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Abstrakt:

Tato bakalai'ska prace se zabyva vyuzitim sportovni masaze v rdmci regenerace po Spor-
tovni zatézi, pted 1 béhem ni. Sportovni masaz je vseobecné rozdelena k vyuziti k ptiprave
na sportovni vykon, jako pomoc pii rozcvicovani, jako specifickd pomoc pfi protahovani,
k podpoteni zotavovacich procest po zatézi, k lepsi psychické kondici sportovce a jako

specificka pomoc pti doléCovani zranéni.

Cilem bakalafské prace je zmapovat a nasledné¢ porovnat vyuziti sportovni masaze
v riznych sportovnich odvétvich a dalSich regeneracnich metod. Vybranymi sportovnimi
odvétvimi pro komparaci jednotlivych regenera¢nich zdzemi ve sportovnich klubech jsou

ledni hokej, fotbal, hazena, florbal, atletika a sportovni cheerleading.

Autorka stanovila svilj vyzkum na zdkladé péti pfedem formulovanych hypotéz, které
pouzitymi metodami dotaznikového Setfeni (zpracovanim dat ¢lent sportovnich klubti)
a analyzovanim na vybraném a porovnatelném vzorku v rdmci oddilti vybranych sportov-

nich odvétvi, v zdvéru své prace verifikuje.

Pouzitymi metodami vyzkumu jsou komparace a analyza dat na zdklad¢ dotaznikového
a rozhovorového Setieni. K potfebé analyzovat skutecnou troven regenera¢niho zdzemi
vrcholového sportu v ramci vybranych sportovnich odvétvi byla autorka motivovana
i svou zkuSenosti, nebot’ sama do jednoho ze sportovnich klubt patfila. Pfi psani této
prace autorka Cerpala z rozsahlé bibliografické databaze. Velkou oporou ji byly rady
vedouciho préce, zvlasté v oblasti stylistiky a logické provazanosti, a také jeji praxe
vramci télesné kultury, trenérstvi v oblasti plavani a tréninkti v oddile sportovni

gymnastiky, kde byla dlouholetou reprezentantkou.

Klic¢ova slova: sportovni masaz, regeneracni metoda, sportovni odvétvi, regenerace



Abstract:

The bachelor thesis deals with using of sports massage as part of regeneration after, before
and during sports workout. The sports massage is divided generally into a pre — sports
workout, (for the reason of a group’s muscles warming up used specifically for the special
sports sector (injury prevention), immediately after sports load ( due to an accumulated
lactic acid and other waste chemicals wash out) and within 24 — hours duration in the

frame of body regeneration.

The aim of the thesis is to compare and map the usage of sports massage in various sports
sectors. The icey hockey, football, handball, cheerleading, athletics and floorball are de-

termined as sports sectors for regeneration sports club level comparison.

The research is based by an author on 5 — predefined hypothesis, which, used by the
methods of questionnare research (data are processed by members of icey hockey, foot-
ball, handball, cheerleading, athletics and floorball clubs) and via testing on the determi-
ned and comparable sample in the frame of sport gymnastics, the author verifies in the

wrapping up.

The research methods used are comparisons and data analysis based on a questionnaire
and interview survey. The author was motivated by the need to analyze the real level of
regenerative background of top sports in selected sports branches, as she herself belonged
to one of the sports clubs. In writing this work, the author drew from an extensive bibli-
ographic database. She was greatly supported by the advices of the supervisor, especially
in the field of stylistics and logical interconnection, as well as her practice in physical
culture, swimming coaching and training in the gymnastics department, where she was a

long-term representative.

Keywords: sports massage, therapy method, sport sector, regeneration
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Uvod

Regeneracni masaz (laicky n¢kdy nazyvand jako $védska masdz) je primarné cilena
na odstranéni Unavy po sportovnim vykonu a zahrnuje vétSinou nejvice exponované
oblasti lidského téla jako je Sije a bedra. Jedna se o metodu mechanoterapie, nebot’ pii

ni masér vyuziva tlaku svych prsti, dlani, pésti pti hnéteni nebo tfeni kiize masirovaného.

Diivodem je odstranéni kyseliny mlééné a dalSich Skodlivych chemickych latek
ze svalovych vlaken, kdy, vétSinou jednostranné pietézované klouby, svaly, Slachy pii
urcitych specifickych sportovnich ¢innostech, zaplavuji toxické latky, které zpusobuji

unavu organismu.

Téma bakalarské prace ,,Sportovni masaz jako jedna z moznych regenera¢nich metod pro
riznd sportovni odvétvi si autorka zvolila zdmérné, protoze se o blahodarné ucinky
masazi pro lidské télo dlouhodobé zajima. Nejprve vyzkousela riizné masirovaci techniky
regenerani masdze po sportovnim vykonu v rodin€. Znamenalo to pofizeni specidlniho
masazniho ltizka, masaznich pomucek a ptipravki na bazi oleji, lihti a pudrt. Rodinni
ptislusnici po béznych sportovnich ¢innostech typu volejbal, béh, tenis, jizda na kole,
se zacali po UspéSném odbourdvani kyseliny mlécéné, regeneracni masaze postupné

opakovan¢ dozadovat.

DalSim motivujicim rozhodnutim bylo ziskani profesiondlni certifikace sportovni
maseérky, které autorce pomohlo se zorientovat v problematice regenera¢nich masazi jak
po strance teoretické, tak poté praktické. MoZnost vyzkousSet si regeneracni techniky
sportovni masaZze pfimo tzv. v terénu, s rozliSenim na dané sportovni odvétvi, byly pro
vynikajicim voditkem, pfedev§im pro zpracovani praktické Casti bakalarské prace.
Vyzkum — dotaznikové Setteni, tykajici se regenerace autorka aplikovala ve florbalovém
klubu, hokejovych klubech, hazenkatskych klubech, fotbalovych klubech, v klubech

cheerleadingu a atletickych klubech.
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1.1

Cil prace

Hlavnim cilem prace je zmapovani vyuziti regeneracnich metod se zameéfenim

na sportovni masaz ve vybranych sportovnich klubech vénujicich se nejvyssim soutézim

v dospéelé veékové kategorii v ramci Ceské republiky a v némeckém mést¢ Brémy

v riznych sportovnich odvétvich.

1.2

1.3

—

Dil¢i cile

Analyza a porovnani tréninkového zatizeni v jednotlivych sportovnich klubech
po dobu jedné sezony.

Analyza regeneracniho zazemi se zaméfenim na sportovni masdz mezi riznym
spektrem sportovnich klubti i riznych sportovnich odvétvi.

Porovnani regeneracniho zdzemi se zaméfenim na sportovni masdz mezi riznym
spektrem sportovnich klubii i riznych sportovnich odvétvi.

Analyza a komparace regeneracniho zdzemi se zamétenim na sportovni masaz ve
sportovnich klubech daného stejnym sportovnim odvétvim.

Porovnani vyuziti regenerace se zaméfenim na sportovni masaz ve sportovnich

klubech.
Problémové otazky

Jak se jednotlivé kluby li$i tréninkovym a soutéznim zatiZenim?

Jaké mozZnosti regenera¢niho zdzemi se zaméfenim na sportovni masaze je mozné
vidét u sportovnich klubti ve vrcholovém sportu?

Jaky sportovni klub mé nejlepsi zdzemi pro sportovni maséaze a dalsi druhy rege-
nerace?

Jaké maji kluby stejného sportovniho odvétvi podminky pro sportovni masaz a
dalsi druhy regenerace?

V jakém sportovnim klubu jsou vyuzivany sportovni masaze nejvice?

12



2 Teoreticka Cast

Teoreticka cast této prace se zabyva zatézi ve sportu, nutnosti regenerace a nasledné

aplikaci sportovni masaze jako jedné z moznych regeneracnich metod.
2.1 Sportovni trénink

Jednd se o slozity a uceln¢ organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce, ve vybraném sportovnim odvétvi ¢i discipling. Jedna se o dlouhodoby proces
rozvoje specializované vykonnosti sportovce. Napiiklad ve sportovni gymnastice
¢i v krasobrusleni se za¢ina trénovat ve 4-5 letech. Sportovni trénink také musi respekto-
vat celkovy rozvoj jedince, tedy snaha o dosazeni nejlepsich sportovnich vykont se nesmi
rozporovat s platnymi obecnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi,
a dalSimi normami spolecenského Zivota. Cilem sportovniho tréninku je dosazeni
individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zaklade
vSestranného rozvoje sportovce, tzn. usilovat o rozvoj v roviné vykonnostni a lidské,
ve smyslu fair play a dodrZovanim sportovnich pravidel. Mezi tikoly sportovniho tréninku
patii v prvé fad€ osvojeni techniky a taktiky pfislusné sportovni discipliny, na zaklade
rozvoje pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti. Toto osvojovani probiha

na zéklad¢ télesného, psychického a biologického rozvoje.
2.1.1 Systém sportovniho tréninku

Z divodu velkého mnozstvi poznatkli z této oblasti a jejich hloubky, zejména obsahu
sportovniho vykonu a k jeho zdsadam idealni ptipravy, bylo zapotiebi veskeré informace
zkompletovat a Gcelové kategorizovat do jednotného logického celku, tedy uspotadat
obsah, prostiedky a metody sportovniho tréninku, a to za Gcelem zvySeni vykonnosti
sportovcl. Sportovni trénink by mél ptisobit vSemi témito nize jmenovanymi slozkami

a vytvaret tak ucinny metodicky celek.
Tyto slozky Ize fadit dle jejich charakteru na:

- Psychologicka ptiprava;
- Taktické ptiprava;

- Kondiéni ptiprava;
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- Technicka ptiprava.’
2.1.2 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava tzce souvisi s dalSimi slozkami systému sportovniho tréninku.
Psychologicka ptiprava ma za ukol pozitivné ovliviiovat psychiku sportovceii pro dosazeni
vysoké urovné sportovni vykonnosti. DalSim tkolem je omezit plisobeni negativnich
psychogennich vlivii. Zvlast¢ u vrcholovych sportovct, kde dochazi k obrovskym
naroklim zatizeni jak v samotnych pfipravach, tak i v soutézich, je zapotiebi zvladnout
vicero psychickych zatézi jako je nechut’, inava a dal$i. Dal§imi dilezitymi faktory pro
uspeésnou psychologickou pfipravu je harmonicky rozvoj osobnosti jedince a jeho

vlastnosti, predevsim: viili, vytrvalost, cilevédomost, moralku a odpovédnost.?
2.1.3 Takticka priprava

Takticka ptiprava se zaméfuje na osvojovani efektivnich zpisobi fesSeni danych pohybo-
vych ukolil a jejich schopnosti je idealné realizovat, vnimat a spravné analyzovat, vyuzit
a prizptsobovat osvojené feSeni ménicim se podminkdm. U jednotlivych sportovnich
odvétvi se taktika sportovet lisi podle podminek, aktudlnich moznosti a charakteru dané

soutéze a jejich motivaci splnéni cile — tedy vyhry.
2.1.4 Kondi¢ni priprava

Jedna se o soulast tréninkového procesu jejiz zamérem je vyuZiti potencidlu télesné
kondice sportovce, té€lesnou kondici pak rozumime energeticky, funkéni a pohybovy
potencial sportovce, ktery je determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, coz
je nezbytné pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu v daném
sportovnim odvétvi a st€Zejnim pro vyrovnani se s tréninkovym i soutéznim zatézovanim.
Kondi¢ni schopnosti, mezi né¢z fadime vytrvalost, silu, rychlost a flexibilitu jsou
definovany pfevazné energetickymi a morfologickymi znaky. N&kteti autofi pfidavaji

koordina¢ni schopnosti mezi schopnosti télesné kondice, pfestoze je koordinace obsazena

! CHOUTKA, Miroslav a Josef DOV ALIL. Sportovni trénink 2., roz§it.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda
pro praxi (Olympia), s. 33-35. ISBN 80-7033-099-6.

2 SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Bé&la HATLOVA. Psychologie sportu [online]. Vyd. 2. Praha:
Karolinum, 2009 [cit. 2021-04-04]. ISBN 978-80-246-1602-5.
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v kazdém pohybu. Dobra télesna kondice a vyhody, které diky ni sportovec ma jsou i pies

specifika sportli a tim padem i kondic jednotlivych sportovcii velice podobnymi.

Hlavnim cilem kondi¢ni pfipravy (kondi¢niho tréninku) je optimalni troven kondi¢nich
motorickych schopnosti vzhledem ke specifickym pozadavkiim jednotlivého sportovniho
vykonu a optimalni pfipravy na jeho podévani. Efektivnost realizace kondi¢ni piipravy
spoc¢iva v jejim nejpiesnéjSim formulovani, chcete-li vymezeni danymi, jasnymi ukoly.
Mezi ukoly kondi¢ni piipravy nespecifického télesného rozvoje patii télesny rozvoj pro
posileni télesné zdatnosti sportovce, pro posileni jeho zdravi a s ptihlédnutim k zadou-
cimu sportovnimu vykonu. U specifického télesného rozvoje je tikol kondi¢ni ptipravy
vyuziti a zvySovani trénovanosti, vykonnosti pii podavani sportovnich vykoni a ptipravy
na né. Déale zamezit moZnosti zranéni, udrzovat dosaZzenou troven sportovce, vyrovnat se
soutéznimu zatizeni, pfispivat ke zdokonalovéani a stabilizaci sportovce ve sportovni

technice, véetné vyuzivani taktickych moznosti.
2.1.5 Technicka priprava

V technické ptipravé uplatiiujeme poznatky o pohybovém uceni. Jedna se predevs§im o
zdokonalovani provadéného pohybu az k jeho technické dokonalosti. Vlivem opakovani
provadéného pohybu, naslednému uvédoméni o provedeni chybného pohybu a jeho od-
stranéni, dochazi ke zlepSeni a pfesnosti provedené¢ho pohybu. Technika je zplisob feSeni
pohybového ukolu v souladu s biochemickymi zakonitostmi a pohybovymi moZnosti

sportovce. >
2.1.6 Sportovni trénink ve vrcholovém sportu

Vrcholovy sport je charakteristicky mimotfadnym zatiZenim, tedy intenzitou, a proto je
velice dulezity vybér sportovct, kteti by méli byti schopni zvladnout naro¢nost tréninkt
1 soutézi. Pfedpokladem pro zminéné zvladnuti naro¢nych tréninkid je podfizeni se ze
strany sportovce celému tréninkovému a soutéZnimu procesu svym Zivotnim stylem.
Dalsim faktorem hrajicim podstatnou roli je 1 metodické, psychologické, materidlni
a technologické zajiSténi celého tréninkového a soutézniho procesu. Tedy vytvoteni ide-

alnich podminek pro vrcholové sportovce nejen materidlniho charakteru ale 1 duSevniho.

3Cerpano z: https://publi.cz/books/148/03.html [cit. 1.1.2021]
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V neposledni fad€ jde zatéz ruku v ruce i s inavou, a proto je dilezitost regenerace na

misté. 4
2.2 Pohybové schopnosti

Vrozenymi piedpoklady k provadéni urcité pohybové ¢innosti jsou pohybové schopnosti,

ty dale délime na:

- rychlostni schopnosti;

- silové schopnosti;

- vytrvalostni schopnosti;
- obratnostni schopnosti;

- pohyblivost.

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady spravné, rychle a usporné
provadét uréitou pohybovou cinnost. Sportovni trénink by mél byt vzdy rozfazovan
do nésledujicich ptiprav: kondi¢ni pifiprava (rozvoj pohybovych schopnosti), technicka
ptfiprava (ndcvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti), taktickd ptiprava (nacvik

vedeni sportovniho boje), psychologicka piiprava (regulace psychickych stavii).” ©
2.3 Adaptaéni zikonitosti

Opakuji-li se zatézové situace a jsou-li organismem zvladnuty, potom se reakce pfi
pasobeni téchto podnéti zmensuje. Zmensena reakce je disledkem fady zmén, k nimz
dochazi vlivem opakovaného puisobeni podnétu. Ptislusné podnéty se museji opakovat
dostatecné Casto a po delsi dobu. Podnéty musi byt pfimétené. Neopakuji-li se podnéty

Casto a v pfiméfené mife, dochazi k navratu k plivodnimu stavu.

4 Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., Vranova, J., & Bunc, V.
(2012). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

5 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. Strana
11-16. ISBN 978-80-247-2118-7.

6 Oddéleni sportovniho tréninku Katedra pedagogiky, psychologie a didaktiky Fakulta t€lesné vychovy
a sportu Univerzita Karlova, doc. PaedDr. Tomas Peri¢ PhD.:Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-
versionl-peirc2.pdf. [cit. 1.1.2021]
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2.4 Sportovni vykon

Sportovni vykon znamena aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce

v ur¢itém pohybovém tkolu s vymezenymi a predem danymi pravidly.

Sportovni vykonnost je schopnost podavat dany vykon opakované na pomérn¢ stabilni

urovni. Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé adaptace organismu.

Sportovni vykon je ovlivnén: vrozenymi dispozicemi, vlivem socidlniho prostiedi, vli-

vem tréninku.
Otazky struktury sportovniho tréninku:

1) Na jakych faktorech sportovni vykon zavisi?
2) Co je podstatou téchto faktora?

3) Jak jsou tyto faktory dulezité?

4) Jaké jsou vztahy mezi témito faktory?

5) IJsou tyto faktory zavislé ¢i nezavislé?’

Existuji také faktory individudlniho vykonu, a to: technické faktory, kondi¢ni faktory,
osobnostni faktory (psychické), taktické faktory, a somatické faktory.

Faktory tymového vykonu

Kolektivni sportovni hry vyrazné zavisi na tymovém hernim duchu a vykonu. Faktory
rozhodujici o dobrém tymovém vykonu se nazyvaji: socialn€ psychologické determi-

nanty, ¢innostni determinanty

Socialné psychologické determinanty ndm ukazuji mezilidské vztahy ve sportovnim
klubu mezi hraci, trenéry a realiza¢nim tymem mimo sportovni vykon (sportovni utkani),
napiiklad o pfestavkach. Cinnostni determinanty ukazuji mezilidské vztahy béhem spor-
tovniho vykonu (sportovniho utkani), tymovy vykon se sklad4 z celku individualnich

hragskych vykont a vztahti mezi nimi. 8

7 Oddéleni sportovniho tréninku Katedra pedagogiky, psychologie a didaktiky Fakulta télesné vychovy a
sportu Univerzita Karlova, doc. PaedDr. Tomas Peri¢ PhD.Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-
versionl-peirc2.pdf. [cit. 1.1.2021]

8 Oddéleni sportovniho tréninku Katedra pedagogiky, psychologie a didaktiky Fakulta télesné vychovy a
sportu Univerzita Karlova, doc. PaedDr. Tomas Peri¢ PhD.Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-656-
versionl-peirc2.pdf. [cit. 1.1.2021]
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2.5 Unava

Unava je obranny a ochranny mechanismus organismu. Chrani zatéZovany organismus
pred moznym poskozenim z pretizeni. Unava miize byt charakteru celkového, mistniho,
fyzického, psychického a miize mit formu akutni nebo chronickou. Kromé postupného
snizovani vykonnosti, mohou nastat i poruchy koordinace, neptfesné a zkratkovité jed-
nani, dysbalance psychickych funkci, pohybovych a jejich horsi ekonomiky. Zmény,
které miizeme dale zaregistrovat jsou zmény mimického svalstva i drobnych svall ruky
v podobé¢ tiesu. Nejveétsi zmeény nastdvaji ve vnitinim prostiedi organismu, v podobé

zmén latkovych vymeén, v mozku a svalech.

Z hlediska konkrétnich metabolickych zmén ve svalech rozeznavame tinavu: rychle na-

stupujici neboli anaerobni ¢i pomalu nastupujici téZ zvanou aerobni.’

Unavu dale mizeme délit na centralni a periferni. Centralni inava vznika do jisté miry
nezévisle na svalu, snizenim funkce centralni nervové soustavy. Unava je velice subjek-
tivni, sportovec €i jedinec mize vykazovat riiznou reakci na obnovu rovnovahy orga-
nismu. Periferni tinava tzce souvisi s druhem vykonavané ¢innosti a s motivaci, s kterou

se ¢innost vykonava atp.

Jednim z faktort, které piisobi na inavu je psychika jedince, a tedy 1 zminovand motivace

jedince.

Nadmérna inava miize byt zpiisobena 1 Spatnymi navyky jedince, nevhodnou Zivotospra-

vou, nespravnym rytmem piijimani potravy, ptejidani, prostedi ¢innosti, stres atd.

