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Abstrakt:

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo zjistit a zhodnotit zptisob, formu a frekvenci
provadéni regenerace basketbalisty a basketbalistkami. PouZila jsme metodu dotaznikového
Setfen.

Ve své préci jsem se zabyvala jednak teoretickou strankou, ve které jsem se snaZila
definovat regeneraci v kontextu basketbalové pfipravy. Uvedené informace povaZuji za
zéklad informovanosti trenérd, trenérek, hra¢ek a hra¢d. Druhou &ésti bylo dotaznikové
Setfeni, jak hra&i a hracky regeneratnich postupli vyuZivaji zda a kym jsou o moZnostech
regenerace informovani.

Celkem jsme vyhodnotila 75 dotaznikid. Respondenty jsem rozdélila do dvou skupin
podle veéku na skupinu dorosteneckou do 19 let a skupinu seniorskou nad 20 let. PoloZila jsem
obou skupindm 8 otdzek, které se tykaly metod, frekvence a zpilisobu vyuZivani regenera¢nich
postupi.

Jednou z dilezitych otdzek bylo vyuZiti regenerace vramci tréninkového planu
druzstva. V dorostenecké skupiné odpoveédélo 59% dotazovanych, Ze regenerace je soudasti
tréninkového planu, ale je feSena individualnég. 29% uvedlo, Ze souéésti tréninkového procesu
regenerace neni. V seniorské skupin€ uvedlo 46% dotazovanych, Ze regenerace souasti
tréninkového pldnu neni. 41% dotazovanych uvedlo, Ze soudasti tréninkového planu je, ale je
feSena individualn€. Tato varianta bude asi nej¢ast&j§i charakteristikou pro formy a metody
regenerace u basketbalovych druZstev na rizném vykonnostnim Zeb¥i¢ku. Jen 12% uvedlo, Ze
soucasti tréninkového planu regeneratni postupy jsou. Bude se nejvyssi pravd€podobnosti
jednat o hréée a hracky nejvy$8ich ligovych soutéZi. Tito jedinci maji v ramci svych druzstev
nejvice motivace pro vyuZiti regenerace a zdroveil maji lep§i moZnosti jak organiza¢ni, Sasové
tak finan¢ni. VétSina regeneraCnich postupll totiZ vyZzaduje materidlni, finanéni, ¢asové a
persondlni zajisténi. A toto bude asi jeden z hlavnich diivodii proé neni regenerace v ramci
tréninkového procesu vice preferovana.

Vysledky Setfeni pfinesly obecny pohled na problematiku regenerace v basketbalové
ptiprav€. Tato bakalafska prace méla dat alespoii maly stimul pro zlepSeni trenérské price
v této oblasti. ProtoZe spravn€ provadénd regenerace ma vliv na psychické vlastnosti,
techniku pohybu, dokonalost dynamickych stereotypi, kvalitu, velikost a pouZitelnost sily,

celkovy zdravotni stav, momentalni psychickou situaci a uroveii motivace.

Kliova slova: basketbalova ptiprava, regenerace, regeneraéni postupy



Abstract:

The main point of this thesis was to find out and evaluate the way, the form and the
frequency of regeneration of basketball players. I used a questionnaire's method.

In this composition I engaged in the theory side, where I tried to define a regeneration
in a context of basketball preparation. I consider the mentioned information as the base of
information of trainers and players. The second part was the questionnaire's research how
players use methods of regeneration and if and who they are informed about possibilities of
regeneration by.

I assess 75 question-forms in total. I divided the informants into two main groups
according to their age. The first one is young generation till 19 years of age and seniors over
20 years of age. I asked both of the groups 8 questions relating to the methods, the frequency
and the usage methods of regeneration.

Usage of the regeneration beyond the scope of team’s training plan was one of the
most important question. 59% of the young generation answered that regeneration is a part of
the training plan, but it has been solved individually. 29% of respondents who were asked,
brought in that the regeneration is not the part of the training process. 46% of people in
seniors group answered that the regeneration is not a part of a training’s plan. And 41% said
that it is a part of training’s plan but it has been solved individually. This variant will be the
most frequent characteristic of forms and methods of regeneration of basketball’s team in
different kind of level. Just 12% of the ones who were asking for, answered that
regeneration’s methods are included in the training’s plan. These are probably players of the
highest competitions. They have had most of the motivation in the scope of their teams and at
once they have had better organizational, timing and financial possibilities. Most of the
methods of regeneration requires material, financial, timing and personal insurance.

This is probably one of the main reason why the regeneration has not been more
preferred.

The results of this inquiry brought a general view on the problem of regeneration in
basketball’s training. This composition should get at least small stimulus for better training in
this area. Because the right process of regeneration influences psychic, technical of
movement, perfection of dynamic stereotypes, quality, usage of energy, health in total and

level of motivation.

Keywords: Basketball preparation, regeneration, methods of regeneration
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Seznam pouzitych zkratek

ATP - adenozintrifosfat

CP - kreatinfosfat

CNS - centralni nervova soustava

FIBA - mezinarodni basketbalova federace

IHYV - individualni herni vykon

LA —kyselina mlééna

LOH - letni olympijské hry

MS - mistrovstvi svéta

NBA - National Basketball Association

pCO; - parcialni tlak CO,

TH — trestné hody

THYV - tymovy herni vykon

SCM - sportovni centrum mladeze

STH - somatotropni hormon



1. Uvod

Basketbal je sportovni hra, kterd mé jiZ od prvniho seznémeni velmi zaujala. I kdyz
jsem nikdy nedisponovala idealnimi fyzickymi pfedpoklady, byla jsem v kontaktnich hrach ve
Skolni t€lesné vychové pomémné ispésnd. Povazuji ho za zajimavy sport, kterym se zabyvaji
inteligentni lidé s vysokou urovni motorickych schopnosti.

S basketbalem jsem se sezndmila na zakladni §kole, kde jsem absolvovala zdklady této
hry, kterd se mé& natolik libila, Ze jsem se v deseti letech zafala vénovat tomuto sportu
systematicky. Po pfechodu do dorostenecké kategorie se stdle vice ukazovalo, Ze moje fyzické
ptedpoklady pro tuto hru opravdu nejsou idedlni a tak jsem se zafala v&novat trénovani
mléadeZe.

V soucasné dob€ jsem na matefské dovolené, proto jsem po 18 letech prozatim
trénovani opustila. Predpokladam vsak, Ze v dob€, kdy mé déti budou schopné absolvovat
basketbalovy trénink, se k basketbalu vratim. Samozfejmé bude zaviset i na jejich zdjmech a
pfedpokladech. V obcéanském Zivoté pracuji jako fyzioterapeut ve Fakultni nemocnici
v Hradci Kréalové.

Vzhledem ke studiu oboru Télesnd a pracovni vychova zdravotné postiZenych jsem
zaCala uvaZovat o basketbale i v roving teoretické, a to byl prvotni impuls pfi vybéru tématu
bakalafské prace. K mému rozhodnuti nepochybné ptispé€l i fakt, Ze se na sport divam jako
fyzioterapeut i z trochu jiného pohledu neZ jenom jako trenér a hra€. Dale si uvédomuji, Ze
sport jako takovy miiZe pfispét ke zlepSeni kvality Zivota i jedincl se specifickymi potfebami.

Jak je jiZ v ndzvu prace patrné, zaméfila jsem se v ni na problematiku regenerace.
Doufdm, Ze tato bakalafsk4 price povede k obohaceni nejen mych znalosti z této
problematiky, ale pfispéje i k rozSiteni basketbalové teorie a bude alespori malym p¥inosem

do trenérské praxe.



