apod.

V télovychovné praxi pouzivame relaxacni cvieni zejména pied protahovacimi cviky
a po posilovacich cvicenich (segmentalni relaxace) nebo v zdvérecné ¢asti hodiny pro

celkové télesné a psychické uvolnéni (celkova relaxace). (Zlatnik a kol. 2001)
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1.2.5. Posilovaci cviéeni

Cilen¢ zamétena posilovaci cviceni provadéna v ramci kompenzacnich cviceni maji tyto

funkce:

e zvySeni funk¢ni zdatnosti svali

e prevence svalové atrofie

e zvySeni klidového svalového tonu

e upraveni tonické nerovnovahy v piislusném pohybovém segmentu

e zlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost ekonomicky pracovat po delsi dobu)
e zlepSeni nitrosvalové i mezisvalové koordinace

e zvySeni pevnosti kosti

e zlepSeni stability a pevnosti kloubt

e vliv na drzeni téla

Pro hréace florbalu se doporucuje zamétit na vzptimovace patefe, mezilopatkové svaly,
rotatory trupu, biisni lis a svaly nohy. (Zlatnik a kol. 2001)

1.2.6. Vliv osobnosti na trénink florbalistii a regeneraci organismu

1.2.6.1.  Flegmatik (dlouhé tréninky, dlouhé regenerace)

Vyznacuje se samostatnosti a tréninkem podle pfedem stanoveného rozpisu, na kterém Ipi
velmi dlouho. To piedstavuje riziko stagnace. Je nutné dbat na kvalitni rozcviceni a prohtati

svalstva, nebot’ se déle dostava do ,,provozniho* tempa.

1.2.6.2.  Cholerik (kratké tréninky, kratka regenerace)

Uptednostiiuje stale se ménici tréninkové metody, série a hmotnosti zatézi. Jeho nevyhodou
je nesoustfedénost a neukaznénost, nedlslednost a ovlivnitelnost momentalnimi citovymi

prozitky. To mlze vést az ke zranéni.

1.2.6.3.  Sangvinik (dlouhé tréninky, kratka regenerace)

Dé se o ném fici, Ze jde o nejlepsi temperament pro trénink. Je plné¢ samostatny, ukdznény a

disciplinovany. Vydrzi nadro¢né, dlouhé¢ tréninky. Ale hrozi zde riziko pfetrénovani.
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1.2.6.4.  Melancholik (kratké tréninky, dlouha regenerace)

Je nejmén¢ vhodny temperament pro trénovani. Vyzaduje neustdle dohled a usmérnovani od
trenéra. Neni schopen samostatného tréninku. Nesndsi déle trvajici zatéz, fyzickou a

psychickou bolest. (Karczmarczyk, 2006)

1.3. Obecné pojeti regenerace a zotaveni v tréninkovém procesu

Regenerace (zotaveni) je biologickym procesem zahrnujicim ¢innost organismu vedouci
k Gplné obnové psychickych a télesnych sil narusenych predchozim zatizenim. Aby doslo
k regeneracnim pochodiim, musi pfedchozi zatizeni uvést organismus do urcitého stupné

unavy (naruSenim homeostazy).

Homeostdzou se rozumi stalost vnitiniho prostiedi, kterd predpoklada zachovani stability
objemu télesnych tekutin, iontového sloZeni, teploty tcélesného jadra, energetické

hospodafteni, ale i tfeba zajisténi obranyschopnosti organismu.

Regenerace jako proces neni zahajena po zatizeni, ale prolind se celym tréninkovym
priabéhem. Zotaveni je proto tfeba chapat jako soucést tréninku zafazenou at' uz piimo

v jednotlivych tréninkovych hodinach, nebo v samostatnych regeneracnich jednotkéch.

Regenerace

Obrazek 4 Cyklus: zatéZ — inava — regenerace (google.com)
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Dodnes prevlada nazor, ze regenerace je pouze synonymem rehabilitace. Jednim z divodi je
fakt, Ze jak regenerace, tak i rehabilitace vyuZzivaji podobné metody, zvlasté z oblasti
fyzikalni terapie (mechanoterapie, hydroterapie, termoterapie). V praxi tomu tak ale neni

(Tab.1).

Tabulka 1 Porovnani regenerace a rehabilitace (Bernacikova a kol. 2017)

REGENERACE REHABILITACE
Soucast tréninkového procesu Celospole¢ensky proces
Odstranovani fyziologické unavy Navratna péce (onemocnéni, Uraz)
Soubor terapeutickych prostredki a Soubor medicinskych, diagnostickych,
preventivnich opatieni k odstranéni unavy terapeutickych i preventivnich opatfeni

k obnoveni maximalni funk¢ni zdatnosti jedince
ovlivnéného ptedchozim onemocnénim ¢i

urazem

Ur¢eno pro zdravé Urcéeno pro nemocné

Pouzivaji nékteré stejné prostiedky (fyzikalni, pohybové)

Je potieba rozliSovat mezi regeneraci a 1éebnou rehabilitaci, pfestoze pouzivaji nékteré

shodné metody a postupy.

Lécebna rehabilitace je zaméfena na nemocného jedince s cilem doplnit a urychlit 1écbu,

zkratit dobu rekonvalescence, zpomalit postup onemocnéni. Je soucasti zdravotni péce.

Regenerace je zaméiena na zdravého jedince s cilem urychlit pfirozené zotavovaci procesy
a likvidovat Unavu vzniklou v disledku zatéZe. Je neodd€litelnou soucasti tréninku.

(Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

Regenerace ve sportu nezahrnuje pouze biologicky proces obnovy reverzibilniho poklesu
funk¢nich schopnosti organismu, ale i1 preventivni opatfeni ptetizeni pohybového aparatu.
Z toho vyplyvaji dva zakladni tikoly regenerace. (Bernacikova a kol. 2017)

1.3.1. Ukoly regenerace

1. eliminovat zmény v organismu vzniklé fyzickou aktivitou

2. prevence pretizeni, nebo dokonce poSkozeni organismu
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Regenerace je proces, ktery je v oblasti sportu stejn¢ vyznamny jako samotny trénink. Je
nezbytnou soucdsti tréninkového procesu a vhodné zvolend a davkovand regenerace
urychluje dobu nutnou na obnovu sil, a tim umoziuje Castéjsi nové zatizeni. Nasledujici
tabulka (Tab. 2) charakterizuje rozdily mezi zatizenim a regeneraci z pohledu metabolismu a

fizeni organismu. (Bernacikova a kol. 2017)

Tabulka 2 Charakteristika zatéZe a regenerace (Bernacikova a kol. 2017)

Zatéz Regenerace
Metabolismus katabolicky proces anabolicky proces
Vegetativni nerv. systém pfevazuje sympatikotonus pfevazuje parasympatikotonus
Rizeni CNS mozkova ktira podkorova centra
Doba casove limitovan délka v zavislosti na typu
(sec., min., hod.) unavy (minuty — dny)

1.3.2. Vliv regenerace na vykon a vykonnost

Sportovni vykon je komplexnim souborem momentalnich dispozic a vykonnosti jedince. Jak
proces budovani sportovni vykonnosti, tak momentéalni ptisobeni faktort na vykon sportovce

je ovlivilovan cilenou regeneraci.

Vhodné zvolené regeneracni prostiedky nejenom ze urychli dobu nutnou na odpocinek, ale
mohou i vyrazné ovlivnit naslednou intenzitu tréninkového zatizeni. (Bernacikova a kol.

2017)

1.3.3. Casova dotace regenerace

V procesu kazdého tréninku hraji dilezitou roli tzv. zotavné faze, které jsou nezbytnym
prostiedkem regenerace. Nejméné jedenkrat za rok by mél kazdy sportovec mit zaru¢enu
alesponl jednu vice tydenni regeneracni fazi (3—6 tydni) ke svému télesnému i duSevnimu
odpocinku a zotaveni. V této fazi by mél zcela upustit od svého intenzivniho tréninku a
kontroly vykonnosti, ale vedle béznych rekreacnich, odpocinkovych a zdjmovych programu

by se mél spiSe vénovat i tzv. rekrea¢ni, mén¢ namahavé a riznorodé sportovni ¢innosti.

Podobné v tydennim tréninkovém programu je nezbytny alespon jeden regeneracni den,
z€asti vyplnény vhodnymi regenera¢nimi opatfenimi a procedurami. Stejné tak i v dennim
programu je tieba pocitat s odpoCinkovymi fazemi a regenera¢nimi opatfenimi, které se

samoziejm¢ v podobnostech odlisuji podle druhu sportu. (Jansa, Dovalil a kol. 2007)
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1.3.4. Pojeti regenerace

Regenerace sil zahrnuje veskerou ¢innost, ktera je zamétena k plnému a rychlému zotaveni
vSech télesnych i duSevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou piedchazejici

¢innosti posunuta do urcitého stupné¢ tnavy.

Regeneracni procesy, tedy automatické procesy probihajici v naSem organismu bez vnéjSiho
ovlivnéni, jsou komplexni trvalou soucasti naseho zivota. Nekteré nastupuji jiz v prib&hu
zatéze, jiné po jejim ukonceni.

Dobu, ktera je nutna pro zotaveni pouze pfirozenymi regeneraCnimi procesy organismu, je
pfi sportovni ¢innosti potieba zkratit. To e¢j mozné pouze pii spravném vyuziti postupt a
metod komplexni regenerace. Rada faktord, které ovliviiuji vykonnost a vykon, je

ovlivnitelna postupy komplexni regenerace.

Pro komplexni regeneraci (i pro trénink) ma klicovy vyznam adaptace. Pavodni definice
adaptace: plsobi-li na organismus opakované stejny podnét, navic stejnou intenzitou a
stejnou frekvenci, postupem Casu tento efekt oslabuje a muiize dojit k situaci, kdy tento

podnét pfestane byt organismem viibec vniman.

Je to v prvni fazi jev Zadouci, organismus si vlivem ur¢itého opakovaného podnétu nastavuje
nové, vyhodnéjsi reakce €i vnitini rovnovahu. V dalsi fazi je pfizpiisobeni, resp. Adaptace
na novou ,,situaci“ na takové urovni, Ze podnét prestava piisobit ¢i jeho dopad se postupné
minimalizuje. Zde uz se jednd o jev nezadouci, v disledku adaptace je naruSen efekt
regeneracnich procedur. V té chvili je nutna zména metody, postupu, jejich stiidani ¢i zména

intenzity.

Lidsky organismus se nachdzi v urcitém rovnovazném stavu, v klidové homeostaze.
Vsechny funkce i hodnoty vnitiniho prostfedi kolisaji kolem stfedni idealni hodnoty
v urcitych ,,hranicich®. V okamziku, kdy dojde k ptekroceni téchto hranic, rozbihaji se déje
sméfujici k navraceni pivodniho rovnovazného stavu, nebo, pokud to je biologicky

vyhodné;jsi, postupné k vytvoreni nové rovnovahy. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

1.3.5. Rozdéleni regenerace

Regeneraci lze d€lit na pasivni a aktivni, z hlediska ¢asového vztahu k zatézi pak na

regeneraci ¢asnou a pozdni.

Pasivni regenerace je pfirozena ¢innost organismu bez vné¢jSiho zasahu, probihajici jiz

v priub¢hu zatéze a po zatézi, kterd smétuje k navratu vychylenych funkei a hodnot vnitiniho
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prostiedi k ptivodni rovnovaze, ptipadné na biologicky vyhodnéjsi uroven. Zakladni formou

je odpocinek v klidu a spanek.

Aktivni regenerace predstavuje vSechny planovité aplikované ¢innosti a prostfedky, které

urychluji pfirozeny proces zotaveni po zatézi.

Casna regenerace sil postupuje provadénou ¢innosti nebo na ni bezprostiedné navazuje.
Cilem je rychle odstranit akutni unavu. Z praktického hlediska se déli na fazi L., v trvani do 1

az 1,5 hodiny po ukonceni zatéze, a fazi II., od konce prvni faze do dalsiho zatizeni.

Pozdni regenerace sil se tykd delSitho casového useku a nastupuje po delSim obdobi

intenzivniho zatizeni.

Ve sportu je vzité oznaceni rekondice. Jednd se o aktivni formu odpocinku. Hlavnim cilem
tohoto casového useku je, pfi udrzeni urcitého stupné vykonnosti, umoznit zotaveni
z ptedchazejici dlouhotrvajici intenzivni télesné Cinnosti (sportovni sezény). A umoznit
psychickou relaxaci. Optimalni jsou rekondi¢ni lazetiské pobyty s moznosti vyuziti bohatého
spektra procedur a vyuziti klimaticky odliSnych oblasti, pfimotskych ¢i horskych. (HoSkova,

Majorova, Novéakova, 2016)

1.3.6. Déleni regeneracnich prostiedki

Regeneracni prostiedky se déli do 4. skupin, mezi kterymi je bezprostfedni provazanost.
Regeneracni prostiedky je tfeba vyuzivat komplexné, vybér provadét po peclivé analyze
momentalni situace, kvantity a kvality zatizeni a individudlnich odlisnosti kazdého

sportovce. Pti volbé je vhodna spoluprace trenéra s 1€katem ¢i fyzioterapeutem.
Rozlisujeme prostredky:

- Pedagogické

- Psychologické

- Biologické ¢i bio-lékarské (vyziva, rehydratace, remineralizace) ¢i (prostfedky
fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem)

- Farmakologické (Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

V zahrani¢ni literatuie jsou nékdy uvadény prostiedky pedagogické, psychologické a
biologicko-medicinské. Toto déleni ma zejména didakticky charakter. VSechny uvedené
skupiny prostiedkd se vzdjemné prolinaji a je na trenérovi, aby dokéazal vybrat a pouzit v
dany okamzik nejvhodnéjsi a nejefektivnéjsi zptisob. Velmi vhodna je spoluprace trenéra s

vyskolenym fyzioterapeutem. (Pinkavova, 2009)
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1.3.6.1.  Pedagogické prostiedky

Pedagogické prostiedky jsou v pravomoci trenéra a spocivaji ve vhodné volbé tréninkovych
metod a celého tréninkového planu ve vSech souvislostech a individualnich odliSnostech.
Tuto skupinu prostiedkli je nutné chapat v SirSim kontextu, jak zpohledu postupt

k odstranéni tnavy, tak z hlediska opatfeni v rdmci prevence Gnavy.

Na trenérovi spociva individualizace obecného tréninkového modelu s ohledem na
schopnosti, vék, vlastnosti a zdravotni stav sportovce. Neodmyslitelnou roli ma spravné
zvoleni poméru tréninkové zatéze k pasivni a aktivni regeneraci. Je nutné vénovat pozornost
spravné zivotosprave, s respektovanim biorytmi a dostatkem kvalitniho spanku. Spravna
volba postupl a nastaveni zaté¢ze v ramci vySe uvedeného je prevenci neadekvatni unavy,

sumace Unavovych prvka, pretrénovani. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

1.3.6.2.  Psychologické prostiedky

Psychologické prostfedky zahrnuji ovlivnéni prosttedi (z pohledu estetického, odstranéni ¢i
redukce hluku a podob.), harmonizaci mezilidskych vztaht sportovce (v ramci sportovnim,
pracovnim, rodinném), Casovy management, relaxacni metody. Jsou soucasti prevence

depresivnich stavii a pocitl frustrace.

Provazani tirovné svalového napéti a psychické tenze vyuzivaji autoregulacni cviceni. Mezi
nejcastéji pouzivané metody patii autogenni trénink podle Schulze, progresivni svalova
relaxace podle Jakobsena. Lze vyuzit jogu, rtizné druhy meditaci a dalsi. (HosSkova,

Majorova, Novéakova, 2016)

1.3.6.3.  Biologické prostfedky
Biologické prostfedky (biologicko-l¢kaiské) se déli na dveé podskupiny:
1. Vyziva, rehydratace, remineralizace.

2. Prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem:

- Tepelné procedury

- Vodni procedury

- Elektroprocedury

- Svételné procedury

- Aktivni pohybova cviceni
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-  Masaze (Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

1.3.6.4.  Farmakologické prostredky

Farmakologické prostiedky mulze ordinovat pouze lékat. Jejich aplikace musi byt vzdy
feSena individudlné a musi vychazet ze zavaznosti aktudlniho zdravotniho stavu. Jsou
doplikovou, nikoli zakladni komponentou k pfedchazejicim tfem skupinam prostredki.

Zaroven je tieba respektovat antidopingové smérnice.

Pro optimalni vybér regeneracnich procedur, jejich kombinaci a zatfazovani do tréninkového
plénu je vhodna spoluprace trenéra s I¢kafem, zvazeni individualnich charakteristik (vek,
pohlavi, zdravotni stav), typy zatéze (sportovni i jiné), vlivu faktorii prostiedi a ¢asového

prostoru pro pasivni regeneraci. (HoSkova, Majorova, Novakova, 2016)

1.3.7. Unava
Unava je privodni jev jakékoliv ¢innosti. Na tom, jaké jsou jeji zdroje a pribéh zavisi jeji
kvalitativni a kvantitativni troveil. U Clovéka se v tomto procesu vyznamné projevuje i

centralni nervovy systém.