K napravé se uplatiiuji kromé zdravého Zivotniho stylu také prosttedky duSevni hygieny,

a to zejména po dusevni zatéZi.
2.6 Regenerace sil

Jedné se o biologicky proces, jehoZ ukolem je vyrovnat a obnovit reverzibilni pokles
funkénich schopnosti jednotlivych orgéani ¢i celého organismu. Kazda ¢innost vyvolava
zakonité unavu. Unavu miZeme chapat jako sniZeni schopnosti vykonavat urcitou €in-

v

nost, dochazi k ubyvani vykonnosti a jeji pfi¢inou je psychicka a fyzicka zatéz (jedno se

9 Fyziologie télesné zatéze, kapitola 6. Unava, Jiii Jan¢ik, Eva Zavodna, Martina Novotna, Fakulta spor-
tovnich studii MU, Brno 2006: https://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch06.html][cit.
1.1.2021]

18



s druhym nutn& nevylu¢uje). Unava i jeji projevy jsou velice subjektivni a kazdy ¢lovék
(sportovec) ji mtize pocitovat odlisné, inava je zavisla na zdravotnim stavu jedince a na

druhu, prostiedi a kvalité ¢innosti.'”
2.7 Regenerace pohybem

Hlavnim c¢initelem regeneracnich postupti je pohybova ¢innost, délime ji na cviceni: re-
generacni, vyrovnavajici inavu jeji prevenci a poruch hybného ustroji, prevence svalové
nerovnovahy, prevence kloubnich poruch véetné patete, prevence jednostranného preté-
zovani hybného ustroji, regeneracni cviceni ve vodé véetné plavani, relaxacni cviceni,

dopliujici sportovni Cinnosti v ramci regenerace sil, a také regeneracni pracovni ¢innosti.
Pti uplatiiovani regeneracnich cviceni provadime cviky velice pomalu, s fizenymi po-
hyby. Z divodu uvédomovani si spravnosti provadéného cviku, kontroly a ptipadné
opravy. !

2.8 Svalova rovnovaha

Svalova rovnovaha je rovnovahou mezi svalstvem posturadlnim a svalstvem s fazickou
¢innosti. Svalstvo s pfevazné posturalni ¢innosti ma sklon ke zkracovani, proto v rdmci

regeneracnich cviceni svaly tohoto typu musime protahovat u¢innym strecinkem.

Narozdil od svalstva s ptfevazné posturdlni ¢innosti, svalstvo fazické je nachylné ke skod-
livinam a infekcim, ma horsi regeneracni schopnost, v pribéhu zivota ma sklon k osla-

beni. Svalstvo fazické tedy v ramci regeneracnich cvi¢eni musime posilovat.

Pokud bychom svaly posturalni neprotahovaly a zaroven svaly fazické neposilovaly, na-
stala by svalova dysbalance, tedy svalova nerovnovéaha. Diisledkem svalové dysbalance
se projevi nejen na svalech samotnych ale 1 na kloubech, vazech, kostech a Slachéch.
Naptiklad pti svalové nerovnovaze dochazi k hypermobilité kloubi ¢i jejich blokade,

omezenim pohyblivosti v kloubu. 12

10 MILLER, M. a kol. Uéebni texty masdze a regenerace. Praha: MILLS, 1991, s. 51.
"PYSNY, L. Regenerace. Usti nad Labem: PF UJEP, 1997, ISBN 80-7044-165-8

12 JIRKA, Z. Regenerace a sport. 1. vyd. Praha: Olympia, 1990, ISBN 80-7033-052-X
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2.9 Historie masazi

Historicky zname masaz jako jednu z nejstarsich 1écebnych prostredka. Jeji kofeny sahaji
az do praveku, kde mizeme vidét zakladni masérské hmaty, vedouci ke zmirnéni bolesti,

jako jsou tfeni ¢i hnéteni. Masaz je terminem feckého ptivodu tedy masso — hnist, mackat.

Nejstarsi doklady o masazi nachazime v oblastech Mezopotamie, z Egypta a Ciny. Prvni
doklady o provadéni maséazi na uzemi Mezopotamie mezi fekami Eufrat a Tigris datujeme
jizk 2. poloving 3. tisicileti pfed nasim letopoctem, a to diky alabastrové vaze, ktera byla
objevena ve mésté¢ Ninive, a na které je pravé ona masdz vyobrazena. Dal$im velice di-
lezitym historickym pramenem z hlediska dochovanych prament historickych masazi
je tzv. Ebersuv papyrus, ve kterém jsou zachyceny medicinské 1écebné poznatky a 1¢é-
¢ebné postupy, pouzivané tehdejsimi Iékati. Masaz je zde popisovana jiz jako prospésny
1é&ebny prostiedek. Oblast Ciny ukazuje na pisemné zminky z knihy s ndzvem Nej — t'ing
Su Wen, ktera byla odhalena aZ moderni spolecnosti jako dilo n¢kolika autort a jeji vznik
se odhaduje ke 3. — 2.stoleti pfed nasim letopoctem. (Do té doby se uvadél jako autor
zluty cisar Chuang — Ti). Dale se masazi zabyval i ¢insky filosof Konfucius, ktery vypra-
coval v 6. — 5. stoleti pfed na$im letopoctem jeji metodiku.'*> Obdobné znala mas4z i sta-
rovéka Indie, z jejichz djurvédskych masazi Gerpame poznatky dodnes. '

Na evropském kontinentu zname masaz predev§im ze starovékého Recka, zde mizeme
vidét zminky o masazi jiz z Homérova eposu Odysseia. Jednim z nejvyznamnéjSich fec-
kych predstavitelit masaze je povazovan l¢kat Hippokratés a jeho ucitel Herodikos.
Herodikos se pry diky svym znalostem v oblasti télesnych cviceni, automasaze a masaze
dozil sta let. Od Reki déle prevzali znalost masazi Rimané, a to diky feckému lékafi
Asklépiadésovi (1.stoleti pt.n.l), ktery z Recka piesidlil pravé do zminéného Rima a zde
se stal proslulym lékafem. Asklépidadés rozliSoval né€kolik druhli masazi, zavedl i novy,
dosud neznamy masazni hmat — chvéni. Dal§imi vyznamnymi fimskymi 1ékafti zabyvajici
se masazemi byli Celsus (1.stoleti n.l.) a Galénos (2.stoleti n.l.). Masaze v Rimé byly
praktikovany v thermach, coz byly vefejné ptistupné vyhtivané lazné. V thermach se na-

chazely nejen masérny, ale dle Kalogagathie zde mé¢ly své misto 1 knihovny, ¢itarny

13 FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: prirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzii. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 7-8. ISBN 978-80-87419-14-4.

4 FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: piirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzi. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 7-8. ISBN 978-80-87419-14-4.
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a telocvicny. Thermy byly tedy spjaty jak s duchovni, tak i s fyzickou strankou ¢lovéka,
jeho kultury. Maséram v thermach se fikalo Alepti, v nékterych dochovanych pisemnych
pramenech muzeme vidét 1 par stiznosti ze strany masirovanych, a to z divodu, ze na n¢
Alepti méli byt piili§ hrubi pfi svych masérskych hmatech. Masdze byly velice oblibené
1 na panovnickém dvofe. Gaia Julius Caesar (1.stoleti pt.n.l.) byl pomoci masazi 1écen
z epilepsie. DalSim znamym panovnikem majici svého osobniho Iékaie je naptiklad cisaf
Nero (1.stoleti n.l). Zvlastni péci nafidil cisai Hadrianus v roce 117 fimskému vojsku,
ti m¢li mit povinnou vzajemnou masaz pod dohledem zkusenych 1ékait a maséra. Kromé
Rimant pouzivali masaze i Keltové. Stiedovék nebyl pro masaze dobou rozvoje ale spise
upadku, v této dobé se dostala do popredi zajmu lidi spiSe duse nezli t€lo. Na antiku a jeji
znalosti v 1ékafstvi navazali pfedev§im Arabové, jednim z arabskych vyznamnych znalct
v této oblasti byl Avicenna (10.-11.stoleti). Masérské sluzby v Turecku byly bézné po-
skytovany zejména v tureckych parnich laznich. V Sestnactém stoleti zazily masaze svij
velky navrat, nastava totiz rozmach mediciny a Evropa znovu vraci masaze do popredi,
ackoliv po praktické strance zaostava za tou antickou. ’Konec 18. stoleti ve znameni
masérskych instituci, kde se masaze aktivné vyucuji'® - masérské §koly vznikajici v N&-
mecku, Svédsku a ve Francii. V 19. stoleti nastava moderni pojeti masaze. Svédsky teolog
a literat Peter Henrik Ling (1776-1839) vypracoval vlastni systém maséaze, pfimél ho
k tomu jeho Spatny zdravotni stav. Peter Henrik Ling za pomoci §védského statu vytvofil
Ustiedni ustav §védské gymnastiky, v instituci bylo mimo jiné vyukové masazni stie-
disko. U nés za zakladatele ¢eské moderni masaze povazujeme ortopeda Vitézslava

Chlumského (1867-1943).

Dnes rozliSujeme masaze klasické, sportovni, rekondi¢ni, lymfatické masaze, Bowenovy
masaze, orientalni (vychodni) maséze — thajskd masaz, shiatsu masédz, indicka shenan
a ¢inska tlakova masaz.

Zakladni stavebni kameny sportovni masaze ziejmé poloZili Babylonané a Asyrijci, ktefi
masaz pouzivali k osvéZeni bojovnikii po véale¢nych vypravach. Z Babylonie sportovni

masaze prevzali i Per§ané, Egyptané a Zidé. Svou plnohodnotnou funkei viak sportovni

'S FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: prirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzii. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 7-8. ISBN 978-80-87419-14-4.

16 FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: piirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzi. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 7-8. ISBN 978-80-87419-14-4.
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masaz nasla u Rekd, ktefi ji nepouzivali pouze jako 1é¢ebny prostiedek po fyzické zatézi
vale¢nikd, nybrz ji pouzivali i pied fyzickou zatézi samotni sportovci. V gymnasionech

byla sportovni masaz vyucovana uciteli, a to ruku v ruce spole¢n¢ s gymnastikou.

V Ceskych zemich se sportovni masaz az do prvni svétové valky pouzivala ziidka kdy,
vice znama byla automaséz. Roku 1934 byla masérska zivnost sice povolena zdkonem,
nicméné ani tento krok jeji popularitu nikterak nezvysil. Nejvétsi propagaci sportovni
masaze zapficinila az snaha univerzitniho profesora MUDr. M. Jarose, ktery napsal uceb-
nici Sportovni masaze. Po druhé svétové viélce se sportovni masaz zacala dostavat
do podvédomi mladych vzdélanych lidi, sportovni masaz se totiz. Zacala ptednasSet
na nékterych té€lovychovnych kurzech, ackoliv v omezeném rozsahu. Po padesatych le-
tech dvacatého stoleti se sportovni masaz zafadila do osnov t&lovychovnych fakult v Ce-
chach (Praha) i na Slovensku (Bratislava), o deset let pozdéji doslo ke sjednoceni meto-

diky sportovni masaze i jejiho uplatnéni v t&lovychové, zejména ve vrcholovém sportu.!’
2.10 Definice sportovni masaze

U bézné populace dochézi k daleko mensi unavé, nez je tomu u sportoved, a to hlavné
z toho diivodu, Ze sportovci ¢astokrat svij tréninkovy 1 zdvodni vykon Zenou na hranici
metabolickych i1 psychickych moznosti. Proto je zde velice diileZitou soucasti prave rege-
nerace — tu bychom nikdy neméli opomijet, tréninkova ptiprava totiz nelze zvySovat bez-
mezné do nekonecna. Tréninkova pfiprava je dana velikosti télesné zatéze a dostatkem

volného ¢asu.

Pro dosaZeni nejlepSich sportovnich vykontl je tedy zapotiebi poskytnout sportovci nejen
tréninkovy plan ale také komplexni a ucelnou regeneraci, jeji u€inky maji ptiznivy vliv
na télesnou zdatnost 1 vykonnost. Diky komplexni regeneraci tedy docilime kratSiho tr-
vani nejnutnéjSiho zotaveni a tim tedy lep$i a diivéjsi pfipravenost sportovce k dalsim

sportovnim tréninklim a k podani maximalnich vykont v soutézi.

7 FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: piirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzi. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 8-9. ISBN 978-80-87419-14-4.
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Sportovni masaz chapeme jako uspotfaddany soubor masérskych hmati, které¢ sportovci
pomahaji k lepSim sportovnim vykontim skrze v€asnou a komplexni regeneraci, tedy

k jeho piipravenosti, fyzické i psychické kondici. '8
2.11 Sportovni masaz a jeji druhy

Sportovni masaz mizeme vyuzit k ptipravé na sportovni vykon, jako pomoc pii rozcvi-
¢ovani, jako specifickou pomoc pfi protahovani, k podpoieni zotavovacich procesi
po zatézi, k lepsi psychické kondici sportovce a jako specifickou pomoc pii doléCovani

zranéni. Sportovni masaz provadime vzdy jen na zdravych jedincich.

Vzhledem k Sirokému vyuziti sportovni masaze, masaz délime na pohotovostni, v pie-
stavkach mezi vykony, odstraiiujici inavu a sportovné 1é¢ebnd masaz. Ptipravnd masaz

je zpravidla masazi celkovou, vydatnou, tvrdsi. V literatufe se také pouzivaji terminy

kondi¢ni, tréninkova masaz, nejcastéji vSak masaz pripravna.
2.11.1 Pripravna masaz

Diky ptipravné masazi by mél sportovec pocitit zlepSeni zdravotniho stavu a 1épe snaset
tréninkovou zatéz, a to jak psychicky, tak i fyzicky. Sportovni masaz pripravnd ma za cil
podpofit rychlejsi zotaveni po tréninku, podpofit odplaveni kataboliti, zlepsit pohyblivost

a ohebnost v kloubech, zabranit opozdéné svalové bolesti a psychicky uvolnit sportovce.
2.11.2 Pohotovostni masaz

Masaz pohotovostni mé za tkol pfipravit sportovce na podani maximalniho, nejlepsiho
vykonu pfi soutézi. V tréninkovych dnech se nepouziva. Provadi se kratce pied soutézi a
muzeme ji zahrnout do rozcviceni v §irSim slova smyslu. Nelze jednozna¢né rozhodnout,
zda ma byt zafazena pied pohybovou ¢asti rozcviceni, nebo mezi tuto pfipravu a vlastni
start. Pokud je to mozné, zarazujeme pohotovostni masaz az po pohybovém rozcviceni-
v pfestavce mezi rozcvi¢enim sportovce a nastupem na zahdjeni soutéze. Pohotovostni
masaz zklidni obéhovou a dychaci soustavu sportovce, ovSem ucinky této masaze mohou
pfispét k maximalni pohotovosti organismu k vykonu. Pokud z diivodu ¢asového nedo-

statku neni moZno provadét pohotovostni masaz po pohybovém rozcvi€eni — napiiklad

ISFLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: prirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzii. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 8-9. ISBN 978-80-87419-14-4.
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u hokejisti, mtizeme ji provézt i pfed pohybovym rozcvi¢enim. U sportovci, ktefi pred
soutézi projevuji nervozitu, provadime masaz pouze lehkou uklidiiujici ¢i nemasirujeme
vubec. Sportovci, ktefi jsou naopak bez nervozity a ve znacném klidu, se tato masaz pro-

vadi jako drazdiva.
2.11.3 Masaz mezi jednotlivymi vykony

Masaz mezi jednotlivymi vykony se provadi jediné v soutézich, utkanich a pii zavodech.
Provadime ji, pokud jsou mezi soutézi né¢jaké prestavky, vicehodinova utkéani ¢i kdyz
soutéz trva nékolik dni atp. Masaz mezi jednotlivymi vykony je kombinaci masaze od-
strafiujici tnavu a masaze pohotovostni, nesmi vSak po ni dojit k uplnému uvolnéni spor-

tovce.
2.11.4 Masaz odstranujici unavu

Technika masaZe odstranujici tnavu vynechava vétSinou hrubsi a do hloubky plsobici
hmaty a nérazy, dopliluje se regeneraci vodou a déle i1 cvicenim. Tuto masaz nezatazu-
jeme bezprostiedné po vykonu ale po uréité dobé pasivniho odpoc¢inku. Masaz je klid-
néjsi, jemngjsi a pomalejsi, ovSem dikladna k propracovani pfevazné ptetizenych svali.
Hmaty se provadi delsi dobu a plisobi na odtok a proudéni lymfy v lymfatickych cévéch.
Masdz odstrafiujici inavu je masazi celkovou, trvajici alespoii 40 a vice minut. Po do-
mluvé s trenérem ¢i sportovcem aplikujeme maséaz jednou az dvakrat tydné, a to v dny,

kdy se nejvice nahromadila unava z tréninkovych cyklu.

Po soutézich, utkanich ¢i zdvodech je vhodné masaz odstraiiujici inavu provadet po urcité

dobé uklidnéni.

Pokud by byl sportovec prespftili§ unaveny, malatny a v celkové nekondici, jednalo by se
o kontraindikaci, tedy v pfipad¢ téZké tnavy provadime masaz az v nasledujicich dnech,
nejdiive v den poté.

Po provedené celkové masazi odstrafiujici unavu je nejvhodnéjsi spanek a naprosté zklid-
néni organismu, bez dalsi zatéze. Pokud vSak podminky nedovoluji naprosty odpocinek,
méli bychom dodrzet alespon zésadu tplného odpocinku na nasledujicich 30 minut po

masazi.
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2.11.5 Lécebna sportovni masaz

Lécebna sportovni masaz je masazi, majici za tkol urychleni zotaveni se. DoléCovani
nékterych onemocnéni, a zvlasté zranéni sportovce. Jeji provedeni by mélo probihat ve

spolupraci s 1ékarem. '?2°

2.12 Masérské hmaty

Pti sportovni maséazi provadime sedm skupin masérskych hmatl, které¢ se vyuzivaji
na kazdé¢ partii téla, jsou to: ivodni tieni, hnéteni, roztirdni, tepani, chvéni, pasivni po-

hyby a zavére¢né treni.
2.12.1 Uvodni tieni

Pfi ivodnim (vstupnim) tfeni se snazime vyvolat masirovanému pocit zahtati, tieni pi-
sobi lehké z€ervenani kize a jedné se o nejpovrchnéji plisobici masérsky hmat. Prova-
dime jej na velkych plochach, nevelkym tlakem, néasledovné: dlanémi, hibety rukou,

prsty, pies ruku, pferuSovanym stiskem, obtahovanim postranni facie.
2.12.2 Hnéteni

Hnéteni provadime hloubéji nez tfeni, hnétenim masirujeme hlubsi kozni vrstvy a tkan¢,
v ramci sportovni masdze je hnéteni urc¢ené primarné k masirovani svalti na koncetinach.
Provadime jej zpisoby: vinovité, finské obéma zpiisoby, uchopovani, odtahovadnim po-

malé véleni a protlacovani péstmi.
2.12.3 Roztirani

Roztirani je ur¢eno pfedevsim k roztirani krajin kloubt a jejich okolé, roztirani se dale
provadi na svalech plochych, jako jsou naptiklad svaly trupu. Roztirani se aplikuje tam,
kde nebylo mozno zpracovat plochu masirovaného hnétenim. Na rozdil od tieni se rozti-

rani provadi na mensi ploSe, vétSim tlakem.

19 FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masaze: piirucka pro absolventy rekvali-
fikac¢nich masérskych kurzt. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 19-54. ISBN 978-80-87419-14-4.

20 HANSGUT, Vladimir. Sportovni maséaz. Brno: Masarykova univerzita, 2009, strana 9-10. ISBN 978-
80-210-4935-2.
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2.12.4 Tepani

Tepani je masaznim hmatem pusobici povrchné i do hloubky a je tvofeno riznym uzpi-
sobenim ruky na oblast masirovaného. Provadime jej: tidery ptedloktim pti kombinova-

ném hmatu, tleskani, pleskani, Skubani, buseni péstmi, sekani, smetani.
2.12.5 Chvéni

Chvéni vychazi z vibrace masérskych rukou, je zde zapotiebi naprosté uvolnéni masiro-
vané partie. Provadime jej: konecky prstii, plochami dlani, vidlici, rychlé véleni, vytia-

sani.

2.12.6 Pasivni pohyby

Pasivni pohyby se provadéji k uvolnéni kloubt v celém jejich rozsahu.
2.12.7 Zavérecné treni

Zavérecné treni je shodné s tfenim ivodnim.?!

2.13 Pomocné masazni prostiedky

Pomocné masazni prostfedky nanasime na télo masirovaného z vicero diivodu, nejcastéji
vSak, abychom snadnégji a bezbolestné provadéli masazni hmaty a aby se tak z masdze

stala pfijemna, bezbolestna procedura.

r~ o7

Neékteré masazni hmaty by totiz pfi masirovani na sucho mohly byt neptijemnymi az bo-
lestivymi.

Pii vybéru pomocnych masaznich prostiedkt hledime na vicero faktorti a vlastnosti ma-
saznich prostiedkil, mezi nejpodstatnéjsi pro maséra je vSak dostate¢ny skluz a lepsi pii-
Inavost pouzivan¢ho masazniho prostiedku.

Dale miZzeme umocnit u¢inky masazi i nékterymi bylinnymi latkami pfidavanymi do ma-
saznich prosttedki.

Masazni prosttedky miZzeme rozdé€lit do Sesti kategorii dle sloZeni a jejich vlastnosti.