2. Stav dosavadnich poznatki

2. 1. Charakteristika sportovnich her

Sportovni hry zaujimaji mezi prostfedky télesné vychovy zcela zvla$tni misto. Jsou na
rozdil od ostatnich t&lesnych cvi€eni ¢innosti tak vysoce spolecenskou, Ze je nelze chapat jako
prosty soubor nejriizn&j§ich pohybi, které hraci v pribéhu hry vykonavaji. Hra totiZ vyZaduje
zcela pfirozenou soucinnost jednotlivych hra¢i, vzajemnou souhru, kterd je zdkladem vztahd,
jeZ se v kladném ¢i zadporném smyslu vytvaieji mezi hradi.

Druhou strankou jsou vztahy mezi dvéma soupeii ¢i soupeticimi druZstvy, snaZicimi
se v ramci pravidel o vzdjemné pfekonani, pfi€¢emz zékladnim poZadavkem zistava vzajemné
respektovani a ticta k soupeti.

Jde tedy o spoleCenské vztahy, které maji svou vlastni specifiku. Pisobenim dal§ich
faktorti se tyto vztahy neoby¢ejné komplikuji a také jejich vliv na hrae se podstatné zesiluje.
Vizdyt napf. hra proti silnému soupefi pfed bouflivym obecenstvem jist€¢ daleko vice
ovliviluje kazdého jednotlivce neZ hra tréninkova, ve které o nic nejde. Z toho tedy vyplyva,
Ze sportovni hry nejsou indiferentnim prostiedkem télesné vychovy, ale Ze v kaZzdém ptipadé
ovliviiuji utvafeni osobnosti hra¢i. Aby byl vliv sportovnich her kladny, je nutné provadét
vycvik za podminek, které uréuji nejen zaméfeni, ale i i€innost vychovného piisobeni. Tyto
podminky, tvofené mnoha faktory, musi byt sladény v jednom sledu, aby byl G¢inek co mozna
nejvetsi.

Sledujeme-li sportovni hru, pozorujeme obvykle fadu projevl jednotlivych hra¢a,
které jsou po pedagogické strdnce velmi zajimavé. Pfedn€ hra zfejmé Casto siln€ pisobi na
citovou sféru hrace, ktery se raduje z Gsp&chu, stydi za chybu, zlobi na spoluhrade atd.
V urditych okamZicich — riiznych u rdznych her — se hra¢ projevuje pies citovou zaujatost
jako chladnokrevné uvaZujici, bleskové uvazujici, tvofivy, pfi realizaci ¢innosti i houZevnaty,
zodpovédny a cilevédomy. Tyto i dal$i vlastnosti hraovy osobnosti jsou v kolektivnich hrach
jesté obohaceny o vyrazny smysl pro spolupraci s ostatnimi hraéi, takZe sportovni tymy lze
vét§inou oznadit jako dobfe pracujici kolektivy.

Tato fakta dévaji predpoklad k uvedenému tvrzeni, Ze sportovni hry jsou
t€lovychovnym prostfedkem, ktery mé velky vychovny uéinek.

Pii analyze vychovného plsobeni her pozndme, Ze jde o proces velice sloZity. Kazda
¢innost, kterou €lovek d&la s uréitym zaujetim, se promitd vice ¢i méné do jeho vyvoje jako
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jedine¢né lidské osobnosti. Specificky vliv sportovnich her 1ze pravdépodobné spatfovat ve
veliké komplexnosti, v tom, jak v kratkém €asovém tseku musi ¢lov€k mobilizovat viechny
svoje fyzické pfedpoklady. Psychické uspokojeni, kterého se ¢lovéku ve hie dostava, je pak
motivaénim zdrojem pokradovani ve hie i v tréninku a stim spojenym pfekonavanim
piekazek, sebezapfenim a dal§imi projevy vlastnosti osobnosti. Nejvyrazné€j§im vyznamem je
vSak spoleensky charakter sportovnich her s mnoZstvim spolecenskych vztaht, které hry

piinaseji.

2. 2. Struéna charakteristika basketbalu

Basketbal je tymova sportovni hra brankového typu. Podle oficidlnich pravidel ji hraji
dvé druZstva o péti hracich, kteH v prib&hu utkdni mohou byt stfidani ur€itym poctem
nahradnikti. Oproti podobnym sportovnim hram se basketbal odlifuje zejména umist€énim
branek (kosti), které jsou zavéSeny nad zemi (3,05 m pro viechny seniorské kategorie, tj. pro
hrace a hra¢ky nad 18 let a mladeZ od 11 let; 2,60 m v minibasketbalu pro kategorii mlad§ich
a nejmlad$ich miniZak?, tj. 8-10 let) a vodorovné s ni. To pfisuzuje basketbalu zvlastni raz
sportovni hry bez specidlniho hrace — brankate.

V basketbalu se viichni hradi aktivné zapojuji do ttoku i do obrany. Ukoly (funkce)
uto¢nikh a obrancl se viak nerozdé€luji pfedem jako napi. v kopané nebo lednim hokeji, ale
hréadi je prebiraji v té€ch okamZicich utkani, kdy druzstvo ziskavd mi¢ pod kontrolu a muize
utocit na ko3 soupeie nebo tuto kontrolu ztraci a musi branit.

RovnéZ pocitdni branek (kosi) je rozdilné. V basketbalu ma ko§ hodnotu jednoho
bodu (pfi Gsp&iném trestném hodu), dvou bodi (ko§ ze hry) nebo ti bodi — v pfipadé, je-li
koSe dosazeno stielbou z tfibodového tizemi (rovnéz ze hry).

Pravidla riznych pripravnych her viak umoziiuji jak vy$§i ¢i nizsi pocet hracu, tak
po¢itani ko§i (bodti) podle domluvy.

Basketbal patfi mezi nejrozsifenéjsi a nejpopulérn&jsi sporty na svété. Vznikl koncem
ptedminulého stoleti (1891) v USA — piivodné jako jedna ze sportovnich aktivit pro studenty
stfednich a vysokych 3kol — a velmi rychle si naSel cestu témé&f do viech stati péti kontinentt.
V soucasné dobé€ sdruZuje Mezinarodni basketbalové federace (FIBA) kolem 200 &lenskych
statd a dalsi, pfedeviim nové vznikajici, o ¢lenstvi zadaji. Podet registrovanych hra¢d a hracek
se v celosvétovém méfitku odhaduje na 300 miliéni a zcela urit€ nepfedstavuje Eislo
kone¢né. Organy FIBA totiZ usiluji o roziifeni sportovni hry zejména mezi détmi a mladeZi.
Velensky, Karger (1999)
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Mezinarodni basketbalova federace, kterd vznikla vroce 1932 zpotfeby pievzit
kontrolu nad prudce Zivelnym rozmachem basketbalu a z potfeby sjednotit jeho pravidla,
pofddd a organizuje celou fadu soutéZi na drovni klubd i ndrodnich muZstev, a to jak
z hlediska regiondlniho (Gzemniho ¢&i Kkontinentilniho), tak celosvétového. Mezi
nejvyznamnéj$i patii olympijsky turnaj (hraji muZi i Zeny jednou za Etyfi roky v ramci letnich
olympijskych her), mistrovstvi svéta (hraje se jednou za ¢&tyfi roky v obdobi, kdy se
nepotddaji LOH) a mistrovstvi Evropy (hraje se jednou za dva roky v obdobi, kdy se
nepot4daji LOH a MS). Ugast v téchto soutéZich podléh4 p¥{snym regulim FIBA .

Za nejkvalitngj$i a nejpfitazlivej§i klubovou soutéZ na svété je pokladana soutcz
americkych profesiondlnich basketbalistt NBA (National Basketball Association). Hraje se na
uzemi USA a Kanady a jeji hra¢i — je jich zhruba 350 — jsou privem v celosvétovém méfitku
povaZovani za nejlep$i. Za své vykony jsou také vyborn€ placeni.

Pfestoze NBA neni soucasti FIBA, sméji se od roku 1990 — na zaklad€ dohody mezi
ob&ma organizacemi — zi¢astiiovat jeji vybéry LOH a MS.