Unava je vlastng jeden z ochrannych mechanismii ¢lovéka, branici selhani organismu nebo
jeho casti. Je to pravodni jev jakékoliv lidské Cinnosti, ktery je zékonity, potfebny a neni
jenom privodem snizené vykonnosti. Podle tohoto chapani tedy milizeme tUnavu
charakterizovat jako stav organismu v prub¢hu télesné a psychické zatéze. Podle charakteru
zatizeni, stavu jedince a prostiedi v némz se zatizeni vykonava, pak mizeme oddélit dvé

zékladni formy tnavy: (Macek, 1987)
Psychickou:

Psychickd tnava se projevuje neschopnosti soustiedit se na dany problém, snizena
vnimavost na nové prvky, zpomaleni vedeni podmétii, rozt€kanosti, Spatnym odhadem
vzdalenosti, také i1 zuZenim zorného pole. Psychickd tnava hraje negativni roli pii

sportovnim tréninku a pfi vykonu.
Fyzickou:

Fyzickou unavu délime na mistni a celkovou. Pro fyzickou tinavu je charakteristickd svalova
bolest, pokles svalové sily, ,,ztuhnuti* svalti, zhorSeni koordinace, které ma ptiiny v irovni

bunécného metabolismu i v urovni koordinacnich a fidicich mechanismu. (HoSkova, 2010)
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Pfitom je nutno podtrhnout, ze se u ¢lovéka neobjevuji odd€lené, ale jedna vyvolava nebo
ovliviiuje druhou a naopak. K jakémukoliv vykonu je tfeba souhry muskulatury s nervoveé
mozkovou tkani, a proto tato vzijemnd vazba. Pii soucasném vysvétleni pohybu jako
propojeni lymbicky systém — klira — lymbicky systém — kortex — nervova spojeni — periferni
nervova tkan — desticka — svalova bunka, pak je jasny divod odrazu fyzické prace na CNS.
To samoziejmé také znamena ovlivnéni vSech zapojenych systémi a pii vzdjemné
souvislosti déji, kvalita a kvantita projevii ¢innosti se promitne jako unava jak v nich
samotnych, tak i1 v organismu. Fyziologické znamky provadéni jakékoliv ¢innosti mohou za
urcitych okolnosti pfesahnout hranici tolerance a fyziologicky stav (inava) jako reakce na

zatizeni prechazi do oblasti patologie.

Kazdy jedinec reaguje na zatizeni jinak. Podili se na tom jak typ ¢loveka z hlediska skladby
téla, tak 1 typ vySS$i nervové cinnosti. Pfitom vSak nelze opominout ani skute¢nost
permanentni nestalosti tolerance organismu na zatéz. Ta se méni jak v prabehu dne, tak i
v pribéhu tydne a roku. Uplatnéni zasady periodicity, dané tydennim rytmem je nutno

respektovat zejména na soustfedénich a nezapomenout na ngj. (Macek, 1987)

1.3.8. Faktory ovliviiujici vznik inavy

Zda Unava nastane dfive nebo pozdéji, to zavisi na mnohych objektivnich okolnostech.
Nejcastéji vznikd pfi namihavém jednostranném zatizeni, zajimavy ¢i zébavny trénink
nevyvolava unavu tak brzy. Rychleji unavi trénink jednotvarny, ve kterém je vidét na
sportovcich nechut’ nebo dokonce odpor. Pied¢asné se miize objevit také v nevhodném

prostiedi. Exogenni vlivy zapficinujici rychlejsi nastup tinavy:

Vliv teploty — Pfi jakékoliv pohybové aktivité dochézi diky spalovéani sacharidd, lipidi nebo
bilkovin ke vzniku tepla, které musi byt z organismu priubézné odvadéno. Za chladnéjSich
vnéjSich podminek mohou byt ztraty tepla vétsi nez teplo vzniklé pfi télesné aktivité =>
nutnost chrénit télo pred velkymi ztrdtami. Smyslem je udrzet trvale takovou teplotu
télesného jadra, kterd je idealni pro danou ¢innost. Pfehiati organismu urychli néstup tnavy
a pii opacné situaci se neumérné mnozstvi energie spotiebuje na udrzeni vhodné teploty a k

unave dojte tedy rovnéz diive.

Vliv svétla — Osvétleni sportovniho prostfedi hraje vyznamnou roli pfi vykonu a ma
konkrétni vliv na vykonnost. Pfili§ silné osvétleni je nadmémé drazdivé, coz urychluje
nastup Unavy stejné jako nedostate¢né osvétleni, které vyzaduje podstatné vEétsi soustiedéni.

Néslednd snaha o dosazeni maximalniho vykonu vede k rychlému sniZeni rozliSovacich
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schopnosti a k rychlejSimu ndstupu raznych projevii tnavy. Nevhodné osvétleni snizuje

duSevni vykon az o 30 %, coz ma také negativni vliv na té€lesny vykon.

Vliv vys$s§i nadmoiské vySky — Obecné je mozné fict, Ze nastup projevil unavy je rychlejsi
se stoupajici nadmotiskou vyskou. Je to zplsobeno snizenym napétim kysliku ve

vdechovaném vzduchu, které klesa soubézné se snizovanim atmosférického tlaku.

Pocit Unavy tvofi zfejmé jakousi hranici nagich moZnosti, za kterou neni vhodné jit. Clovék
muze pracovat i ve vysokém stupni Uinavy, kterd se v tomto piipad¢ projevuje az tryznivymi
pocity. Znamena to, ze ma jest¢ dalsi energetické rezervy. Dokazuji to podavané tcélesné
vykony napt. v nékterych situacich ohrozeni Zivota, kdy i pfi maximalni Gnavé je ¢lovek
jesté schopen pokraCovat na ur€itém stupni intenzity prace. Pfirozeny pocit tnavy je vSak
hranici, za niz si ¢lovek jeSté nechdva dostatecné rezervy pro chod zivotné dulezitych
funkci, jako jsou napf. dychadni a obchova Ccinnost. Potlacujeme-li tnavu umélym
nefyziologickym zplsobem, jakym mohou byt napt. nckteré dopingové prostiedky,
dostdvame se za tuto hranici a muze snadno dojit k téZkému poskozeni organismu.

(Svoboda, 2006)

we

1.3.9. Faktory zhorsujici ucinek regenerace

Negativni vliv na plsobeni regenerace méa konzumace alkoholickych napoji, koufeni
a pozivani zakazanych latek (dopingu). Jmenované jevy mohou omezit sportovni vykonnost
a zhorsit télesny 1 dusevni zdravotni stav. Proto je nutné, aby trenéti vedli hrace k prevenci
téchto jevl a vlastnim ptikladem na né kladné pusobili. Piti alkoholickych napojt (zejména

ve veétsim mnozstvi) se neslucuje se Zivotospravou hrace.

Alkohol ochromuje ¢innost bun¢k a postupné je nici. ZvIlasté zhoubné plisobi na nervovou
soustavu. Zpusobuje duSevni nevyrovnanost, poruchy vnimdani, pfecenovani vlastnich

schopnosti a zpomaluje regeneracni pochody.

Koutreni mé za nasledek fadu zdravotnich obtizi, podporuje nebo pifimo zplisobuje mnoho
chorob. Jedna se hlavné¢ o choroby srdce a cév, rakovinu plic nebo chronické zanéty

dychacich cest. Rada chorobnych stavii se miiZe objevit jiz po 1-3 letech koufeni.

Doping patii k nejzdvaznéjSim problémim soucasného vrcholového sportu. Pod pojmem
doping rozumime pouziti nedovolenych povzbuzujicich latek nebo vyzivujicich prostiedka
a metod, které zvySuji fyzickou vykonnost sportovce. Zarovein vSak s sebou piinaseji riziko

nenavratnych zdravotnich poruch, v nejhorsim ptipad€ i smrt. Negativni néasledky uzivani
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dopingovych latek se projevuji v zhorSené funkci vnitinich orgént (jatra, ledviny, srdce),

neplodnosti, vypadavanim vlast apod. (Buchtel, Ejem, Voralek, 2011)
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2. Cil prace a metodika

2.1. Cile a ukoly prace

Cilem prace je vyhledat co nejvice moznosti zotaveni sil a regenerace pro florbalisty.
Nésledné vyhodnotit jakym zplisobem procedury vyuzivat a jak zafadit do sportovniho
tréninku. Nakonec navrhnu program, ktery by slouzil trenérim a hracim v tréninkovém

procesu.
Ukoly prace:

1. Vyhledani moZnosti pro zotaveni sil a regeneraci.

2. Jakym zpusobem procedury vyuzit v tréninkovém procesu.

3. Vytvoftit ndvrh programu pro florbalisty.

Pfidruzenym cilem této prace je zvysSeni povédomi ohledné regenerace a zotaveni sil ve

florbalu, pfevazné u zacinajicich trenéra.

2.2. Metodika

Tuto teoretickou praci jsem zpracoval formou reserse. Informace jsem dohledal v odbornych

knihéach, odbornych ¢lancich, diplomovych a bakalatskych pracich.
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3. Regeneracni procedury

3.1. Spanek

3.1.1. Charakteristika

Spanek je nejptirozenéjsi zdroj celkové regenerace. Je to velmi aktivni biologicky proces
odehravajici se za stavu zjevného klidu. Ke spanku dochéazi spontdnné a neni mozno je podle
potieby prostfednictvim vlastni vile libovolné ovladat. Podle stavajicich poznatkli spanek
mimo jiné usnadnuje regeneraci bunék, zvlasté svall, Slach a vazli, usnadiiuje obnovovani
energetickych zdsob ve svalech i v jatrech a posiluje a stabilizuje imunitni systém. V
neuropsychické oblasti spanek rozhodujici mirou piispiva k zotaveni funkci centralniho
nervového systému, k upeviiovani informaci v ném a ke konsolidaci paméti. (Jansa, Dovalil

a kol. 2007)

3.1.1.1. REM spanek

Diilezity je také zadouci podil jednotlivych fazi spanku, zejména jeho REM-faze a NON-
REM-faze (REM = rapid eyes mouvements, protoze v této fazi dochazi k rychlym pohybim
o¢i). Rozhodujici vyznam ma zejména tzv. REM-faze, ktera normaln¢ zaujima asi 20-25 %
celkové doby spanku, dostavuje se poprvé asi za %2 hodiny po usnuti, a to se pak n¢kolikrat
opakuje, pticemz REM-faze nastupuje stale diiv a trva stale déle. V této fazi je také siln¢
poklesly svalovy tonus. Prave tato faze hraje zifejmé nejvétsi roli pro regeneraci centralniho
nervového systému. Podle ontogenetické teorie organismus pii REM-spanku vlastné trénuje
geneticky mu dané pohybové vzorce, které pak miize v zivoté uplatiiovat bez dlouhého
nacvicovani. Tzv. lucidni snéni, tj. urcita faze snéni, které si clovék uvédomuje a kterému se
muze naucit, Ize dokonce vyuzivat k védomému ovlivnéni sportovniho vykonu. (Jansa,

Dovalil a kol. 2007)

3.1.2. Vyuziti ve sportovnim tréninku

Podle rtiznych pozorovani spi sportovci vétSinou hloubéji nez nesportovci. Sportovei také
obvykle rychleji usinaji, spi v priméru kratsi dobu a po probuzeni se citi méné unaveni a
méné Casto s i stézuji na Spatny spanek. Na druhé strané se vSak mohou u sportovci
uplatinovat rusivé faktory, které spanek znesnadnuji, jako napt. u nékterych jednotlivych
tréninki pozd¢ vecer, priliS vysokd zatéz, Spatny stav trénovanosti, pouzivani drazdivych

latek (ndpojii 1 potravin). Zejména pii kombinovaném pulisobeni téchto ruSivych faktort
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muze byt spanek sportovce vyrazné narusen. U vétSiny osob, véetné sportovceti, hraje velkou
roli pro dokonaly spanek nehluc¢né, klidné prostiedi, Zadouci tvrdost ltizka, dobré vétrani atd.

(Jansa, Dovalil a kol. 2007)

3.1.2.1.  Nedostatek spanku

Nedostatek spanku neovliviiuje jenom vykon, ktery ma podat sportovec druhy den, ale ma
vliv i na jeho metabolismus, imunitu, regeneraci svali a celé¢ho téla. Spanek snizuje
zanétlivost, jeho nedostatek i reak¢ni Cas, rychlost a presnost. Ovliviluje Groven energii v
téle a pozitivni pfistup. Negativni dopad ma jeho nedostatek také na psychickou stranku.
Nevyspaly ¢lovek je rano nejenom unaveny a bez energie, ale také podrazdény a naladovy.
Studie ohledné spanku potvrdily, Ze jeho nedostatek ovliviiuje také kognitivni funkce, jako
jsou pamét, rychlost, pozornost, reakce a prostorova orientace. S problémem snizené
imunity se zase v t€le zvysuje hladina kortizolu, a naopak se snizuje hladina testosteronu. Ve

spanku se tvofi ristovy hormon, ktery je dilezity pro regeneraci sportovce.

Pro bézného cloveka, kterému se jeho vykon neméii a nehodnoti, tyto informace
neznamenaji az tak obrovsky problém, pro vrcholového sportovce, kterého ¢ekd narocny
tréninkovy den nebo soutéz, vSak jde o znacny problém. Jeho vykon je méfitelny, a prave

tyto detaily sportovni pfipravy Casto rozhoduji o vitézi a tispéchu.

V noci nastava idedlni moznost zah4jit v bufice opravné mechanismy. Clovék, ktery je
neustale zatézovan, a jeSt¢ k tomu nema dostatek kvalitniho spanku, si zadélava na
problémy. Pokud jde o sportovce, ktery je enormné fyzicky a psychicky zatéZzovan, nejenze
to mize mit dopad na jeho zdravotni stav, ale negativné to ovlivni i jeho vykonnost. Bez
kvalitni regenerace neni mozné podavat odpovidajici vykony. Mozné kratkodob¢, nikoliv

vsak delSi dobu, a uz viibec ne na svétové Grovni.

Ve spanku regeneruji vSechny bunky. Ale nejde jen o buiiky. V noci se ,,servisuji" také
tkan¢, ipony, svaly, nervova soustava a mysl. Pfi spanku si i védoma mysl mtze konecné
odpocinout.

Nové metody

Nekteii sportovei posunuli alchymii spanku je$t¢ na vysSi Uroven. Spolupracuji se
spankovymi experty-kouc¢i. Mezi nejslavnéjsi patii Nick Littlehales, jehoz sluzeb vyuzivaji
rizné kluby, hvézdy basketbalu ¢i jeden z nejlepSich fotbalistli svéta Christiano Ronaldo.

Své metody zalozil na védeckych poznatcich, které se zabyvaji fazemi spanku. Pro obnovu a

regeneraci je potiebné, aby télo pieslo v noci vS§emi péti fazemi spanku.
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Na zaklad¢ tohoto piikladu je vidét, jak diilezitou roli hraje spanek v zivoté sportovci. Proto
mu vénuji nalezitou pozornost. Kdo chce podavat co nejlepsi vykony, snazi se délat vse, co

je mozné, aby toho dosahl. Pfi dnesni konkurenci jiz samotny trénink zdaleka nestaci.

Neustale se hledaji nové a lepsi cesty tréninkové piipravy a aplikuji se nové tréninkové
metody. Regenerace vcetné spanku patii k neméné dilezitym faktoriim, které sportovci
vyuzivaji a zdokonaluji. Unaveny a nevyspaly sportovec je na nejlepsi cesté ke zranéni. Kdo
je Casto zranény, nemize maximalné trénovat a podavat vrcholové vykony. Je to kolotoc,
kde jedna ¢ast ptimo ovliviiuje druhou, a ty jsou na sobé zavislé. Vrcholovy sport je
komplex tréninkovych, regeneracnich a psychickych aktivit. Jedna bez druhé nemiize dlouho

fungovat. Proto je potfebné neustale je zdokonalovat a pracovat na nich.

(Zmélikova, 2020)

3.1.3. Moznosti vyuziti pro zotaveni florbalisti

Kvalitni spanek miize ovliviiovat vice faktortl. Casto to miize byt stres, at’ jiz piedzavodni
nebo vyvolany uréitou nezadouci situaci. Dusledek je stejny. Sportovec se pievaluje a
nemuze usnout, ¢im vice se snazi, tim je to horSi. Vliv na spanek krom¢ stresu ma také
alkohol, strava, hlavné tésn¢ pfed spanim, kofein a energetické ndpoje, pozdni trénink,

modré svétlo z monitoru pocitace, mobilu, televize a tak dale.

Co se tyc¢e védeckych poznatkll, je zndmo, Ze nejkvalitnéjsi spanek, kdy dochazi k nejvétsi
regeneraci, nastdva do pulnoci. To znamena, ze chodit spat ve dvé hodiny rédno a pak
vyspavat do deseti dopoledne neni pti kazdodenni aktivité sportovce vhodné. Pii obvyklém
tréninkovém vytiZzeni to ani neni mozné. Profesionalni sportovci maji rezim, ktery by jim
takové ,,lenoSeni" ani neumoznil. Alespon ti, ktefi podavaji excelentni vykony a patii mezi

elitu. NejidedIn€jsi je udrzovat si staly rezim a tim si chranit zabéhnuty biorytmus. Kazdé

vychyleni pro télo piedstavuje zat¢z, kterd muze ovlivnit kvalitu spanku.
(Zm¢élikova, 2020)

Nezbytna délka spanku za jeden den je individualné velmi riznd a obnasi u dospé€lého
kojencti napt. 18 hodin). Pfi spanku setrvale krat§im nez kolem 5 hodin denn¢ dochazi casto
k télesnym i dusevnim poruchdm. Kazdému sportovci by proto meéla byt kazdopadné
umoznéna jeho individudlni potfebna doba spanku (nejcastéji 7-9 hodin). (Jansa, Dovalil a

kol. 2007)
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Jak spat?