2l FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: prirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzi. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 10-12. ISBN 978-80-87419-14-4.
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2.13.1 Mydla

Mydla patii k nejlevnéjSim alternativam masaznich prostiedkt, jsou také velice snadno
dostupné a dobie smyvatelnd, proto byvaji pouzivana i dnes. V minulosti hojné vyuzi-
vana. Aby se ovSem zajistil dobry skluz je zapotiebi dostatek vody, Casté namaceni ma-
sirovanych partii. Pfebytek vody se ale rychle odpatuje z téla a voda také ochlazuje tep-

lotu masirovanych partii, coz mnohdy nebyva chténym vedlejsim t¢inkem.
2.13.2 Zasypy

Zasypy neboli pudry pro skluz ani dobrou pfilnavost nejsou vhodnymi, doporucuji
se tedy pouze pro ¢asteCnou masaz, naptiklad plosky nohy, kdy mivaji i dalsi antimyko-

tické a dezinfekéni latky.
2.13.3 Lihové masazni prostiredky

jejich skluz je nevyhovujici, rychle se odpatuji, a tak je doprovazi stejny problém s pfi-
liSnym ochlazovanim masirovanych partii jako tomu je i u mydel. (Pokud ovSem efekt
osvézeni neni nasim cilem.) Lihové masazni prostfedky se hojné pouzivaji k masirovani
sportovcl, kdy se vyuziva jejich chladivych ¢i prohtivajicich ucink.

2.13.4 Emulze

Jedna se o slouceni mast'ového zakladu a vody, rozliSujeme dva typy emulzi dle jejich
zakladu. Tedy bud’ voda v oleji (V/O) — vnéjsi faze je olej, tedy emulze je vice mastna
¢1 olej ve vodeé (O/V) — vnéjsi faze je voda a emulze je tedy mastnd méng. Dale se

do emulzi Casto michaji 1 dalsi naptiklad bylinné latky k umocnéni G€inku masaze.
2.13.5 Tukové masazni pripravky

Tukoveé masazni prostiedky jsou nejstar§imi masdznimi prostiedky vitbec. Mohou byt
polotuhé ¢i tekuté. Mezi polotuhé fadime masti a krémy, do tekutych naopak oleje. Tekuté
masazni prostfedky mohou byt z zZivoc¢iSného — naptiklad vepfové sadlo, lanolin ¢i rost-
linného — fepkovy, sezamovy, olivovy ¢i slune¢nicovy olej nebo mineralniho ptivodu —
vazelina, parafinovy olej. Oleje dnes patii k nejvice pouzZivanym masaznim prostiedkim.

Jejich nevyhodou je vSak jejich Spatna smyvatelnost.
2.13.6 Gely

Gely jsou tvofeny vodou, lihem a Skrobem. Jsou snadno vstiebatelné, a proto k masazi

celého téla zcela nevhodné.
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2.14 Kontraindikace

Kontraindikaci rozumime stav, kdy nelze provadét masaz vibec, nebo masaz neprova-
dime na urcitych ¢éstech téla. Mize se jednat o stav trvaly ¢i doCasny. Proto kontraindi-
kaci rozliSujeme dle nasledujiciho: doby trvani (trvalé, docasné), rozsahu (Castecné, cel-

kové), podle zdravotniho stavu ¢i ptiCiny
2.14.1 Nejcastéjsi kontraindikace

Celkové kontraindikace ¢ili absolutni kontraindikace u zdravych sportovcti — Nikdy
nemasirujeme sportovce mimotradné unaveného, zcela vyCerpaného (v tomto piipadé

masirujeme nejdiive nasledujici den).

Zakazéana je taktéz masaz bezprosttedné po (vydatném) jidle, masirovat je mozné nejdiive
za tf1 az Ctyfi hodiny po jidle.

Celkové kontraindikace u chorobnych stavli — masaz neprovadime pfi stavech zvySené
krvacivosti, pfi nddorovych onemocnéni (zejména zhoubnych), pfi poranéni dutiny bii$ni
¢i pfi jejim onemocnéni spojené s krvacivosti ¢i zanéty a pfi zjisténi infekEnich, zanétli-
vych a hore¢natych onemocnénich ¢i pii podezienim na né.

Castecné kontraindikace u zdravych sportovcl —jde o Ctyfi pary jamek na koncetinach —
podkolenni jamky, oblast tfisel, loketni jamky a podpazni jamky.

Daéle se nesmi masirovat krk zeptedu, prsy u Zen a krajina pohlavnich organti. Vynecha-
vame i takova mista, kde jsou hned pod kiizi umistény hrany kosti ¢i trny obratli. U zen

je zakézdno masirovani bficha v dobé menstruace ¢i t¢hotenstvi.

Céstecna kontraindikace u chorobnych stavl €1 pii zranéni — nikdy nemasirujeme kizi

postizenou zanétem, po bodnuti hmyzem ¢1 kizi povrchové poskozenou.

Kontraindikace je dale 1 u partii s varixy. Pti podezieni na zanét slepého stieva a pii po-
dezfeni na zranéni ¢i onemocnéni uloZené v podkoZi ¢i hloubéji je masaz jedince zaka-

zana?? 3

22 FLANDERA, Stanislav a Albina FLANDEROVA. Sportovni masdze: prirucka pro absolventy rekvali-
fikacnich masérskych kurzii. 2. vyd. Olomouc: Poznani, c2011, s. 12-14. ISBN 978-80-87419-14-4.

2 HANSGUT, Vladimir. Sportovni masdz. Brno: Masarykova univerzita, 2009, strana 10-15. ISBN 978-
80-210-4935-2.
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2.15 Hygienické zasady sportovni masaze

Zékladnim hygienickym pozadavkem jakékoliv maséze je Cistota, diky ni mizeme maxi-

malizovat G¢inky masaze. Jeji zdsady rozdélujeme na nize uvedené kategorie.
2.15.1 Hygiena prostredi masaze

Masérna ma byt ve svétlych barvéch, pisobit vzdusnym, ukliditujicim dojmem pro masi-
rovaného. Mistnost ma byt dostatecné velka a v pripad¢€ potieby i dobte vétratelnd. Pokud
k navozeni pfijemné atmosféry (nebo jako pomocné masérské stroje) masér vyuzije
1 elektrické pfistroje, je zapotiebi, aby jejich instalace byla v souladu s bezpecnostnimi
normami. Dal$im faktorem, ktery je velice dilezité sledovat je aktualni teplota v masérn¢,

ta by se méla pohybovat mezi 23-24 stupni Celsia.

Nejvhodnéji zvolené svételné podminky v masérné jsou za pfistupu pfirozeného svétla.
K dispozici blizko masérny by neméla chybét ani vedlejsi mistnost se sprchou. Masérsky
sttil ma byt umistén tak, aby byl kolem ného prostor Siroky alespoii jeden metr a umoz-
nujici pristup k masérskému stolu alespon ze tii stran. Stoly pro sportovni masaz musi
byt velmi pevné, nejlepsi variantou s dlouhou zivotnosti se jevi stoly s kovovou kostrou.
Jejich vyska je zhruba 70-75 cm a maji podpérku hlavy. Povrch stolu ma tvofit molitan

pokryty dobfe umyvatelnym materidlem.
2.15.2 Hygiena masirovaného

Zde vychazime z pozadavku, aby osoba pfed masaZzi byla omyta teplou vodou a mydlem
pod sprchou. Tepla voda pomiize masérovi kiizi masirovaného prokrvit (zvySuje se tim
ucinek masaze) a také odstranit nezadouci znecisténi kize pfed masazi. Masirovaného
zabalime do prostéradla a vZdy masirujeme obnazené Casti téla. Nejvhodnéj$im Casem ke
sportovni maséazi je doba pfed hlavnimi jidly, nikdy nemasirujeme ihned po jidle — kon-

traindikace.
2.15.3 Hygiena prace maséra

sportovni masér musi byt patficné proSkolen, musi mit pottebné zdravotni a hygienické
znalosti, nikdy nesmi svym zachazenim sportovci uskodit. Masér musi byt zdravy a musi

dodrZovat hygienu osobni i Cistotu svého obleCeni. Obleceni ma byt prody$né a nejlépe
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bilé barvy. Povolani sportovni masér sebou nese i nezddouci ucinky, které musi strpét,

pokud masér vykonava praci ¢asto, bez odpocinku, trpi tim horni i dolni konéetiny.?*
2.16 Ucinky sportovni masaze

Podle hmati, jejich sméru, intenzity masirovani, ptipadné podle pouzitého pomocného
masérského prostiedku, mizeme dosahnout odlisnych cili €i az protichidnych uc¢ink.
Jednotlivé Gcinky masdze mtizeme rozdé€lit na: mechanicky tc¢inek, biomechanicky uci-
nek, reflexni G¢inek. VSechny tfi uvedené typy u¢inkll masaze probihaji pfi masazi sou-
¢asn¢, poptipad¢ stiidave.

2.16.1 Mechanicky ucinek

Mechanicky ucinek spo¢iva v podpofe navratu zilni krve a mizy z periferie do obéhového

centra.
2.16.2 Biomechanicky ucinek

Biomechanicky uc¢inek plisobi na kiizi masirovaného z¢ervenani, a to z diivodu rozsifeni
krevnich vlasecnic a drobnych cév v kiizi. Toto z€ervenani plsobi naptiklad masérské

hmaty tepani ¢i intenzivni hnéteni.
2.16.3 Reflexni ucinek

Reflexni u¢inek vznika i ve vzdalené;si krajin€ nez té masirované, diky odstfedivé draze
reflexniho oblouku. NemuZeme tedy tvrdit, Ze pii sportovni masazi vzdy cilené vyuZzi-
vame reflexniho ucinku.

Reflexni u€inek hmatl se vyuziva v reflexni masazi, které je vyuzivana ve zdravotnictvi

k 1é¢be a je pro ni nutny delsi a obséhlejsi rekvalifikaci, nez je tomu u zékladnich kurzii

pro maséra sportovni maséaze. 2>

24 HANSGUT, Vladimir. Sportovni masdz. Brno: Masarykova univerzita, 2009, strana 13-14. ISBN 978-
80-210-4935-2.

23 HANSGUT, Vladimir. Sportovni masdz. Brno: Masarykova univerzita, 2009, strana 8. ISBN 978-80-
210-4935-2.
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3 Prakticka cast

3.1 Hypotézy
Dle vyse uvedenych cilt prace a vyuzité literatury byly stanoveny nasledujici hypotézy:

Hypotéza €. 1: Predpokladam, ze nejvétsi procentudlni rozdil u soutézniho zatizeni
v jedné sezon€ bude mezi sportovci sportovniho cheerleadingu a ledniho hokeje, a to mi-

nimalné o 40 %.

Hypotéza &. 2: Predpokladam, Ze vSechny, tedy 100 % sportovnich klubti vrcholového

sportu vyuziva k regeneraci sportovni masaz.

Hypotéza €. 3: Predpokladam, Ze nejlepsi zdzemi pro sportovni masaze a dal$i druhy

regenerace maji hraci ledniho hokeje spolu s hréaci fotbalu.

Hypotéza €. 4: : Predpokladam, Ze vice nez 70 % vSech vybranych klubli ledniho hokeje
ma k dispozici kromé sportovnich masazi i dal$i moznosti regenerace jako je sauna ¢i
vifivka.

Hypotéza €. 5: Predpokladam, Ze nejvice vyuzivaji sportovni masaz hraci ledniho hokeje

spolu s hraci fotbalu.

3.2 Vyuzité vyzkumné metody

Pro zpracovani této bakalaiské prace byly pouzity metody dotazniku, rozhovoru, analyzy
a komparace, které byly kliCovymi pro zmapovani regeneracnich moznosti sportovnich

klubu.

3.2.1 Metoda dotazniku

Metoda dotazniku se hojné vyuziva k ziskani velkého mnozstvi dat s méné podrobnymi
informacemi. Vzhledem k zadani mé bakalarské prace byl zaslan dotaznik kazdému
z klubii riznych sportovnich odvétvi ur¢eny pro dané klubové sportovce, kteti se ucastni
nejvysSich soutézi v dospélé vekové skupiné. V dotazniku bylo vyuzito, jak odpovédi
strukturovanych (s uzavienymi otdzkami), tak i s nestrukturovanych ( s otevienymi otaz-

kami).
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3.2.2 Metoda rozhovoru

Metoda rozhovoru je metoda, kterd sbird data ve formé¢ ptimého verbalniho dotazovani.
Vzhledem k ptedeslé metodé kvantitativniho vyzkumu dotazniku, jsem potfebovala vyu-
zit 1 jednotlivych telefonickych rozhovort se sportovci i s jejich realizacnim tymem k do-

plnéni nékterych dotaznikovych odpoveédi.
3.2.3 Metoda analyzy

Cilem analyzy je redukovat nepodstatna data, identifikovat ta podstatnd, analyzovat pod-

statné prvky ¢i jednotlivé celky, jejich vlastnosti, vztahy ¢i odliSnosti.
3.2.4 Komparativni metoda

Komparativni metoda mi poslouzi na zavér, kdy je potieba porovnat jednotliva data mezi
sebou, kterd jsem ziskala diky pfedchédzejicim metoddm vyzkumu z jednotlivych klubt

a postavit je ke vzajemné komparaci.
3.3 Postup prace

Pro napséani této bakalarské prace bylo tfeba prvotné vyhledat sportovni kluby, které
se vrcholovému sportu v Ceské republice vénuji. V uvedeném vzorku klubd jsou tak ho-
kejové kluby, fotbalové, hazenkarské, dale klub florbalovy, atletické kluby, a nakonec
kluby zavodniho cheerleadingu.V pribéhu prace byla moznost ptidat odpovédi z dotaz-
niku a rozhovoru se sportovci a maséry 1 ze zahrani¢niho fotbalového klubu SV Werder

Bremen a ptidat je tak ke komparaci s ¢eskymi fotbalovymi kluby.

Déle byly sestaveny dotazniky pro vrcholové sportovce s otdzkami na jejich regeneracni
zazemi v klubu, zda kluby disponuji maséry ¢i zda maji moZnosti 1 jinych regeneracnich
procedur. Dale autorka vedla rozhovory i s klubovymi maséry k problematice sportov-
nich masazi. Dalsi dotazy padly na tréninkovou zatéz sportovci a kolika soutézi (zapast)
se v jedné sezoné Ucastni. Nebot néktefi vypoveédéli, ze by vzhledem k jejich tydenni

tréninkové zaté€zi byli za moznosti vyuZzit maséra ¢i fyzioterapeuta radi.

S prosbou o vyplnéni dotaznikl pro sportovce a uskutecnéni rozhovort s maséry byly
osloveny dané kluby po telefonu ¢i elektronicky formou e-mailu a dotazniky byly posléze
zaslany, rozhovory telefonicky uskute¢nény. Odeslano bylo na 60 dotaznikl, nakonec
odpovédélo 45 respondentl. Telefonické rozhovory byly uskute¢nény v kone¢ném poctu

10 respondentt.
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V pribéhu ¢ekani na vyplnéni dotaznikli o danych klubech, bylo sepsana jejich charakte-

ristika, dulezité historické milniky klubu a dalsi podstatné informace o danych klubech.

Poté co byly obdrzeny vysledky dotazniku, vedly se s nékterymi zastupci klubii 1 s jejich
sportovci dodate¢né rozhovory po telefonu, nebot’ nékteré informace bylo dilezité roz-

hovory doplnit.

V piedposledni fazi jiz vSechna diilezita data byla k dispozici a bylo mozné je sepsat

k jednotlivym klubim.

Konecna faze byla formou komparace sportovnich klubti mezi sebou a zhodnoceni jejich

vysledkd.

3.4 HC Sparta Praha

Obrazek 1 Znak klubu (zdroj: HC Sparta Praha)
3.4.1 Charakteristika klubu

HC Sparta Praha (celym nazvem: Hockey Club Sparta Praha) je ¢esky klub ledniho ho-
keje, ktery sidli v prazském Bubenci. Sparta je jednim z nejstarSich hokejovych klubt
vibec, jejiz vznik se datuje k 6. prosinci 1903. Tehdy poprvé vyjeli hraci bandy hokeje
k tréninku na led pod hlavi¢kou AC Sparta Praha a pod vedenim rychlobruslate Jaroslava

Petraka. V té dobé ovSem nehrali s pukem ale gumovym mickem.

Svilij dnesni nazev nese od roku 1990. Od prvni sezony 1993/94 piisobi nepfetrzité v Ex-

tralize a také v dalSich evropskych ligach.

Klub ziskal osmkrat titul mistra republiky (naposledy v sezon€ 2006/07) a dva Spengle-

vvvvvv

24

26 Dostupné z: https://www.hcsparta.cz/zobraz.asp?t=faktografie., [cit. 1.3.2021]
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3.4.2 Realiza¢ni tym

Realizacni tym prazského klubu HC Sparta Praha tvofi trenéii Miroslav Hotava, Josef
Janda¢. Dal$im specifickym trenérem je byvaly uspésny brankafr, ktery u svého femesla
zistal i dal a stal se trenérem brankait-Petr Piikryl a kondiéni trenér Martin Setelik, Mar-
tin Setelik prvné pusobil dva roky jako manaZer fitness centra a osobni trenér zarovet,
poté kondicné ptipravoval mladeznické tymy hokejové Sparty a dnes povysil k A-tymu

HC Sparta Praha. Vedoucim muzstva a video koucem je Jakub Zelenka.

HC Sparta Praha ma maséry a kustody zaroven, celkem tfi (jako trenért, fyzioterapeutt
a lékait) Josef Toma, Hynek Svoboda a Jaroslav Kasik. Fyzioterapeuty klubu jsou Bar-
bora Kraisova, Michaela Darsova a David Vrbicky. Lékaii pak MUDr. Milo§ Bobula,
MUDr. Dusan Singer, MUDr. Antonin Chochola.

3.4.3 Soupiska hraci tymu A muzi

Soupiska pro sezénu 2019/2020 obsahuje celkem 29 hraci, z toho Ctyfi brankafi, deset

obranci a 15 uto¢nika.
Primérny vék tymu je 26 let.
3.4.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

Prazsky hokejovy A tym trénuje v Tipsport arena Praha, za jednu sezénu odehraji 52-73
zapasu, tréninky probihaji Sestkrat tydné a jedna tréninkova jednotka trva 45-75 minut.
Hraci maji k dispozici posilovnu, télocviénu, hraci plochu, masérnu, sprchy, Satny a v O2
Aren¢ odehravaji své domaci zapasy. Maji zde Satny, hraci plochu s tribunou, kterd pojme
az 17 400 fanouskd. Maséti i fyzioterapeuti jsou klubu k dispozici denng, jak béhem
tréninkd, tak 1 zapast. V klubu masiruji celkem tii maséfi Josef Toma, Hynek Svoboda a
Jaroslav Kasik. Druhy sportovnich maséazi, které maséii v klubu vyuzivaji: pohotovostni
masaz, masaz mezi vykony, masaz odstrafiujici inavu a ptipravnou masaz. NejCastéji po-
uzivaji pomocné masazni prostiedky na bazi lihovych roztokd, olejickli, krému a masti.
Ptilezitostn€ i emulze na bazi voda v oleji. Maséti vypovédeli, Ze vzhledem k moznosti
kondi¢niho trenéra a fyzioterapeutli, vyuziti sportovni masaze ubyva. Nebot’ Castokrat
jsou sportoveim doporucovany rehabilitacni cviky ke zlepSeni télesné kondice a masazni
pomiicky. . Podle dotaznikl hraci vyuzivaji moznost maséra jedenkrat tydné, vice vyuzi-

vaji moznosti fyzioterapeuta — az ttikrat tydné.
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3.5 HC Slavia Praha

Obriazek 2 Znak klubu (zdroj: HC Slavia Praha)
3.5.1 Charakteristika klubu

HC Slavia Praha je prazsky hokejovy klub jehoz existence saha az do roku 1900, kdy byl
zalozen s ndzvem SK Slavia Praha, svlij nynéjsi nazev nese od roku 1993. V letech 1994
az 2015 se klub ucastnil nejvyssi ceské hokejové soutéze, ve které ziskal dva mistrovské

tituly, a to v letech 2002/2003 a 2007/2008.

Klubovymi barvami jsou Cervend a bila. Od roku 2007 pouziva HC Slavia Praha novy
klubovy znak a od sezony 2015/2016 ptsobi v prvni lize druhé ¢eské nejvyssi soutézi

ledniho hokeje.

Klub oslavil 6.srpna 2020 120 let od svého zaloZeni a piedstavil novou vizualni prezentaci
zahrnujici zménu loga a zménu designu drest, svym designem se navraceji k tradicni sla-

vistické symbolice.

HC Slavia Praha odehrava své domaci zapasy na zimnim stadionu Eden v prazskych Vr-

Sovicich, jehoz kapacita je 5138 divaki.?’
3.5.2 Realiza¢ni tym

Realizagni tym prazského klubu HC Slavia Praha tvoii hlavni trenér Milo$ Riha, asistent
trenéra Pavel Kolafik, trenér brankait Roman Malek, vedouci A tymu muzi a video tre-
nér v jedné osob¢ Josef Janca a v neposledni fadé Ale§ Drnka masér A tymu a kustod.

Dale klubovym Iékatem je MUDr. Tomas Vyskocil a fyzioterapeut Martin Svitek.