Basketbal, jehoZ popularita v posledni dob& je$té vzrostla pravé zasluhou ucasti
americkych profesiondlnich hra¢i na LOH 1992 v Barcelon¢, ale neni doménou pouze
registrovanych ¢i dokonce profesiondlnich hracd, pro né€Zz je usili dosahovat co mozZna
nejlepsich vysledkd v riznych soutéZnich vykonnosti a vrcholové urovné vlastni a pfirozené.
Basketbal je dostupny v8em lidem, ktefi se chtéji realizovat konkrétni sportovni ¢innosti,
hledaji v ni pfedev§im radost, uspokojeni a jsou pfi tom ochotni podfidit svoje osobni z4jmy
zajmu urdité socidlni skupiny. Jako hra je vhodny pro déti a mladeZ, kterd v ném obvykle
nachézi pfijemnou aktivni zabavu.

Basketbal hraji i vozi€kati. Tato podoba basketbalu je atraktivni jak pro hrace tak pro
divaky. Taktika hry je podobna klasickému basketbalu. V&ichni hrac¢i se sice pohybuji na
voziku, ¢emuZ jsou pfizplisobena pravidla tykajici se uvoltiovani s mi¢em, ale pravé o to vic
musi byt hraci kreativni a ochotni se podfidit kolektivu. Rozméry hfi$t&, vyska ko3, velikost
mice, zakladni pravidla hry to vSe je shodné s klasickym basketbalem. Mirné rozdily jsou
pouze v né€kterych ustanoveni pravidel hry a v moZnostech nasazovani a stfidani hra¢d, které
musi odpovidat klasifikacim.

Dalsi variantou sportu pro jedince se specidlnimi potfebami je twin basketbal. Twin
basketbal je sport uréeny pro osoby s quadruplegii. Vychazi z klasického basketbalu a
nasledné z basketbalu vozi¢kari. Hra vznikla n€kdy kolem roku 1982 v Japonsku kde se také

jako v jediné zemi hraje a jsou zde pofadané soutéze.
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Zéakladni pravidla jsou zcela shodna s pravidly pro basketbal vozickaid. Nejvetsi
odli$nosti od tohoto basketbalu je pfidany ko$ na ¢afe trestného hodu, vysoky 1,20m, pro
hrade, kteti nejsou schopni dostfelit na ko§ v klasické vysce 3,05m.

Dulezity bod v twin basketbalu je prostor z kterého, a ko§, na ktery mé kazdy hra¢
déano, Ze bude v prib¢hu hry stiflet. Toto se odviji od jeho zdravotni klasifikace. Zdravotni
klasifikace je 1,00-5,00 dle této klasifikace maji hra¢i uréeny tyto role- hradi stfilejici na ko$
v klasické vySce, hradi stfilejici na niZz8$i ko§ mimo uzemi kruhu, ve kterém je ko§ umisten,
hradi stiilejici na niZ8i ko§ z tzemi kruhu kde je ko§ umistén. Bodové hodnota dosaZeného
kose je u vSech tfi moZnosti stejnd - 2body.

Basketbal hraji i sluchové a mentalné postiZeni.

2. 3. Vykon a vykonnost

Vykon je dan vykonnosti (schopnost podavat vykon v urdité specifické ¢innosti) a
momentdlnimi vnitfnimi a vnéj$i dispozicemi. Zavisi na vili k podani vykonu, na genetickych
dispozicich na technice pohybu a dynamickych stereotypech na celkovém zdravotnim stavu a
na funké&ni zdatnosti a ideélni adaptaci metabolickych funkci.

Pokud chceme zvysit vykon je nutné zvysit kvalitu tréninkové ptipravy, coZ nelze do

nekoneéna. Dalsim krokem je zména kvality zatéZe k Cemuz dopomiiZe regenerace.

2. 3. 1. Herni vykon

Vykonnost je obecn€ povaZovana za schopnost podavat opakovang urity vykon. Pro
kazdého hrade by mélo byt cilem dosaZeni co nejlepsi vykonnosti, aby se mohl stile vice
podilet na vysledcich svého druZstva. Rozdil je ale ve vniméni utkani okolim, které se
zaméfuje predev§im na vysledek a hru celého druZstva, a samotnym hraéem, jenZ mutize po
utkéni na prvni pohled vidét sviij vlastni vykon.

Vykonnost se buduje tréninkovym procesem na podkladé urditého talentu. Kazdy
jedinec nedosahuje ur€ité vykonnosti stejnym zplsobem. Zpocatku né€kterym jedinctim staci
vyuZivat svého talentu bez vét3i ndmahy, naopak jedinci bez vyrazného talentu mohou svoji
pili a snahou nadané€j§im hra¢tm stadit. To vSak plati jen do uréité doby a do urité hragské
urovné. Vykonnostng déle se jiZ mohou dostavat jen hraci, ktefi budou schopni a ochotni sviij
talent spojit s vysokym stupn€ém tréninkového usili. Pfedev§im Cas a namaha vénovani
tréninkové praci bude stale méné adekvétni vykonnostnimu pfiristku, coZ mnohé sportovce
od dalsi prace odradi. Na nejvy$si urovni je ¢innost jiZ tak niro¢na, Ze se miZe pohybovat azZ

na hranici ohroZeni zdravi sportovce.
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Uroveti vykonnosti by méla byt trenérovi neustile znama. Na zékladg t&chto znalosti
trenér reguluje daldi postup v tréninkovém procesu. Podle vykonid v jednotlivych utkanich
trenér zji$t'uje, jak se odrdZi souasny tréninkovy systém na jednotlivych hragich, ale i na
vykonnosti celého druZstva jako celku.

Choutka (1976) rozliduje télesnou vykonnost jako schopnost podavat vykon v ur¢ité
pohybové &innosti a sportovni vykonnost chiapeme jako schopnost podavat vykon v uréité
specializované pohybové &innosti, jejiZ provedeni je stanoveno pravidly.

Sportovni vykonnost je ur€itym druhem vykonnosti ¢lovéka, proto vedle sportovni
vykonnosti hovofime i o pracovni vykonnosti, télesné vykonnosti, duSevni vykonnosti apod.
Vyraznou soucasti vSech vykonnosti je vykon. Obdobné i ve sportovni vykonnosti hovofime
o sportovnim vykonu jako o zdkladnim elementu. Obecné se vykonem rozumi mnoZstvi prace
vykonané za ur¢itou dobu.

Sportovnim vykonem rozumi Dovalil et al. (2002) aktudlni projev specializované
sportovni vykonnosti, jehoZ obsahem je uv€doméla pohybova innost zameéfend na feSeni
ukolu, ktery je vymezen sportovnimi pravidly. Ve sportovnich vykonech rozliujeme jednak
vlastni prib&h pohybové ¢innosti, jednak jeji koneény vysledek — efekt.

Oba aspekty tvoH jednotu a jsou na sob¢ t€sné zéavislé. Z hlediska sportovniho tréninku ma
sice rozhodujici vyznam koneény vysledek, aviak ten je podminén celkovym pribé¢hem dané

¢innosti. Proto sou oba aspekty povaZovany za neoddélitelné.