Pro kvalitni spanek je nutné spat v mistnosti, kterd je vyvétrand a teplota v ni je kolem 18
stupiii. V 1ét€ je lepsi, pokud spanek probiha pti otevieném okné. Dobra je 1 uplnd tma a
ticho. K vecefi nejsou dobrd tézka jidla. Idedlni je zelenina, maso, ryba nebo mlécné

vyrobky. (Svét spanku, 2020)
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3.2. Kryoterapie

3.2.1. Charakteristika

Kryoterapie je moderni a velmi u¢inna regeneracni a rehabilitaéni metoda, jeji nejveétsi
vyhodou je rychlost a plisobeni na opravdu celé télo. Funguje na principu stimulace koznich
receptoril a nasledné aktivaci centralniho nervového systému pii kratkodobém vystaveni téla
extrémnim teplotdm. V poldriu, do kterého vstupujete na né€kolik minut jen v plavkach,
botéch, celence a rousce, je cca — 120 stupnti Celsia. Vzduch je v kryokomote ochlazovan
tekutym dusikem a zaroven je z n¢j odstrafiovana veskera vlhkost. Proto vam i takto nizka
teplota piijde spiSe pfijemna. Pfi terapii chlad télo ovlivni jen na jeho vné&jSich ¢astech, tedy
na kuzi, svalech, podkoznich tkdnich a vazech, ale k orgdniim se nedostane. T¢lo jako

takové si zachova normalni teplotu télesné¢ho jadra.

Vlivem odezvy centrdlniho nervového systému na prudkou zménu teploty dochéazi k
vylu¢ovani hormonti, které¢ maji na lidské télo 1écebny efekt. Jedna se o kortikoidy, které
eliminuji vSechny zanétlivé procesy v téle. Déle télo uvolnuje endorfiny (hormony $tésti), ty
maji pozitivni vliv na dobrou naladu a tlumi bolest. V neposledni fad¢ také testosteron, ktery

ma silny anabolicky efekt, coz je dulezité hlavné pro aktivni sportovce.

Dalsim zasadnim efektem kryoterapie je zablokovani pfenosu vzruchti pocitovych receptora
v ktizi vlivem chladu, ¢imz dochazi ke snizeni pocitu bolesti a také k minimalizaci pfenosu
vzruchll v oblasti piechodu nervu do svalu, coz vede ke svalovému uvolnéni. Tento u¢inek
ma pozitivni vliv na rehabilitaci sportovcl, umoziiuje brzky navrat do tréninkového procesu

po trazech a operacich pohybového aparatu.

Velkym benefitem pro sportovce je urychleni biochemické regenerace organismu. Jedna se
vlastné¢ o zrychlené vyplavovani produktii metabolismu, které vznikaji pii extrémnim

zatizeni organismu a sportovnim vykonu.

Sportovci tak diky kryoterapii poddvaji maximalni vykony nejen na tréninku ale i v den
zévodu Ci zapasu. Pozitivni efekt kryoterapie se projevuje také v tom, Ze v dusledku
zvysSen¢ho vyplavovani metabolitii z buiiky, dochéazi ke snizeni pocitu unavy a svalovych

bolesti.

Diky vySe uvedenym skuteCnostem je organismus sportovce prokazatelné biochemicky
zregenerovany. Vyrazné se zmensi riziko pretézovani a piredchéazi se vzniku mikro traumat,
které v konecném diisledku vedou k vaznym poskozenim pohybového aparatu a k vytazeni

sportovce z aktivni ¢innosti na dlouhy ¢as. Dnes jiz kryoterapie nasla vyuziti jak v 1é¢b¢, tak
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1 v ptipravé vrcholovych sportovcli. V mnoha zemich jsou jiz kryoterapeuticka zafizeni k

dispozici pfimo na sportovistich. (Volavy, 2020)

Trochu v jiném oboru mizeme najit jako dikaz prospéSnosti aplikace chladu vyuziti i
v oblasti mediciny, kde podle Shinohary (2007) muze byt vyuzita jako slibna 1écba

lokalizované rakoviny.

3.2.1.1.  Adaptace na chlad
Ochrana pfed tepelnymi ztratami v zdsad¢ probiha dvéma zpiisoby:
- zvétSenim izolacnich schopnosti povrchu téla
- zvysenou produkci tepla

V extrémnim chladu byva casto vasokonstrikce (stazeni cév) vystfiddna vasodilataci
(rozsifeni cév). Diky vasodilataci dojde ke zvySeni prokrveni a koncetiny maji vétsi

rezistenci vi¢i omrzlindm. Hlavni relaxacni typy chladové aklimatizace délime do 3 skupin:
1. Metabolicka — dochazi k zvySené tvorbé tepla

2. Izola¢ni — tvorba tepla zlstava stejnd a dochazi ke zvySovani izolace (vasokonstrikei,

tukové vrstvy)

3. Hypotermické — tvorba tepla ani vasokonstrikce se nezvysuji, dochdzi k poklesu télesné

cvwr

3.2.2. Vyuziti ve sportovnim tréninku

3.2.2.1.  Aplikace chladu

Napjatym svaliim Casto pravé v pocatecni fazi prospiva chlad. Pouzit k tomu jdou ledové
kostky (které se daji nasypat do plastového pytliku) a opatrné je ptikladat na postizenou
oblast. Je nutné chladit Setrné, a ne déle nez 10 az 15 minut, protoze prochlazené svaly ¢asto

chyta kiec. ,,Ledové polstarky* z lednicky se z tohoto diivodu maji ptikladat na 3 minuty.

Chlad otupuje a bezprostfedné tlumi vnimani bolesti. Nijak tedy neovlivni pfi¢inu, jenom
pro tu chvili pfinasi ulevu — zato ale pro tu chvili velmi u¢inn¢. Chlad také brzdi zanét, a

proto se mtize s vyhodou pouzit pravé u akutnich zanéti.
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Protoze chladem ,,tuhnou‘ také svalové bunky, méli byste po jeho pouziti alesponi na 60 az
90 minut vynechat veskerou télesnou aktivitu. Svaly musi nejprve znovu dosdhnout své

provozni teploty, nez se mizou opét zatézovat. (Froboste, 2011)

3.2.2.2.  Kryoterapie a jeji vliv a vyuziti u sportovct:
- urychluje biochemické regenerace sportovce
- vyrazna pomoc pii rozvoji vytrvalosti a sily v tréninkovém procesu
- urychleni po zatézové regenerace, ale i po samostatné soutézi
- prevence pred pretrénovanosti a zatézovanim celkového systému organti
- vyrazné zrychleni 1éCeni po urazovych stavech mékkych tkani a svala
- vyrazna pomoc pii 1é¢bé bolestivych stavii pohybového aparatu.
Eliminuje krvaceni a otoky, omezuje riziko pfetrénovani a podporuje svalovou relaxaci i
celkovou biologickou regeneraci. (Poctova, 2008)

3.2.2.3.  Kontraindikace kryoterapie

- celkovy tézky zdravotni stav

- nelécené chronické kardiovaskularni choroby
- akutni infarkt myokardu a obdobi rehabilitace po infarktu
- cévni mozkové ptihody

- vysoky krevni tlak (> 180/100 mm rt.sl.)

- srdecni selhavani, nedostatecnost

- aktivni plicni tuberkul6za

- zhoubné nadory

- krvécivé choroby

- hysterickd neur6za

- individualni nesnasenlivost chladu

- poruchy §titné zlazy (relativni kontraindikace) (Volavy, 2020)
Piipadova studie
Kdo se ucastnil vyzkumu?

- 25 profesionalnich hraca ragby, ¢lenové italského ndrodniho tymu (muzi).
- vek 25 + 3,7 roku
- véha85,9+9,7kg
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- Misto a ¢as vyzkumu: Milano, Italie — letni sportovni kemp v roce 2012
Vysledek:
U sportovcil klesla hladina kortizolu (stresovy hormon) efekt zddouci nejen u sportovcti.

Stoupla hladina testosteronu uz po 2. navstévé kryokomory vysledkem zvySeni hladiny

testosteronu je napiiklad narast svalové hmoty. (Volavy, 2020)

3.2.3. MozZnosti vyuZiti pro zotaveni florbalistii

Metodika spoc¢iva v postupném pobytu ve dvou komorach. V prvni je mraz — 60 °C. Zde se
1é¢ba zacina 1 konci. Je to predstupen druhé komory, kde je teplota vzduchu zpravidla -110
az -120 °C, jsou vSak popisovany i teploty niz§i. V komote je technicky, naprosto suchy
vzduch. Clovék do ni vstupuje v kratkych kalhotdch, popi v tritku. Dalsim vybavenim
muzou byt podkolenky, rukavice, ¢elenka a ustni rouska. Doba pobytu v extrémnim mrazu
se obvykle udava v 150 s. Ugastnikiim se doporu¢uje mélké dychani, protoze takto studeny
vzduch nabyva v plicich vyrazné na objemu. Osoby jsou neustale pod dohledem odborného

persondlu. (Zeman, 2006)

3.2.3.1.  Aplikace procedury
Prvni faze v Polariu:

- snizeni vodivosti nervli — uvolnéni svalti a potlaceni bolestivosti
- stazeni cév vytlaci krev z kapilar do vnitiniho ob¢hu, kde proudi a filtruje se pod
vys$s$im tlakem — vyplaveni toxickych latek z celého téla

- zvySeni hladiny endorfint (zejména ve druhé fazi) — potlaceni bolesti
Druha faze po opusténi Polaria (nezbytna fyzicka aerobni zatéz):

- roztazeni cév — az Ctyfndsobné prokrveni perifernich ¢asti

- nastartovani latkové vymény — odplavuji se nezddouci latky, kyselina mlécna a
volné radikaly (zptsobujici poskozeni a starnuti bun¢k)

- vyplaveni kortikoidli — potlacovani zanétti a zvyseni celkové pohotovosti organismu
v zatézovych situacich

- vyplavovani endorfinu (hormon S$tésti) a serotoninu — hormony navozujici
psychickou pohodu, upravuji spankovy rytmus

- zvySeni hladiny noradrenalinu a dopaminu — zlepSeni motorickych funkci,

pozornosti a dobré nalady
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- zvySeni hladiny testosteronu (u muzti) — podpora sexualniho zivota a narist svalové
hmoty

- zvySeni po¢tu T lymfocytli — posileni imunity

Pti absolvovani kryoterapeutické kiiry pretrva v téle tato hormonalni odezva az po dobu 3
mesict. Kryoterapie tedy neplisobi jen téch par minut, které stravite v Polariu. (Volavy,

2020)

Jak absolvovat proceduru?
Nasledné body vyuziva renomovana kryokomory v Brné¢.

1) V Satné si hra¢ odlozi do spodniho pradla, ptipadné se pievlece do Sortek a tilka (damy).
Také odlozi hodinky a kovové ozdoby. Pfed vstupem do kryokomory je vybavi vsim

potfebnym — Celenkou, rouskou, rukavicemi, obuvi a piip. i ponozkami.

2) Nejdiiv vstoupi do predkomory, kde je teplota cca -60 az -80 °C. V této mistnosti si télo
po dobu 30 sekund zvyka na suchy chlad.

3) Nasledné se ptejde do hlavni komory. Vhodna je klidnd chiize podél stén, piipadné
pomalé diepy. Nad vnitinimi dveimi zobrazuje displej zbyvajici ¢as do konce procedury.

4) Po uplynuti zvolen¢ho Casu (mizete 1 kdykoliv v pribéhu procedury) odchazi hra¢ ven.
Odlozi ochranné pomucky a ptejde do cvicebny.

5) Nasleduje rozehtati organismu na cviCebnich strojich, jde jen o lehké cviceni. Pro
optimalni pisobeni terapie ndsleduje cviceni alespon 5 minut, dojde k ucinnéjSimu
rozproudéni obéhového systému.

Projevy ucinkii:

Uginky kryoterapie se projevi po absolvovani minimalné 7-8 oSetfeni. Je velmi u¢inna a jeji
efekty pretrvavaji 2—3 meésice. Méla by byt aplikovana alespon jednou rocné. Kryoterapie je

vzdy kombinovana s pohybovou aktivitou (Eitner, 1990).
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3.3. Sauna

3.3.1. Charakteristika

Sauna je jednou z nejradostnéjSich Cinnosti, jaké kdy lidstvo vytvofiilo. Tisice let stary
vynalez, nékdy znamy jako ,,finska lazen, ma prot&jsky po celém svété — sousedni ruskou
banyu, Japonci maji poslalio a mushi-buro anebo islamské hammamu. Od poloviny
dvacatého stoleti se sauna stala globalnim fenoménem diky napiiklad oteplovani téla a

neutralizaci stresu. (Tsonis, 2016)

Nékomu déla pii potizich velmi dobfe teplo, jiny mnohem Iépe reaguje na chlad. U vyrazné
napjatych svall je Casto lepsi volbou teplo. Naproti tomu u Ustfelu postizeni ¢asto uvadéji,

ze chlad mnohem uc¢inngji tlumi bolest.

Prosttedky termické 1écby, tedy aplikaci tepla nebo chladu, se blokuji receptory bolesti a
snizuje se ucinnost chemickych pfenasSecu, které zvySuji vniméni bolesti. Jestli je na vasi
bolest lepsi teplo nebo chlad, musite vyzkouSet sami. Zkuste nejdiive teplem. Kdyz se tim
bolesti zhorsi, neprodlené ptejdéte na chlad. Sport a regenerace k sob¢ patii. Sauna zvysSuje
latkovou vyménu, odplavuje inavové latky, zlepsuje zasobovani kyslikem apod. Komplexni
pusobeni téchto a dalSich faktorti ovliviiuje stav sil ziskanych tréninkem. V tréninkovém
obdobi je sauna pro své regeneracni ucinky ptinosem. K zimnimu obdobi piipravné sezony
patfi také diky nepfiznivému pocasi lehkd nachlazeni a prochladnuti. Pii pravidelném
saunovani dojde k postupnému zlepseni otuzovani, zvySeni obranyschopnosti organismu, a
tim pfedejdeme mnohym virézdm. V teplém prostfedi prohiejete prostydlé klouby a

predejdete nepiijemnému pobolivani. (Beran, 2020)

Jako regeneracni prostfedek ma sauna fadu pozitivnich vlivl. Jejim pisobenim dochdzi
k prokrveni klize, prohfivani organismu a zddoucimu poceni. ZvySené prokrveni a prohrati
muze pusobit na zlepSeni pohyblivosti svalstva a kloubti, pfipadné sniZovat bolest. Pocenim
se z organismu odplavuji nezddouci latky vzniklé pii zatizeni. Zatazeni sauny, kterému by
mélo predchazet celkové uklidnéni organismu (ne bezprosttedné po vykonu), je
nejvhodnéjsi pred veceii nebo dvé hodiny po ni. Pokud je zafazena beéhem dne, je nutné
pocitat s tim, ze by mély nésledovat alespoii dvé hodiny pasivniho odpocinku. To je mozné
pfedevsim na soustfedénich, kde lze operativné upravovat denni rezim nebo o vikendech, ¢i
volnych dnech. Dal§im pravidlem je nepodstupovat proceduru piejedeny ani na lacno.

Idealni doba je 1 az 2 hodiny po jidle. Dillezité je si uvédomit, Ze sauna neni prostiedek na
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hubnuti. Pozorované snizeni vahy po proceduie je zpiisobeno jen ubytkem vody. (Buchtel,

Ejem, Voralek, 2011)
Postup prFi saunovani:

Pro regeneracni ucely se doporucuje teplota vzduchu v potirné v rozmezi 80 az 100 °C.
Doba trvani pobytu v potirn€ je individualni. Urcujici je nastup nepiijemného pocitu. Pied
ochlazenim, vstupem do bazénku se studenou vodou, je nutné osprchovani, aby se do ng;
nepienasely bakterie a toxiny vyplavené z téla na kiizi. Bazének opoustime, jakmile zac¢ina
byt ochlazovani nepfijemné. Nasleduje odpocCinek a klid na lehatku. Celou proceduru
piehiati a ochlazeni organismu je vhodné opakovat dvakrat az ttikrat. Plisobenim sauny
dochazi ke ztratdm vody i minerald, které je nutné doplnit. Vhodnymi népoji jsou ovocné
Stavy, minerdlni vody apod. Naprosto nevhodna je konzumace alkoholickych napoji.

(Buchtel, Ejem, Voralek, 2011)

Teplo podporuje prokrveni

Teplo se doporucuje predevsim u napjatych svalli a blokad. Podporuje latkovou vyménu v
postizené oblasti, zvySuje prokrveni a tim podporuje odplaveni zplodin metabolismu, které

mohou odpovidat za pocit bolesti.

V oblasti ramen a §ije, které jsou u florbalistli velmi Casté, je nejlepsi pouzit teplo pfimo na
bolestivé misto. Také v useku hrudni patefe se Casto snasi dobfe. U bolesti v bederni oblasti
a kiizi se naproti tomu nedoporucuje v prvnich dnech akutni faze pouzivat piimé teplo.
Misto toho lze ptipojit zdroj tepla na bificho nebo hrudni patet, odkud ptlisobi i na bederni

oblast. Po tfech az ¢tyfech dnech pak 1ze vétSinou pouzit piimé teplo. (Froboste, 2011)

3.3.2. Vyuziti ve sportovnim tréninku

Saunovani je soucasti regenerace sportovce i v piipravé na utkani. Neni vSak lhostejné,
v jakém obdobi a v jaké formé se provadi. Proto je tfeba uvést nékolik zasad pfi aplikaci
sauny u sportovcil. Ty vychazeji vétSinou z empirickych poznatkl sportovei, kteti jiz delsi
dobu zatazuji saunovani do tréninku. (Ptibil, 1979)

Tabulka 3 Prehled vyuZivani sauny sportovci Finska a NSR (Némecka) (Pribil, 1979)

Finsko NSR (Némecko)
Cetnost saunovani 1x tydné 83 % 21 %
Cetnost saunovani 2x tydné 15 % 0%
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Ustup bolesti svalt 38 % 22 %

Zrychleni zotaveni 31 % 54 %

Ucel: osvézeni, zotaveni 78 % 68 %

Mozny vliv sauny na hypertrofii kosterniho svalstva

Dle Jonese (2017) védci navrhli, Ze po sauné¢ HSP (,.heat shock proteins*) mohou plisobit
jako pomoc pii odstranovani denaturovanych proteint do funkéni svalové hmoty. Pokud se
HSP rozsiii pouzitim sauny, mize to tedy hypoteticky vést k vétSimu mnozstvi bilkovin a

mit vliv na syntézu bilkovin a zvySenou hypertrofii kosterniho svalstva.
Kdy saunu pouzit?