27 Dostupné z: https://hc-slavia.cz/clanek.asp?id=120-zajimavosti-nejstarsiho-klubu-Prvni-milniky-klu-
bove-historie-11780., [cit. 1.3.2021]

35



3.5.3 Soupiska hraci tymu A

V sezéne 2019/2020 je v hokejovém A tymu 30 hraca, ti1 brankafi, deset obrancti a 17

uto¢nikd.
3.5.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

Prazsky hokejovy A tym trénuje na zimnim stadionu Eden v prazskych VrSovicich, zde
maji své zazemi, posilovnu, kde provadi sva regeneracni cviceni, hraci plochu, sprchy,
Satny a odehravaji zde své domaci zapasy. Sportovni masér Ale§ Drnka je k dispozici
denn¢, masér v klubu vyuziva nésledujici druhy sportovnich masazi : pohotovostni ma-
sdz, masaz mezi vykony, masaz odstranujici tnavu a pfipravnou masaz. Nejéastéji pou-
ziva pomocné masazni prostiedky na bazi lihovych roztok, olejicki, krémt a masti:
Hraci odehraji kolem 50 zapasi, sedmkrat tydné probihaji tréninky a jedna tréninkova
jednotka trva 1,15h. Tréninky jsou pouze v hale, nicméné hra¢i maji moznost navstévovat
saunu, maji moznost koupele v kadi s ledovou vodou a moznost fyzioterapeuta ptimo

v klubu jednou tydné. Dle rozhovoru s nimi vyuzivaji maséra zhruba jednou tydné.
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3.6 Ledni hokejovy klub Jestiabi Prostéjov

Obrizek 3 Znak klubu (zdroj: LHK Jestrabi Prostéjov)

3.6.1 Charakteristika klubu

Ledni hokejovy klub Jesttabi Prostéjov je cesky klub ledniho hokeje sidlici v Prost&jove
v Olomouckém kraji. Klubovymi barvami jsou ¢ervend, bild, ¢erna a zluta. Klub byl za-
lozen v roce 1913 pod nazvem hokejovy odbor SK Prostéjov. Své domaci zapasy hraje
klub na zimnim stadionu Prostéjov, kde ma stadion kapacitu 5 125 divaka. Klub hral
prvni ligu od roku 1993 do roku 1998. Rok na to zpét postoupil do prvni ligy a v roce
2005 sestoupil zas do ligy druhé, vtomto duchu se opakovaly sezony
2007/2008-2013/2014. Aktualné klub hraje tedy prvni ligu, tedy druhou nejvyssi soutéz
ledniho hokeje v CR.%®

3.6.2 Realiza¢ni tym

V realiza¢nim tymu je dohromady Sest ¢lendi. Sportovni manazer Jiti Vykoukal, hlavni
trenér Jifi Sejba, trenér Ivo Pestulka, vedouci tymu Josef Ovecka, kustod a sportovni ma-

sér Radek Meidl a 1ékaf MUDr. Radomir Holibka.
3.6.3 Soupiska A tymu

Soupiska A tymu k sezon€ 2019/2020 ma dohromady 33 hraci, z toho pét brankait, 11

obranct a 17 Gto¢nikd.
3.6.4 Zazemi pro regeneraci se zaméirenim na sportovni masaz

Klub v jedné sezon€ zahraje 52 zapast plus play off. Tréninky probihaji kazdy den, jedna

tréninkova jednotka trva 40-60 minut k tomu jesté hraci navstévuji posilovnu kazdy den.

ZDostupné z: https://www.lhkjestrabi.cz/zobraz.asp?t=prostejovska-historie., [cit. 1.3.2021]
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Fyzioterapeuta nemaji, kustod tymu Radek Meidl diky masérskému certifikatu masiruje
v ptipad¢ potieby, neni pfitomen na kazdy trénink, v ptipad¢ potteby a po telefonické
domluvé ptijede. Klub ma svou masérnu, a kromé masazi vyuzivaji sauny, ledové i horké
koupele, které maji k dispozici kazdy den. V ptipadé¢ vaznéjsich probléma ma klub svého
lékate MUDr. Radomira Holibka. Hraci vyuzivaji moznosti sportovniho maséra pri-

mérn¢ jednou tydné.

3.7 HC Rytiri Kladno

EST. RYT]RI 1924

JKLADNOC

Obriazek 4 Znak klubu (zdroj: HC Rytiri Kladno)

3.7.1 Charakteristika klubu

Hokejovy klub Rytiti Kladno byl zalozen v roce 1921 jako Hokejovy odbor sportovniho
klubu Kladno (HOSK). Klub sidli ve Stfedoceském kraji ve mést¢ Kladno a trénuje
na svém stadionu CEZ Kladno, ktery ma kapacitu na 5200 divakd. Sviij sou¢asny nazev

klub vlastni od roku 2011. Klubovymi barvami jsou modré a bila.
V aktudlni sezén¢ 2020/2021 plisobi v 1. lize druhé nejvyssi ceské soutézi ledniho hokeje.

Nejlepsi obdobi bylo pro klub v sedmdesatych letech, v sezéné 1976/1977 to totiz Rytiti
vyhrali Pohar mistrt evropskych zemi a vletech 1975, 1976, 1977, 1978 a 1980
se Kladno stalo Mistry CSSR celkem Sestkrat, po prvé titul ziskalo v sezond
1958/1959.Rytifi si zahrali 1 proti tymim National Hockey League a porazil Toronto
Maple Leafs a Chicago Blackhawks.

Kladno pravidelné dodéavalo ¢eskoslovenské reprezentaci fadu opor a klub dosahl svého
absolutniho vrcholu. Roku 1988 jako tehdy Sestnactilety nastoupil k prvnimu zépasu mezi
dospélymi 1 hvézda Jaromir Jagr, o dva roky pozdéji zafil svym talentem v nakonec neu-
spesném semifinale proti Sparté¢ a zacal svou kariéru v zdmoti u Pittsburgh Penguins,
kde v letech 1991 a 1992 vyhral Stanley Cup (pohdr pro vitéze play-off pro tymy NHL).

Dalsi roky vSak jiz pro samotné Kladno bez Jagra zlatou érou nepokracovaly, klub
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1 nejlepsSiho vysledku v samostatné Ceské nejvyssi soutézi, extralize.

V dalsich letech Rytifi bojovali o udrzeni se v nejvyssi soutézi, v sezéoné 2001/2002 neu-
hajilo muzstvo sviij post v extralize a uvolnilo své misto Tygrim Liberec. V dal§im roce
svoje umisténi otocili a vratili se do nejvyssi soutéze (bez medailovych pozic).

cvwr

mimo jiné jiz ovlivnéna pandemii coronaviru a nebylo tak zcela dohrano, Rytiii Kladno

v§ak piimo sestoupili.?’
3.7.2 Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym Rytifi Kladno ma dohromady jedendct ¢lentl, z toho tfi trenéry: David
Cermik, Jifi Burger, Mgr. Jan Kregl, trenéra brankait a video kouée v jedné osob& Radka
Jiratko, kondi¢niho trenéra Bc. Michaela Obrtela, vedouci muzstva: Vaclav Blazek, kus-
tod Jiti Jelinek, fyzioterapeut Be. Lukds Kasala, sportovniho maséra Vladimira Malého

a dva Iékare MUDr. Vladislav Bartak, Ph.D. a MUDr. Petr Fulin.
3.7.3 Soupiska A tymu

Soupiska Rytifh A tymu pro sezénu 2019/2020 mé dohromady 34 hracd, z toho Ctyfi

brankafi, devét obrancti a 21 uto¢nikli, mezi nimiz je 1 Jaromir Jagr.
3.7.4 Zazemi pro regeneraci se zaméienim na sportovni masaz

Vzhledem k tréninkové z4tézi, kdy hraci maji pétkrat tydné tréninky na led€ i v posilovné,
ucastni se 60 zapasu za sezonu a jedna tréninkova jednotka trva hodinu az dvé hodiny,
je dulezita jejich nasledna regenerace. Proto hraci v klubu maji fyzioterapeuta 1 sportov-
niho maséra, ktefi jim pomahaji v ptipadé potfeby. Masér je k dispozici kazdy trénink i
utkani a vyuZiva nésledujici druhy masaZzi: pohotovostni masaz, masaz mezi vykony, ma-
s4z odstranujici inavu a ptipravnou masaz. Pro lepsi skluz a 1é¢ivou slozku pomocnych
masaznich prostiedkli vyuziva lihovych roztokd, olejickti, krémti a masti — k lokalnim
masazim. Dale hraci dle rozhovort a vysledkl z dotazniku vyuzivaji ledovych koupeli,
vifivek, maji k dispozici lymfodrenazni kalhoty, vibracni pistole a valce ve své klubové

masérne. Hrac¢i sportovniho maséra vyuzivaji zhruba dvakrat tydné.

2 Dostupné z: https://www.rytirikladno.cz/zobraz.asp?t=historie., [cit. 1.3.2021]
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3.8 FC Slovan Liberec

Obrazek 5 Znak klubu (zdroj: FC Slovan Liberec)

3.8.1 Charakteristika klubu

FC Slovan Liberec je ¢esky fotbalovy klub, ktery byl zalozen 12. ¢ervence roku 1958.
Slovan sidli na severu Cech ve mésté Liberec ve stejnojmenném kraji. Charakteristické
barvy klubu jsou modra a bila. Klub hraje nejvyssi ¢eskou fotbalovou soutéz - 1. ceskou
fotbalovou ligu, tu poprvé vyhral v sezon€ 2001/2002. V poslednich par letech FC Slovan
Liberec modernizoval sviij stadion, a tak k dneSnimu dni ma kapacitu pro 9900 fanouski.
Po ctytech letech od prvniho titulu ziskal klub titul druhy (sezéna 2005/2006) a v sezoné
2011/2012 pak tieti titul mistra Ceské republiky. Dnes kromé skvélych vysledka muZstva
se pysni i1 vysoké urovni A tymu zen. Rada bych proto rozepsala obé dvé skupiny v mé

praci a porovnala je. *°
3.8.2 Realiza¢ni tym —A muZstvo

Realiza¢ni tym A skupiny muZza se sklada z hlavniho trenéra Pavla Hoftycha, dvou asis-
tentll trenéra: Pavla Medynského a Miroslava Halendka. Dal$im clenem realiza¢niho
tymu je i trenér brankait Marek Cech, vedouci tymu Jifi Neuman, kustod tymu Petr Uli-
hrach. Masérem A tymu muza je Vaclav Brendl, ktery je muzstvu k dispozici po celou
dobu tréninki i soutézi, ddle ma tym dva fyzioterapeuty: Roman Bojda, Jan Cizek a dva

stalé 1ékare: MUDr. Ladislav Dzan, Ph.D., MUDr. Pavel Buchvald, Ph.D.
3.8.3 Soupiska hraéi muzstva A tymu

Na soupisce muzstva A tymu pro sezonu 2019/2020 je dohromady 25 hract, jsou to: Ctyfi

brankafi, Sest obrancti, jedenact zalozniki a Ctyfi utocnici.

30 Dostupné z: https://www.fcslovanliberec.cz/zobraz.asp?t=historie., [cit. 1.3.2021]
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3.8.4 Zazemi pro regeneraci se zaméienim na sportovni masaz muzstva
A tymu

Muzstvo ma pro regeneraci podle dotaznikl idealni podminky, nebot’ maji kromé stadi-
onu, kde trénuji prevazné pétkrat, nékdy i Sestkrat tydné, moznost jedenkrat tydné navsti-
vit posilovnu a v kazdém ptipadé, kdykoliv je potfeba, maji maséry neustale k dispozici
pfimo v masérné klubu, tedy jak pted/béhem/po tréninku, tak i pted/béhem/po soutézi
(jednotlivych zapasech). Jak uz bylo fe¢eno, muzi A tymu trénuji pétkrat a podle potteby
1 Sestkrat tydné¢, jedna tréninkova jednotka trva hodinu a ptl. Vzhledem k naro¢nosti tré-
ninkl, poctu tréninkli a poctu zépast v jedné sezén€ hraci navstévuji saunu, vitivku
nebo praktikuji regeneraci pomoci maséri, fyzioterapeutii nebo ledové kade a nasledné
koupele, a to pokazdé v den tréninku i v den zdpasu. Moznosti obou maséril a fyziotera-
peutl hraci vyuZzivaji po kazdé vétsi unavé. Sportovni masaz hraci vyuZzivaji primérné

jednou tydné. Dalsi metody, které klub vyuziva jsou metody tejpovani.
3.8.5 Realizacni tym-A tym Zeny

Realizaéni tym Zen je svou strukturou trochu odliSny od realiza¢niho tymu A muZstva
a muzeme v ném najit patrné, rozdilné podminky pro hracky A tymu FC Slovan Liberec.
Vedouci a sekretéi Zen v jedné osob¢ je Antonin Lukac, zeny maji hlavniho trenéra Josefa
Lexu, dva asistenty trenéra Davida Sikala a Jaroslava Dittricha, dale trenéra brankatt
Miroslava Samoela a kondi¢ni trenérku Lucii Plevkovou. Rozdiln4 je moznost maséra,
protoze na rozdil od muzii, kde najdeme rovnou dva maséry, zde je absence jakéhokoliv
maseéra. HraCky tak mohou vyuzit moznosti pouze fyzioterapeutky Jitky Doleckové oproti

realizaCnimu tymu A muzstva, kde maji fyzioterapeuty dva, také dva lékate a jednoho

maséra jsou podminky v porovnani obou tymil pro Zeny omezen¢jsi.
3.8.6 Soupiska hracek A tymu — Zeny

Soupiska A tymu Zen k sezon€ 2019/2020 ¢ini dohromady 23 hracéek, z toho dvé bran-

karky, sedm obrankyn, 10 zaloZnic a ¢tyfi Gitocnice.
3.8.7 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz A tymu
Zen

Zazemi pro regeneraci Zen v porovnani u stejného klubu se zazemim muzi je podle do-

N 24

zapasu, tréninky maji také mén¢ krat tydné&, nez je tomu u muzi— tfikrat tydné tréninky,
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tréninkova jednotka trva stejné€ a to 90 minut ale pro 23 hrac¢ek nemad tym zddného maséra,
zatimco na tym A muzstva a dohromady na 25 hraci jsou maséii dva. Maséra si zeny A
tymu musi fesit individualné, k dispozici vSak ma tym svou fyzioterapeutku, v porovnani
s A muzstvem je tedy rozdil v niz§im poctu fyzioterapeutti a Iékatti, Zeny tak tejpovani
a fyzioterapii maji moznost fesit pouze u fyzioterapeutky Jitky Doleckové dle ordinacnich
hodin jeji ordinace, zatimco muzi mohou vyuzit dvou masérti, dvou fyzioterapeutii a dvou
1ékara zaroven a v podstaté kdykoliv, nejsou tak hraci ¢asové omezeni jejich ordina¢nimi
hodinami. Zeny v ramci svych tréninkii vyuZivaji hiisté v zimé s umélou travou a v 1ét&
s zivou, dale jednou tydné navstévuji posilovnu a jako dal$i moznosti regenerace vyuzi-

vaji barely pro ledové koupele po tréninku a po zapase, o které se samy staraji.

3.9 Sport-Verein Werder Bremen

Obrazek 6 Znak klubu (zdroj: SV Werder Bremen)

3.9.1 Charakteristika klubu

Sport-Verein Werder Bremen je némecky sportovni klub sidlici ve mé&sté Brémy ve Spol-
kové republice Némecko. ZaloZen 4. tinora 1899 pod svym prvotnim ndzvem FufB3ballve-
rein Werder von 1899, svou soucasnou podobu jména nese od roku 1946. Jeho klubovymi

barvami jsou bila a zelena.

Mimo muzsky fotbalovy oddil ma klub 1 jiné oddily, napt.: oddil hazené, lehké atletiky,

stolniho tenisu, gymnastiky a Sachd.

Od sezony 1981/1982 pusobi v nejvyssi némeckeé lize nesouci nazev Bundesliga. Klub

odehrava své domaci zapasy na stadionu Weserstadion, kde ma kapacitu 42 500 divaki.
Klub mél k roku 2020 ptes 40 000 ¢lent.

Nejvétsim rivalem Werder Bremenu je Hamburger SV, nemécky fotbalovy klub sidlici
v Hamburgu. Za svou existenci dostal Werder Bremen ¢tyfi mistrovské tituly a mezi nej-
vEtsi mezinarodni uspéchy klubu patii vitézstvi v soutézi Pohar vitézl pohari (dale jen

PVP), soutéz byla pro vSechny vitéze narodnich pohéarovych soutézi ¢lenskych zemi unie
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evropskych fotbalovych asociaci (dale jen UEFA) a pro obhdjce trofeje z predchozi se-
zony. Werder Bremen tuto soutéz PVP vyhrélo v sezéné 1991/1992. Dalsi vyznamna se-
zona byla v roce 1998, kdy Werder triumfoval v Poharu Intertoto. O deset let pozdéji se
klub dostal do findle Poharu UEFA. Nejkriti¢téjsi sezona pro Brémy byla 2019/2020 kdy
se klub potykal s moznym sestupem z Bundesligy a vSak diky kone¢né remize si svou

icast v Bundeslize obhajily i na dalsi sezonu 2020/2021.%!

3.9.2 Realiza¢ni tym

Werder Bremen A tym muzstvo mé jako hlavniho trenéra Floriana Kohfeldta, dale dva
asistenty trenéra: Tim Borowski, Danijel Zenkovic, trenéra brankaiti: Christiana Vandera,
vedouci tymu Tim Barten, manazer klubu Dustin Haloschan. Tym ma dale dva klubové
1ékate Dr. Daniel Hellermann a Dr. Christoph Engelke a také pét fyzioterapeutd, z toho
jednu Zenu a Ctyfi muze, jejich jména jsou: Florian Lauerer, Claas Bente, Adis Lovic,
Holger Berger, Laura Kersting, jednou z mnoha zajimavosti je, Ze maji hraci i svého spor-

tovniho psychologa Mathiase Kleine-Mollhoffa.
3.9.3 Soupiska muZzstva A tymu

Soupiska 2019/2020 A tymu muzi obsahuje celkem 26 hraci, z toho tii brankafi a jednim
z nich je mimo jiné ptivodem Cesky fotbalista Jifi Pavlenka, osm obranct, devét zaloznikl

a Sest utocniku.
3.9.4 Zazemi pro regeneraci se zaméirenim na sportovni masaz

Dle dotazniku ma klub vyborné podminky pro regeneraci hracu, tréninky probihaji pét-
krat tydné€ na hfisti a jednou tydné posilovna. Jedna tréninkova jednotka trva 70 minut a
tym se UcCastni cca 35 zapast. Hrad¢i maji moZnosti vyuzit maséra i vicero fyzioterapeutli
zaroven a jejich sluzby je mozné vyuzit kdykoliv, tym ma svou masérnu piimo v prosto-
rach klubu a hraci ji vyuzivaji zhruba jednou za tfi dny. Jako dalsi regenera¢ni moznosti
vyuzivaji kadé se studenou vodou, individudlné maji moznost vyuzit wellness procedury
s piispévkem tymu. Déle vyuzivaji tejpovani a jako unikat, s kterym se v CR moc nese-
tkame je, Ze v ptipadé Spatného psychického rozpoloZzeni maji k dispozici svého sportov-

niho psychologa.

31 Dostupné z: https://www.werder.de/der-svw/historie/chronik/., [cit. 1.3.2021]
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3.10 MFK Karvina

Obrazek 7 Znak klubu (zdroj MFK Karvina)

3.10.1 Charakteristika klubu

Meéstsky fotbalovy klub Karvina (dale jen MFK Karvind) je ¢esky fotbalovy klub sidlici
ve mésté Karvina v Moravskoslezském kraji. Klub MFK Karviné byl zalozen roku 2003

a vznikl ze slavného klubu SK Frystat (zalozen v letech 1920/1921).

JehoZ historickymi nazvy byly: Méstsky fotbalovy klub Karvind roku 2003, roku 2008
Meéstsky fotbalovy klub Ostravsko-karvinské doly Karviné a od roku 2016 nyné&jsi, sta-
ronovy nazev Méstsky fotbalovy klub Karvina. V nejvyssi fotbalové soutézi je pomérné
novackem, nebot’ v ni plisobi od sezony 2016/2017. Dnes je to jediny fotbalovy klub
v Karviné a ma tak pod svymi kiidly celou spoustu talenti v mladezi. Klubovymi barvami
jsou bil4 a zelena. Historicky uspéch byl v kvétnu v roce 2016, kdy, jak uz bylo feceno
postoupil do nejvyssi Ceskeé soutéze. Své domaci zapasy odehrava klub na méstském sta-
dionu v Karviné-R4ji a ma kapacitu 4833 divaka. Mezi nejvétsimi uspéchy MFK Karvina
jsou sezona 2015/2016 celkové vitézstvi ve fotbalové narodni lize-postup do ligy prvni,
sezona 2010/2011 €. misto ve druhé lize, 2007/2008 postup do druhé ligy, 2005/2006
postup do mistrovstvi svéta fotbalové ligy, 2003/2004 postup do divize. 32

3.10.2 Realizacni tym

Hlavnim trenérem A tymu muzt je Jozef Weber, déle asistent trenéra Jan Baranek, trenér
brankait Branislav Rzeszoto, kondi¢ni trenér Juraj Kubista, vedouci muZzstva Stanislav
Hruska. Tym ma také své dva lékaie MUDr. Zdenka Vojkiivka a MUDr. Lumira Tomala.