Herni vykon ve sportovni hfe je charakterizovin:

0 pohybovou strinkou - coZ jsou pohybové dovednosti jako kombinace sloZitych
struktur, jeZ jsou ve sportovnich hrach velice variabilni.

o psychologickou strankou - kterd obsahuje tviréi mySleni v zavislosti na
anticipaci zamérl soupefe i spoluhra¢il, volbu optimalniho feSeni a interpersonalni
vztahy.

a fyziologickou strinkou - kterd se uplatiiuje u pohybovych d&innosti vysoke
intenzity trvajicich del§i Casovy usek, zatiZeni ob&hového a dychaciho systému
¢asto v nepravidelné se st¥idajicich intervalech a také zplsobilosti mobilizovat energii
na pohybovou ¢innost, kterd probihd v neoxidativni alaktitové z6n& a v oxidativni

z6né. Zahrnuje také zatiZeni pohybového aparatu.
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2. 3. 1. 1. Individudlni herni vykon (IHV)

IHV piedstavuje sumu hernich dovednosti, realizovanych hraem v utkani v ramci
druZstva a v boji s konkrétnim soupefem. V kaZ?dém okamZiku vyjadiuje vyvojovy stupeii
hrage participovat (podilet se) na tymovém hernim vykonu. V této definici ¢erpal ze svého
puvodniho znéni Dobry (1986), kdy hovofil o souvislé sérii hernich ¢innosti jednotlivce, jimiz
hra¢i fe§i rizné herni ukoly. Herni vykon jednotlivce je realizaci dovednostniho a
zdatnostniho potencidlu. Dovednostni potencidl pfedstavuje urdity vnitini stav pfipravenosti
k dovednostnimu vykonu, zasobu vSech dovednosti. Zdatnostni potencidl je tvofen
morfologickymi, biochemickymi a fyziologickymi faktory. Dovednostni a zdatnostni
potencidl tvoii vykonovou kapacitu, ktera se za pfiznivych podminek (motivace, nepfitomnost
unavy apod.) realizuje jako herni vykon.

Z hlediska bioenergetickych determinanti je IHV charakterizovan vné&j$im
pohybovym projevem a vnitfni odezvou podminénou uspokojovanim bioenergetickych
néroki herni ¢innosti.

Pfi realizaci pohybového vykonu hraje velkou roli individualn& charakteristické
zastoupeni jednotlivych typl svalovych vldken v kosternich svalech, coZ ma uréujici vliv na
pohybovy vystup, na funkéni a metabolickou odpovéd’. O koneéném uspéchu a vysledku ve
sportovni hie spolurozhoduje vyznamnou meérou zpusobilost hrd¢e uplattiovat kli¢ové herni
¢innosti vysoké intenzity opakované v priibéhu celého utkéni. Koneénym cilem hrade je tedy
osvojeni optimalizovaného rytmu prib&Zné oxidativni obnovy pohotovostnich zasob ATP —
CP, vy&erpanych kratkodobym vysokym silovym nasazenim pfi realizaci kli€ovych hernich
¢innosti jednotlivce po celé utkani.

Biomechanické determinanty IHV (pfiklady) uréuji motorické provedeni hernich
¢innosti jednotlivce, coZ je jedinym objektivné pozorovatelnym vysledkem. Vysledny pohyb
pfi realizaci jakékoli herni ¢innosti je vysledkem jemné interakce ¢etnych svalovych skupin
a ruzného pouziti vynaloZenych sil, které plisobi na stabilitu a lokomoci hrae i na manipulaci
hrace s miCem.

IHV je také ovliviiovan psychickymi determinantami. V hernich dovednostech se
odraZeji kognitivni, motivaéni, volni a emoéni procesy. Psychické determinanty ovliviiuji
zpusobilost hrage kontrolovat a Fidit cilené, tj. v souladu s poZadavky, a samostatné vlastni
jednani v konkrétni herni situaci.

K realizaci IHV v utkani dochézi pod vlivem rtiznych ru§ivych vlivi, které sniZuji az

znehodnocuji vykon. Odolnost proti rudivym vlivim se chidpe jako zpisobilost ¢lov&ka
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vykondvat danou ¢innost v podminkach piisobeni deformaénich faktori pokud moZno bez

vyrazného sniZeni efektivnosti ¢innosti, tzn. s co nejmensim ovlivnénim IHV.

2.3. 1. 2, Tymovy herni vykon (THYV)
THV pfedstavuje Dobry (1988) jako sumu hernich vykonid jednotlivcti podléhajici

vzéjemnému realizaénimu plsobeni a vyustujicich do spoleéné &innosti celého druzstva
v utkani v boji s konkrétnim soupefem.

Hracdi jednoho druZstva spolupracuji ve snaze dosahnout co nejlep§iho vysledku, jedna
se o tzv. kooperaci. Naopak kompetice znamena odoldvat pokustim soupefova druZstva o
dosaZeni cile. Stejné jako IHV i THV m4 své determinanty. Jedna se o socidlné psychologické
determinanty a ¢innostni determinanty.

Socidlné psychologické determinanty podle Dobrého (1988) se tykaji vztahli mezi
hrédi a trenéry, které se neustile méni, vnitintho vyvoje druZzstva, postojti jednotlivych hraca
¢i vétsich nebo mensich konflikti. V3e zahrnujeme pod pojmem tymovéa dynamika.

Mezi ¢innostni determinanty THV patii koheze a participace. Existuji pouze
v konkrétni herni ¢innosti a pravé tyto determinanty zptisobuji, Ze THV nelze chépat jako
pouhou sumu individuéalnich hernich vykoni.

o Cinnostni koheze - zahrnuje soudrZnost, spolupréci, souhru hra¢t a soulad
vztahl mezi hra¢i pfi Cinnosti v prib&hu utkédni. Vnéj§im vyrazem herni
koheze je herni systém druZstva, ktery je realizovany hernimi kombinacemi a
hernimi ¢innostmi jednotlivce.

o Cinnostni participace - je mira tidasti jednotlivych hra¢d na THV.

Z obou definic vyplyva, Ze zde panuje vzijemnd zéavislost. Jednotlivci ovliviiuji herni
vykon druZstva a ten ndsledné ovlivni jejich jednani. Je zde jasn& vidét, jak obtizné je hodnotit
IHV a THV, realizovanych v tak sloZitych vztahovych podminkéach.

Podobnou definici vykonu druZstva uvadi i Velensky (1987), jenZ ho chépe jako
vykon socidlni skupiny zvlastntho druhu zaloZeny na sportovnich vykonech hracd, které
podléhaji vzajemnému regulaénimu pilisobeni. Podléha socidlné psychologickym a specidlné
hernim &innostem. Basketbalovy vykon potom chdpe jako individudlni a skupinové jednani
hracd v utkani, které je vyjadfeno mirou splnéni hernich tkoli. Ve srovnani s individualnimi
sporty ma tento vykon své zvlastnosti. Jsou dany zejména nestandardnosti jeho podminek, tj.

zna¢nou variabilitou hernich situaci a nutnosti pfekonavat staly odpor soupete.
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2. 3. 2. Fyziologie basketbalové zatéZe
Melichna (1995) basketbal fadi do skupiny acyklickych neperiodicky provadénych

cvifeni, kde kazda Cinnost (stfelba, pfihrdvka, obrana) je samostatn€é ukonfenym dé&jem.
Navaznost jednotlivych akci neni stereotypni, ale je podminéna okamZitou herni situaci.

Je naroény na rychlostni, vytrvalostni, silové a v neposledni fadé i koordina¢ni
schopnosti. Prim&rné doba utkani se pohybuje mezi 1,5-2 h. Intenzita zatiZeni znaéné kolisa
v zavislosti na prib&hu hry. Jednorazova zatiZeni maji submaximéalni aZ maximalni charakter
a trvaji pfiblizn€ od 2-24 s.

Pii zatiZenich submaximalni ¢i maximélni intenzity podil anaerobniho zpiisobu kryti
energetickych pozadavki dosahuje 70-90% a aerobni metabolismus se podili pouze z 10-
30%.V¢étsi cast utkdni probihd v oblasti stfedni intenzity zatiZeni, zde pfevaZuje aerobni
zplisob kryti energie. Nékteré &innosti probihaji pfi nizké intenzité (stielba TH). V pribéhu
utkéni se tedy vyskytuji vSechny formy intenzity zatiZeni, které se nepravidelné st¥idaji. Tim
jsou dany vysoké naroky na organismus a jeho schopnost reagovat na zmeény situaci b€hem
hry.