Jako regeneracni prostiedek ma sauna nejvétsi vyznam v obdobi celkové tnavy sportovce,

spojené se zvySenym napétim svalli a zvySenou duSevni tenzi.

V soutéznim obdobi neni vhodné zatazovat saunu vice jak 1x tydné. V piipravném obdobi

1ze saunovani zaradit az 3x tydné.

V ptechodném obdobi se sauna vétSinou zatazuje 2x tydné. Nejvhodnéjsi zatfazeni je v ten
den, kdy v jednotlivych mikrocyklech je zafazena mén¢ intenzivni nebo zadna télesna zatéz.

Saunovani je nejvice vhodné 2 hodiny po veceti, aby potom mohl nasledovat spanek.

Pti zdravotnich potizich a stavech po tirazech o saunovani sportovce musi rozhodnout 1ékat.

(Novotna, Bernacik, 2020)

Kdy je saunovani nevhodné?

* po vydatném jidle nebo nalacno

* pro jedince, ktefi maji problémy s jatry a ledvinami
* pfi vir6zach a zanétlivych onemocnénich

* po poziti alkoholickych napoji

* u Zen v obdobi menstruace nebo t€¢hotnych

* pro jedince, ktefi jsou Uplné fyzicky nebo psychicky vycerpani
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Saunovani nevyuzivame k hubnuti. Dochéazi pouze k pocitu ulehCeni (vypoceni tekutin).

(Novotna, Bernacik, 2020)
Vliv saunovani na sportovni vykon

Saunovani opravdu funguje a ma pro sportovce pozitivni u¢inky. Jeden z ditkazu nalezneme
ve studii Akademie sportu v katarském Dauha. Pfedmétem této studie byl experiment na
zaklad¢, kterého odbornici sledovali ti€inky saunovani na vykon vrcholovych sportovcil. Z
fotbalového tymu byli ndhodné vybrani hraci, ktefi béhem doby mezi zépasy zamifili do
sauny. U téchto hrach byla posléze prokazana lepSi regenerace a sportovni vykon v

nasledujicim zdpasu. (Sauna a sport, 2020)
Sauna pfed nebo po tréninku?

Vétsina lidi ma saunovani spojené s po tréninkovym odpocinkem. Je ale otdzkou, zda je to
spravna volba pro kazdého. Je vhodné&jsi chodit do sauny pied ¢i po tréninku? Nebo dokonce
nezavisle na tréninku? Ze vseho nejdiive je nutné, aby si kazdy jedinec uvédomil, co od
saunovani ocekava. Pokud je nasim cilem regenerace, tak bychom si méli nechat urc€ity cas
mezi sportovni aktivitou a saunovanim. Chodit do sauny nezavisle na cviceni. Jestlize je ale
nasim cilem zlepsSeni vytrvalosti, tak je vhodné vyuzit saunu po sportu. Lidem zaméiujicim
se na silovy trénink, ktefi chodi do sauny za Ucelem regenerace, se naopak doporucuje
saunovani pred tréninkem. ,,Kdyz se zotavujete ze cviceni, tak by se vas srdecni pulz mél
vratit zpét do normalu. Saunovani del§i nez 5 minut ale udrzuje vysi vasi srdecni frekvence.
Ve skutecnosti jde o formu pasivniho cviceni, kterd oddali zahdjeni procesu regenerace,*
fika fyzioterapeut Patrick Walsh. Mnohem leps$i volbou je proto saunovani pied tréninkem,

kdy pomyslny ,,warm-up* miiZzete zahdjit pravé v sauné. (Sauna a sport, 2020)

3.3.3. Moznosti vyuziti pro zotaveni florbalisti
Doporuceni zasad saunovani v pripravném obdobi:
- 2x tydné 9—-12 minut (cca 3x vymeéna).

- Pomér mezi zchlazenim a ohfatim je minimalné 1/3 délky ohtati organismu ve

studeném bazénku a celkovy odpocinek mezi ohiadtim a zchlazenim je 1:1.

- Vzdy zchladit cely organismus véetné hlavy, aby doslo ke kompletnimu zchlazeni

organismu.

- Vhodné je zaradit saunovani do volného dne a v poloving tréninkového mikrocyklu.
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- Dilezité je dodrzovat pitné rezim (asi 1,5 hod pted procedurou vypit alespon 1 litr

mineralni vody, dalsi 1-2 litry vypit v pribéhu a po skonceni saunovani).

Zlom nastava s prichodem soutézniho obdobi. Zde je tfeba pouzivat saunu s rozmyslem.
Idealni je vyuzit saunu k predehiati organismu pied masazi a v jarnim chladném pocasi, kdy
krasné prohfejeme podobné jako v zimé krasné cely organismus. S pfichodem teplych dni
bych saunovani nedoporucoval z jednoho prostého divodu: uz pfi tréninku dochazi ke
zvySenému vymésovani potu a tim i1 k odplavovani vétsSiho poctu minerali z vaSeho téla a
ubyvani tak jejich zéasob, které télo musi doplinovat. Saunovanim v tomto obdobi toto
odplavovani jedin¢ jesté podpotite a zvysite pak riziko vyskytu kieci pti vykonu. Taktéz
neni dobré jit pfi saunovani na hranici maximalniho Usili, které vede k vycerpavani
organismu. Je lepsi se spiSe fidit spiSe dobrym pocitem uvolnéného téla. Pfed vrcholnymi
zavody bych saunovani v poslednich dvou tydnech nedoporucoval viibec a radéji bych zvolil

napiiklad vifivou vanu (whirpool) ¢i pfedehtati pred masazi solarni lampou. (Beran, 2020)

Doporuceni ziasad saunovani v soutéZnim obdobi:
- Ix tydn€ 7-10 minut (cca 1 - 2x vymena).

- Pomér mezi zchlazenim a ohfatim je minimalné 1/3 délky ohfati organismu ve

studeném bazénku a celkovy odpocinek mezi ohiatim a zchlazenim je 1:1.

- Vzdy zchladit cely organismus vcetné hlavy, aby doSlo ke kompletnimu zchlazeni

organismu.
- Vhodné je zaradit saunovani do regeneracniho dne po uplynulych soutéznich dnech.

- Dutlezité je dodrzovat pitné rezim (asi 1,5 hod pted procedurou vypit alesponi 1 litr

mineralni vody, dalsi 1-2 litry vypit v priabéhu a po skon¢eni saunovani). (Beran, 2020)

3.4. Para

3.4.1. Charakteristika
Para, nebo také parni lazen, byla a je hojné¢ vyuzivanym prostifedkem regenerace. Jejich
ucinkl vyuzivali jiz Aztékové, Mayové, severoamericti indidni, Rekové ¢i Rimané. Parni
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lazen si doptavali nejen jako soucast hygieny a ocisty (jak téla, tak duSe), ale vyuzivali ji k
terapeutickym, relaxacnim a spolecenskym ucelim. Jiz od 5. stol. pf. n. 1. byly zndmy
l1écebné Ucinky pary na nervova, horecnatd, revmaticka a kozni onemocnéni a doporucovala
se pii rekonvalescenci po urazu. Znamy lékai Hippokrates vyuzival paru pii 1é€bé zapalu
plic. Para se postupné stala celosvétové oblibenou procedurou a dnes byva béznou soucasti
napft. vefejnych bazénti. Asi kazdy jsme tak méli moznost vyzkouset, jak je pfijemné se pred

plavanim nebo po ném prohtat, zrelaxovat, zregenerovat. (Toulcova, 2020)

Parni lazen je hypertermicka vzduSna lazen, ktera obsahuje vodni pary. Tato procedura se
vyznacuje vysokou vlhkosti, coz méa za nasledek vyfazeni hlavniho ochlazovaciho
mechanismu odpafovani potu. Pot pouze stéka po téle a neplni tak svou termoregulacni

funkeci, coz je ochlazovani. (Jirka, 1990)

Je to zdrava a pfijemna potni lazen, podobna sauné, ale se zcela jinym klimatem — ne tak
horka a mnohem vlh¢i. Nedochazi k takovému prohtati téla jako u suché sauny, nebot
teplota v paie se pohybuje mezi 40-50°C. Vlhkost vzduchu az 100 % je ideélni pro uvolnéni
svalt, pradusek, podporuje lepsi prokrveni, Cisti a ozivuje pokozku. ZvIasté zdrava je horka
para pi1 onemocnéni dychacich cest a revmatickych potizich. Pravidla saunovani v parni

lazni jsou principialné stejné jako u suché sauny. (Novotna, Bernacik, 2020)

3.4.2. Vyuziti v tréninkovém procesu

Parni lazen je Setrnd, mirna a piijemna. Na prvni pohled mize pfipominat saunu. Rozdil je
ale v mirn€jSim klimatu, které je vlhci a méné teplé. Teplota v pafe dosahuje 40-55 °C a
vlhkost se bézn¢ pohybuje kolem 100 %. Para je v podstaté vlhka tepla lazen, které ptiznive
pusobi na lidsky organismus. V pafe dochazi k piisobeni tepla na lidskou pokozku, které
otevie pory a zahdji velké poceni. Vysoka vlhkost v parni mistnosti ale zamezuje odparovani
potu, a tak nedochazi k ochlazovani organismu. Pot z téla voln¢ stéka a naSe télo se prohiiva

plsobenim piijemné teploty.

Para snizuje bolest pohybového aparatu (kloubil a svalil), zlepSuje hormonalni a nervovou
¢innost. Je dobrym prostfedkem relaxace a stimulace zivotnich funkci, zlepSuje celkové
zotaveni (po urazech, nemocich, psychickém ¢i fyzickém vypéti). Shrneme-li €inky pary na
lidsky organismus, tak parni lazen mé relaxacni, regeneracni, stimulacni, lécebny,

kosmeticky a detoxikacni efekt.

Navstéva pary ma stejné jako sauna sva pravidla a faze. Potici a ochlazovaci cykly jsou

v

stejné jako pfi saunovani, jen neni nezbytné chladit se studenou vodou, vhodnéjsi je pouzit

vodu vlaznou.
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Aby se zlepsil efekt parni 1azn€, je mozné do pary piridavat rizné vonné esence nebo éterické
oleje. Mtize to byt naptiklad:
- borovice — vynikajici prostfedek proti revmatismu a porucham prokrveni, plsobi
- eucalyptus — pfi katarech hornich cest dychacich, usnadnuje odkaSlavani, ptisobi
proti horecce a velmi pfiznivé plisobi pii hnisavych zadnétech ucha
- levandule — prostfedek mirn¢ uklidiiujici nervy, pfi nespavosti, pfedrazdénosti,
migrénach, ale i pfi revmatismu a dn¢
- mata — pfi zanétlivych chorobach hornich cest dychacich, revmatismu a koznich
vyrazkach
- ruze — pfi artritidé, bolestech kloubt, dychacich problémech, jako antioxidant plisobi

proti starnuti

Tak jako kazda 1éCebna procedura ma své kontraindikace, 1 para neni vhodna pro kazdého a
je potieba pted jeji navstévou posoudit aktudlni zdravotni stav, nebo se poradit se svym
I¢kafem. Para se nedoporucuje osobam trpicim ischemickou chorobou srde¢ni, tésné po
infarktu myokardu, pfi cévnich chorobach. Zékaz vstupu do parni potirny maji osoby s
hnisavymi, otevienymi a nehojicimi se poranénimi, pfi plisiovych, horecnatych a akutnich
onemocnénich. (Toulcova, 2020)

3.4.3. MozZnosti vyuZiti pro zotaveni florbalistii

Parni lazeit mtizeme do tréninkového cyklu zatadit ¢astéji nez suchou saunu, protoze v pare
je teplota jen o nékolik °C vyssi nez teplota téla a nedochdzi tedy k tak velkym teplotnim
vykyviim. Obvykle doporuéujeme kombinovat s jinymi regeneraénimi prostfedky. Cetnost

navstév tohoto zafizeni je individualni (1-4x/tyden).

Aplikace:

* do pary vstupujeme minimalné 30 minut po jidle

* pobyt v pafe by nemél byt vétsi nez 20 minut

* po lazni se osprchujeme vlaznou vodou, pak se fadn¢ vytfeme ruc¢nikem do sucha
* nutné¢ doplnovat tekutiny

(Novotna, Bernacik, 2020)
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3.5. Vodni procedury

3.5.1. Charakteristika

Vyhodou studenych procedur je jednoduchost provedeni i1 kratkd doba trvani (okolo jedné
minuty). Na druhou stranu vysledny efekt jedné procedury nema piili§ dlouhé trvani.
Pisobenim studenych procedur dochdzi kurychleni likvidace metabolitd vzniklych
v dasledku ptedchozi pohybové aktivity a slouzi jako prostfedek k otuZzovéani organismu.
Teplé koupele zplisobuji prekrveni, coz se projevuje na zvySené dodavce zivin, zvySenym
vstfebavanim a odstraiovanim rozpadovych latek, zvySenim tvorby obrannych latek a

pusobi proti bolesti.

Pouzivani pfili§ horkych koupeli je pro ucely regenerace nevhodné, nebot ma vliv
na zpomalovani regenerace svalstva. Mezi uzivané vodni procedury patii sprchy, otéry

a zébaly, obklady, perlickové a vifivé koupele nebo koupele v regeneracnim bazénku.

3.5.2. Vyuziti v tréninkovém procesu

Sprchy. Jejich hlavni efekt je ocistny. PouZzivaji se 1 k ochlazeni piehtatého jedince v
diisledku sportovni ¢innosti v horkém prostfedi. Rozd€lujeme je na chladné, které maji
tonizacni az drazdivy Ucinek, a na teplé, které maji ucinek relaxacni. Studena sprcha a
zejména jeji stiidani s horkou je dulezity prvek otuzovani. Z hlediska regenerace vSak nema
jejich ptisobeni vyrazny ucinek.

Otery a zabaly. Pouziti otéri se osvédcuje piedevsim pii vzniku lokdlni (mistni) inavy. Ke
zvySeni uc¢innosti se doporucuje je kombinovat s jinymi regenera¢nimi prosttedky (napf.
masazi). Zabaly se pouzivaji bud’ studené, vlazné nebo teplé. Teplé umozni prohtati, vlazné

a studené vyrovnavaji podrazdéni ¢i utlum nervové soustavy.

Obklady. Rozd€luji se na chladné a teplé. U chladnych obkladii se pouziva gelovy sacek,
pokud neni k dispozici, tak led. Pfi jejich aplikaci je nutné podloZeni (napf. suchym
rucnikem) tak, aby nebyly polozeny pfimo na téle. Z diivodu vétSiho ucinku je nutné obklad
meénit po 5-10 minutach. Chladné obklady se pouzivaji ptfi trazech a poranénich. Teplé
obklady provadime bud’ gelovym sackem, gumovym termoforem nebo prohtatou suchou
rouskou. Ménime je dle potieby asi po 20 minutach. Jsou vhodné pii svalovych spazmech

(ztuhlych svalech) a bolestech.

Slapaci koupel. Provadi se Slapanim vody ve vanicce. Dobry regeneracni vliv ma na unavu

dolnich koncetin a podstatné zlepsuje krevni obéh v celych dolnich konc¢etinach.
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Perlickova koupel. Je Casto pouzivana. Vyrazny regeneracni efekt ma pii velké celkové
unavé az vy€erpani, pomaha pfi nespavosti a tlumi neurotické projevy.

Viriva koupel. M4 silny relaxacni ucinek. Jejim plsobenim dochdzi k uvolnéni svalovych
spazmd, a to jak systému fyzického, tak i posturalniho.

Regeneracni bazén. Jde o maly bazének, v jehoz bocnich sténach jsou trvale zabudovany v
riznych hloubkach trysky, jimiz cirkuluje voda. V tomto zafizeni se vzajemné¢ kombinuji
podvodni masaz provadénd sportovci individudlné pohybem u jednotlivych trysek a vifiva
koupel. Nejvyraznéjsi vliv ma na uvolnéni svalového napéti. Jeho vyhodou je, ze plisobi jak

na celkovou Uinavu, tak soucasné i1 na useky, u nichz se projevuje mistni inava.
3.5.3. MozZnosti vyuZiti pro zotaveni u florbalisti

. Vsechny vodni procedury 1 sauna jsou ptipustné jedin€ pro zdravého hrace.

. Vodni procedury je vhodné kombinovat nejen navzajem, ale 1 s dalSimi

regeneracnimi prostfedky (napt. kompenzacni cviceni, masaz, sauna).

. V piipravném obdobi nebo béhem vysokého zatizeni, kdy dochazi k velké tnave, je

mozné pouzit vodni procedury kazdy druhy den.

. V hlavnim obdobi doporucujeme zatazeni vodnich procedur 1x tydné. (Buchtel,

Ejem, Voralek, 2011)
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3.6. Vyziva
3.6.1. Charakteristika

Casto se ve spojeni s vyzivou nachazime pojem ,,raciondlni strava®. Ta je podle Sigit (2016)
definovana jako pfijem potravy v souladu s vyzivovymi doporucenimi, kterd zohlednuji
genetické, socialni a kulturni predispozice. Raciondlni vyziva, kterou lze oznacit také jako
,»optimalni®, ,,spravna“ nebo ,,zdrava* strava, splituje biologické, psychologické a socidlni
potieby; umoznuje dosahnout plného, geneticky programovaného fyzického a dusevniho

vyvoje a udrzovat imunitu a kondici do stafi.