Muzstvo pro regeneraci vyuziva dva fyzioterapeuty Martina Krdsného a Ivetu

32 Dostupné z: https://www.mfkkarvina.cz/zobraz.asp?id=historie., [cit. 1.3.2021]
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Navratilovou, dva maséry Marka PoStulka a Romana Nevrla a v neposledni fadé kustoda

Eduarda Muryce.
3.10.3 Soupiska muzstva A tymu

Soupiska muzstva A tymu pro sezéonu 2019/2020 mé dohromady 28 hract, z toho Ctyti

brankafi, Sest obranct, tfinact zalozniki a pét utocnika.
3.10.4 Zazemi pro regeneraci se zaméfenim na sportovni masaz

muzstva A tymu

Podle dotazniku MFK Karvina se svym tymem A muzstva Gcastni cca 35 zdpast za jednu
sezOnu a tréninky probihaji pétkrat tydné, pred blizicimi se zapasy i Sestkrat tydné. Jedna
tréninkova jednotka trva 90 minut. Své tréninky maji hraci na svém domacim stadionu
MFK Karvina. Klub ma své dva maséry, také prostory masérny a maséfi jsou piitomni
minimalné tiikrat tydné na stadionu, v ptipad¢ potieby jsou k dispozici na telefonu a za
hraci dojedou. Dale v pripadée potieby hraci maji moznost navstivit své dva fyzioterape-

uty.

Jako dal$i moZnosti regenerace hraci uvedli Lazn€ Darkov — kde maji domluvené pobyty
pfimo v laznich, mezi dal$i specifika regenerace hract patii individualni navstévovani
krytého bazénu a letniho koupalisté STaRS Karvina, s.r.o. Podle vysledkli z rozhovoru

hré¢i vyuzivaji sluzeb témet kazdy treti trénink.

3.11 HBC Jicin

? @

Obrazek 8 Znak klubu (zdroj: HBC Jicin)

3.11.1 Charakteristika klubu

Hézenkarsky klub HBC Ji¢in je extraligovy (Ceska extraliga v hazené muza
je nejvyssi muzskou hézenkatskou soutézi v Ceské republice a hraje se od sezdny

1993/1994) hazenkaisky klub, sidlici v Kralovehradeckém kraji ve mésté Ji¢in. Prvni
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zminky o hazené v Ji¢in¢ se datuji k podzimu 1941, roku 1942 byl oficialn¢ ustaven klub

hazené pii Sportovnim klubu Ji¢in.

Po dvaceti letech existence ceské hazené se v Jicin€ oficialn¢ od roku 1963 hraji mistrov-
ské soutéze mezinarodni hazené v té podobé, jak ji zname dnes. V sedmdesatych letech
se ji¢inskym hra¢im dafilo stfidavé z dlivodu velké konkurence ostatnich ji¢inskych
sportil a s tim spjatym nedostateCnym sportovnim zadzemi v hazené, k nejveétSim uspé-
chiim v sedmdesatych letech tak pattily ispéchy mladeznickych celkti na pteborech re-
publiky a ucast muza v druholigové soutézi. Stabilizace klubu nastava na pielomu 80.-
90. let, kdy bylo dokonceno venkovni hazenkarské htisté v Jicing, v ulici V Lipach, které
slouzi (pfedevsim) mladezi dodnes. Roku 1992 se muzi po né€kolika letech probojovali
do tieti ligy, nasledné diky rozdélenim Ceskoslovenské federativni republiky na dva sa-
mostatné staty se Ji¢in posunul do ligy druhé, kde jako novacek si zajistil postup velice
brzy a ziskani patého konecného mista bylo pro Jicin velkym uspéchem. Dalsi rok
se ukazalo, ze jiCinSti hdzenkafi v druhé lize nezlstanou dlouho pozadu, vybojovali
si nasledné bronz v druhé lize a v letech 1996/1997 se dostali s novym, nynéj$im nazvem
HBC Ronal Ji¢in a novou herni tvaii v ¢ele s byvalym ¢eskoslovenskym reprezentantem

F. Stikou a prvoligovym brankafem Zdeiikem Mickeho do nejvyssi soutéze, extraligy.

V dalsich letech klub kon¢il tfikrat na paté pticce a do té doby to bylo jejich nejlepSim
vysledkem v extralize, V sezéné¢ 2008/2009 skon¢ili Ji¢insti na Sestém misté a v sezoné
2009/2010 skonc¢ili s ptickou sedmou. Pro hra¢e HBC Ji¢in byla sezéna 2012/2013 zlatou
sezonou v historii klubu. Klub totiz ziskal titul mistra Ceské republiky v zaslouZeném

vitézstvi 25:20 proti klubu TJ Cement Hranice.

Diky zisku titulu mistra Ceské republiky se ji¢initi hazenkafi mohli i¢astnit evropského
pohéru, kde v prvnim kole porazili na domaci pidé€ bulharského mistra HC Dobrudja
ale ve druhém kole evropského poharu podlehli danskému klubu Skjern Handbold. Vel-
kym domécim uspéchem byla opét ticast ve findle Ceského poharu a na kone¢ném patém
umisténi.

Ji¢in$ti hazenkati maji spoustu zkuSenosti na mezinarodnich soutézich a z téch nejzna-
m¢jSich mizeme jmenovat turnaje v Dansku, Lucembursku, Francii a Rakousku, kromé
porazky v Dansku Ji¢inSti vybojovali celkem tfi mezinarodni vyhry. NejvzdalenéjSich
ptatelskych zapasi se HBC Ji¢in ucastnilo v Tokiu s japonskymi prvoligovymi celky
v ¢ervenci 1999, kdy byli pozvani Japonskym svazem hézené k oslavam 5. HiroSimskych

her. V poslednich par sezonach ji¢insti hazenkaii spolupracuji s polskym Glasgowem
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a slovenskou Povazskou Bystrici na mezinarodnich turnajich téchto mést pod jménem

Kers Cup (letos jiz pod nazvem Zepos Cup).*?
3.11.2 Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym muzii A tymu se sklada ze dvou trenérti: Masat Petr, Babdk Ales, vedou-
ciho tymu Petra Kyncla, 1ékafe MUDr. Zachovala Richarda a sportovniho maséra/kon-

di¢niho trenéra Vinklafe Lukase.
3.11.3 Soupiska A tymu muZzstva

Soupiska pro sezénu 2019/2020 HBC Ronal Ji¢in obsahuje 20 hraci, z toho tii brankare,

osm spojek, Sest hracii na kiidlo a dvakrat pivot.

3.11.4 Zazemi pro regeneraci se zaméFenim na sportovni masaz

muzstva A tymu

Klub HBC Ji¢in se v jedné sezoné ucastni 35 zapasi, tréninky probihaji ¢tytikrat tydné a
jedna tréninkova jednotka trva hodinu a pil/ dvé hodiny. Kromé haly hraci navstévuji
jednou tydné posilovnu. Vzhledem k jejich zatiZeni maji v tymu maséra a klubového 1é-
kate. Masér a kondi¢ni trenér v jedné osob& Lukas$ Vinklar je jim k dispozici minimalné
Ctytikrat tydné pred, béhem a po tréninku. Diky svym znalostem z kondi¢niho tréninku a
sportovnich masazi, kombinuje masaze s cviky ovliviiyjici kondici sportovce. Sportovcei
vyuZivaji moznost sportovni masaze primérné jednou za 14 dni. Hraci navstévuji saunu
jednou tydné, bazén jednou tydn€, maji moznost tejpovani u svého maséra 4x tydné a

jedenkrat tydné navstévuji vifivku.

3Dostupné z: https://hbcjicin.cz/historie/., [cit. 1.3.2021]
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3.12 HCB Karvina

HB
\&/

KARVINA

Obrazek 9 Znak klubu (zdroj: HCB Karvina)

3.12.1 Charakteristika klubu

Hazenkaisky klub Banik Karvina (celym nazvem Handball Club Banik Karvind) je jed-
nim ze §pi¢kovych hazenkatskych klubti v Ceské republice. Historie hazené na Karvinsku
zacala diky pfitomnosti jednoho z vychovatelti na odbornému u¢ilisti Dolu 1. mgj v Kar-
viné 6. Tam pracoval vychovatel Bfetislav Kaplan a nabizel mlddezi moznost se ptihlésit
do jeho hdzenkatskych krouzka. Netrvalo dlouho a brzy z dobrovolného volnocasového
krouzku vzniklo dorostenecké druzstvo ¢eské hazené na Karvinsku, po roce 1954 vzniklo
na ucilisti dalsi druzstvo, které se uz ptihlésilo do krajského pteboru. Klub byl oficialné
zalozen roku 1955 a na svém konté ma jiz 13 mistrovskych titult nasi zemé. Dva tituly
Karvina ziskala v letech 1968 a 1972 v Ceskoslovensku a jedenact dal3ich titult uz jako
mistr CR v sezénach 2000-2002 a 2004-2010. Posledni titul mistra Ceské republiky zis-
kala Karvina v sezéné 2017/2018 a v posledni odehrané sezoéné skoncil klub na druhém
misté (sezona 2018/2019). Slavni hraci klubu: David Juti¢ek, Martin Galia, Tomas Heinz,
Kamil Heinz, Michal Briina, Roman Farat, Ondre;j Sulc, Ondfej Zdréhala. Klub ve své
domoviné vychoval spoustu reprezentantii Ceské republiky a v posledni dekadé odehral

HCB Karvind i n&kolik sezén v evropském poharu — Lize mistr{.>*

34 Dostupné z: https://www.hcb-karvina.cz/zobraz.asp?id=historie., [cit. 1.3.2021]
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3.12.2 Realiza¢ni tym

Realizacni tym HCB Karvina se sklada z trenéra Michala Brtuna, vedouciho druzstva Ji-
tiho Tabary, maséra a fyzioterapeuta Daniela Jarose, sportovniho maséra Davida Haly a

klubovych 1ékaitt MUDr. Vojktivka, MUDr. Cubomir Pacanovsky.
3.12.3 Soupiska A tymu muzstva

Soupiska HCB Karvind ma dohromady za sezénu 2019/2020 21 hracd, z toho tfi bran-
kare, levé kiidlo tvofi ti1 hraci, levou spojku tvoii ti1 hraci, ¢tyfi pivoti, pravé kiidlo dva

hraci, prava spojka Ctyfi hraci, stiedni spojka dva hraci.
3.12.4 Zazemi pro regeneraci se zaméFenim na sportovni masaz

muzstva A tymu

Tym HCB Karvina se béhem jedné sezony ucastni 32 zapasu a tréninky probihaji devét-
krat tydné, jedna tréninkova jednotka trva dvé hodiny, tréninky se konaji v hale. Hraci
maji moznost svého maséra, ktery je jim k dispozici dvakrat tydné, po telefonické do-
mluvé je k dispozici hra¢lim vZdy, v klubu maji také prostory masérny. Sportovni masér
kombinuje v§echny druhy sportovni masaze a pouziva pomocné masazni prostiedky né-
kolika druhii. Nejcastéji vsak olejicky, lihové prostfedky a masti. Hraci vyuzivaji moznost
maséra dle dotazniku jednou tydné€ az jednou za 14 dni. Hra¢i maji moznost vyuzit sauny,

vifivky, absolvuji ledové koupele, maji moZnost tejpovani a fyzioterapie.

3.13 Florbalova §kola Bohemians Praha

Obrizek 10 Znak klubu (zdroj: FbS Bohemians Praha)
3.13.1 Charakteristika klubu

Florbalové §kola Bohemians je nejvétsim florbalovym klubem v Ceské republice. Klub
ma vice nez 1550 ¢lend, kteti pravidelné trénuji v halach a télocvi¢nach na Praze 4, Praze

10 a Praze 9. Klub byl zaloZen roku 1996 spojenim nékolika subjektti — FbK Gymnazium
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Pisnicka, SSK Jizni a FbK Noxa Praha. Piivodn& klubové jméno bylo 1.HFK Dé&kanka,
poté Florbalovéa Skola Praha. V roce 2004 se oddil Florbalova skola Praha sloucila s Flor-
balovym klubem Bohemians Praha a vznikl nynéjsi nazev klubu Florbalova skola Bohe-
mians ( zkratka FbS Bohemians). MuZstvo A tymu v sezéné 2001/2002 postoupilo ze
treti ligy do ligy druhé a v dal$im roce zopakoval dalsi postup. V roce 2003 jiz hral v prvni
lize a v nejvyssi soutézi se drzel do sezony 2007/2008. Druzstvo muzii A tymu hraje
v nejvyssi soutézi i v sezone 2010/2011. V dalSich sezonach se tym drzel na paté pozici
(sezény 2014/2015 a 2017/2018). V sezoné 2019/2020 ziskal tym druhé misto v Poharu
¢eského florbalu. Aktudlnim trenérem je Michal Jedlicka. Mezi nejvétsi talenty muzstva
A tymu patii naptiklad Martin Richter, Martin Zich ¢i brankar z Mistrovstvi svéta 2004

ve Svycarsku Vlastimil Solc.?*
3.13.2 Realiza¢ni tym

V realiza¢nim tymu mé muzstvo dohromady pét ¢lent, z toho jednoho hlavniho trenéra
Michal Jedlicka, dva asistenty trenéra: Forman Martin, Brosh Marek, vedouci druzstva

je Slavik Véaclav a trenér brankait Janda Roman.
3.13.3 Soupiska A tymu muZstva

Soupiska druzstva A tymu muZzi 2019/2020 tvoii dohromady 24 hrach z toho tii brankafi,

deset obrancu, 11 ato¢niku.
3.13.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

Klub se dohromady v sezoné¢ zacastni cca 30-50 utkéni, tréninky probihaji Ctytikrat
az pétkrat tydné a jedna tréninkovéa jednotka trva hodinu az hodinu a pil. Trénuji tfikrat
tydné v hale, jednou tydné v posilovné nebo venku. Klub nemé masérnu, fyzioterapeut
za hraci dojizdi vZdy na zapasy a jinak hraci dojizdi individudlné za fyzioterapeutem
v piipad¢ potifeby. Maséra ani masérnu klub nemd, maji moznost fyzioterapeuta,
ktery vSak neni pfimo klubovy. Proto hraci individudlné€ vyuzivaji sauny, SPA ¢i tejpo-
vani a fyzioterapii po telefonické domluvé a objednani terminu pfedem. Vzhledem k za-

tizeni zdzemi pro regeneraci v klubu Bohemians neni optimalni.

35 Dostupné z: https://www.fbsbohemians.cz/obsah/6-historie-a-uspechy.html., [cit. 1.3.2021]
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3.14 AC Vysoké Myto

s

Obrazek 11 Znak klubu (zdroj: AC Vysoké Myto)

3.14.1 Charakteristika klubu

Atleticky klub Vysoké Myto se svym sidlem v Pardubickém kraji vznikl roku 1917. Zla-
tou érou pro klub bylo obdobi po roce 1945, v této dobé se ve Vysokém Myté piipravoval
také Jaroslav Fikejz drzici dodnes rekord ve skoku dalekém kategorie zactva a s vykonem
712 cm. Oddil fungoval do roku 1984, po tomto roce atletika z Vysokého Myta zmizela.
Atleticky oddil zpatky obnovil az v roce 2002 Lukas Dejdar, spole¢né s Tomasem Héj-
kem vedli oddil po dobu prvnich ¢tyt let. Oddil mél témét 400 atletl a mezi prvni medai-
listy oddilu se stala v roce 2008 Michaela Bat'ova na tratich 60 m a 150 m. Prvni mistryni
Ceské republiky z oddilu Vysokého Myta se stala Lenka Kuéerova diky svému brilant-
nimu vykonu ve skoku o ty¢i. Dalsi veleuspéSnou atletkou z Vysokého Myta je Zdenka
Seidlova se svymi péti tituly z Mistrovstvi Ceské republiky. Zaroven drzi éesky rekord

se svymi dvéma kolegynémi Terezou Valaskovou a Sarkou Novotnou na trati 3x300m. >
3.14.2 Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym klubu tvoii trenéfi pro rizné vékové skupiny. Vedouci trenér pfipravky
P1 je Eva Svobodova, zde jsou déti predskolaci az druha tiida. Dalsi trenér Tomas Hajek
spolu s Andreou BeneSovou trénuji déti ve v€ku 8-11 let. Trenér Zactva Lukds Dejdar
trénuje déti pokrocilej§iho ve€ku 12-15 let a dorost, juniory, dospéli s individualnim pfi-
stupem. Lukas Dejdar se specializuje na sprinty, béhy a viceboje. Poslednim trenérem

je Robert Grulich specializovany na trénink pro skok vysoky.

36 Dostupné z: https://ac-vysoke-myto.webnode.cz/o-nas/., [cit. 1.3.2021]
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3.14.3 Atleti

Atleticky klub Vysoké Myto ma dohromady 138 atletti ze vSech vékovych skupin, z toho

13 kategorie muzi a 5 atletek v kategorii zen.
3.14.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

Atleti z kategorie muzli a Zen se zic¢astni kolem dvaceti soutézi v sezoné, tréninky se ko-
naji sedmkrat tydné a jedna tréninkova jednotka trva dvé hodiny. Tréninky jsou vétSinou
situovany na stadion ¢i do parku (béhy). I pies vysokou tydenni zatéz — dvouhodinové
tréninky sedmkrat tydné, sportovci nemaji idealni podminky, vhodné zazemi pro regene-
raci, nebot’ k dispozici nemaji ani maséra a ani fyzioterapeuta, vyuzivaji tak jinych rege-
neracnich metod, pomticek jako napiiklad lymfodrenazni kalhoty, elektrody a masazni
pistole. Atleti tedy masaze ¢i fyzioterapii fesi individudlné a klub jim poskytuje finanéni

ptispévky.

3.15 AC Praha 1890

Obrazek 12 Znak klubu (zdroj: AC Praha 1890)
3.15.1 Charakteristika klubu

Atleticky klub AC Praha 1890 je atletickym klubem sidlicim v Praze. Vznik klubu

se datuje k roku 1890 a vSak n€kdy se uvadi jako rok zaloZeni i rok 1891.

,Klub byl zaloZen 30. srpna 1890. Protoze tu ale tehdy za Rakouska-Uherska nikdo po-
radn€ nevédél, co obnasi zalozeni klubu, trvalo ptl roku, nez byl zaregistrovan. Proto
se nékde uvadi jako datum zaloZeni kvéten 1891, ale my bereme, Ze klub byl zaloZen,
kdy se ti chlapi poprvé sesli, a to bylo v roce 1890, fik4 pfedseda klubu FrantiSek Zou-

har st.

Roku 1895 ziskal klub vlastni sportovisté v Kunertoveé zahrad¢, které ovSem hned zahy

o dva roky pozdéji prazsky magistrat klubu odebral. O Sest let pozdéji klub ziskal
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prondjem Piibramovy Tovarny na Smichové, kde bylo vybudovano zdzemi pro atlety,

vzpeérace a zapasniky.

Roku 1976 ptisel do klubu piilkat FrantiSek Zouhar, ktery jej po n€kolika letech tispésné

reprezentace vede do roku 2020.

Mezi velké talenty klubu AC Praha 1890 a vyznamné reprezentanty nasi zeme¢ patfil Fran-
tiSek Hron, FrantiSek Janda Suk-pozd¢jsi olympijsky medailista, bratfi Malatové, Pavel

Novosad a spoustu dalsich.

Nyni oddil AC Praha 1890 i nasi vlast reprezentuje bézec a nékolikanasobny mistr repub-
liky FrantiSek Zouhar, bézkyn¢ Tereza KlimeSova, Tomas Reis nebo reprezentantka

v chlizi Lucie Pelantova, taktéZ ucastnice Mistrovstvi Evropy v Barceloné 2010.
3.15.2 Realizacni tym

Piedsedkyni spolku je Katefina Kautska Zouharova, mistopiedseda Pavel Sara, spravu
arealu ma na starost FrantiSek Zouhar starsi, metodik FrantiSek Zouhar mladSi. Mezi tre-
néry pak patii Petra Sarova, Katefina Zouharova, Evu Machagkova, Alenu Zouharova,

Miroslav Kalous, Frantisek Zouhar, Pavel Macha, Pavel Séra.

3.15.3 Atleti

Atleticky klub Praha 1890 ma v klubu na 125 atletl vSech vékovych kategorii, z toho 31

v kategorii muzi a 19 atletek v kategorii Zen.
3.15.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

V dospélé kategorii muzil a Zen se atleti i¢astni zhruba péti soutézi za sezonu, jedna tré-
ninkova jednotka trva tfi hodiny a tréninky probihaji osmkrat tydné, v zimni sezoné tré-
nuji v hale a posilovné, v letni stadion, posilovna jednou tydné. Pfi takto vysokém zati-
Zeni atleti nemaji vlastniho maséra ani fyzioterapeuta, a tak je v pfipad€ nutnosti navste-
vuji individualné sami. Jejich navstévy u fyzioterapeuta ¢i maséra vSak klub financné
kompenzuje alesponl z €asti, atleti tak dostavaji finan¢ni ptispévky dle moznosti klubu.
Klub m4 vlastni saunu a atleti maji moznost i ledovych koupeli, a tak je regeneracni za-

zemi alespon castecné zafizené.
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3.16 Join New Spirit Allstars

cnS

JOIN NEW SPIRIT ALLSTARS

Obrazek 13 Znak klubu (zdroj: JNS Cheerleaders)

3.16.1 Charakteristika klubu

Join new spirit allstars (dale jen JNS) je jeden z nejstarsich klubti v CR pasobici dodnes,
zaloZen byl roku 1994 sportovnimi nad$enci Nikoletou Mikovou a Stépankou Nestavalo-

vou a nachazi se na Praze 11.