Vzhledem k tomu, Ze herni situace jsou znaén& proménlivé, je i Giroven jejich regulace
riznd — od jednoduchych odpovédi aZ po slozity pohybovy navyk zn€kolika moZnych

variant, nejlépe vyhovujicich situaci.
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3. Uvod do problému

Systematické pojeti sportovniho tréninku a znalost alespoti zékladnich prostfedki pro
rozvoj jednotlivych sloZzek sportovniho tréninku jsou dnes pro trenéra a jeho svéfence ve
vykonnostnim a vrcholovém sportu nezbytné. Naproti tomu znalosti zotavnych a
regeneraénich procest jiz tak samoziejmé nejsou. Regenerace a zotaveni jsou ¢asto vniméany
pouze jako dopln€k tréninkového procesu a ne jako jeho nezbytnd soudést. Pfitom pravé v
zotaveni se zhodnocuje tréninkové zatiZeni a znalost urovné zotavnych a regenera¢nich
procesti v organismu umoZiiuje aplikovat dal$i zatiZzeni, vyvolat Zddouci adaptaéni zmény
v organismu, pfedchizet zranénim a stavliim pfetrénovéani. V soucasné dobé, kdy jsou
tréninkové prostiedky pro rozvoj pohybovych schopnosti vysoce rozvinuté, vnimame otazky
zotaveni a regenerace jako rezervu v moZnostech zvy$ovani vykonnosti lidského organismu.

Podle Skorocké (2005) procesy zotaveni se vyznaCuji nerovnomérnosti a ¢asovou
ruznorodosti. V odborné literatufe nachézime riizna déleni jednotlivych fazi zotaveni. Pfi
pouziti déleni na kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou fazi predstavuji kratkodobé
procesy (fadove€ vtefiny aZ minuty po zatizeni) zotaveni b&hem zatiZeni a bezprostfedné po
ném. Stfedn€dobé procesy zotaveni se ¢asové pohybuji v fadech minut aZ desitek minut. Je
pro n€ charakteristickd rychlost, s niZ dochdzi k navratu hodnot funkci aZ na 80 — 85%
vychozi Grovné, nejzietelnéji po aktivitich maximélni a submaximalni intenzity. Dlouhodobé
procesy se pak pohybuji vfadech hodin aZ dnti, rychlost zotaveni se znaéné zpomaluje.
Dochézi pti nich k Gplné normalizaci stavu organizmu.

Vyznamy pojmi zotaveni a regenerace se {asto pfekryvaji, u odbornych autort
nachdzime pojmy aktivni zotaveni, které vyuZiva riznych regenera¢nich procedur nebo
pasivni regenerace, kterd se vyznamové pfekryva s pojmem se zotaveni.

S pojmy zotaveni a regenerace tizce souvisi termin tinava. Unava je komplexni jev
zapfiCinény mnoha faktory, ktery se projevuje jako sniZend odpovéd’ organismu na podnéty
stejné intenzity. Scherrer (1995) Termin tinava d&li na vlastni subjektivni pocit a zkuSenosti
jedince a na objektivni zmény registrované pfi a po zatéZi. Vznik Gnavy pfi &innosti
maximalni a submaximélni intenzity je vysledkem ptisobeni fady faktort. Jednd se napf. o
vyCerpani energetickych zdroji nebo jejich sniZenou dostupnost, nahromad&ni kataboliti.

Béhem tréninkového cyklu dochdzi v organismu k celé fadé adaptaénich zmén, které
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ovliviiuji nastup tnavy a kvalitu procesti zotaveni a regenerace. Tyto zmé&ny se napf. tykaji

z energetického hlediska koncentrace zdrojti energie a jejich dostupnosti.

3.1. Unava a zotaveni

3.1.1. Unava
Podle Havlickové (2004) lze tunavu z fyziologického pohledu charakterizovat

komplexem d&ji, pfi kterém nastavéd snizend odpovéd riiznych tkani bud’ na podnéty stejné
intenzity, ¢i nutnosti pouZit vy3$i intenzity podnétu pfi ziskani odpovédi stejné. V zat€Zové
fyziologii se inava projevi poklesem fyzického vykonu.

Bezprostfedni ptiinou tnavy s poklesem aktivity n€kterych kliCovych bunéfnych
enzymu je sniZzeni moZnosti resyntézy ATP. Dochézi k naruS§ovani homeostizy zpisobené
sniZzenim regula¢ni efektivity organismu. K zédkladnim pfi¢inAm unavy poéitame kriticky
pokles energetickych rezerv a nahromadéni kyselych metabolitt.

Tyto d&je vyvolavaji zmény fyzikaln€é chemické povahy, jakymi jsou napf. pokles pH,
zvySovani osmotického tlaku, viskozity, zvySovani teploty, stoupani pCO,. Fyzikalné
chemické zmény maji za nasledek poruchy funkce regulaénich t€lesnych soustav tj. soustavy
latkové (endokrinni a imunitni) a nervové. ZvySené vyplavovéani metabolickych hormont neni
kompenzovéno vylu¢ovanim hormont anabolickych (STH), ¢imZ dochazi k rychlému poklesu
energetického potencialu organismu. Kles4 i tvorba protilatek.

Nedostatek kysliku naru$i hlavné funkci nervového systému. Nastavd nerovnovéha
mezi excitalnimi a inhibi¢nimi d&ji v CNS, které se projevi zmé&nami vzruchové aktivity
motoneurond vedouci k synchronizaci prace motorickych jednotek, coZ nejdfive vyvolava
poruchy svalové koordinace. Pozd&ji se dostavuji drobné svalové zaSkuby aZ kieCe. Zmény
funkéni mohou byt doprovizeny aZ zménami strukturalnimi. Tyto mohou byt jen do¢asné.
Napf. bobtnéni mitochondrii, rozbiti mitochondridlnich krist, &i trvalé jako atrofie svalovych
vléken se zmnoZenim vazivovych struktur.

Fyziologicka inava, oznafovana také jako ,,zdrava“ tinava je vZdy jev kladny. ZatiZeni
bez zndmek Unavy nevyvolava adaptaéni mechanismy, a tudiZ neptisobi na rist funk&nich

kapacit organismu. MiiZe vyvolat dokonce desadaptaci.

3. 1. 1. 1. Druhy dnavy

Z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén rozezndvame unavu anaerobni

rychle nastupujici a aerobni pomalu nastupujici. Unava rychld je vyvolina zatiZenim
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submaximdlni aZ maximdlni intenzity a hlavnim rysem je pokles energetickych rezerv
organismu. Obecné 1ze Ginavu rozdélit na fyzickou a psychickou, mistni a celkovou, akutni a
chronickou, fyziologickou a patologickou. Havli¢kova (2004) déli unavu takto -

Pomalu vznikajici inava - bezprostfedni pfi¢inou svalové navy, zplisobené praci
v kterékoliv metabolické zon& je pokles resyntézy makroergnich fosfatd. Tento pokles méa
ruzné pii¢iny. Za aerobnich podminek je limitace v kritickém poklesu glykogenu. Vyviji se
pomalu vznikajici inava. Oxida¢ni tvorba ATP neni moZna pouze §tépenim tukd, ale vZdy se
musi soucasné §t€pit i cukry, byt malou mérou. V piipadé vétsich poZzadavki na dodévku
kysliku, neZ je ob&hovy systém schopen zajistit, pfechazi pracujici svalova tkai na oxidativni
zplsob ziskdavani energie (anaerobni glykolyzu). Ta zplsobuje zvySenou produkci laktétu,
ktery inhibuje mobilizaci tukovych rezerv. Tim klesa intenzita oxidaci mastnych kyselin, coZ
zpétné vede k je$té vétSimu uplatnéni glykogenu jako zdroje energie. Nasleduje opétné
zvy$eni anaerobniho podilu prace. Zdatnost a vysokd vykonnost cirkulace umoziiuje vetsi
zasobeni tkani kyslikem a tim oddéaleni ndstupu tGnavy v ptfipadé dopliiovani glycidovych
zdroji béhem zat€Ze. Proto trénovany organismus odolava tinavé déle neZ organismus
netrénovany. Ob&hovy systém reaguje na zvy$ené kyslikové naroky nejen zvySenym srde¢nim
vykonem, ale i zat€Zovou redistribuci krve. V &innych svalech dochazi k vasodilataci, ale i
k latkov€ vyvolanému prokrveni z mistni aciddézy. Za dostatedného pfisunu kysliku a pii
prub&zné dodéavce cukrii mize jedinec konat praci bez znamek inavy, tj. bez poklesu vykonu,
teoreticky nekonetné dlouho, protoZe tukové zdsoby jsou jednordzové nevycerpatelné.
Limitaci extrémné vytrvalostnich vykonid je tfeba vidét spife neZ v ,,obéhové“ tUnave,
v poSkozeni hybného systému.