V oblasti védy zabyvajici se sportovni vyzivou doslo béhem poslednich let k vyznamnému
rozSiteni poznatkil. Jesté pied 30 lety chybély sportovcim a zdravotnikim pracujicim ve
sportovni oblasti i zcela zdkladni informace o mozném vztahu mezi piijmem potravy,

stavem vyzivy, télesnou zdatnosti a vykonem pii soutézi.

Ve svéte moderniho sportu je k podavani nejlepSich vykonti potifeba odevzdat se svému cili
v mnoha oblastech. Dnes jiz ddvno nestaci spoléhat se na ptirozeny talent. Stejny vyznam je
mezi vrcholovymi soupefi v kazdém sportu pfisuzovan tvrdému tréninku, kvalitnimu
vybaveni a vuli vitézit. V této situaci mize zplsob stravovani znamenat rozdil mezi
vitézstvim a prohrou nebo mezi podanim nejlepsiho osobniho vykonu a pouhym
dokon¢enim zavodu. Vyznam vyzivy se u sportovcii projevi na kazdé trovni sportu.

(Maughan, Burke, 2006)

3.6.2. Vyuziti v tréninkovém procesu

Vyziva pro sportovce je velmi dilezité téma. Napiiklad narodni atletickd asociace (NCAA)
zahrnuje vyzivu jako zdravotni slozku, ktera ovliviiuje celkovy zdravotni stav vSech
sportovcl. Vyziva je dle nich povazovéana za zivotné dilezity faktor pro udrZeni zdravi a
pohody sportovcil a jako pomoc pii optimalizaci sportovniho vykonu. Proto by ji méla byt

vénovana velka pozornost. Holley (2015)

Kazdy je jiny, ale pokud chcete zjistit, jaka strava vasemu télu pred tréninkem nebo utkanim

nejvice vyhovuje, vyzkousejte nésledujici rady:

- Kazdy den jezte odpovidajici vysoko sacharidova jidla, aby mély svaly dostatek
energie pro trénink. Svacina hodinu pfed zatézi vas ochrani pred pocitem hladu a
udrzi hladinu krevni glukozy, ale nedoplni zasoby glykogenu.

- Pfi zatizeni krat$i nez jednu hodinu, jezte vyzkouSend, snadno stravitelna jidla.

Vhodnymi potravinami jsou napiiklad tousty, banany nebo krekry.
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Pti zatizeni del$i nez hodinu a nejite béhem vykonu, najezte se poradné predchazejici
den. Svacina pied vykonem by méla obsahovat trochu bilkovina a tuki, naptiklad
vafené vejce Vv toustu, pecivo s arasidovym maslem nebo ovesné vlocky
s nizkotu¢nym mlékem.
Omezte bilkoviny s vysokym obsahem tuku, naptiklad v podobné syrovych omelet,
hamburgerti a smazeného kufete, protoze tyto potraviny opousteji zaludek pomaleji.
Tuk totiz zpomaluje prichod potravy travicim traktem. Je zndmo, Ze cheeseburger
s hranolky a velkym kornoutem zmrzliny mulze pfispét k pocitu malatnosti, a
dokonce miize vést az k mdlobam. Na druhou stranu je pravda, Ze malé mnoZzstvi
libové bilkoviny (kruti maso, vejce, nizkotuéné mléko) muize zklidnit Zaludek a
zabranit pocitu hladu.
Bud’te opatrni na sladké potraviny, jako jsou slazené napoje, gely, nadbytek sirupu
nebo sportovniho napoje. Piestoze vétSina sportovcli nema problémy s konzumaci
jednoduchych cukrti pfed zatézi, u nékterych mohou zptsobit rychly pokles hladiny
krevni glukozy a byt pfi¢inou inavy a maléatnosti.
Vyclente si dostatek Casu na traveni. Nezapomeiite, ze vysoko energeticka jidla
setrvavaji v zaludku déle nez lehka svacina. Velké jidlo travime zhruba ti1 az Ctyti
hodiny, stfedni jidlo dvé az tfi hodiny, malé, tekuté jidlo jednu az dvé hodiny a
malou svac¢inu méné nez hodinu.
Pfed intenzivnim zatizenim si ponechte vice ¢asu na trdveni nez pred zatiZenim
v nizké intenzité. Pii intenzivnim zatizeni vyzaduji svaly vice krve nez v klidu, coz
znamena, ze zaludek bude mit k dispozici mén¢ krve. Tim se zpomaluje proces
traveni. Jakakoliv potrava pak v zaludku zlstava, premild se a mulze zplsobit
nevolnost, ptipadné i nutit ke zvraceni.
Pokud byvate pted utkdnim nervozni a nejste schopni nic snist, snazte se jist o to
Iépe den predem, Dopiejte si veCer v posteli extra velkou vecerni svacinu misto
snidané. Neékteti sportovei mohou jist pfed utkdnim bez problémdu, ale jini davaji
prednost zdrzenlivosti.
Mite-li ovétené ,,kouzelné* jidlo, nezapomeiite si je ptibalit s sebou. Dokonce 1 kdyz
se jednd o bézné potraviny, jako jsou banany, vezméte si je s sebou, abyste méli
jistotu, Ze budou po ruce. Zde je n¢kolik typil, co by méli sportovci vozit pii cestach:

e Suché ceredlie

o Krekry, rotily, pecivo

e Nahrazky jidel v ty¢inkach

e SuSené ovoce, ofechy
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¢ Snadno oteviratelné konzervy s tundkem a kufetem
e AraSidové maslo, dzem, med (idealn¢ malé baleni)
e Vodu, dzus, sportovni napoj
- Pfed utkanim jezte jen zname potraviny. Nezkousejte nic nového!
- Pijte hodné¢ tekutin. Je nepravdépodobné, ze byste béhem utkdni vyhladovéli k smrti,
ale je velmi pravdépodobné, Ze by mohlo dojit k dehydrataci. Den pfed utkanim pijte
hodn¢ tekutin, vase mo¢ by méla byt svétla. Dv€ hodny pied startem vypijte dveé az

ti1 sklenice, dal$i jednu az dvé 5-10 minut pfed startem. (Clark, 2009)

3.6.3. Moznosti vyuziti pro zotaveni florbalisti

Snaha je udrzet vyrovnany piijem a vydej tekutin a energie tim, Ze budete pit stejné
mnozstvi tekutin, jaké se ztraci potem, a tim, ze pro udrzeni normalni hladiny glukozy

piijmete mnozstvi sacharidi odpovidajici vydeji energie.

Jesté lepsi je stiidat potraviny a napoje tak, aby sportovci piijimali rizné sacharidy. Lepsi,
nez pit jen sportovni ndpoje je doplnit je o banan nebo (Cast) energetické tyCinky a vice
vody. Protoze rtizné sacharidy vyuzivaji jiné transportni mechanismy, muZzete sacharid
vstiebat vice a ziskat tak vice paliva pro vykon. Uméle piipravené sportovni potraviny
obvykle obsahuji pouze jeden nebo dva druhy sacharidli, proto experimentujte s prirodnimi
potravinami nabizejicimi vEtSi rozmanitost. Néktefi voli jako svacinu pii vykonu piirodni
sacharidy z ovoce a dzust, jini radéji gely a energetické tyc¢inky, dalsi preferuji sportovni

napoje nebo sladkosti.

Neni pochyb o tom, ze vhodna strava a tekutiny ovliviiuji rychlost zotaveni. Tvrdé trénujici
sportovec musi pamatovat na to, ze to, co sni po vycerpavajicim tréninku nebo zavode,
ovlivni rychlost nasledné regenerace. Pro odpovédného sportovce je vybér jidla po vykonu
stejn¢ dulezity jako pfed nim. Vyzivu pro lepsi regeneraci nelze oddélit od bézné denni
stravy. Rozumnym vybérem potravin a tekutin vyznamné zrychlite regeneraci a 1épe se

pfipravite na dalsi zatizeni.

Stava se, ze nékterd ned€lni utkéani jsou uz odpoledne. I pro tuto variantu musi byt hraci
piipraveni.

Utkani/trénink 14:00

Stravovani: Odpoledni utkdni umoziuje snist bohatou vysokosacharidovou snidani a lehky

obéd nebo pozdni velkou snidani v 10:00, diky ¢emuz zbyde dostatek Casu na straveni.
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Neopomeiite vysokosacharidovou veceii predchozi vecer a az do 12:00 pijte hodné tekutin.
Oblibenym pfed¢asnym obédem je francouzsky toust s vafenym vejcem, palacinky nebo

cerealie.

Vétsina florbalovych tréninkl a utkani probiha vecer a je nutné se béhem dne na vykon

pripravit.
Utkani/trénink 20:00

Stravovani: Télo bude mit do vecera dostatek cCasu, aby stravilo vydatnou
vysokosacharidovou snidani i obéd. Veceti planujte (dle vasi tolerance) na 17:00. Cely den
pijte hodn¢ tekutin. Dvéma popularnimi variantami vecefe jsou téstoviny s rajskym

protlakem a kufeci maso s velkou porci ryze. (Clark, 2009)

3.6.3.1.  Zotaveni po vykonu

Zaclenéni velkorysého mnozstvi sacharidl do jidelnicku v zotavné fazi po tréninku podpofi
doplnéni zasob glykogenu. Jsou-li soucasné sacharidy k dispozici i aminokyseliny, podpofti
se tim proces opravy a vystavby svalll a omezi se svalova bolest. Ve skute¢nosti miize malé
mnozstvi bilkovin pied cviCenim (napiiklad sklenice odtu¢néného mléka nebo jogurt)

ptispét k optimalizaci zotaveni a poskytnout aminokyseliny potfebné pro trénink.

Pokud hra¢ nema po tréninku hlad nebo ma potize stravit jidlo po cviceni, musi si uvédomit,
ze se nemusi jist velké mnozstvi jidla. Pouhych 100 kcal (420 Kj) v népoji po cviceni mize
znamenat velky rozdil. Ve studii provedené u Sesti ¢et namoinich vojakt v pribéhu 54 dni
zakladniho tréninku vykazala skupina, kterd dostavala 100 kcal v ndpoji po cviceni (8 g
sacharidl, 10 g bilkovin a 3 g tuki), vyznamné zlepSeni ve srovnani se skupinou, kterd pila
¢istou vodu nebo stejny napoje, ale bez bilkovin. Prvni skupina navstévovala I¢kate o 33 %
méng Casto, méla o 28 % mén¢ bakteridlnich a virovych onemocnéni, vyskytlo se u ni o 83
% méng piipadii vyCerpani z prehiati a podstatné méné Casto se u ni po zatézi objevily
svalové bolesti. 10 g bilkovin je za normélnich okolnosti obsazeno ve 300 ml mléka, dvou
vejcich, dvou polévkovych lzicich arasidového madsla na bananu nebo v jednom jogurtu

s granolou. (Clark, 2009)

3.6.3.2.  Regeneracni napoje a potraviny

Po néarocném zatizeni by mélo byt nejvyssi stravovaci prioritou fadné doplnéni tekutin

vylouc¢enych potem. Tim dojde k vyvéazeni bilance tekutin v organismu. Béhem zatizeni je

cilem pit tak, aby nedoSlo k poklesu télesné hmotnosti o vice nez 2 % (¢ili o 1,5 kg pro

osobu vazici 75 kg). V idedlnim piipadé by mél byt piijem tekutin takovy, aby k poklesu
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hmotnosti vliibec nedoslo, coz vS§ak muze byt pfi intenzivnich vykonech obtizné. Spravné piti

tekutin pomiZe rychleji zregenerovat a citit se 1épe.

Pocenim se ztraci nejen voda, ale i nékteré mineraly (elektrolyty), jako jsou draslik a sodik,
které umoznuji normalni fungovani organismu. Pul litru potu obsahuje asi 80-100 mg
drasliku a 400-700 mg sodiku. Lze predpokladat, ze ¢im tézsi trénink absolvujete, tim vétsi
hlad dostanete. Proto je pravdépodobné, Ze snite dostatek elektrolyti v pfirozené strave.

Neni nutné jist tablety se soli nebo draslikem.

Tabulka 4 Draslik v oblibenych regenerac¢nich potravinach (Clark, 2009)

Potravina Draslik (mg)

Brambora (1 velka) 840
Jogurt, nizkotuény (250 ml) 520
Pomerancovy dZus (250 ml) 475

Banan (1 stiredni) 450
Ananasovy dZus (250 ml) 335
Rozinky (40 g) 300

Pivo (300 ml) 90
Brusinkovo-jable¢ny dZus (250 ml) 70
Gatorade (250 ml) 30

Coca-cola (360 ml) 5
Mozné ztraty pii dvouhodinovém zatiZeni 300

Tabulka 5 Sodik v oblibenych regenera¢nich potravinach (Clark, 2009)

Potravina Sodik (mg)

Pizza (30 cm) 2500
Cheerios (60g) 200
Jogurt, ovocny (250 ml) 80-150
Bramborové chipsy (20 ks) 180
Gatorade (250 ml) 120
Pivo (300 ml) 15
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Coca-cola (360 ml) 10

Pomerancovy dzus (250 ml) 5

Mozné ztraty pii dvouhodinovém zatiZeni 1000-2000

Sportovei by se neméli snazit doplnit sodik komerénimi napoji ur¢enymi pro doplnéni

tekutin, protoze vétSina téchto sportovnich napoja je na sodik chuda.

Druhou prioritou je doplnéni svalového glykogenu, zejména pokud jste dokoncili naro¢ny
trénink a dal$i bude nasledovat za 4—6 hodin (napf. na soustfedéni). Co nejdiive po skonceni
prvniho tréninku by mél sportovec snist jidlo a vypit napoje bohaté na sacharidy. Pokud
budou obsahovat i trochu bilkovin, tim Iépe. Cilem je snist 1 g sacharidii na jeden kilogram

télesné hmotnosti za hodinu a jist kazdych 4-5 hodin.

Casto se stava, ze fyzické zatizeni omezi hlad. V takovém piipadé mohou byt schiidngjsi
napoje nez tuha strava. Hrad¢ si mize vychutnat ¢okoladové mléko nebo §tavu z ovoce.
Pokud vSak mate velky hlad, neni nic Spatného na libovém rostbifu, celozrnném pecivu,
nudlové polévce s krekry a sklenici dzusu nebo mléka. Rostbif v tomto piipadé slouzi jako

ona troska bilkovin dopliyjici vysoko sacharidové jidlo.

Mnoho lidi se domniva, ze po narocném vykonu je nutné doplnit vitaminy. Pro tuto
domnénku zatim neexistuji védecké diukazy. Vitaminy nejsou pii vykonu spotifebovavany,

pouze se opakované pouzivaji. (Clark, 2009)
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3.7. Masaze

3.7.1. Charakteristika

Masaz ve sportu je velmi oblibenym a prakticky nejpouzivanéjSim prostiedkem regenerace.
Masaz muzeme charakterizovat jako plisobeni mechanickych chmatt na lidské télo. Jde o
jakési uméni doteku ruky maséra na téle masirovaného s osvézujicim, stimulujicim nebo
1éCebnym zdmérem. Masaz ve sportu ma obvykle piipravit sportovce k podani urcitého
vykonu, urychlit nebo zdokonalit zotaveni po sportovnim vykonu nebo v priabéhu tréninku,
vyuziva se rovnéz k doléceni nékterych zranéni. Obecné slouzi k upevnéni télesného a

dusevniho zdravi, k posileni organismu. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

Masaz mtize zlepsit krevni ob¢h a tkdnim zvysit piisun kysliku, nebo snizit krevni tlak. Také
zlepSuje pruznost kloubil a uvoliiuje svaly. Toto vSechno mtize pfispét k naSemu zdravi a
dobrému pocitu. Pfi¢innou mnoha zdravotnich problémt je stres, ktery je masazi uvoliovan
nebo Upln€ odstranén, a proto masdz mlzeme pouzivat z preventivnich divodi, a tak

predchazet urc¢itym nemocem (Mumford, 2011).
Masaz kladné ovlivni:
- Prokrveni a tim se zlepsi ptivod kysliku a pottebnych vyzivnych latek ke tkanim.
- Odstraiiovani tnavovych latek a zplodin latkové vymény.
- Svalové napéti.
- Centralni nervovy systém.
- Psychické napéti.
- Kloubni pohyblivost.
Uginky masaze:
- Mechanické.
- Fyziologické (n¢kdy je pouzivan termin biochemicke).
- Reflexni.

- Psychologické. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)

3.7.2. Vyuziti v tréninkovém procesu

Vhodnou masazi ve spravnou dobu lze zkvalitnit regeneraci po jakémkoliv sportovnim

vykonu. Slouzi k posileni celkového zdravotniho stavu, ke zlepSeni pfipravy na sportovni
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vykon, k osvéZeni organismu po télesné i dusevni namaze a k 1éCeni ¢i doléCovani nékterych

chorobnych potirazovych stavi.

Jeji GcCinek zavisi predev§im na druhu maséze, na pusobeni jednotlivych hmatt, jejich
sméru, intenzité, rychlosti a vlastnim provedeni. VIiv na G¢inek maji i pomocné masazni
prostiedky, prostfedi, kde se masaz provani a momentalni stav masirovaného i maséra.
Plsobenim masaze dochézi ke zkvalitnéni podminek kloubni ¢innosti (kloub se uvoliuje a
rozsah kloubni pohyblivosti se zvétsuje), dale pak ke zlepseni ¢innosti krevniho a mizniho
obéhu umoziujiciho rychlejsi odplavovani zplodin, které vznikaji ve svalech po zatizeni.
Psychologickou odezvou je plisobeni na organismus ukliditujicim nebo drazdivym u¢inkem,
coz ma vliv na aktivaéni Groven hrace (pohotovost k reakci). Na predrazdéného jedince,
napiiklad v predstartovnim stavu (sportovni horecka), je vhodné pouziti lehké uklidiiujici

masaze. U netecného (sportovni apatie) spise siln¢jsi masaze s drazdivymi ucinky.