Pivodni nazev klubu byl Blue babes a pozd¢ji INS Cheerleaders. Klubovymi barvami
jsou tyrkysova, bild, c¢ernd a stfibrna. Pii zalozeni mél klub pouze pét Cleni, kteti se vé-
novali americkému cheerleadingu, momentalné ma klub ptes 300 ¢lenti ve 12 soutéznich
klubti cheerleadingu v Ceské republice. Na svém konté ma klub JNS dohromady 68 zla-
tych medaili, 57 stfibrnych a 39 bronzovych medaili z Mistrovstvi CR ve sportovnim
cheerleadingu. Kromé uspéchti v CR maé klub mnoho uspéchil i v Evropé a na dalsich
zahrani¢nich Sampionatech, kde posbiral Sest zlatych medaili, pét sttibrnych a Sest bron-
zovych. Klub je také ¢lenem Ceské Asociace Cheerleaders od roku 2002 a mnoho klubo-

vych sportovct je i soucdsti narodniho tymu cheerleadingu — Team Czech Republic.

Klub je kromé& soutéZeni zaméten na vSeobecnou kulturu pohybového projevu, spravného

drZeni téla, gymnastické a akrobatické priipravy, tance, skokové variace a dalsi. 3’
3.16.2 Realizacni tym

Klub ma dohromady 22 trenért a dalSich administratori starajici se o chod klubu.

Trenéfi jsou Ondfej Polansky, Karin Cerna, Andrea Panko, Dominika Svitdkova, Tomas
Jetel, Kristyna Vora€ova, Linda DoleZalovéa, Katefina Nova, Asja Maksimova, Dominika

Chrastilové, Lenka Phamov4, Ondfej Linha, Katefina HoSkova, Aneta Boraiiova, Tereza

37 Dostupné z: http://jns-cheerleaders.cz/o-nas/., [cit. 1.3.2021]
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Hoskova, Dominika Beranova, Tomas TéSinsky, Tereza Kovarikova, Kristyna Prasova,

Eliska Ratajova, Katefina Stastna.

Dale ma klub klubového koordinatora Alexandra Stolpovskych, stara se o choreografie
a spravnou techniku stuntd (stunt je akrobaticky prvek, kde jeden nebo vice lidi zveda

¢i vyhazuje dalsiho ¢lovéka do vzduchu)
3.16.3 Cheerleaders zavodnici

Klub mé 5 vekovych kategorii, dohromady vice nez 300 zavodnik. V kazdé vekové ka-

tegorii je minimaln¢ jeden tym, jsou to:

1. Vé&kova kategorie Mini, v€k 4-6 let: Tym JNS Minibirds

2. Vé&kova kategorie Peewee, vek 6-12 let: Tym JNS Chickadees, tym JNS Cutiebirds,
tym JNS Tweeties

3. Vékova kategorie Youth, vék 9-14 let: Tym JNS Tinybirds

4. Ve&kova kategorie Junior, vék 12-15 let: Tym JNS Jays, tym JNS Falcons, tym JNS
Silverbirds

5. Vékova kategorie Senior, veék 14 let a dal: Tym JNS Ravens, tym JNS Phoenix, tym
JNS Thunderbirds, tym JNS Hawks, Parents

3.16.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

Ve vékove kategorii Senior (vékova kategorie 14 let a vySe) se klubovi zavodnici ucastni
5-10 soutézi za sezonu. Trikrat tydné probihaji tréninky pouze v mateiské télocviéné
a jedna tréninkova jednotka trva 120-180 minut. Vzhledem k zatiZeni nemaji sportovci
v klubu Zadné regeneracni zdzemi, nebot’ klub nemé k dispozici ani maséra a ani fyziote-
rapeuta ¢i lékafe. Nemaji moznost nav§tévovat saunu, vifivku nebo bazén a nevyuzivaji
ani dalSich masaznich pomiicek pod zastitou klubu. Ackoliv se jedna o sportovce, ktefi
se Ucastni 1 svétového Sampionatu musi si masaze, rehabilitace a dalsi fesit individualng

sami.
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3.17 Prague Eagles Cheerleaders

Obrazek 14 Znak klubu (zdroj: Prague Eagles Cheerleaders)

3.17.1 Charakteristika klubu

Prague Eagles Cheerleaders je sportovni klub sidlici v Praze 4 a v Praze 12. Klub byl
zalozen v roce 2001 a je ¢lenem Ceské asociace cheerleaders (CACH), European Cheer

Unior (ECU) a Ceského svazu sportu (CUS).

V soucasné dobé je v klubu vice jak 160 aktivnich ¢lent ve vSech vékovych kategoriich
a v n¢kolika vykonnostnich urovnich. Kromé krouzkl a zavodnich urovni, klub nabizi
Sirokospektralni pohybovou aktivitu pro déti a mladez, za ucelem budovani fyzické kon-

dice a prevence proti Spatnému drzeni téla.

Klub Prague Eagles Cheerleaders je drzitelem 37 tituli mistra CR.3®
3.17.2 Realiza¢ni tym

Realiza¢ni tym tvofi hlavni trenéti Linda Myers, Jitka Sediva, Kristyna Olahova, Zuzana
Cechurova a Simona FoSnarova, vedouci tymu a hlavni trenérka Nicole Kolafova.
Mezi dalsi trenéry patii Véra Kantorova, Klara Fleischansova, Stépanka Karasova, Mari-

ana Boskova, Tereza Voltova. Dale realiza¢ni tym tvoii kondi¢ni trenér Blake Myers.
3.17.3 Cheerleaders zavodnici

V klubu je pres 160 aktivnich ¢lentl, z toho se déli na hobby a soutézni tymy. V soutéz-
nich jsou Lady Eagles, Junior Eagles, Little Eagles, Magic Eagles, Petite Eagles, Royal
Eagles, Mini Eagles.

38 Dostupné z: https://eaglescheerleaders.cz/o-klubu., [cit. 1.3.2021]
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3.17.4 Zazemi pro regeneraci se zamérenim na sportovni masaz

V ramci tymu Lady Eagles probihaji tréninky tiikrat tydné a jedna tréninkova jednotka
trva 2 hodiny. Tym se Uc¢astni Ctyf soutézi béhem jedné sezony. Ackoliv se tym ucastni
narodnich soutézi i zahrani¢nich, nema k dispozici Zadného maséra ani fyzioterapeuta.
V klubu neni moznost vyuzit ani jinych regenerac¢nich procedur, a tak jsou zavodnici nu-

ceni si vSe obstaravat jednotliveé, individudlné sami.
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3.18 Shrnuti vysledkii

Tato kapitola shrnuje, rozebira a porovnava ziskané informace o regenera¢nim zdzemi se
zamétenim na sportovni masaz danych sportovnich klubi, dostupnosti maséra a o trénin-

kové zatézi sportovcil.

Pocet tréninku tydné ve sportovnich klubech.

Graf 1: Pocet tréninkii tydné.
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Zdroj: vlastni.

Graf ¢.1 vyjadiuje pocet tréninki tydné v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu v jednot-
livych sportovnich klubech.

Z grafu vyplyva, ze nejvice tréninkll tydné maji hazenkati HCB Karvina, ktefi maji tré-
ninky devétkrat tydné, a to kvili dvoufazovym tréninktim. Pokud maji sportovci dvoufa-

zové tréninky znamena to, Ze maji dva tréninky denné. Atleti z klubi AC Praha 1890

a AC Vysoké Myto maji 7-8 tréninkt tydné dvoufazovée jako hazenkéii z HCB Karvina.

Hokejisté a fotbalisté trénuji minimaln¢ pétkrat az sedmkrat tydné. Fotbalistky FC Slovan

Liberec trénuji tfikrat tydné. Cheerleaders sportovci trénuji tfikrat tydné.
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Pocet dnu volna tydné.

Graf 2: Pocet dnii volna tydné
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Zdroj: vlastni

Graf €.2 vyjadiuje pocet volnych dnii v tydnu béhem ro¢niho tréninkového cyklu. Z grafu
muizeme vidét, Ze nejvice volnych dni v tydnu maji FC Slovan Liberec Zeny A tym, ha-
zenkarti z klubu HBC Jicin a cheerleaders sportovci z klubtit INS Cheerleaders a Prague

Eagles Cheerleaders, ti maji ¢tyfi dny v tydnu volné.

Dalsi kluby maji dva dny volna tydné a jsou to fotbalisté z SV Werder Bremen, hokejisté
z HC Rytiti Kladno a florbalisté z FbS Bohemians. Nejméné dnil volna v tydnu — jeden
den, maji hokejisté z HC Sparta Praha, HC Slavia Praha, LHK Jestfabi Prost&jov, fotba-
list¢ muzstvo FC Slovan Liberec a hdzenkaii HCB Karvina a atleti z AC Praha 1890

a AC Vysoké Myto, ktefi maji kromé jednoho dne volna tydné i dvoufazové tréninky.
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Podet soutézi (zapasu) za 1 sezénu.

Graf 3: Pocet soutéZi (zapasi) za 1 sezénu.
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Zdroj: vlastni.

Na grafu ¢.3 je mozZné vidét kolika soutéZi se jednotlivé kluby za jednu sezénu primérné
zucastni.

Nejvice soutézi (zapasi) absolvuji hokejisté, praimérné je to az 60 zapasu. Dalsi kluby,
které se primérmné zacastni minimalné 35 soutéZi jsou fotbalisté z FC Slovan Liberec
muzi, MFK Karvina a SV Werder Bremen, hazenkaii z HBC Ji¢in a HCB Karvina,

a nakonec florbalisté z FbS Bohemians.

Mén¢ soutézi za sezoénu absolvuji fotbalistky z FC Slovan Liberec prumérné 20 soutézi
za sezonu, stejné tak atleti z AC Vysoké Myto. Priimérné deseti soutézi se ti€astni atleti
z AC Praha 1890. Nejmén¢ soutézi za sezonu, 7-5 soutézi absolvuji sportovci z cheerle-

adingu JNS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders.
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Zazemi pro regeneraci ve vybranvych sportovnich klubech

Graf 4: Zazemi pro regeneraci ve vybranych sportovnich klubech
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Zdroj: vlastni.

Graf ¢.4 ukazuje, jaké zazemi pro regeneraci maji vybrané sportovni kluby. Nejlepsi pod-

minky pro regeneraci maji hokejisté a fotbalisté.

Vyjimkou vsak tvoii skupina fotbalistek A tymu FC Slovan Liberec, zeny na rozdil
od muzu stejnojmenného klubu nemaji moznost sportovniho maséra. Maji moznost se az
po piedchozi telefonické domluvé domluvit na sezeni s fyzioterapeutem, zatimco muZzi
maji maséry i fyzioterapeuty k dispozici s masérnou piimo na stadionu kdykoliv.

Atleti v obou zkoumanych ptipadech nemaji masérnu, ani maséra, a tak vyuzivaji financ-
nich ptispévkl od klubu a maséry, fyzioterapeuty navstévuji individualné sami. VSechny
kluby vyuZivaji n&jaké regeneracni pomiicky, at’ uz se jednd o masdzni valce nebo mice
k uvolnéni svalt, dale také vSechny kluby vyuZzivaji 1é¢ivé masti a kad’ s ledovou vodou.

Nejhorsi podminky v zazemi pro regeneraci maji sportovci cheerleaders, ktefi nemaji

Zadnou moZznost regenerace a nic z toho ani z ¢asti nemaji hrazené klubem.
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Kolik dni v tydnu je masér sportovcim k dispozici

Graf 5: Kolik dni v tydnu je masér sportovcim k dispozici
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Zdroj: vlastni
Graf ¢.5 ukazuje, kolik dni v tydnu je masér sportoveiim k dispozici.

Muzi A tymu FC Slovan Liberec maji maséry i fyzioterapeuty k dispozici kdykoliv,
zrovna tak to maji i fotbalové kluby MFK Karvind a SV Werder Bremen, hokejové kluby
HC Sparta Praha a HC Slavia Praha a HC Rytiti Kladno, hazenkati z klubu HCB Karvina

maji k dispozici maséra kazdy den taktéz.

Jedinou vyjimkou mezi fotbalovymi tymy tvoii A tym zZen FC Slovan Liberec, kde Zeny
nemaji k dispozici zadného sportovniho maséra. Je jim k dispozici fyzioterapeut po pied-

chozi telefonické domluvé.

Dale hazenkaitim z HBC Ji¢in dojizdi masér 4x tydné a hokejistim z LHK Jestiabi Pros-
tjov tiikrat tydné. Atletickym klubim AC Praha 1890 a AC Vysoké Myto vzhledem
k absenci maséra neni k dispozici v tydnu nikdo, ale tyto kluby sportovcim ¢astecné fi-
nancuji individualni navitévy maséra &i fyzioterapeuta. Florbalovy klub FbS Bohemians
nema svého klubového maséra ani fyzioterapeuta a vSak na soutézich, kterych se klub

ucastni je vZdy fyzioterapeut pfitomen.
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Nejhtife na tom jsou kluby cheerleadingu JNS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders
ti totiz nemaji zadné regeneracni zdzemi, zadného maséra, nedostavaji ani financni pfi-

spevky na individualni navstévy.

Druhy sportovnich masazi vyuzivanvch v jednotlivych klubech

Graf 6: Druhy sportovnich masazi vyuzivanych v jednotlivych klubech
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Zdroj: vlastni.

Na grafu ¢.6 je mozné vidét, jaké druhy sportovnich masazi vyuzivaji maséfi jednotlivych klubi.
Kluby FC Slovan Liberec muzi, MFK Karvina, SV Werder Bremen, HC Sparta Praha, HC Slavia
Praha, HC Rytifi Kladno, LHK Jestfabi Prostéjov a HCB Karvind vyuzivaji maséaze pfipravné,
masaze pohotovostni, masaze mezi jednotlivymi vykony a masdz odstrafiujici tinavu. Lécebnou
sportovni masaz nepraktikuji, kluby v ptipadé zranéni nevyuzivaji sportovni maséry ale fyziote-
rapeuty a lékafe. U klubii AC 1890, AC Vysoké Myto, FC Slovan Liberec zeny, HBC Ji¢in, FbS
Bohemians, NS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders je graf prazdny, nebot’ kluby nemayji

zadné moznosti sportovniho maséra.
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Kolik ¢asu vénuji maséfi jedné sportovni masazi dle jejiho druhu

Graf 7: Kolik ¢asu vénuji maséri jedné sportovni masazi dle jejiho druhu
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Zdroj: vlastni.
Graf ¢.7 znazoriiuje, kolik ¢asu vénuji maséii jedné sportovni masazi dle jejiho druhu.

Masaz ptipravna obvykle trva u klubt FC Slovan Liberec muzi, MFK Karvina, SV Werder Bre-
men, HC Sparta Praha, HC Slavia Praha, HC Rytiti Kladno, LHK Jestfabi Prostéjov a HCB Kar-
vina primérné 40-60 minut. Masaz pohotovostni obvykle trva u klubi FC Slovan Liberec muzi,
MFK Karvina, SV Werder Bremen, HC Sparta Praha, HC Slavia Praha, HC Rytiti Kladno, LHK
Jestiabi Prostéjov a HCB Karvina prumérné 5-7 minut. Masaz mezi jednotlivymi vykony trva u
klubt FC Slovan Liberec muzi, MFK Karvina, SV Werder Bremen, HC Sparta Praha, HC Slavia
Praha, HC Rytifi Kladno, LHK Jestfabi Prostéjov a HCB Karvina primérné¢ 10 minut. Masaz
odstranujici tnavu trva u klubi FC Slovan Liberec muzi, MFK Karvina, SV Werder Bremen, HC
Sparta Praha, HC Slavia Praha, HC Rytiii Kladno, LHK Jestfabi Prostéjov a HCB Karvina pri-
meérne 40-60 minut. Lécebnou sportovni masaz vybrané kluby nepraktikuji, nebot’ vyuzivaji fy-
zioterapeuty a lékate v pfipadé¢ pretrvavajicich obtizi. U klubti AC 1890, AC Vysoké Myto, FC
Slovan Liberec zeny, HBC Ji¢in, FbS Bohemians, NS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerlea-

ders je graf opét prazdny, nebot’ kluby nemaji z&dné moznosti sportovniho maséra.
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Druhy pomocnych masaznich prostiedka, které maséfi vyuzivaji v jednotlivych klubech

Graf 8: Druhy pomocnych masaznich prostredki, které maséri vyuZzivaji v jednotlivych klubech
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Zdroj: vlastni.

Graf ¢. 8 ukazuje, jaké druhy pomocnych masaznich prostfedkt maséfi v danych klubech vyuzi-
vaji. Nej€astéji tymy FC Slovan Liberec muzi, MFK Karvina, SV Werder Bremen, HC Sparta
Praha, HC Slavia Praha, HC Rytiti Kladno, LHK Jestfabi Prostéjov a HCB Karvina vyuzivaji
lihové piipravky Alpa a Sportovka, olejicky Sixtus a Eureko. Dale pouzivaji masti a krémy k lo-
kalnim masazim. Znovu je u klubti AC 1890, AC Vysoké Myto, FC Slovan Liberec zeny, HBC
Ji¢in, FbS Bohemians, INS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders graf prazdny, nebot’ kluby

nemaji zadné moznosti sportovniho maséra.
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Kolikrat tvdné sportovei v klubu vyuzivaji moznosti sportovnich masazi

Graf 9: Kolikrat tydné sportovci v klubu vyuZivaji moZnosti sportovnich masazi
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Zdroj: vlastni.

V grafu ¢.9 miizeme vidét, kolikrat tydné sportovci v klubu vyuzivaji moznosti sportov-

J 24

nich masazi. Nejvice moznosti sportovnich masazi vyuzivaji hokejové a fotbalové kluby

1 - 3x tydné, déle kluby hazené 1x tydné€ az jednou za 14 dni. Dalsi sloupce klubti atletic-

kych, cheerleadingu a florbalu jsou prazdné, nebot’ kluby nemaji k dispozici klubového

sportovniho maséra.
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4 Diskuze

Hlavnim cilem prace bylo zmapovani moznosti regenerace se zamefenim na sportovni
masaz a tréninkového zatizeni v jednotlivych sportovnich klubech vénujicich se vrcholo-
vému sportu na uzemi Ceské republiky v dospélé vékové kategorii a v némeckém mésté
Brémy. Mezi vybranymi sportovnimi kluby jsou hokejové kluby HC Sparta Praha, HC
Slavia Praha, LHK Jesttabi Prostéjov, HC Rytiti Kladno. DalSimi jsou kluby fotbalové
FC Slovan Liberec, SV Werder Bremen, MFK Karvina. Dale kluby hazené HBC Ronal
Jicin, HCB Karvina. Florbalovy klub Florbalova skola Bohemians, atletické kluby AC
Vysoké Myto a AC Praha 1890. Nakonec kluby cheerleadingu Join New Spirit Allstars a
Prague Eagles Cheerleaders.

PO1 — Jak se jednotlivé kluby lisi tréninkovym a soutéZnim zatiZzenim?

Pro zjisténi dat k problémové otazce ¢islo jedna pouzila autorka dotaznikové Setieni. Zde
otazky smeétovala na dotazy typu, kolik tréninkovych jednotek sportovci béhem tydne
absolvuji, dale se dotazovala na pocet soutézi (v nékterych ptipadech zapasi), kterych

se tymy zucastni béhem jedné sezony a kolik dni volna jim v tydnu zbyva.

Jednotlivé kluby se svym tydennim tréninkovym zatizenim li§i pomérné markantné. Nej-
vétsiho rozdilu si mizeme v§imnout u atletti z AC Praha 1890,AC Vysoké Myto, u hoke-
jistl, fotbalistd a u hazenkait z HCB Karvina v porovnani s kluby cheerleadingu JNS
Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders a s tymem Zen FC Slovan Liberec. Zatimco
tréninky u atletli, hokejisti, fotbalistli a hdzenkart probihaji alespoii 6-8 x tydné, nékteré
dny dvoufazove, coz je o vice nez polovinu tréninkt vice nez je tomu u sportovct z klubti
cheerleadingu a fotbalistek A tymu Zen FC Slovan Liberec. Tyto kluby maji tréninky
tfikrat za tyden jednofizové. Pétkrat tydné trénuji také florbalisté z FbS Bohemians. Na
pfedposlednim misté s pocty tréninki tydné je pak muZstvo hazené HBC Ji¢in se Ctyfmi
tréninky tydné. VSechny tymy maji v tydnu minimaln€ jeden den tydné volno. Nejveétsi
rozdily v pocétu soutézi (zapast) za sezénu maji pak hraci hokejovych klubi, ti odehraji
kolem 60 z4past v porovnani se sportovci cheerleadingu, ktefi se ucastni 5-7 soutézi za
sezonu, coz je az desetinasobné méné. Fotbalisté spolecné s hazenkafi se za sezénu
ucastni nejméné 35 utkani. Vyjimku ve fotbalu tvofi zeny A tymu FC Slovan Liberec,
které za sezonu odehraji 20 utkani. Druzi v fad¢ s nejmensim poctem soutézi za sezonu

jsou atletické kluby s poctem 10-20 soutézi.
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H1: Pfedpokladam, Ze nejvétsi procentudlni rozdil u soutézniho zatizeni v jedné sezoné

bude mezi sportovci cheerleadingu a ledniho hokeje, a to minimalné¢ o 40 %.