Rychle vzmnikajici dinava - pfi anaerobnim zpisobu price jsou pfi¢iny rychle
vznikajici inavy pestiej§i. Nadprodukce LA zptisobuje pokles pH-acidézu. To vede k inhibici
klicového glykolytického enzymu fosfofruktokindzy. Nasledny pokles glykolyzy je pfi€inou
snizeni resyntézy ATP CP. Kromé té€chto metabolickych zmén zptsobuje acid6za zmény
elektrochemické. Nadbytek H'iontd vyvoldvad hyperpolarizaci svalové membrany a tim
nastava zhorSeni podminek pro vznik svalovych akénich potencidli. Dale vyvoldvd zmény
kontraktilniho svalového aparatu tim, e H' vyt&siiuji Ca™ z vazby na myozin, co# je pficinou
sniZeni po¢tu pfi€nych aktinovych mistkt. Z uvedeného je patrné, jak charakter metabolismu
pfimo ovliviiuje praci kontraktilntho aparatu. Pfi pferuSovaném zatiZeni, kdy kyselé
metabolity jsou pribézné krvi odplavovany z pracujicich svalti, nedochazi k uitlumu glykolyzy
a limitujicim faktorem tnavy je kriticky pokles glykogenovych zdsob. Hrozici zatéZovou
hypoglykémii lze neutralizovat $t€penim jaterniho glykogenu. V ptipadé vyrazného uibytku i
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zde, nelze jiZz glykémii udrZet nad kritickou hodnotu a hypoglykémie zplisobi naru$eni
bunééného metabolismu v CNS. Vznik4 centralni Gtlum zphsobujici aZ nemoZnost pokracovat
ve vykonu. Rozviji se Unava centrélni, celkova, patologickd. Existuje vSak jeste¢ celkova
unava jako opak bd€losti, jenZ vznika pfevahou vzruchové aktivity inhibini sestupné &asti
retikularni formace mozkového kmene nad excitaéni ¢asti. Je oznafovana jako unava
centrdlni, celkova, fyziologicka.

Patologicka dnava - leh&i stupeii patologické akutni Gnavy byvé oznaCovan jako
pietiZzeni. Projevuje se prohloubenim fyziologické inavy. Objevuji se kiece, nauzea, napadna
bledost, rychly mélky tep dech, vyrazné poceni, vys$i stupeii proteinurie. Projevy odezni do
jednoho dne.

Tezky stupeni patologické Unavy je schvaceni. MuZe skonlit aZ smrti jedince. Do
popfedi se dostava ob&hové selhédni. Klasickym ptfikladem je osud maraténského bézce.

Chronickd unava je vzdy patologickd. Lehéi stupeil se projevuje, kromé poklesu
déletrvajicich podévanych vykoni, sniZenim hmotnosti, obranyschopnosti organismu,
poruchami traveni, nechutenstvim, poruchami spanku, pfedrazdénosti ¢i apatii. Prohloubenim
téchto projevii vznika t€Z8i stupeii ptetrénovani. Vyviji se pii dlouhodobém nerespektovani
regeneracnich procesti v organismu. Kromé funkénich poruch se jiz projevuji morfologické
patologické zmény. Mechanické pfetéZovani hybného systému vede aZ k defektim pasivniho
hybného systému, zejména k ireverzibilnim zménam ve svalové tkani. Svalova vlakna atrofuji
a jsou nahrazovéana vazivovou tkani. ProtoZe dochadzi dlouhodob& k pfevaze katabolickych
procesti nad anabolickymi, spodiva 1éEba kromé okamzitého zanechani tréninku v aplikaci

anabolik. Je to vyjma nemoci jediné odiivodnéné podavani anabolik ve sportovni praxi.

3. 1. 1. 2. Projevy inavy

Délime je na objektivni a subjektivni. Hlavnim objektivnim projevem je pokles
vykonu. VZdy je viceméné porusena koordinace a tim i struktura vykonu.

Subjektivnim projevem unavy byva nejéastéji nechut’ pokraovat v praci, nouze o
dech, slabost, bolest ve svalech, pichdni v boku, zhorSeni vniméani. Projevy fyziologické
unavy odeznivaji zhruba do hodiny.

3. 1. 2. Stres

Stres slouZi k uvolnéni ohromného mnoZstvi energetického potencialu, je teda zcela
konkrétni piipravou na vysokou zat¢Z. Jednd se o automatickou stereotypni reakci

zakédovanou béhem milionti let vyvoje. Stresova reakce ptipravuje ¢lovéka k télesné aktivite
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»k boji nebo ut€ku“. Stupeii rozsahu odpovédi a intenzity obranné reakce je ovlivnén adaptaci
organismu na danou situaci. Bartiitikova (2006) charakterizuje stres jako soubor reakci na
vnéj$i a vnitini zmény naru$ujici normalni chod organismu. Jako vyraznéj$i odchylku od

normalu, ktera jiz pfedstavuje naruseni integrity.

Reakce organismu na stres

1. féize alarmova - je nejrychlejsi odpovéd’ na pisobeni stresoru

2. faze rezistence - je charakterizovdna zvySenim sekrece ktiry nadledvinek,
mobilizaci glykogenu, rozpadem bilkovin a produkci mineralokortikoidt.

3. faze vyferpani - organismus se dostdvd do stadia nemoZnosti dile vylu€ovat
korové hormony, vy€erpal své obranné schopnosti a nemé moZnost dalSiho
uvoliiovani energie.

Pro vyrovnéani se stresovym faktorem je dileZitd adaptace a na t€ je pak zavisly

nasledny vykon, ktery se stava pravé vysledkem specializované adaptace.

Adaptace je soubor biochemickych, funk&nich, morfologickych a psychickych zmén

v jednotlivych organech i organismu jako celku. Je specifickd a nespecifickd. Adaptaénim
podmeétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatiZeni. Sila adapta¢niho podnétu miiZe byt
podprahové, nadprahova nebo optimalni.

3. 1. 3. Zotaveni

Zotaveni jako prostfedek regenerace je biologicky proces obnovy pfechodného
poklesu funkénich schopnosti organismu. Casto se termin regenerace uZivd ve smyslu
urychleni zotavnych procest.

Zotaveni miZe probihat s vybodenim fyzické aktivity zotavovaného. Pak se jedna o
pasivni odpocinek. Nejéast&j§i formou pasivniho odpocinku je relaxace, spanek. Dale sem
fadime koupele, maséZe, saunovéni, slunéni, plisobeni tepla a jinych fyzikalnich prostfedku.