Pti sportovni masazi se pouzivaji masérské hmaty, které jsou rozdéleny do 6 skupin.

. Tfeni — nejpouzivangj$i skupina hmatii, kterou obvykle masaz zahajujeme a
konc¢ime.

. Hnéteni — touto skupinou hmatt se uvoliuji mekké tkdné (povrchova tkan, svaly a
vazy).

. Roztirani — ma vliv na podkozni tkan¢ svaly a vazy.

. Tepani — je G¢inna technika, kterd povzbuzuje a osvézuje svaly.

. Chvéni — skupina hmatt vyzadujici naprosté uvolnéni masirované oblasti.

. Pohyby v kloubech — procvicuji pohyblivost v kloubech.

Vliv hmatti ovliviiuje hloubka jejich ptsobeni, kterou rozd¢lujeme do tfi stupii.

. Prvni stupeni — velmi lehky dotek s uklidiiujicim G€¢inkem

. Druhy stupenn — silnéjSi dotek, vedouci ke zvySeni svalového tonu a stimulaci
organismu.

. Tteti stupen — silny dotek pusobici na hloubéji ulozené tkané.

. Intenzita a rychlost provadéni hmati zavisi na cili masaze.

Druhy sportovnich masazi a jejich pouziti:
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. Masaz kondic¢ni. Uplatiiuje se v kondi¢n€ naro¢ném tréninkovém cyklu predevsim v
pfipravném obdobi. Podporuje rychlé zotaveni po intenzivnim tréninku a je neocenitelnou

soucasti regenerace.

. Masaz pohotovostni. Je vhodnd tésné pted tréninkem nebo utkdnim. Cilem je
piipravit svalstvo k podani okamzitého maximalniho vykonu (zvysit svalovy tonus a udrzet
vlacnost svalstva). Je mozné ji zatadit do faze rozcvicovani. Podle situace je lze upravit k

povzbuzeni nebo naopak zklidnéni organismu hrace.

. Masaz odstranujici inavu. Pouziva se po tréninku ¢i utkani. Jejim cilem je odstranéni

unavy a urychleni zotaveni.

. Masaz v prestavkdch mezi vykony. Je kombinaci masdze odstranujici unavu a
masaze pohotovostni. Cilem je pfiprava organismu na dalsi zatizeni (odstranit svalovou
unavu, ztuhlost, prokrvit svalstvo a uklidnit nervovy systém).

. Masaz sportovné 1éCebnd. Méa vyznam pii doléCovani nejriznéjSich poranéni, ktera
se jejim ptusobenim urychluji, a v ptipad¢ kieci pomdha uvolnit svalstvo. Diilezité je mit na
paméti, ze o pouziti masdze pfi 1é€eni nasledkii urazu rozhoduje pouze lékatr a Ze akutni
urazy se nikdy masazi neoSetiuji.

. Vétsiho ucinku masaze je mozné dosdhnout v kombinaci s dal§imi regenera¢nimi
prostiedky (napf. plavani. Cviceni v bazénu). Popis hmati a technika provedeni uvedenych
masazi na jednotlivych ¢astech téla je pomérné slozitd a neni cilem této kapitoly. (Buchtel,

Ejem, Voralek, 2011)
3.7.3. Moznosti vyuziti pro zotaveni florbalisti
3.7.3.1. Automasaze
Masaz hlavy a Sije
Tato masaz uvoliluje drobné hlavové a Sijové svaly, Setrné podporuje prokrveni a pfi

pravidelném pouzivani pomaha uvolnit blokady a svalové zatvrdliny v oblasti ramen a $ije.

Masaz také Casto zmirni svalové podminéné tenzni bolesti hlavy.
Pokyny pro hrace:

1) Posad’te se ke stolu a opfete se o né¢j lokty. Nechte hlavu voln¢ klesnout na prsa a pfilozte
palce nebo ukazovak s prostiednikem zleva i zprava na zatylek, hned nad oba kostni

vycnélky. Zaviete oci a soustifed’te se na bolestivé body.

2) Vyvijejte tlak na zatylek drobnymi krouzivymi pohyby palcii ¢i prstit v pomalém tempu.
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3) postupujte témito krouzivymi pohyby po dobu asi 60 vtefin pomalu dold a do stran
smérem k rameniim. Vyhnéte se pfimému tlaku na patet. Nahmatate-li zv1ast’ bolestivé

misto, nakratko se u n¢j zadrZte a masirujte toto misto, dokud vam je to piijemné.

4) Postupujte kousek po kousku smérem doli. AZ se dostanete na S§iji, nékolikrat ji

promasirujte tahy vSech prstti do stran az k ramentm.

5) Az pfijdete k rameniim, uchopte hmatny okraj svalu mezi palec a ostatni prsty a
provadéjte jemné az stiedné silné hnétouci pohyby, kterymi opakované posouvate kozni fasu

shora dolu.

Dulezité! Vénujte masazi co nejvice ¢asu. Dobu puisobeni urcuje prozitek pohody. Béhem
masaze nezadrzujte dech a snazte se aktivné uvolnit. Vyhybejte se rusivym podnétim jako

hluk v pozadi, rad¢ji podkreslete masaz ptijemnou hudbou.
Masaz hrudni a bederni patere tenisovym mickem

Zejména podél vnitini hrany lopatky se casto daji nahmatat bolestiva mista. Masazi a
bodovym tlakem se uvolni svaly a zlepsi se prokrveni tkani. Diky ndslednému prohiati se
dokonce 1épe odplavuji zplodiny latkové vymeény, které se usadily ve tkanich a ptispivaji k

jejich zatvrdnuti.
Pokyny pro hrace:

1) Vezméte si tenisovy micek a postavte se zady ke zdi nebo ke dvetim. Sunite hyzdé a trup
podél zdi dolt tak nizko, ze budete muset trochu posunout chodidla dopiedu. Asi jako byste
se chtéli posadit na neviditelnou zidli — ale ne uplné, aby vam jesté¢ zlstal prostor pro

kutaleni mic¢ku.

2) Vlozte mi¢ek mezi zed’ a hrudnik. Zatlacte na n¢j mirnou az vétsi silou a zacnéte s
lehkymi pohyby nahoru a dolt, takze se micek odvaluje nahoru a dolt podél patete.

Provadéjte pohyby pomalu, abyste méli mi¢ek neustale pod kontrolou a neutekl vam.

3) Narazite-li s mickem na zatvrdlinu, zatavte se na tomto mist¢ a nckolikrat prevalujte
micek kratce tam a zp&t. Tam, kde je to opravdu tvrdé, mizete prosté n¢kolik vtetin ptisobit

bodovym tlakem na bolestivé misto.

4) Opakujte masaz podél patete a z druhé strany.

50



Dilezit¢! Micek se pohybuje rovnobézné s pateii, nikdy ne po samotnych obratlich!
Dychejte dal v navyklém rytmu. Nespoustéjte hyzdé pfili§ nizko, protoze tento cvik nema

byt naméahavy, ale pfedev§im se ma provadét soustiedéne.

Masaz lze provadét libovolné dlouho a Casto. Masirujete-li ptiliS dlouho (vice nez ne€kolik
minut na jedné stran¢), muze se objevit néco na zplisob svalové horecky, kterd je vSak

bezvyznamna.

Masaz boku a panve v bederni oblasti

Tato masaz v oblasti panve a bederni patefe pfinasi uvolnéni mysli a podporuje prokrveni.
Plsobi cilen¢ na vSechny struktury dolnich zad. Pfi pravidelném pouZzivani se uvoliuji i
uporné zatvrdliny. Svaly jsou vykonngjsi a Iépe chrani a stabilizuji bederni patet. Instabilita

v této oblasti zad pfinasi nejvice potizi — nechte své svaly znovu vydechnout diky masazi.
Pokyny pro hrace:

1) Lehnéte si na bok a opiete se o dolni pazi, kterou miizete ohnout nebo predpazit. Polozte
hlavu volné na pazi. Nohy miiZzete trochu pokr¢€it, abyste lezeli stabiln€. Uchopte se horni
rukou v pase tak, z palec sméfuje k zadiim a prsty k bfichu. Posuiite ruku po zadech kousek

nahoru, az ucitite Zebra.
2) Vyvijejte palcem tlak na hmatny svalovy val podél patefe. Postupujte mirnym az silnym
tlakem smérem k patefi a zase od ni. Jakmile nahmatate bolestivou zatvrdlinu, zastavte se v

tomto bodu a provadéjte drobné krouzivé pohyby zvySenym tlakem, ktery mizete davkovat

tak, aby vam byl piijemny.

3) Postupujte takto palcem kousek po kousku podil patefe zase dolli, az narazite na kost

panevniho hiebene. Proved’te kolem né&j nékolik tahti palcem smérem od patete.
4) Po n¢kolika minutach odpocinku vysttidejte strany.

Diilezité! Nikdy sami nevyvijejte pfimy tlak na patei! Behem masaze dal klidn€ a pravidelné
dychejte, a tfeba pfi tom zaviete o¢i. Vyhybejte se rusivym vliviim zvenci jako je hluk nebo
chlad. Hlidejte si, aby se rameno ,,pracujici* strany nezvedalo k uchu.

Masaz bodu ,,Sen-Su"

Bod na draze moCového méchyie ovlivituje stav napéti vSech zaddovych svall, uvoliuje
ztuhlé oblasti a odstraniuje tim nadmérny tlak a tah na nervy. Jde o velmi mnohostranny bod,

protoze slibuje nejen zmirnéni bolesti u bolestivého syndromu bederni patete, ischialgii, a
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dalSich postizeni bederni pateie, ale pfiznivé plisobi také u stavl celkové slabosti, chronické
unavy, deprese, chronickych infekci mocovych cest, impotence, a dokonce usnich

onemocnéni.
Pokyny pro hrace:

1) Bod se nachazi na dva prsty zevné od spodni hrany trnového vybézku 2. bederniho
obratle L2. Lezi na vrcholu horniho zaobleni hyzdé vlevo a vpravo od péatefe. Prohmatejte
oblast, v niz tento bod lezi, a rychle najdete jeho polohu. Prsty zde nahmatéate misto, kde
okamzité pocitite, ze je to ono: tlak svého prstu zde ucitite bolestivéji nez v okoli. V

akupresufe se tento bod nazyva ,,zvlastni bod KA-TE®.

2) Vyvijejte mirny az stfedni tlak na tento bod tak, aby vam to bylo pfijemné. Doba
pusobeni tlaku, ktery miizete pribézné ménit lehkymi pohyby, ma Cinit zhruba tfi az pét

minut. (Froboste, 2011)

3.7.3.2. Masaze
Vybrané druhy sportovni masaze a jejich pouziti
Specificka sportovni masaz.

Tento typ masazi se pouziva ke specificky sportovnimu tucelu a provadi se v Sesti zékladnich

formach:

- Kondi¢ni masaz (neboli ptipravna).

- Pohotovostni masaz (pied vykonem).

- Masaz v prestavkach mezi vykony.

- Masaz odstranujici tnavu.

- Masaz po cestovani.

- Sportovné léCebna masaz.
Kondicni masaz
Uplatituje se v kondiéné naroéném tréninkovém cyklu pied hlavnim soutéznim obdobim,
podporuje rychlé zotaveni po intenzivnim tréninku. Je neocenitelnou soucasti regenerace.
V ptipravném obdobi mizeme kondi¢ni masaz poskytovat denné. Provadi se pievazné jako
masaz celé¢ho téla a ma byt velmi vydatna. Masirovani celého téla trva 60-70 minut. Je-li

poskytovana jako ¢aste¢nd, tak 30 minut.

Cile jsou:
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- Podpofit rychlejsi zotaveni po intenzivnim tréninku vzhledem k piedpokladané
unavé, svalovym bolestem a pocitu tihy v koncetinach.

- Zrychlit krevni a mizni ob¢h, pii ¢aste€né masazi zrychlit odtok tekutin v masirované
oblasti.

- Podpotit odplaveni tnavovych latek.

- Zlepsit pohyblivost a ohebnost v kloubech.

- Zabranit opozdéné svalové bolesti.

- Psychologicky efekt.
Masaz odstranujici unavu

Tuto masaz provadime po skonceni sportovniho vykonu, at' tréninku, nebo utkani.
Doporucuje se, aby sportovec pfiSel na masdz hned po sportovnim vykonu osprchovany
teplou vodou, nebo zahiaty ze sauny, nebot’ prohiatim se zvySuje Ucinek masaze. Trvani
masaZe odstrafiujici inavu je zavislé na velikosti plochy, ktera se bude masirovat. Castecna
masaz miize trvat 15 az 20 minut, masaz celého téla, kterd plni i tlohu uklidnéni organismu,
je zavisld na case, ktery je k dispozici (40-50 min.) Masaz se miize provadét po méné

namahavém vykonu tak za 30 az 45 min., po namahavém vykonu za 3-6 hodin.
Cile jsou:

- Pomoci odplavit Skodliviny ze svala.

- Podpotit zotaveni.

- Navratit srdecné cévni systém do stavu pred vykonem.
- Predchazet opozdéné svalové bolesti.

- OSetfit zdravotni problémy po vykonu.

- Odstranit nebo zmirnit nepfiznivé stavy sportovce.
(Hoskova, Majorova, Novakova, 2016)
Podvodni masaz

Nejpouzivangjsi formou vodni masaze je podvodni neboli subakvalni masdz. Kombinuje
ucinky masaze a koupele. Pfi ni se vlastni masaz provadi tryskou pod vodou silnym
proudem vody (tlak cca 200-400 kPa) ze vzdélenosti 15 az 20 cm od povrchu téla, ve vané s
vodou o teploté 35-37 °C. Podle velikosti tlaku vodniho proudu, teploty a trvani procedury,
popfipadé stfidani tlaku a teploty vody, mizeme dosdhnout riiznych u¢inkd na organismus.
VEtsi tlak plisobi drazdiveé, mirnéjsi uklidiuje. Pti pouziti nadmérného tlaku vody mize vést

ke zvySeni, pro regeneracni pochody nevhodného, svalového napéti. (Ptikryl, 2007)
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3.8. Regeneracni cvieni

3.8.1. Charakteristika
Protahovani (strec¢ink) a vyrovnavaci (kompenza¢ni) cviceni

Dutlezitou klasickou slozkou regeneracnich opatfeni u sportovcli a nezbytnou soucasti
kazdého spravného tréninku je protahovani namdahanych svali. To ma za ukol zlepsit
schopnost svalii k uvolnéni, zbavit svaly nezddouciho svalového napéti, snizit svalovou
bolest, ale i zlepsit toleranci svala k tahu 1 jejich silovou schopnost a zvysit pohyblivost v
kloubech. Krom¢ toho se protahovanim také usnadnuje pifipadna rehabilitace ptisluSnych

svall po zranénich.

Vyrovnavaci neboli kompenzacni cviceni ¢i regenerace pohybem maji za kol preventivné
pusobit proti vzniku vadného drzeni téla a narusené funk¢ni rovnovahy pohybového aparatu,
a kompenzovat tak negativni dopad dané sportovni ¢innosti /jednostranné pretizeni, zkraceni
urc¢itych svali apod.) na pohybovy systém sportovce. U kompenzacnich cviceni se zpravidla
jedna o jednoduché cvicebni tvary, které plisobi pozitivné jak na urcité oblasti pohybového
systému, tak 1 na procesy fidici. Vybér konkrétnich cviceni vSak nemtize byt nahodily nebo
podle n¢jakého pevného schématu, ale musi vzdy vychazet z charakteru dané sportovni
¢innosti, a navic musi byt pfizplsoben individudlnim moznostem, a predevSim stavu

pohybového systému sportovce. (Jansa, Dovalil a kol. 2007)
Relaxace na bazi dechovych cviceni

Koncentrace na pribéh dychéani je jeden z nejlehéich a nejrychlejSich zptisobt, jak snizit
stres. Vztah dychani a psychického stavu je obecné znamy. Dechova cviceni vedou
k osvojeni schopnosti uvédomélého dychéani, k jeho prohloubeni, uci vyuzivat celou
kapacitu plic, zlepSuji schopnost koncentrace a zaroven maji uklidiujici (relaxacni) a

tonizacni G€inky. (Drotarova, Drotarova 2003)

3.8.2. Vyuziti v tréninkovém procesu
Protahovani (strecink) a vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni

Pii protahovani je tfeba vyvarovat se prudkych, explozivnich tah a setrvavat v protazeni asi
20 sekund se soucasnym zdlraznéni vydechu. Pii provadéni strecCinku, at’ se to d&je
jakoukoliv technikou, je nutno mit vzdy na zieteli, Zze protahovani nesmi vést k vyvolani

bolesti. Tzn. Ze je zapotiebi zaujimat takové protahovaci pozice, ve kterych je pocit
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protazeni jesté piijemny. Pokud je provadéno protahovani pomoci pasivnich technik — napf.
za pomoci druhé osoby, je zapotiebi, aby obé osoby byly dobie ,,sehrany*. Dal§im dtlezitym
pozadavkem pfi provadéni protahovani je uvolilovani nezadrzovani dechu. Pied zahéjenim

protahovani je zapotiebi priméteného prohiati.