Hypotéza se potvrdila: Z nasbiranych informaci o po¢tu odehranych utkanich, v ptipadé
zavodniho cheerleadingu ucasti v soutézich v jedné sezoné a poctu volnych dnti v tydnu,
autorka dosla k nasledujicimu vysledku Setfeni. Hrac¢i ledniho hokeje se G€astni nejvice
soutézi béhem jedné sezony ze vSech Setfenych klubti (nejvice utkani odehraji hraci led-
niho hokeje — zhruba 60 utkani, poté hraci fotbalu a florbalu — 35-40 utkéni, hracky fot-
balu — 20 utkéni, atleti 10-20 soutézi a nejmén¢ sportovci cheerleaders 5-7 soutézi za
sezénu) a maji nejméné dnil volna. Zavodnici cheerleaders se ti€astni nejméné soutézi
v jedné sezon¢ a maji nejvice dnti volna ze vSech klubli (Nejvice dnli volna tydné mayji
sportovci cheerleaders spolu s zenami fotbalového klubu FC Slovan Liberec a s klubem
hazené HBC Ji¢in — 4 dny, 2 dny volna tydné ma florbalovy klub FbS Bohemians, pri-
mérné jeden den volna maji kluby ledniho hokeje a fotbalu) — ¢tyfi dny volna v tydnu,

zatimco kluby ledniho hokeje maji primérné pouze den volna.

Nejvice utkani (soutézi) ze vSech analyzovanych klubli odehraji hraci ledniho hokeje pri-
mérné az 60 utkani. Sportovci cheerleadingu se ucastni nejméné souté€zi mezi kluby, do-
hromady se jedna o 5-7 soutézi za sezonu, coz je 0 90 % méné soutézniho zatiZzeni, nez

je tomu u hract ledniho hokeje.

PO2 — Jaké mozZnosti regeneracniho zizemi se zamérenim na sportovni masaz je

mozné vidét u sportovnich klubi ve vrcholovém sportu?

Z nasbiranych informaci ziskanych pomoci dotaznikového a rozhovorového Setfeni jsou

patrné nasledujici regeneracni mozZnosti:

Zatimco fotbalové kluby a kluby hokejové maji na vybér celou $kalu regenerace od né-
kolika sportovnich masért, fyzioterapeutt, 1€kaiti, psychologickych trenérti, kondi¢nich
trenérti, po nejnovejsi zafizeni prostort posiloven, maséren, vitivek, saun, bazénti a dal-
Sich regeneracnich metod, u dalSich klubti je situace odlisna.

Hokejisté a fotbalisté maji k dispozici sportovni maséry a fyzioterapeuty kazdy den, kdy-
koliv v ramci trénink, pfed nimi i po nich a kdykoliv v ramci utkani (soutézi), pted nimi,
v jejich pribéhu 1 po nich. Sportovni maséii vyuzivaji téméf vSechny druhy sportovni
masaze a pomoci pomocnych masaznich prostiedkd, at’ uz lihovych, olejicki nebo krémt

a masti masiruji své svétence dle druhu sportovni masaze v rozmezi 10-60 minut. Dale
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maji moznost ledovych koupeli, 1é¢ivych masti, lymfodrendznich kalhot a néktefi i elek-
trod. Diky znalostem kondi¢nich trenérti, psychologickych trenérii, sportovnich maséra,
fyzioterapeutl a lékati je o kondici sportovcl postarano nejen z hlediska sportovnich
masazi a jejich blahodarnych tc¢inkd v ptisobeni masérskych hmatt a postupné relaxace
téla 1 ducha, ale i z hlediska psychické kondice, kterou maji na starost sportovni psycho-
logové, kondice télesné v rdmci kompenzacnich cvikli nabizenych kondi¢nimi trenéry a

fyzioterapeuty a nasledn¢ i zdravotniho hlediska ze strany klubovych Iékari.

Zavodni cheerleading je dalSim zkoumanym sportovnim odvétvim, které i pies svou na-
ro¢nost pirevazné na flexibilitu, rychlost, vytrvalost a silu, kdy jsou sportovci v tymu pie-
naseni vzduchem, zadné moznosti regenerace nemaji. Kluby JNS Cheerleaders a Prague
eagles Cheerleaders nemaji k dispozici sportovniho maséra, fyzioterapeuta ¢i I¢kate a od
klubu ptispévky na individudlni zdravotni navstévy nedostavaji. Dal§i masazni metody ¢i

prostiedky také zadné k dispozici nemaji.

DalSimi zkoumanymi kluby jsou kluby atletické, AC Praha 1890 a AC Vysoké Myto.
Z dotaznikovych vypovédi atletit vyplyva, ze kluby nedisponuji sportovnimi maséry, fy-
zioterapeuty ¢i klubovymi 1€kati. Atletické kluby nemaji sice své maséry ¢i fyzioterape-
uty ale pfispivaji finan¢nimi pfispévky na individudlni zdravotni navstévy a atleti z AC
Praha 1890 maji svou klubovou saunu, maji moznost ledovych koupeli, pénovych valct
na promasirovani svalil a také vyuZzivaji 1é¢ivych masti. Atletické kluby maji zazemi pro

regeneraci alespon ¢aste¢né, zatimco sportovci cheerleadingu nemaji Zadné.

Kromé¢ klubti ledniho hokeje, fotbalu, atletiky a cheerleadingu méla autorka moznost
analyzovat 1 kluby hazenkaiské. Zde ve vzorku dvou klubtt HCB Karvinad a HBC Ji¢in.
HCB Karvind m4 své dva klubové sportovni maséry, jednoho fyzioterapeuta a dva klu-
bové lIékare. Sportovni maséfi a fyzioterapeut jsou hractim k dispozici dvakrat tydné, po
telefonické domluvé mohou byt ptitomni Castéji. Sportovni maséti maji k dispozici klu-
bovou masérnu. HBC Ji¢in mé svého klubového sportovniho maséra a kondi¢niho trenéra
v jednom. Maji svou masérnu. Ten je pfitomen ctyfikrat tydng. Kromé sportovniho ma-
séra maji sportovci moznost vyuzit i klubového 1ékate po telefonické domluve. Hazenkati
maji moznost vyuzit saunu, vifivku, absolvovat ledové koupele a maji moznost tejpovani
a fyzioterapie. Maséti vyuzivaji lihovych, olejovych masaznich prostiedkt a kazdé cel-
kové maséazi se primérne vénuji 40 minut.

Poslednim sportovnim odvétvim, které méla autorka k dispozici analyzovat skrze dotaz-

nikové Setfeni je florbalovy klub FbS Bohemians. Klub nemé k dispozici sportovniho
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maséra, fyzioterapeuta nebo Iékare. Florbalisté nemaji v klubu prostory masérny, vifivku,

saunu ¢i bazén. Jsou tak odkazani veskerou regeneraci fesit individualné sami.

H2: Piedpokladam, ze vSechny, tedy 100 % sportovnich klubii vrcholového sportu vyu-

zivéa k regeneraci sportovni masaz.

Hypotéza se nepotvrdila: Dle dotaznikového Setfeni a Setfeni z rozhovort vyplyva, ze
sportovni masaze vyuziva pouze ¢ast klubt, tedy 64 % vSech dotazovanych sportovnich

klubn.

Z daného vybéru 14 sportovnich klub (HC Sparta Praha, HC Slavia Praha, HC Rytifi
Kladno, LHK Jesttabi Prostéjov, FC Slovan Liberec, MFK Karvind, SV Werder Bremen,
HBC Ji¢in, HCB Karvina, FbS Bohemians, AC 1890 Praha, AC Vysoké Myto, INS
Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders) vyuziva k regeneraci sportovni masaz devét
z nich, tedy 64 % ze vSech dotazovanych klubt. Mezi kluby vyuzivajici moznosti spor-
tovnich masazi k regeneraci patii kluby ledniho hokeje, fotbalové kluby a hazenkéaiské

kluby.

Zbylych 36 % klubl zddné moZnosti sportovni masaze nemaji, nebot’ kluby nedisponuji
sportovnimi maséry. Kluby, které nemaji k dispozici klubového sportovniho maséra jsou
florbalovy klub FbS Bohemians, atletické kluby AC 1890 Praha, AC Vysoké Myto a
kluby zavodniho cheerleadingu JNS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders.

PO3 — Jaky sportovni klub ma nejlepSi zazemi pro sportovni masaZe a dalsi druhy

regenerace?

Z daného vybéru sportovnich klubli a z nasledujicich sportovnich odvétvi ledni hokej,
fotbal, hazen4, florbal, atletika a cheerleading bylo zjiSténo, Ze nejlepsi zazemi pro spor-
tovni masaze a dalsi druhy regenerace maji fotbalové a hokejové kluby. Tato dvé spor-
tovni odvétvi maji k dispozici fadné prostory masérny, posilovny, bazénu, vifivek i saun
ptimo v klubu. Kluby maji dale sportovni maséry, fyzioterapeuty, klubové l1ékate a kon-
di¢ni trenéry. Nekteré kluby maji i nadstandard v podobé sportovniho psychologa ¢i vét-
Sitho poctu danych masért, fyzioterapeutt a 1¢kait. K rozdilnym poznatkiim autorka dosla
u klubt cheerleadingu, florbalu a atletiky. Kluby nemaji k dispozici zddného sportovniho
maséra, fyzioterapeuta €1 1ékafe. Nemaji prostory masérny, vifivek nebo bazénu. Spor-

tovci si tak veSkerou regeneraci musi fesit individualné. Kluby atletiky se snaZzi situaci
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tesit alespon ¢astecnou kompenzaci v podobé penézitych prispévki. Ostatni kluby takové

moznosti nemaji.

H3: Predpokladam, ze nejlepsi zazemi pro sportovni masaze a dalSi druhy regenerace

maji hraci ledniho hokeje spolu s hraci fotbalu.

Hypotéza se potvrdila: Na zaklad¢ nasbiranych dotaznikovych a rozhovorovych dat
se hypotéza potvrdila. Pro definovani nejlepSiho zazemi pro sportovni masaze a dalsi

druhy regenerace poslouzilo bodové ohodnoceni a informace o:

1. Poctu sportovnich maséri, fyzioterapeutt, lékatti

2. Kolikrat tydné jsou klubu maséfi k dispozici

3. Zda sportovei mohou vyuzit pomoc sportovniho maséra kdykoliv pied, béhem a
po trénincich

4. Zda sportovci mohou vyuzit pomoc sportovniho maséra ptred, béhem a po zapa-
sech (soutézich)

5. Zda ma klub prostory masérny

6. Jak jsou se zdzemim spokojeni sami sportovni maséfi, zda maji veSkeré potfebné
vybaveni

7. Zda kluby disponuji i dal$imi regenera¢nimi moznostmi typu vifivky, sauny, ba-

zény a dalsi.

V bodovém hodnoceni bylo mozné dostat 5 bodl za kazdou otazku, dle poctu klubovych

moznosti. Nejvice bylo mozné dostat 35 bodd.

Z celkového poctu 14 sportovnich klubii ma néjaké regeneracni zdzemdi pro sportovni ma-
saz a dalsi druhy regenerace celkem 9 klubt, tedy 64 % z celkového poctu vsech klubti.
Zustava tak k dispozici devét sportovnich klubti ze 3 sportovnich odvétvi: ledniho hokeje,

fotbalu a hazené.

Sportovni kluby hazené maji k dispozici alespoil jednoho sportovniho maséra a jednoho
1ékate. Sportovni masér neni k dispozici vzdy, minimalné vSak dvakrat az ¢tytikrat tydné.
Pokud jsou v tyto dny sportovni maséfi ptitomni, vZdy Ize jejich pomoci vyuzit pred,
béhem 1 po tréninku ¢i pred, béhem i po zapasu. Kluby hazené maji k dispozici prostory
masérny, kde maji sportovni maséfi vSe potiebné pro vykon své prace. Ackoliv se nejedna
0 nejnovejsi vybaveni, maséti v rozhovorech uvadéji, ze ke sportovni masazi poslouzi

bez jakéhokoliv problému. V ramci hazenkarskych klubli maji hra¢i moznost navstivit
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saunu, vifivku, bazén ¢i posilovnu. Celkem kluby hdzené dosahly na 30 bod{, nebot’ maji

niz$i pocet maséra, 1ékait a fyzioterapeutl a nejsou klubu ptitomni na kazdy trénink.

Skute¢né nejlepsi zazemi, maji hraci ledniho hokeje a hraci fotbalu. Maji nejnovéjsi vy-
baveni prostorii masérny. Sportovni maséry, fyzioterapeuty, 1ékare, kondi¢ni trenéry kdy-
koliv po ruce, jsou k dispozici kazdy trénink i1 soutéz a je mozné vyuzit jejich pomoc pied,
behem a po tréninku ¢i zapase. Kluby ledniho hokeje a fotbalu maji minimalné v poctu
2-5 sportovnich maséri/fyzioterapeutt/lékari v kazdém klubu. Déle disponuji moderné
zafizenymi saunami, vifivkami, bazény, posilovnami a dal§imi moZnostmi regenerace.
Praktikuji koupele v ledové vod¢, vyuzivaji tejpovani, kompenzacni cviky diky svym fy-
zioterapeutiim a kondi¢nim trenérim a sportovnich masazi skrze vSudyptitomné spor-

tovni maséry. Samostatnou vyjimku pak tvofi Zeny FC Slovan Liberec.

Sportovni kluby ledniho hokeje a fotbalu dosahly na celkovy pocet bodl 35, nebot’ ves-
keré parametry spliiovaly.

PO4 — Jaké maji kluby stejného sportovniho odvétvi podminky pro sportovni ma-
saZ a dalSi druhy regenerace?

Z nasbiranych dotaznikovych a rozhovorovych odpovédi vyplyva nasledujici.

Hokejoveé odvétvi, mezi které patii z autorcina vybéru kluby HC Sparta Praha, HC Slavia
Praha, Ledni hokejovy klub Jesttabi Prostéjov a HC Rytiti Kladno maji vSichni nejnovéjsi
vybaveni a prostory masérny, vifivek, saun a bazénti. VSechny kluby ledniho hokeje maji

k dispozici sportovni maséry.

HC Sparta disponuje tfemi maséry, tfemi fyzioterapeuty a tfemi klubovymi lékafi. Spor-
tovni maséfi jsou hractim k dispozici kazdy trénink i utkdni. Déle maji k dispozici kon-
di¢niho trenéra.

HC Slavia Praha ma k dispozici jednoho sportovniho maséra, jednoho fyzioterapeuta a
klubového 1ékatfe, kondicniho trenéra nemaji. Sportovni masér je hracim k dispozici
kazdy trénink 1 utkani.

Ledni hokejovy klub Jesttabi Prostéjov maji jednoho sportovniho maséra a klubového
1ékate. Fyzioterapeuta nemaji. Masér masiruje v piipad¢ potieby, neni ptitomen na kazdy

trénink, po telefonické domluvé ptijede.

HC Rytifi Kladno maji k dispozici sportovniho maséra, fyzioterapeuta, dva klubové 1¢-

kate a jednoho kondi¢niho trenéra. Masér je k dispozici kazdy trénink 1 utkani.
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Fotbalové kluby maji taktéz k dispozici nejnovéjsi vybaveni z daného vybéru sportov-
nich odvétvi, jedna se pfevazné o nejnoveEjsi vybaveni maséren, vifivek, saun a bazént.
Disponuji taktéz sportovnimi maséry, fyzioterapeuty a klubovymi Iékaii. Ve vybéru fot-

balovych klubt jsou FC Slovan Liberec, Sport Verein Werder Bremen, MFK Karvina.

FC Slovan Liberec ma k dispozici jednoho sportovniho maséra, dva fyzioterapeuty a dva

stal¢ I¢kare. Sportovni masér je tymu ptitomen vzdy na utkani i tréninky.

Sport Verein Werder Bremen némecky fotbalovy klub ma k dispozici sportovniho ma-
séra, kondi¢niho trenéra, pét fyzioterapeutli a dva klubové Iékare. VSichni jsou klubu
k dispozici nepfetrzité po dobu tréninki a zapasti. Unikatem, s kterym se v Ceské repub-
lice sportovci Casto nesetkavaji je, ze klub SV Werder Bremen ma moznost vyuzit spor-

tovniho psychologa v ptipadé€ zhorSeného psychického rozpolozeni kteréhokoliv z hraci.

MFK Karvina je poslednim zkoumanym fotbalovym klubem, ktery disponuje dvéma
sportovnimi maséry, dvéma fyzioterapeuty a dvéma klubovymi I€kati. Sportovni maséti
jsou na stadionu pfitomni minimaln¢ tfikrat tydné, v ptipad¢€ nouze ze strany hraca kdy-

koliv za hraci dojedou po ptredchozi telefonické domluvé.

Ttetim zkoumanym sportovnim odvétvi je hazend, zde méla autorka k dispozici k analyze

kluby HBC Ji¢in a HCB Karvina.

Klub HBC Ji¢in ma k dispozici jednoho maséra, klubového 1ékate, kondi¢niho trenéra.
Klub nema k dispozici Zadného fyzioterapeuta. Klub vlastni svou masérnu. Masér je hra-
¢tim k dispozici minimalné ¢tyfikrat tydné&, v piipad€ potieby kdykoliv po telefonické do-

mluvé. Hra¢i maji moznost navstévovat jednou tydné vifivku, saunu i bazén.

Klub HCB Karvina mé k dispozici sportovniho maséra, fyzioterapeuta a dva klubové 1¢é-
kate. Klub vlastni svou masérnu. Hraciim je sportovni masér k dispozici minimalné dva-
krat tydné, po telefonické domluvé i vicekrat. Hra¢i maji moznost navstévovat saunu i

bazén.

Ctvrtym zkoumanym sportovnim odvétvim je florbal, zde autorka méla k dispozici pouze
jeden florbalovy klub FbS Bohemians. Hra¢i nemaji zadné regeneracni zazemi pro spor-
tovni masaz ani dal$i regenera¢ni metody. Nedisponuji sportovnim masérem, fyziotera-

peutem ¢i lékafem. Veskeré regeneracni metody probihaji u hract individualné ve svém

volném case a za své finan¢ni prostredky.

Patym zkoumanym sportovnim odvétvim je atletika. Atletické kluby AC Praha 1890 a

AC Vysoké Myto maji totozné moznosti pro regeneraci. Kluby nedisponuji sportovnimi
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maséry, 1¢ékafi ¢i fyzioterapeuty. Veskeré navstévy odbornikli pro regeneraci tak prakti-
kuji individudlné. Kluby jim z ¢asti v ramci svych moznosti kompenzuji individuélni na-
vstévy financéné. . Kluby nemaji masérny, vifivku ¢i bazén k dispozici. Klub AC Praha
1890 ma k dispozici saunu. Kluby vyuzivaji jinych regenera¢nich metod v podob¢ lym-

fodrenaznich kalhot, elektrod a masaznich pistoli.

Sestym a poslednim sportovnim odvétvim je zavodni cheerleading, zde byly k dispozici
tymy JNS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders. Ani jeden z klubi nemé k dispo-
zici zadného sportovniho maséra, fyzioterapeuta ¢i 1ékaie. Nemaji zadné prostory pro re-
generaci, tedy zadné zdzemi pro sportovni masdz a dalsi regenera¢ni metody. Veskerou

regeneraci si tak sportovci fesi individudlng.

Hypotéza ¢. 4: Pfedpokladam, Ze vice nez 70 % vSech vybranych klubt ledniho hokeje
ma k dispozici kromé sportovnich masazi i dal$i moznosti regenerace jako je sauna Ci
vifivka.

Hypotéza se potvrdila: Ze vSech dostupnych informaci z rozhovorovych a dotazniko-
vych Setfeni ma vice nez 70 % vSech klubii ledniho hokeje k dispozici kromé sportovnich
masazi 1 saunu ¢i vifivku, piesnéji 100 % vSech fotbalovych klubti ma k dispozici kromé

sportovnich masazi i dal$i moznosti regenerace, vifivky, sauny nebo disponuje obojim.

Ve vybéru sportovniho odvétvi ledniho hokeje jsou sportovni kluby HC Sparta Praha, HC
Slavia Praha, HC Rytifi Kladno, LHK Jestfabi Prost&jov. Klub HC Sparta Praha ma
kromé sportovnich maséazi k dispozici vitivku, saunu a kadé s ledovou vodou. HC Slavia
Praha ma k dispozici kromé sportovnich masazi i saunu, bez vifivky. HC Rytiti Kladno
maji k dispozici kromé& sportovnich masazi vitivku, ledové koupele, bez sauny. Ledni
hokejovy klub Jestrabi Prostéjov maji k dispozici kromé sportovnich masaZzi saunu a le-

dové koupele, bez vifivky.
POS -V jakém sportovnim klubu jsou vyuzivany sportovni masaze nejvice?