Kdyz se k procesu urychleni zotaveni vyuZije pohybova aktivita, jednd se o aktivni
odpocinek. Fyziologickd podstata spo¢ivd v udrzeni pritoku krve v pfedtim zatéZovanych
oblastech na tirovni vys§ich neZ klidovych, coZ zptsobuje rychlej$i odstratiovani metabolitti a
tim i unavy. Tuto formu v8ak 1ze pouZit pouze v piipad€ nekritického poklesu energetického
potencialu. Nejéast&ji se vyuZiva aktivniho odpo&inku pfi odstranéni rychle vznikajici mistni
unavy. K pouZivanym formam patfi kompenzaéni cvi€eni, cvieni ve vod€, provozovani

dopliikovych sportd, aktivni relaxace. Podobné hyperemizaéni u¢inky maji regeneraéni
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prostfedky reflexni, jakymi jsou akupresura a akupunktura, reflexni masaz, aplikace riznych
deriva¢nich prostiedk.

Zotaveni z aerobniho typu pomalu vznikajici inavy trva déle neZ z anaerobni inavy a
mél by v ném pfevladat pasivni odpo¢inek. Resyntéza svalového glykogenu miZe trvat aZ dva
dny, jaterniho az tfi dny. V této dobé je Zadouci zvy3end dodavka cukru. Glykogenova
superkompenzace trva déle a jeji nastup je pomalej$i neZ u anaerobni unavy. Fosfogenova
superkompenzace je naopak kratsi.

Zotaveni anaerobniho typu rychle vznikajici Unavy je charakterizovano rychlou
resyntézou fosfagenu s jejich déle trvajici superkompenzaci. Jaterni glykogen je resyntézovan
do dvou dnti bez zvySenych glycidovych narokii na potravu a hlavnim zdrojem resyntézy je
LA. Normalizace hladiny LA sv&déi o po¢inajici superkompenzaci CP a svalového
glykogenu. Méla by pfevladat aktivni forma odpodinku, ktera zpisobuje rychlejsi odstranéni
LA z organismu. Havli¢kova (2004)

3. 1. 4. Rehabilitace, regenerace, rekondice

Rehabilitace — rehabilitaci vnimédme jako celospoleéensky proces (ve smyslu
koprehenzivni rehabilitace), pfedstavuje koordinovanou ¢&innost vSech sloZek spolecnosti
scilem znovu zafadit Clov€ka postizeného na zdravi do aktivniho spole¢enského
(tréninkového) Zivota. V celém tomto komplexu je dileZity pojem lé&ebna rehabilitace a
hlavné jeji soucast a to fyzioterapie. Fyzioterapie je specidlni obor zaméfujici se na
diagnostiku, terapii a prevenci poruch pohybového systému.

Regenerace - zahrnuje veSkeré biologické déje a &innosti organismu, které vedou
k plnému a pokud moZno rychlému navratu vSech t€lesnych i dudevnich sil, jejichz vzajemna
rovnovaha byla né€jakou pfedchozi ¢innosti naruSena a posunuta do uréitého stupn€ Gnavy.
Podstupuje ji zdravy jedinec a smyslem je urychleni zotavovacich procesi a planovita
likvidace Unavy jak akutni tak i chronické. Jansa, Dovalil (2007)

Rekondice - je opatfeni sméfujici k obnové vykonnostniho potencidlu organismu.
Cilem je udrZet vykonnost na ur¢itém poZadovaném stupni, zotavit se z pfedchazejici téméf

celoro¢ni naro¢né t€lesné Einnosti a relaxovat zaroveii i psychicky.
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4. Regenerace

Regenerace v biologii je schopnost organismu obnovovat nebo nahrazovat poSkozené
¢i zniené buiiky, tkdng, organy nebo Easti téla. Jde o veskerou ¢innost, kterd vede k plnému a
rychlému zotaveni viech t&lesnych i duSevnich procesi, jejichz klidovd rovnovaha byla
néjakou pfedchazejici ¢innosti naruSena a posunuta do ur€itého stupné Gnavy. Je trvalou a
neoddélitelnou souddsti na$i existence, prolind trvale na$i &innosti. Vhodna regeneracni
metoda vramci sportovniho tréninku, prokazatelné sniZuje vyskyt makrotraumat i
mikrotraumat, poéet chronickych poskozeni plynouci z maximalniho zatiZeni aZ pfetiZeni a
umoziiuje zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15%.

Pasivni regenerace - je &innost organismu b&hem zatéZe a po zatéZi, kdy se vychylena
rovnovaha vSech fyziologickych funkci vraci na tGroveil vychozich hodnot, a to vetné
rovnovahy vnitiniho prostfedi. Jedna se o zcela pfirozenou vlastnost, kterd probiha dle danych
zékonitosti bez vng&j§iho zasahu. Byla-li aktivita pfili§ intenzivni nebo dlouhotrvajici,
navozuje CNS ochranny utlum, aby tak umoZnil jednotlivym systémim dokonalé zotaveni,
resp. zabranil poSkozeni. ReZim dne je Casové uspofadani vSech jednotlivych &innosti -
regenerace a pasivniho odpo¢inku b&hem dne. DileZité postaveni méa v reZimu dne i spanek,
ktery je zdkladni formou pasivniho odpoinku a soudésti Zivotnich d&jt. Spanek jako
fyziologicky generalizovany utlum neni neinnost, je to stav, kdy n€které funkce slouZici
pfevazné k regeneraci jsou v &innosti. I tyden ma sviij vykonnostni rytmus kdy vrchol je
v utery a stfedu. Maximalni pokles v patek. Ro¢ni vykonnostni rytmus vypadé zhruba takto —
vunoru a bfeznu dochdzi k nartistu tonu sympatiku, v ¢ervnu je vrchol tohoto nartstu.
V srpnu a zafi byva pozorovan nérdst parasympatiku, v prosinci a lednu tento nartst vrcholi.
Na uvedenych rytmech jsou zavislé nejriiznéj§i zmény ve vSech funkcich organismu a
zasahuji i oblast psychosenzorickou.Vyznamové se pfekryva s pojmem zotaveni a tréninkové
plany by toto mély respektovat.

Aktivni regenerace - jeji souasti jsou vSechny vné&j§i zasahy, metody a procedury,
které pouzivame plénovité a cilené k urychleni celého sloZitého pochodu pasivni regenerace.
Hlavni udel je urychleni zotavovacich procesl, coz ndm sekundédrmné otevirdé moZnost
zvySeného tréninkového usili a tim moZnost dosaZeni kvalitn&j§ich sportovnich vysledki.
Patii sem fyzikalni prostfedky, mechanoterapie, termoterapie, hydroterapie, fototerapie,

elektroterapie a kombinovana terapie.
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Casna regenerace - je soutasti ka’dodenniho reZimu a hlavnim cilem je rychlé
odstranéni akutni unavy. M4 dv¢€ faze. V prvni 1-1,5 h po skondeni z4té€Ze a druhou od konce
prvni faze do po¢atku dalsiho zatiZeni.

Pozdni regenerace - je soutasti pfechodného tréninkového obdobi. Tyka se celkové
fyzické i psychické regenerace po skonCeni hlavniho obdobi (sezény). Nejednd se o naprosty

klid, ale intenzita aktivity je niZ8i a jsou voleny i jiné aktivity.

4. 1. Regeneraéni prostiedky

Pedagogické prostiedky - jsou pln€ v kompetenci trenéra. Jde o volbu nejucinngjsi
metodiky tréninku, individualizace tréninku, variability zatiZeni, volbu riiznorodosti
podminek tréninkového prostfedi, tréninkovy plén, interpersonalni vztahy a spravnou vazbu
tréninkovych cykli na biorytmy. Patii sem i vychova sportovce k dennimu rezimu.