Obecné muzeme pouzit klasické déleni kompenzacnich cviCeni na 3 skupiny: uvolilovaci
(relaxacni), protahovaci a posilovaci. V praxi by méla byt nejprve zafazovana cviceni
relaxacni a protahovaci a teprve potom cviceni posilovaci. Uvedené déleni je ovSem velmi
schematické, jelikoz kompenzacni cviceni maji za ukol nejen protdhnout a posilit svaly, ale
ovlivnit schopnosti stabilizacni (at’ jiz ve smyslu lokdlnim nebo celkovém), schopnosti
koordinac¢ni, celkovou flexibilitu, ovlivnit drzeni téla a také maji vliv na psychiku sportovce.
Soucasna kompenzac¢ni cvieni jiz nejsou pouhym protahovanim a posilovanim, ale jedna se
o cviceni, kterd vyuzivaji novych neurofyziologickych poznatkl k dosazeni vySe uvedenych
cilti, V neposledni fad¢ se jedna o cviceni, kterd stale vyuZzivaji modernich, jednoduchych
pomucek, jako balan¢nich micl, balancnich podlozek, Thera-Bandii apod. (Jansa, Dovalil a

kol. 2007)

Efektivnim tréninkovym nastrojem zejména pro sportovce je joga, protoze kombinuje
protahovani, posilovéani, posilovani, dychani a rovnovahu. Tato kombinace je velmi
vyhodna. Kazdy sportovec ma své specifické potieby, ale jogova cviceni jsou uzitecnd pro
vSechny sporty. Joga miize pomoci pro co nejrychlejsi regeneraci. Cilem regenerace je
odstranit ze svali odpadni latky, aby svalova vlakna mohla fungovat naplno. Hydratace
pomahd odplavit ztéla odpadni latky, ale k rychlejSimu obnoveni funkce svalii rovnéz
pfispiva spravné protahovaci cviCeni. Jak protahovani svalli provadét védi vyborné praveé

cvicenci jogy. (Cunningham, 2017)

Relaxace na bazi dechovych cviceni

Véda o spravném dychani ma prastarou tradici na Dalném vychodé¢. Zakladnim teoretickym
ramcem téchto cviceni je teze, Ze zmé&nou chybného zplisobu dychani Ize pozitivné ovlivnit
prubéh celé skaly somatickych 1 psychickych onemocnéni.

3.8.3. Moznosti vyuziti pro zotaveni florbalisti

3.8.3.1.  Protahovani (strecink)

Kdy protahovat? Protahovaci cvi¢eni v prabéhu dlouhodobé piipravy a méla by byt v

priméru zafazovana 2 - 3x tydné po dobu pfiblizn€¢ 15 minut. V piipadé, ze cilem
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protahovacich cviceni je zlepSeni rozsahu pohyblivosti v urCitych oblastech, potom je

zapotiebi zafazovat tato cvieni denné. (Jansa, Dovalil a kol. 2007)
Joga
Jak protahovat?

Pti protahovani se musi zaméfit na sval, ne na Slachu. Spravné protazeni zlepSuje elasticitu
svalu, takZe pfi cviceni nedochdzi k jeho pfiliSnému napnuti. Hlavnim cilem je vydrz
v protazeni po del$i dobu (10 az 20 dechil), protoze kratsi protazeni neni tak ucinné. Kdyz je
cvienec ve vydrzi, tak musi stdle zhluboka dychat, aby k pravé protahovanému svalu
proudila krev. Hluboké dychani pifinaSi do svalu ucinné latky pro doplnéni energie,

regeneraci svalu a obnovu sily pro dalsi trénink.
Moznosti cviceni
Prevracena pozice s dolnimi koncetinami na zdi

Nejlepsi, co pro tézké a unavené dolni koncetiny po tréninku udélat, je zvednout je nahoru,
zlepsit krevni ob¢h a vratit tekutiny do lymfatického systému. Skvélou moznosti je prave
tato pozice. Ta ma stejné jako vSechny jogové pozice hned nékolik vyhod. Svaly se pfi ni

rychleji vzpamatuji, zlepSuje traveni, obnovuje télesnou energii a zklidiiuje mysl.
Zapojené svaly: hamstringy
Pokyny pro hrace:

1. Postavte se ¢elem ke zdi.

2. Lehnéte si na zada a dolni koncetiny opfete o zed'.

3. Ky¢le se mohou zdi dotykat nebo byt nékolik centimetrli od ni.
4. Paze polozte voln¢ podél téla dlanémi nahoru.

5.V pozici setrvejte alespon 5 minut, nejlépe vSak 10-15 minut.

ProtaZeni kvadricepsu o sténu

Pti florbalu jsou dolni koncetiny vzdy v pohybu a vSechny jejich svaly se neustale pouzivaji.
Protazeni kvadricepsu o sténu poskytuje hraclim intenzivni protazeni tohoto svalu, které

chrani pted zranénim kolen a kycli.

Polozte si pied sténu podlozku, piejdéte do vzporu klecmo, zady ke sténé. Zvednéte pravou
dolni koncetinu a pravou holeni se optete o sténu. Pravé koleno pomalu polozte na podlahu.
Zvednéte levé koleno a levé chodidlo optete o podlozku do vypadu. Zvednéte hrudnik a obé
ruce poloZte na levé stehno. Pomalu zakladejte zada a kycle ke stén¢. Vystiidejte strany.

Hluboky piedklon s protaZzenim ramen
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Co nejvétsi rozsah a mobilita pazi je pfi florbalu zasadni. Hluboky piedklon s protazenim

ramen otevira ramena pro vétsi pohyblivost a dosah naptiklad pfi stiele.

Postavte se na podlozku s chodidly pfiblizné na Sitku kycli. Proplette prsty za zady.

Predkloiite se a zvednéte kotniky prstii ke stropu.
Hluboky piedklon s pirekfrizenymi kotniky

Neustalé dopady pti béhani z jedné strany hiist€¢ na druhou vedou ke zkraceni hamstringg.
Hluboky ptedklon s ptekiizenymi kotniky florbalistim nabizi intenzivni protazeni

hamstringii pottebné pro jejich hru.

Postavte se na podlozku. Zvednéte pravé chodidlo a polozte ho na podlozku z vnéjsi strany
levého chodidla. Pokrcte kolena, hluboce se predkloiite a polozte ruce na podlozku pied
chodidla. Napnéte dolni koncetiny, chodidla se pevné opiraji o podlozku. Pfejdéte rukama
na levou stranu podlozky a ziistaiite ve vydrzi. Prejdéte rukama zpatky k chodidlim a

hluboce se predklonte. Vystridejte strany. (Cunningham, 2017)

3.8.3.2.  Relaxacni metody
Relaxace na bazi dechovych cviceni

Véda o spravném dychani ma prastarou tradici na Dalném vychod¢. Z jejich uceni je u nas
popularizovan systém dechovych cviceni zjogy — prandjama. Zakladnim teoretickym
ramcem téchto cviceni je teze, ze zménou chybného zpisobu dychani Ize pozitivné ovlivnit

prubéh celé skaly somatickych 1 psychickych onemocnéni.

Véda o spravném dychani ma prastarou tradici na Dalném vychod¢. Z jejich uceni je u nas
popularizovan systém dechovych cviceni zjogy — prandjama. Zakladnim teoretickym
ramcem téchto cviceni je teze, ze zménou chybného zpisobu dychani Ize pozitivné ovlivnit

prubéh celé skaly somatickych 1 psychickych onemocnéni.

Dechova cviceni se doporucuje realizovat vsed€ nebo ve stoji, patef ma byt vzpiimena.

1) Priklad:

Pocitejte nadechy a vydechy od jedné do Ctyft:
- Vydech
- nadech
- vydech

- nadech (a opét od zacatku)
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Obecné pii téchto cvicenich plati, ze doba nddechu ma vzrustat a jeho sila se ma zmensSovat.
Dutlezity je interval nedychani mezi nddechem a vydechem a mezi vydechem a nadechem.
V idealnim piipad¢ by podle doporuceni vétSiny autort mély vSechny faze trvat asi Ctyii
sekundy. Toto cviceni by vSak nemélo byt na ukor pfirozenosti dychani.

2) Brisni dychani

Bfis$ni dychéni je tzv. brani¢ni dychani (pfi nddechu jde branice jako pist dolt, pii vydechu
nahoru).

Ptilozte ob¢ dlan€ na bficho, jednu pod a druhou nad pupek. Dychejte pomalu, a pii vydechu

se snazte stahnout svaly tak, abyste vydechli co nejvice vzduchu. Pii nadechu se snazte

nadechovat do bficha tak, aby se ruce nadzvedly.

Vydechujte tsty. Nedychejte nasiln€. Po dobu cviceni délejte pauzy a stiidejte faze nacviku

s uvolnénym, voln¢ plynoucim dechem.
3) Hrudni dychani

Ob¢ ruce polozte na zebra z bocnich stran hrudniku. Snazte se nadechovat tak, aby se ruce
pfi nadechu nadzvedavaly, pfi vydechu je jemné stlacujte. Ruce pfiloZte na hrudnik zeptedu.

Snazte se nadechovat tak, aby se pii nddechu zvedaly jako pist a pti vydechu klesaly.

Stiidejte nacvik hrudniho dychéani dechu s pasivnim dychanim a soustied’te se na rozdily.

(Drotarova, Drotarova 2003)
Progresivni relaxace dle Jacobsena

Metoda je zalozena na systematickém uvoliiovani kosterniho svalstva prostfednictvim
rozvoje schopnosti uvédomovat si a rozliSovat jemné rozdily v napéti. Jacobson ve své
koncepci takového efektivniho systematického odpocinku vychézel z vlastnich vyzkumi,
které dokazaly existenci vztahli mezi psychickym a svalovym napétim. Psychické vzrusSeni
vyvolava napéti kosterniho svalstva a informace napéti svalt a Slach — zprostiedkované do
mozku cestou tzv. propriocepni signalizace — naopak zpétné zesiluji emocni napéti.
Soustavné, nadmérné napéti kosterniho svalstva vycerpava centralni nervovy systém a
zvySuje aktivitu autonomnich kardiovaskuldrnich, endokrinnich a jinych systémi.

Pretrvavajici svalové napéti tak miize vyustit do mnozstvi patologickych zmén.

Aby se tento proces ptiliSného napéti zvratil, potiebuje se ¢lovek naucit relaxovat — uvolnit
kosterni svalstvo, a tak nasledné¢ redukovat i aktivitu jinych systéml téla. Relaxace
pfedstavuje v Jacobsenové chapani prodlouzeni tkaniv kosterniho svalstva, coz eliminuje
pocit napéti (tenze vznika jejich kontrakei). Kdyz se cloveék nauci identifikovat pocit napéti,
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uci se relaxovat, uvolnit jej. V ucebnim procesu je dulezit¢ uvédoméni si kontrastu mezi
pfedchazejicim napétim a eliminovanim napéti. Tato procedura identifikace mistniho napéti
a jeho relaxace — uvolnéni a uvédoméni si kontrastu mezi napétim a nésledujicim
uvolnénim, je poté aplikovana na vSechny velké svalové skupiny. V progresivni relaxaci se
clovek takto uci kontrolovat celé kosterni svalstvo, aby kazda svalova skupina podle vybéru

mohla byt systematicky uvolnéna nebo napjata.
Prakticka instrukce nacviku progresivni relaxace vleZe (relaxace rukou):
Nacvik relaxace vleze ma byt provadén v tiché mistnosti, bez rusivych podnéti.

1. cvideni: Lezte 3-4 minuty v klidu na zadech a postupné zavirejte oci (prodleni pti zavirdni
o¢i umozinuje dikladngj$i uvolnéni). Po tomto predbézném odpocinku ohnéte levou ruku
dozadu v zapésti (dlan je tedy zdvizena), ale nezdvihejte pii tom piedlokti, které¢ klidné
odpociva na gauci. Pozorujte nyni mirné pocity napéti vznikajici ve svalech horni ¢asti
levého piedlokti. Poté uvolnéte svaly predlokti a nechte ruku jeji vlastni vahou spadnout na

podlozku. Uvédomte si zazitek uvolnéni, relaxaci diive napjatych svald.

Po n¢kolika minutdch znovu ohnéte ruku v zapésti, pozorujte napéti v predlokti a poté opét
relaxujte. Uvédomte si, Ze relaxace nevyzaduje zadné usili. (Pro relaxaci neni nutné, abyste
napinali svou pazi nebo jinou ¢ast téla silou. To je Castd chyba zacatecnikt, kteii jesté také

Casto hledaji pro svoji ruku nejvhodnéjsi polohu).

Velmi dilezité je se naucdit rozliSovat pocit tenze (napéti) od pocitii taht, tlaku, bolesti a
podobné. Tenze je zpuisobovana aktivnim asilim (aktivnim tazenim svalit), kdezto tah, tlak a
podobné jsou pocity vyvoldvané jinak a neni tieba si jich v§imat. V popisovaném cviceni
(ohnuti ruky v zapésti) je tenze postizitelna v predlokti, kdezto pocity pasivniho tahu je

mozno pozorovat v zapéstnim kloubu.

Po nékolikerém ohnuti ruky v zapésti dozadu a nasledujicim uvolnéni vénujeme celou dalsi

pulhodinu nepfetrzité relaxaci nepferusované uz dal§im pohybem.

2. cvifeni (dolni ¢ast predlokti): Nasledujiciho dne se znovu poloZte na gauc a uvolnéte se.
Asi po desetiminutovém odpocinku s o¢ima nejdiive otevienyma, pak pomalu zaviranyma,
jednou ohnéte ruku v zapésti (prvni cviceni) a po n€kolika minutach ji volné pust’te a nechte
nékolik minut relaxovat. Poté ruku ohnéte v zapésti doptfedu, setrvejte v tomto ohnuti asi

minutu a pozorujte napéti svali.

Asi tiikrat (v intervalu po minutich) provedte totéz ohnuti dlané dold, zbytek hodiny

vénujte relaxaci predlokti a ostatnich ¢asti téla.
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3. cvifeni (paZe): Je (po pomalém zavieni o¢i) vénovano vyvolani relaxace v levé pazi a

pouhému pozorovani jakéhokoli napéti v levé pazi.
A takto se pokracuje i se zbytkem paze.

Jacobson pfipomind, ze uUcelem cviceni kontrakce (stahovani svalu) svalii je pouze
zprostiedkovani zazitku pocitu napéti v ptisluSnych svalech. Po nabyti zékladni praxe by
mél ¢lovek ihned zacit s relaxaci, uvolnénim svali bez predchazejiciho napinani. To proto,

aby se nevytvoftil navyk, Ze relaxaci ptfedchazi tenze.

Po vycviku levé ruky postupujeme obdobné pfi tréninku pravé ruky. Celkovy pocet cviceni
muze byt pro kazdou ruku sedm i vice. Podstatné je, abychom se diikladné¢ seznamili

s pocity napéti a dokazali je ve svalech identifikovat s minimalnim usilim a pozornosti.

Tabulka 6 Doporucovany harmonogram nacviku progresivni relaxace (Drotiarova, Drotirova 2003)

Leva paze Minimalné 1 hodina denng, asi 6 dnti
Prava paze Hodina denn€ po 6 dnd, relaxujeme i levou
pazi
Leva noha 9 dnt, relaxujeme i paze
Prava noha 9 dni, relaxujeme vSechny koncetiny
Trup 3 dny piidatné praxe
Krk 2 dny pfidatné praxe
Celo 1 den
Oboci 1 den
Vicka 1 den
Oc¢i Denné 1 tyden

Zrakové predstavy

Denné 1 tyden

Tvare 1 den
Celisti 2 dny
Rty 1 den
Jazyk 2 dny
Red 3 dny

Imaginarni fe¢

Denng 1 tyden
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Sezeni by méla byt pod kontrolou instruktora.

Schultziiv autogenni trénink

vvvvvv

relaxacni autoregulacni metodu soucasnosti. M4 Siroké uplatnéni. Autogenni trénink je
psychofyziologickou autoregulatni metodou, kterd umoziuje cloveéku fidit (regulovat)
psychické i fyzické funkce, jez jsou nepfistupné ptimému ovliviiovani nasi vili. Metoda
vyuziva souvislost duSevniho i télesného déni. Na neurovegetativni funkce a na psychicky
stav, tedy na faktory, které nemizeme piimo ovliviiovat svou viili ptisobime pii uplatnéni
metody autogenniho tréninku neptimo, pomoci voln¢ ovlivnitelnych zmén tonusu kosterniho

svalstva.

Autogenni trénink charakterizuji tyto zdkladni znaky: relaxace, koncentrace a zachovani
pasivniho postoje. Schultz oznacil autogenni trénink jako metodu koncentrativniho
sebeuvolnéni. Zadoucich Gginkd v télesné i dusevni oblasti se dosahuje cestou autosugesce,
sebeovliviiovani pomoci myslenek a predstav, na které se subjekt koncentruje a které pak
ovlivituji psychiku i organismus. Uéinku se pfitom nedosahuje pfimym védomym usilim,
chténim, ale mimovolnymi mechanismy.
Utinky
Velkou prednosti této metody je jeji Siroké spektrum moznosti vyuziti. Ke konkrétnim
ptikladtim patii:
- Intenzivni regenerace organismu, aktivni uvolnéni, regulace a optimalizace kvality
spanku
- ZvySovani schopnosti soustfedéni, s naslednym zkvalitiovanim vykonu v rliznych
oblastech lidského Zivota (napft. sport)

- Odstranovani ¢i zmirnéni bolesti, vede k celkovému zklidnéni a harmonizaci

psychiky 1 télesnych funkei atd.
Stupné AT
Nizsi stupeit AT a cviceni:

1. Pocit tize v rukou a nohou
2. Pocit tepla v koncetinach
3. Pocit klidného tepu srdce
4. Klidny dech

5. Pocit tepla v biisni dutiné
6. Pocit chladu na cele
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Velmi dulezité je spravné zakonceni kazdého jednotlivého cviceni (odvoléani relaxace a sni
spojenych psychofyziologickych projevil). Cviceni se maji ukonéit energickymi

(sebe)instrukcemi. (Drotarova, Drotarova 2003)
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3.9. Meditace

3.9.1. Charakteristika

Meditace znamena védomé sebe rozsifeni. Meditace znamena rozpoznani i objeveni naseho
vlastniho pravého ja. Pomoci meditace pfekondvame omezeni, spoutani a nedokonalost.
Meditace je dynamika na vnitinich arovnich védomi. Chceme-li né¢eho dosédhnout, at’ uz ve
vnitinim zivoté nebo ve vnéjSim zivoté, pomoc meditace je velice dulezita. Pfi meditaci ve
skutecnosti vstupujeme do hlubsi Casti své bytosti. Tehdy dokazeme vynést do poptedi

bohatstvi, které mame hluboko uvniti sebe.