Z dostupnych informaci z dotaznikli a rozhovort, sportovni masaz nejvice vyuzivaji ho-
kejisté spolu s fotbalisty. Tato dvé sportovni odvétvi maji sportovni maséry téméf neu-
stale k dispozici, na rozdil od dalSich klubi. Je tedy jasné, Ze maji i nejvice moznych
piilezitosti k vyuziti sportovnich masért. Dalsi sportovni odvétvi, které mohlo byt porov-
navano spole¢né s kluby ledniho hokeje a fotbalisty — je hdzena, nebot’ se jedna o posledni
odvétvi, které v autorcin€ praci disponuje moznostmi sportovniho maséra. Zde vSak spor-

tovniho maséra vyuzivaji 1krat tydné az jednou za 14 dni.
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Hypotéza €. 5: Piedpokladam, Ze nejvice vyuzivaji sportovni masaz hraci ledniho hokeje

spolu s hraci fotbalu.

Hypotéza se potvrdila: Z dotaznikii vyplyva, ze hokejisté spolecné s fotbalisty vyuzivaji
moznosti sportovni masaze nejvice. Na rozdil od dalSich klubu, které sportovniho maséra
k dispozici nemaji ¢i jej maji pouze omezené€ v ramci nekterych trénink. Moznosti spor-
tovniho maséra vyuzivaji ze vSech klubii nejCastéji, tedy 1-3krat tydné. Posledni spor-
tovni odvétvi, které mohlo byt porovnavéno spolecné s kluby ledniho hokeje
a fotbalovymi kluby — je hdzend, nebot’ se jedna o posledni odvétvi, které v autoréing
praci disponuje moznostmi sportovniho maséra. Zde vSak sportovniho maséra vyuzivaji

1 tydné az jednou za 14 dni.
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5 Zavéry

Hlavnim cilem bakalatské prace je zmapovani vybranych vrcholovych sportovnich klubi
v ramci Ceské republiky a némeckého klubu SV Werder Bremen, se zamétenim na zatéz
a regeneraci s vyuzitim sportovnich masazi a dalSich regeneracnich metod, nebot’ spolu

témata uzce souvisi a nelze je tak chapat oddélené.

V praktické vyzkumné ¢asti bylo pouzito Setieni v ramci elektronicky zaslanych dotaz-
nikl, poté k doplnéni vSech téchto informaci bylo vyuzito telefonického rozhovoru
se sportovci a jejich maséry. Veskera data byla analyzovana a postavena ke vzajemné
komparaci napfi¢ vSemi vybranymi sportovnimi odvétvimi i mezi shodnym vybérem
sportovniho odvétvi. Vzhledem k moznosti pfidat do vyzkumu i némecky fotbalovy klub

SV Werder Bremen, se moznosti komparace rozrostly i do ndhledu némeckého prostiedi.

Vesker¢ vysledky byly riiznymi zplisoby Setfeni porovnany a na jejich zdklad¢ byly sta-

noveny nésledujici zavery.

1. Z vyzkumu tréninkové a soutézni zatéze vyplyva, Ze se jednotlivé kluby se svym
zatizenim liSi markantné. Nejvice tréninki v tydnu maji atleti, fotbalisté a hokejisté,
ti maji v rozmezi 6-8 tréninki tydné, nékteré dvoufazové a na jeden tyden vychazi
jeden den volna. CoZ je o vice neZ o polovinu tréninki vice nez kolika tréninki tydné
se ucastni kluby Cheerleadingu. Hokejisté navic zahraji nejvice utkani ze vSech
zkoumanych klubi, odehraji kolem 60 zapast v jedné sezoné. Nejméné tréninkii i
soutéZzi ze vSech Setfenych klubii maji pak kluby cheerleadingu JNS Cheerleaders a
Prague Eagles Cheerleaders — tréninky zde probihaji tfikrat tydné, jednofizové a
za jednu sezénu se cheerleaders sportovci tcastni 5-7 soutézi. Pétkrat tydné trénuji
také florbalisté z FbS Bohemians. Na piedposlednim misté s poéty tréninki tydné
je pak muiZstvo hazené HBC Jicin se ¢tyFmi tréninky tydné. VSechny tymy maji
v tydnu minimalné jeden den tydné volno. Nejvétsi rozdily v poc¢tu soutézi (zapasii)
za sez6nu maji hraci hokejovych klubi, ti odehraji kolem 60 zapasii v porovnani se
sportovci cheerleadingu, ktefi se uicastni 5-7 soutéZi za sezénu, coZ je zhruba o dese-
tinasobek poctu soutéZi méné. Fotbalisté spolecné s hazenkari se za sezonu tucastni
nejméné 35 utkani. Vyjimku ve fotbalu tvori Zeny A tymu FC Slovan Liberec, které
za sezénu odehraji 20 utkani a trénuji tfikrat tydné. Druzi v Fadé s nejmensim po-

¢tem soutéZi za sezonu jsou atletické kluby s poctem 10-20 soutézi.
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2. Idedlni moZnosti regeneraéniho ziazemi se zaméienim na sportovni masaz je
mozné vidét u sportovnich klubi ledniho hokeje a fotbalu, hokejisté a fotbalisté maji
k dispozici sportovni maséry a fyzioterapeuty kazdy den, kdykoliv v ramci tréninki,
pred nimi i po nich a kdykoliv v ramci utkani (soutézi), pied nimi, v jejich pribéhu
i po nich. Sportovni maséri vyuzivaji témér vSechny druhy sportovni masaze a po-
moci pomocnych masaznich prostiedkii, at’ uz lihovych, olejicki nebo krému a
masti masiruji své svérence dle druhu sportovni masaze v rozmezi 10-60 minut. Dale
maji moZnost vyuZzit moderné zaFrizené sauny, masérny, virivky, bazény a posilovny
primo v klubu. K doplnéni regenerace vyuZzivaji ledovych koupeli, 1é¢ivych masti,
lymfodrenaznich kalhot a nékteri i elektrod. Diky znalostem kondi¢nich trenér,
psychologickych trenéri, sportovnich masérii, fyzioterapeutii a 1ékari je o kondici
sportovcli postarano nejen z hlediska sportovnich masazi a jejich blahodarnych
ucinku v pisobeni masérskych hmati a postupné relaxace téla i ducha, ale i z hle-
diska psychické kondice, kterou maji na starost sportovni psychologové, kondice té-
lesné v ramci kompenzacnich cvikii nabizenych kondi¢nimi trenéry a fyzioterapeuty

a nasledné i zdravotniho hlediska ze strany klubovych lékai.

Zavodni cheerleading je dalSim zkoumanym sportovnim odvétvim, které i pies svou
narocnost prevazné na flexibilitu, rychlost, vytrvalost a silu, kdy jsou sportovci
v tymu prenaSeni vzduchem, Zadné moZnosti regenerace nemaji. Kluby JNS Cheer-
leaders a Prague Eagles Cheerleaders nemaji k dispozici sportovniho maséra, fyzi-
oterapeuta ¢i lékai‘e a od klubu prispévky na individualni zdravotni navs§tévy nedo-

stavaji. DalSi masaZni metody ¢i prostiedky také Zadné k dispozici nemaji.

DalSimi zkoumanymi kluby jsou kluby atletické, AC Praha 1890 a AC Vysoké Myto.
Z dotaznikovych vypovédi atletli vyplyva, Ze kluby nedisponuji sportovnimi maséry,
fyzioterapeuty ¢i klubovymi lékari. Atletické kluby nemaji sice své maséry ¢i fyzio-
terapeuty ale prispivaji finanénimi prispévky na individualni zdravotni navstévy a
atleti z AC Praha 1890 maji svou klubovou saunu, maji moznost ledovych koupeli,
pénovych valcii na promasirovani svali a také vyuzivaji 1é¢ivych masti. Atletické
kluby maji zazemi pro regeneraci alespon ¢astecné, zatimco sportovci cheerleadingu
nemaji zadné.

Kromé klubii ledniho hokeje, fotbalu, atletiky a cheerleadingu méla autorka moz-
nost analyzovat i kluby hazenkaiské. Zde ve vzorku dvou klubi HCB Karvina a

HBC Ji¢in. HCB Karvina ma své dva Kklubové sportovni maséry, jednoho
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fyzioterapeuta a dva klubové 1ékare. Sportovni maséri a fyzioterapeut jsou hraciim
k dispozici dvakrat tydné, po telefonické domluvé mohou byt pritomni ¢astéji. Spor-
tovni maséri maji k dispozici klubovou masérnu. HBC Ji¢in ma svého klubového
sportovniho maséra a kondi¢niho trenéra v jednom. Maji svou masérnu. Ten je p¥i-
tomen ¢tyrikrat tydné. Kromé sportovniho maséra maji sportovei mozZnost vyuzit i
klubového lékare po telefonické domluvé. Hazenkari maji moZnost vyuzit saunu,
virivku, absolvovat ledové koupele a maji moZnost tejpovani a fyzioterapie. Maséri
vyuzivaji lihovych, olejovych masaZnich prostiredkii a kaZzdé celkové masazi se pri-

mérné vénuji 40 minut.

Poslednim sportovnim odvétvim, které méla autorka k dispozici analyzovat skrze
dotaznikové $etieni je florbalovy klub FbS Bohemians. Klub nemi k dispozici spor-
tovniho maséra, fyzioterapeuta nebo lékare. Florbalisté nemaji v klubu prostory
masérny, vifivku, saunu ¢i bazén. Jsou tak odkazani veSkerou regeneraci r'eSit indi-

vidualné sami.

3. Z daného vybéru sportovnich klubii a z nasledujicich sportovnich odvétvi: ledni
hokej, fotbal, hazena, florbal, atletika a cheerleading bylo zjiSténo, Ze nejlepSi za-
zemi pro sportovni masazZe a dalsi druhy regenerace maji fotbalové a kluby ledniho
hokeje. Tato dvé sportovni odvétvi maji k dispozici Fadné prostory masérny, posi-
lovny, bazénu, vifivek i saun primo v klubu. Kluby mayji dale sportovni maséry, fy-
zioterapeuty, klubové 1ékare a kondic¢ni trenéry. Nékteré kluby maji i nadstandard
v podobé sportovniho psychologa ¢i vétSiho poétu danych maséri, fyzioterapeuti a
lékari. K rozdilnym poznatkiim autorka dosla u klubii cheerleadingu, florbalu a
atletiky. Kluby nemaji k dispozici Zadného sportovniho maséra, fyzioterapeuta ¢i
lékare. Nemaji prostory masérny, virivek nebo bazénu. Sportovci si tak veSkerou
regeneraci musi reSit individualné. Kluby atletiky se snazi situaci FeSit alespon ¢as-
te¢nou kompenzaci v podobé penézitych prispévki. Ostatni kluby takové moZnosti
nemaji.

4. Mezi kluby stejného sportovniho odvétvi nejsou dle dotaznikového a rozhovoro-
vého Setfeni Zadné markantni rozdily, kdy by dochazelo k naprosto rozdilnym pod-

minkam pro sportovni masaze a dalsi regenera¢ni metody.

Kluby ledniho hokeje maji vSichni nejnovéjsi vybaveni a prostory masérny, virivek,
saun a bazénu. VSechny kluby ledniho hokeje maji k dispozici sportovni maséry. HC

Sparta disponuje tfemi maséry, tiemi fyzioterapeuty a tfemi klubovymi lékari.
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Sportovni maséfi jsou hracim k dispozici kazdy trénink i utkani. Dale maji k dis-

pozici kondi¢niho trenéra.

HC Slavia Praha ma k dispozici jednoho sportovniho maséra, jednoho fyzioterape-
uta a klubového lékare, kondi¢niho trenéra nemaji. Sportovni masér je hracim
k dispozici kazdy trénink i utkani. Ledni hokejovy klub Jestirabi Prostéjov maji jed-
noho sportovniho maséra a klubového lékare. Fyzioterapeuta nemaji. Masér masi-
ruje v pripadé potieby, neni pritomen na kazdy trénink, po telefonické domluvé pri-
jede. HC Rytifi Kladno maji k dispozici sportovniho maséra, fyzioterapeuta, dva
klubové l1ékare a jednoho kondi¢niho trenéra. Masér je k dispozici kazdy trénink i

utkani.

Fotbalové kluby maji taktéz k dispozici nejnovéjsi vybaveni z daného vybéru spor-
tovnich odvétvi, jedna se prevazné o nejnovéjsi vybaveni maséren, virivek, saun a
bazénii. Disponuji taktéZ sportovnimi maséry, fyzioterapeuty a klubovymi lékafi.
Ve vybéru fotbalovych klubii jsou FC Slovan Liberec, Sport Verein Werder Bre-
men, MFK Karvina. FC Slovan Liberec ma k dispozici jednoho sportovniho maséra,
dva fyzioterapeuty a dva stalé lékare. Sportovni masér je tymu pritomen vZdy na
utkani i tréninky. Sport Verein Werder Bremen némecky fotbalovy klub ma k dis-
pozici sportovniho maséra, kondi¢niho trenéra, pét fyzioterapeutii a dva klubové
lékare. VSichni jsou klubu k dispozici nepretrzité po dobu tréninka a zapasi. Uni-
katem, s kterym se v Ceské republice sportovci ¢asto nesetkavaji je, Ze klub SV Wer-
der Bremen ma moZnost vyuZit sportovniho psychologa v pripadé zhorSeného psy-
chického rozpoloZeni kteréhokoliv z hracu. MFK Karvina je poslednim zkoumanym
fotbalovym klubem, ktery disponuje dvéma sportovnimi maséry, dvéma fyziotera-
peuty a dvéma klubovymi lékafi. Sportovni maséri jsou na stadionu pfitomni mini-
malné tiikrat tydné, v pripadé nouze ze strany hrac¢a kdykoliv za hraci dojedou po

predchozi telefonické domluvé.

Tretim zkoumanym sportovnim odvétvi je hazend, zde méla autorka k dispozici
k analyze kluby HBC Ji¢in a HCB Karvina. Klub HBC Ji¢in ma k dispozici jednoho
maséra, klubového 1ékare, kondi¢niho trenéra. Klub nema k dispozici Zadného fyzi-
oterapeuta. Klub vlastni svou masérnu. Masér je hra¢im k dispozici minimalné ¢ty-
rikrat tydné, v pripadé potreby kdykoliv po telefonické domluvé. Hraci maji moz-
nost nav§tévovat jednou tydné virivku, saunu i bazén. Klub HCB Karvina ma k dis-

pozici sportovniho maséra, fyzioterapeuta a dva klubové 1ékare. Klub vlastni svou
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masérnu. Hrac¢im je sportovni masér k dispozici minimalné dvakrat tydné, po tele-

fonické domluvé i vicekrat. Hra¢i maji mozZnost navs§tévovat saunu i bazén.

Ctvrtym zkoumanym sportovnim odvétvim je florbal, zde autorka méla k dispozici
pouze jeden florbalovy klub FbS Bohemians. Hradi nemaji 2adné regeneraéni za-
zemi pro sportovni masaz ani dalSi regenera¢ni metody. Nedisponuji sportovnim
masérem, fyzioterapeutem ¢i lékarem. VesSkeré regeneraéni metody probihaji u

hraca individualné ve svém volném ¢ase a za své finan¢ni prostiedky.

Patym zkoumanym sportovnim odvétvim je atletika. Atletické kluby AC Praha 1890
a AC Vysoké Myto maji totoZné moZnosti pro regeneraci. Kluby nedisponuji spor-
tovnimi maséry, lékari ¢i fyzioterapeuty. VeSkeré navstévy odbornikii pro regene-
raci tak praktikuji individualné. Kluby jim z ¢asti v ramci svych moZnosti kompen-
zuji individualni nav§tévy finan¢né. . Kluby nemaji masérny, virivku ¢i bazén k dis-
pozici. Klub AC Praha 1890 ma k dispozici saunu. Kluby vyuZivaji jinych regene-

rac¢nich metod v podobé lymfodrenaznich kalhot, elektrod a masaznich pistoli.

Sestym a poslednim sportovnim odvétvim je zavodni cheerleading, zde byly k dispo-
zici tymy JNS Cheerleaders a Prague Eagles Cheerleaders. Ani jeden z klubii nema
k dispozici Zadného sportovniho maséra, fyzioterapeuta ¢i lékafe. Nemaji Zadné
prostory pro regeneraci, tedy Zadné zazemi pro sportovni masaz a dalsi regeneracni

M

metody. VeSkerou regeneraci si tak sportovci resi individualné.

5. Nejvice sportovni masaz vyuzivaji hokejisté spolu s fotbalisty. Tato dvé sportovni
odvétvi maji sportovni maséry témér neustale k dispozici, na kazdy trénink, pied i
po ném i na kazdy zapas, pred i po ném. Na rozdil od dalSich klubi, které sportov-
niho maséra k dispozici nemaji ¢i jej maji pouze omezené v ramci nékterych tré-
ninki. Je tedy jasné, Ze maji i nejvice moZnych prilezitosti k vyuziti sportovnich ma-

séri, a tak minimalné 1-3krat tydné jich vyuzivaji.

Dle veskerych ziskanych vysledki autorka véri, Ze jeji bakalaiskéa prace bude napomocna
ostatnim k pfiblizeni povédomi o regenera¢nim zazemi zaméteném na sportovni masaz a
dalsi regeneracni metody ve sportovnich klubech vénujicim se vrcholovému sportu a
k moznému obohaceni se o zajimavé poznatky 1 Uplnym laikiim v oboru ¢i vérnym fa-

nousktim danych klubii.
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10 Seznam priloh

Priloha ¢.1- Dotaznik
Priloha ¢é.1
Dobry den,

jsem studentkou bakalatského studijniho programu Specializace v pedagogice, studij-
niho oboru Télesna vychova a sport se zamétrenim na vzdélavani — Zaklady spolecen-
skych véd se zaméfenim na vzdélavani, ktery zakoncuji bakalafskou praci na téma:
Sportovni masaz jako jedna z moznych regeneracnich metod pro rizna sportovni od-
vEtvi.

Smyslem dotazniku je zmapovat zat€z a regeneracni zazemi pro sportovni masaz a dalsi

druhy regenerace v jednotlivych sportovnich klubech.

Dotaznik mi pomuze ziskat informace a ty ndsledn¢ zpracovat ve své bakalaiské praci.

Pouziti odpovédi je zcela anonymni a nikde nebudou uvedeny zadné Vase osobni tidaje.

1. Za jaky klub soutézite?

2. Kolika soutézi (utkani) se v jedné sezon¢€ tym ucastni?
3. Kolikrat tydné probihaji tréninky?

4. Probihaji tréninky dvoufazové? Pokud ano, uved'te jak.
5. Jak dlouho trva jedna tréninkova jednotka?

6. Probihaji tréninky i jinde neZ v matetské télocvicné (stadionu)? Uved’te, ktera

dalsi sportovisté navstévujete a kolikrat tydné.
7. Ma klub k dispozici maséra? Kolikrat tydné je masér k dispozici?
8. M4 klub masérnu?

9. Ma klub moznost vyuzit maséra kdykoliv pfed/béhem/po tréninku?
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10. M4 klub moznost vyuzit maséra kdykoliv pted/béhém/po soutézi?

11. Ma klub fyzioterapeuta? Kolikrat je tymu k dispozici?

12. Jaké dalsi moznosti regenerace v klubu mate a jak Casto je mizete navstévovat?

13. Kolikrat tydn¢ moznost sportovniho maséra v klubu vyuzivate ?

Mockrat dé€kuji za vas ¢as a pomoc pfi zhotoveni vyzkumu mé bakalarské prace.

Priloha €. 2 — Telefonicky rozhovor
Piiloha ¢. 2
Dobry den,

jsem studentkou bakalatského studijniho programu Specializace v pedagogice, studij-
niho oboru Télesna vychova a sport se zamétfenim na vzdélavani — Zaklady spolecen-
skych véd se zamétenim na vzdélavani, ktery zakoncuji bakalafskou praci na téma:
Sportovni masaz jako jedna z moznych regeneracnich metod pro riizna sportovni od-
vEtvi.
Smyslem naseho rozhovoru je zmapovat zatéZ a regeneracni zdzemi pro sportovni ma-
saZ a dal$i druhy regenerace v jednotlivych sportovnich klubech.

1. 'V jakém klubu pusobite jako sportovni masér?

2. Jak Casto jste sportovctim k dispozici v ramci tréninkd i1 soutézi (utkani) ?

3. Jaké druhy sportovni masaze prevazné masirujete?

4. Kolik ¢asu primérné vénujete kazdému druhu maséaze?

5. Vyuzivate ke sportovni masazi n¢jaké pomocné masazni prosttedky? Uved'te,

jaké druhy pouzivate.
6. Kolikrat tydne vasi masérskou pomoc sportovci vyuzivaji?

7. Jste spokojen(a) se zdzemim masérny pro sportovni masaz ve vasem klubu, jaké

dalsi regenera¢ni metody jsou klubem vyuzivany?
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