Meditace nam ukazuje, jak mizeme o néco usilovat a zarovenn toho dosahnout. Cvi¢ime-li
meditaci kazdy den, miizeme si byt jisti, Ze problémy naSeho zivota — vnitini 1 vné&jsi —

budou vyfeSeny. Meditace zjednodusuje na$ vn¢js$i zivot a posiluje naS vnitini zivot.

Meditace nam déava pfirozeny a spontanni Zivot.

Béhem meditace ve skutecnosti vchazime do prazdné, klidné, pokojné, tiché mysli. Notfime
se dovniti a dostavame se ke své pravé existenci, kterou je nase duSe. Kdyz zijeme v dusi,
citime, ze vlastné¢ meditujeme samovolnég, a uvidime, jak je naSe vnitini existence zaplavena

mirem a klidem. (Drotarova, Drotarova 2003)

3.9.2. Vyuziti v tréninkovém procesu

Meditace neznamena pouze pét nebo deset minut tiSe sedét. Vyzaduje védomé usili. Musime
pfimét mysl, aby se ztiSila a zklidnila. Zarovenl musi byt natolik pozorna, aby nedovolila
vejit rozptylujicim myslenkdm nebo touhdm. Jakmile dokdZeme mysl uklidnit a ztisit,
ucitime, jak v naSem nitru svitd nové stvoreni. Meditace znamena uvédomovani si naseho

zdroje.

Meditace patii k nejstarSim zpiisobtim tlumeni nezéddoucich fyziologickych i psychickych
ptiznaku stresu. Jak dokazuji jeji fyziologické ukazatele, Ize ji v tomto sméru povazovat za
ucinnou relaxani metodu, ovsem, jak podotkne autor vychovany v prostfedi euroamerické
kultury: ,,...zpGsob, jakym se relaxacniho efektu dosahuje, je ponckud exoticky*.

(Drotarova, Drotarova 2003)

3.9.3. MozZnosti vyuZiti pro zotaveni florbalistii

Pohodiné se posadte na nejakém tichém misté a polozte priblizné na urovni oci vzdailenosti
metr az dva od sebe predmét nebo symbol, jejz jste zvolili za predmét své meditace. Zamerte

svoji pozornost na predmeét, uvolnéte se a zahledte se na néj. Nemusite pri tom aktivné
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premyslet, ponorte do néj svou mysl a nechte se jim pohltit. Po nékolika minutach zavrete

oci a ve své mysli si predstavujte tento predmét tak dlouho, jak dlouho to dokdzete.

Opakujte tento proces a podle potreby stiidavé otevirejte a zavirejte oci. Obraz, ktery
uvidite ve své mysli, i kdyz zaviete oci, bude stale jasnéjsi a detailnéejsi.

Neznepokojujte se, jestlize vasi mysli prochdazeji riuzné myslenky a predstavy. Nechte je volné
vyplavit a odplynout a opét se zamerte na ohnisko své meditace.

Doporuceni: Vybrany objekt nebo predstavu vybirame tak, aby byl pro nas pfitazlivy, nebo
alespont neutralni. Vyhnéte se podnétim, které ve vas vzbuzuji rozporuplné nebo piimo

negativni emoce. (Drotarova, Drotarova 2003)
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4. Navrh interven¢niho programu na zotaveni florbalisti

Jeden zcilti prace byl vytvoreni navrhu programu na zotaveni florbalistli v tréninkovém

procesu. Tento program je vytvoien na zaklad¢ vSech informaci a procedur, které jsou

obsazeny v predeslych kapitolach.

Nutno podotknout, Ze sestavovani programu bylo zna¢né ovlivnéno karanténou zpisobenou

coronavirem, ktery znemoznil aplikaci pfimo na hrace a jejich nasledné testovani.

Procedury: Casova dotace: Poznamka: Obdobi:
Spanek 7-9 hodin Nejkvalitngjsi spanek pied ptlnoci je pro florbalisty Nezavislé na
problematicky (konec tréninkd mize byt i okolo 22-23 obdobi
hod.).
Meditace Individualni Nema vliv pouze na regeneraci a vykon, ale i na bézny Nezavislé na
(mozné denng) zivot. Tedy Casova dotace v zavislosti na hraci. obdobi
Vyziva Denné Racionalni vyzivu by mél vrcholovy sportovec Nezavislé na
dodrzovat kazdy den. Zmény nastavaji v ramci riizné¢ho obdobi
zatizeni. Také si sportovci dopieji obcas tzv. ,.cheat
day*, kdy si dopfeji i stravu, ktera neni upIn¢ vhodna.
Protahovani 2 —3x tydné Protahovani je v ramci dlouhodobé pripravy. Délka by Nezavislé na
(strecink) se méla pohybovat okolo 15 minut. obdobi
Progresivni Individualné Nutnost vedeni instruktorem. Tedy zalezi na hraci, jak Nezavislé na
relaxace dle ¢asto k nému bude dochazet a kdy se nauc¢i samostatné obdobi
Jacobsena progresivni relaxace.
Schultztv Individualné Nutnost dat si pozor na dobu kdy trénink provadét. Pred | Nezavislé na
autogenni (mozné denng) utkanim by pfilisné uvolnéni mohlo mit negativni obdobi
trénink ucinky.
Relaxace na Individualné Dechové cviceni neni naroc¢né a je mozné jej provadet Nezavislé na
bazi (mozné denng) témet kdykoliv a kdekoliv. obdobi
dechovych
cviceni
Kryoterapie Individualné Proceduru je mozné absolvovat i denn€. Piesto by si Ptipravné i
hra¢ mél dat pozor kdy kryokomory absolvovat. Po soutézni
proceduie dochazi k tlumeni bolesti, coz miize plisobit obdobi
v tréninku negativné. Stejné€ tak nasledné uvolnéni svalt.
Sauna 2x az 3x tydné 9- Pomér mezi zchlazenim a ohfatim je minimaln¢ 1/3 Ptipravné
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12 minut (cca 3x

délky ohrati organismu ve studeném bazénku a celkovy

obdobi

vymeéna). odpoc¢inek mezi ohfatim a schlazenim je 1:1.
Hrac¢ by m¢él zvazit kdy saunu aplikovat. Néktera
literatura pouziva i saunu v ramci pfipravy na trénink.
Sportovec, ale musi védét, jak na néj sauna plisobi a
zvazit pro a proti.
Ix tydné 7-10 Stejné jako v ptipravném obdobi. soutézni
minut (cca 1 - 2x obdobi
vymena).
Para 1-4x/tyden Pobyt v patre by nemél byt vétsi nez 20 minut. Do pary | Pripravné i
mohou hraci dochazet castéji nez do sauny, jelikoz soutézni
v pare neni tak vysoka teplota. Je tedy pro milovniky obdobi
tepla lepsi volbou.
Vodni Kazdy druhy den. | V pfipravném obdobi nebo béhem vysokého zatizeni, Pripravné
procedury kdy dochazi k velké tnavé, je mozné pouzit vodni obdobi
procedury kazdy druhy den.
1x tydné Jak béhem pripravného, tak soutézniho obdobi je mozné Soutézni
kombinovat s dal$imi regenera¢nimi procedurami. obdobi
Masaze Mozné denné Typ maséaze zavisi na zatézi a typu zatizeni. Naptiklad Ptipravné
pro florbalisty, kteti maji kazdy den trénink je vhodna obdobi
masaz po kazdém tréninku na regeneraci (mozna je i
pfipravnd masaz na vykon). Pfipadn¢ doma provadét
automasaze.
Individualné V hlavni ¢asti sezony nejsou tréninky kazdy den. Zalezi Soutézni
(nekolikrat tydn€) | tedy na hraci, jak casto bude dochazet k masérovi nebo obdobi

provadét automasaz. Pfesto po utkani by méla masaz

probéhnout.

Nize prikladam névrh na regeneraci v piipravném i soutéznim obdobi, které je vytvoreno pro

prumérny superligovy/1. ligovy klub. Je to navrh a jeho vytvoieni z tabulky vySe si mtlize

kazdy hra¢/trenér udélat dle svych individualnich potfeb a Casovych moznosti (napiiklad

kvli praci).
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Tabulka 7 Navrh tréninkového planu na tyden s vyuZitim regenera¢nich procedur

Protahovani Tréninkova Regeneracni masaz | Spanek (7-9 hod.)
(strecink) jednotka klubu po tréninku
Para Vodni procedury Spanek (7-9 hod.)
Protahovani Tréninkova Regeneracni masaz | Spanek (7-9 hod.)
(strecink) jednotka klubu po tréninku
Vodni procedury Spanek (7-9 hod.)
Protahovani Tréninkova jednotka Spanek (7-9 hod.)
(strecink) klubu + Vitiva koupel/
para/
Sauna + vodni Meditace Spanek (7-9 hod.)
procedury
Tréninkova jednotka Kryokomora Spanek (7-9 hod.)
klubu
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Tabulka 8 Navrh tréninkového planu na tyden s vyuZitim regenera¢nich procedur

Automasaz Tréninkova jednotka | Spanek (7-9 hod.)
klubu
Protahovani Dobrovolna Spanek (7-9 hod.)
(strecink) tréninkova jednotka
klubu/regenerace
Dechova cviceni Tréninkova jednotka | Spanek (7-9 hod.)
klubu
Protahovani Vodni Spanek (7-9 hod.)
(stre¢ink) procedury/automasaz
Relaxace (dle Tréninkova jednotka Meditace +
vlastnich preferenci) klubu spanek (7-9 hod.)
Utkani Masaz + vodni Spanek (7-9 hod.)
procedury
Sauna Protahovani Spanek (7-9 hod.)
(strecink)
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5. Diskuse

5.1. Vybér regeneracnich procedur
V této praci jsou shrnuty prevazné bézné dostupné moznosti regenerace, které se hodi pro
florbalisty. Hodi se nejen z divodu moznosti uvolnéni, ale i z divodu dostupnosti pro

florbalové hrace. Vybér jsem provedl na zakladé n€kolika faktort.
1. Vlastni zkuSenosti s regenera¢nimi procedurami.

2. Informace ziskané pii studiu na FTVS.

3. ReSersSe v knihovn€ FTVS a na internetu.

4. Diskusi s florbalovymi trenéry.

Z vlastni zkuSenosti jsem vychdzel u regeneracnich cvieni, masazi, sauny, pary a
kryoterapie. Regeneracni cviCeni, zejména protazeni (streCink) je ve florbalu velmi
populdrni a v zasad¢ aplikované v kazdém tymu. Velmi popularni zac¢ind byt pravé joga.
Naopak autogenni trénink, progresivni relaxace nebo dechova cviceni se dle mého nazoru

teprve ujmou.

Masaze jsou spolu s rostoucimi finanénimi moznostmi klubl také na vzestupu. VétSina
oddilti si mize dovolit svého maséra nebo rovnou fyzioterapeuta, ktery se o hrace stara
v tréninku 1 pfi utkani. Navic jsem maséaze vlozil predev§im pro jejich blahodarné tc¢inky pii
uvolnéni a regeneraci hraci. Dle Buchteleho, Ejema a Voralka (2011) slouzi masaz k
posileni celkového zdravotniho stavu, ke zlepSeni ptipravy na sportovni vykon, k osvézeni

organismu po télesné i dusSevni namaze.

Sauna a para, podobné jako masaze, je pro florbalisty velmi dobfe dostupna. Drtiva vétSina
klubli umoziuje hra¢im piistup do regeneracnich center nebo posiloven, které saunou a
parou disponuji. Témet v kazdé literatute, kterd se zabyva otazkou regenerace a zotaveni sil,
se objevi téma sauny (pary). Dle Toulcové (2020) jsou ucinky pary na lidsky organismus
relaxacni, regeneracni, stimulacni, 1éCebny, kosmeticky a detoxikacni efekt. A mlze byt
vyuzivana castéji nez sauna. Podle Novotné a Bernacik, (2020) sauna jako regeneracni
prostiedek ma nejvétsi vyznam v obdobi celkové unavy sportovce, spojené se zvysenym
napétim svalii a zvySenou dusevni tenzi. Je tedy vhodné ji aplikovat hlavné v piipravném

obdobi, které se vyznacuje vysokou télesnou zatézi.

S vySe uvedenymi moznostmi regenerace sil jsou spojené i vodni procedury. Na téch je dle

Buchteleho, Ejema a Voralka (2011) skv¢lé, Ze je vhodné je kombinovat nejen navzajem, ale
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1 s dal§imi regeneracnimi prostiedky (napi. kompenzacni cviCeni, masdz, sauna). Navic

minimaln¢ sprcha je dostupna sportovcim po kazdém tréninku ¢i utkani.

Kryoterapie mi zlstavala dlouho jako okrajova moznost. Od doby, kdy jsem ji sam vyuzil
(pti rekonvalescenci zavazné distorze hlezna), jsem poznal, jak blahodarné ma ucinky.
Nejen regeneracni, ale 1 na psychiku. Podle Poc¢tové (2008) maji u¢inky chladu mnoho
vyhod. Urychluje regeneraci sportovce, vyrazné pomahd pii rozvoji vytrvalosti a sily v

tréninkovém procesu, urychluje regeneraci po zatézi a mnoho dalSich.

V neposledni fadé musim zminit vyzivu, ta je alfou a omegou sportovce, ktery chce florbal
délat na 100 %. Co vim od hrac¢i at’ uz superligy nebo 1. ligy muzl nebo i nejvyssich lig
zen, tak spravnou (ptfipadné raciondlni) stravu vesmes znaji a védi co kdy jist. Pfesto tyto
poznatky neaplikuji do svého tréninkového planu (snad vyjma stravy pifed utkdnim).
Myslim, ze to jde ruku v ruce s tim, Ze florbal 1 na vrcholné trovni dé€laji hraci/ky hlavné pro

zabavu.

Posledni zminénd moznost relaxace, regenerace nebo uvolnéni je meditace. Je to ptiklad
moznosti, na kterou jsem pfiSel diky reSerSi v knihovné. Ta disponuje nékolika svazky
zabyvajici se touto tématikou. Diky moZnosti snadné aplikace pro hrace (nejcCastéji asi
v klidu doma nez v Satné ¢i na tréninku) a realité, ze je zdarma a staci na ni kazdy sam, by se
meditace mohla stat ¢astou a dobrou volbou k cesté za regeneraci nejen fyzickych, ale i

psychickych sil.

5.2. Moznosti aplikace v praxi
Jednim z pivodnich zamérd, bylo vybrat nékolik moznosti pro uvolnéni sportovcit po
tréninku a nasledné aplikovat na odpovidajici poc€et skupin hrach, u kterych bych poté

zjistoval vysledky, jako je rychlost zotaveni a nasledné procedury porovnal.

Velky problém pfinesl, v praci jiz dfive zminény, coronavirus a s nim spjatd karanténa, a
hlavné konec vSech florbalovych soutézi. V dusledku téchto problémil jsem nebyl schopen
svlj puvodni zamér o studii realizovat. Prace tak byla nasledné pojata formou rozsahlejsi
reSerSe, pricemz jsem se zaméfil na Siroké spektrum moznosti, jak urychlit zotaveni hract po

vykonu. Vysledkem je, mimo baterii regeneracnich procedur, ndvrh jejich aplikace v praxi.
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6. Zavér

V soucasném florbalovém prostiedi je téma regenerace na vzestupu, presto je jeSté stale
znacn¢ prehlizeno. 1 v superligovych oddilech nalezneme pouze formy streinku a v téch
bohatsich s dobrymi sponzory moznost regenera¢nich procedur jako je sauna, para nebo
maséaze. Sirdi povédomi témat mezi trenéry, kterd jsem vyse zminil je stale v nedohlednu.
VétSinou se v radmci tréninkového procesu zaméiuji na par z nich a nepremysli nad dalSimi
moznostmi. A pravé proto doufam, Ze tato prace, ktera volné navazuje i na bakalarskou,
padne na urodnou pudu a donuti se alesponn cast trenérGi zamyslet se nad Sifkou

regeneracnich procedur a nutnosti jeji aplikace v tréninkovém procesu.

Ackoliv je prace koncipovana ptedevsim pro vrcholové dospélé sportovee, nejvice doufam,
ze tyto informace dojdou 1 k trenérim mladeze, ktera je opravdu velmi zanedbana v ohledu
regenerace sportovcl. DEti nemaji informace o tom, jak by se méli stravovat, nebo jak se
chovat ke svému t¢lu, aby spravné fungovalo, a ze to ned€laji pouze pro to, aby je zitra méné
bolely nohy, ale 1 pro svoji budoucnost. Velkym problémem je tedy i nevédomost trenért,
ktefi déti pusti po konci tréninku se rovnou i bez sprchy pievléct a tim pro né prace konci.
Neptemysleji nad tim, ze mladi sportovci by méli mit uz zédkladni navyky od détstvi a

vytvareji tim pro n€ velké problémy do budoucna.
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