Psychologické prostifedky - mezi tyto patfi hlavné relaxace a autogenni trénink
(sugesce a autosugesce). Relaxace je v€domé, koncentrované a jemné Usili o uvoliiovani
t€lesného a duSevniho napéti. Jejim cilem je vést sportovce k v€domé schopnosti uvoliiovat
uroveil svalového napéti a zaroveil uvolnéni psychické. Ma tzkou funkéni souvislost pfes
mnohocetnd nervova propojeni fyzické, psychické a vegetativni oblasti lidského organismu.
Vé&domym sniZenim svalového napéti reflexn€ sniZime &innosti mozkové kiry. Pfi v€dome
relaxovaném pohybu zlep§ime koordinaci nervové ¢innosti.

o Schulzova metoda - pozitivné ovlivituje koncentraci a mé uklidiiujici aéinek, vede
k relaxaci svali. Dopliiuje se specialnimi cviky na ur¢ité specifické oblasti.

o Jacobsonova svalova relaxace - jejim zakladnim principem je autorecepce svalového
tonu a systematickd relaxace svalli, uéi rozpoznivat zmeény v napéti (flexory,
extenzory). Nacvik trvda mnohem déle neZ Schulzova metoda a zavisi na stupni
inteligence sportovce.

Biologické prostredky - mezi tyto prostfedky fadime vyZivu a pitny reZim, fyzikalni,
balneologické prostiedky a pohyb.

O Vyziva a pitny reZzim - je zdkladem regenerace souvisi s obnovou energetickych
zdroji. Neexistuje v8ak Z4dna dieta, kterd by vedla ke zvySeni vykonu, ale spravny
reZim je souldsti tréninkového procesu a ovliviluje vykon. Nespravna vyZiva
prodluzuje dobu regenerace. Problémy byvaji v kvalit® a kvantité v denni ddvkach a
nevhodné stravé b&hem tréninku. Strava by meéla byt pfizplisobena sportovnimu
odvétvi, typu tréninku, v&ku a pohlavi.

Mezi zékladni sloZky potravy patii:

25



Cukry jsou nejobjemné&jsi ¢asti stravy a maji jednodus§§i metabolismus. K uplné
obnové zasob dochdzi do 24 hodin. Strava s vysokym obsahem cukru pfed
vykonem muiZe mit negativni efekt. Sacharidy béhem vykonu oddali nastup Gnavy.
Tuky jsou hlavnim dodavatelem energie pfi dlouhodobych vykonech a mohou se
ménit na cukry.

Bilkoviny jejich vysoky pfjem (az 2g/kg) je nutny u silovych sportd, kam
miZeme zafadit i basketbal. Nizky pifjem bilkovin vyZaduji estetické sporty.

VyvéaZend strava pied vykonem méa zabranit hypoglykémii, zklidnit Zaludek, zmirnit

pocit hladu a dodat svalim energii. Strava po vykonu ma dodat, cukry (1g/kg hmotnosti),

bilkoviny v pomé&r 1g bilkovin na 3g cukru a hydrataci. Hlavnimi zésadami z hlediska

regenerace jsou kontrola: t&€lesné hmotnosti, trvald vitaminizace, mineralizace a piijem

esencialnich latek. Pitny reZim je soudasti vyzivy. Hydratace je dileZitd, protoZe denni ztraty

jsou kolem 2,5 1 a pfi zat€Zi se ztraty zvy$uji. BEhem vykonu uhradime pouze 60% ztrat.

Fyzikédlni prostredky - jsou léfebné postupy vyuzivajici fyzikalni energii. Podle

druhu této energie se d€li na elektroterapii, magnetoterapii, fototerapii, mechanoterapii,

termoterapii, hydroterapii a kombinovanou terapii. Maji Géinek p¥imy na tkan, kdy dochazi k

vyplaveni endorfinu nebo reflexni kdy dochdzi ke zméné¢ hormondlni a placebo efekt.
Podébradsky, Vateka (1998) a Capko (1998) déli tyto prostiedky takto:

]

Elektroterapie - vyuzivd UCinkd riznych forem elektrické energie. Dochazi k

draZzdéni nervové a svalové tkan€ a k jejimu ohfevu. Jednotlivé procedury se déli

podle frekvence a druhu elektrického proudu napf. galvanizace a iontoforesa.

Magnetoterapie - zrychluje proces hojeni, ma analgeticky, myorelaxalni a

vasodilataéni ti¢inek. Plsobi protiedémové.

Fototerapie, radioterapie - zdroje zafeni jsou solux, Zarovky, teplomety, laser,

slunce, rtutova vybojka. Ve sportovni praxi se vyuZivd hlavné€ infraervené zéfeni,

které uvoliiuje svalové nap&ti a zlepSuje prokrveni.

Mechanoterapie - jde o aplikace mechanické energie na organismus prostfednictvim

pfistroji &i terapeuta. V piipadé terapeuta se jedna o masaZe, manipulace a mobilizace.

Ptistroje jsou vibradni, pietlakové a podtlakové. Déle sem patii ultrazvuk. Uginky

mechanoterapie jsou celkové i mistni.

Termoterapie - vyuZiva tepelné nebo chladné procedury. Pfi niZSich teplotach

dochazi ke draZdéni, vy33i teploty maji sedativni G¢inek.

Vodni procedury - délime na studené a teplé procedury. Studené maji otuZovaci

efekt, teplé jsou pak takové, kde teplota je vy3$i neZz 36°C. Maji spasmolyticky a
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analgeticky U€inek, uvolfiuji nadmérné svalové nap&ti. Do skupiny vodnich procedur
patfi otéry (studené), aplikuji se pifi lokélni unav€. Zabaly vyrovnavaji procesy
podrazdéni a utlumu CNS. Chladné obklady potladuji lokéalni zané&t. Teplé obklady
majici spasmolyticky a analgeticky ucinek. Mezi draZdivé patii Priessnitziiv obklad.
Déle do této skupiny patii: polévani, sprchy, stiiky, Slapaci a celkové koupele.
Perli¢kova koupel - je Casto uzivand, ma kladny efekt pfi celkové tinave a vy€erpani,
poméhé proti nespavosti, tlumi neurotické projevy, depresivni stavy. Bubliny vzduchu
drazdi povrch kiiZe a nervové zakonéeni.

Uhli¢ita koupel - urychluje regenerace tim, Ze zvySuje prokrveni.

Vitivé koupele - vyuzivaji vifeni vody a maji relaxacni vliv, uvoliluji spasmy. Jsou
vhodné pfi reflexni masazi.

Podvodni masazZ - je kombinaci koupele a masaze, aplikuje se u svalovych hypotonif
az atrofii.

Regeneraéni bazén - uvoliuje svalového napéti a myospasmy. Pisobi na celkovou i
mistni Gnavu.

Parni lazeii - uvolifuje svalového napéti.

Sauna - je kombinovanou procedurou, kterda ma diky tepelnému stresu rozsahly
udinek, snizuje svalové napéti, zvySuje latkovou vymeénu, zlepsuje tepelnou regulaci a
stimuluje endokrinn{ systém.

Polarium - jednd se o aplikaci extrémniho chladu, patii mezi fyzikalni lazefiské
metody, které vyuzivaji stfidavych uéink vysokych a nizkych teplot. V poldriu se
dosahuje teploty minus 110 az 160°C. Vitalizaéni G&inek této terapie spo¢iva v nahlém
ochlazeni ktiZze na 2-10°C, pfi¢emZ bleskové utlumi koZni nervova zakondeni a tim i
vniméni bolesti.

Solna jeskyné - je vybudovéana ze solnych segmentii Mrtvého mofte, coZ zabezpeduje
v jeskyni ideéln€ ionizované ovzdu$i obohacené minerdly a stopovymi prvky.
Inhalace soli prosyceného vzduchu mé téZ pozitivni G¢inky na psychiku a spravnou
¢innost lidského organismu.

Rézova vina - je akustickd rdzova vlna pfistrojem vytvofend ze vzduchové viny, ktera
je do né&j vhan&na pod tlakem 5-6 bar. Kromé jiného patfi mezi jeji 1éCebné a
regeneraéni uCinky okamzitd redukce napéti tkan€ a postupné zmenSeni uponovych
bolesti, ma analgeticky efekt a zvySuje lokalni cirkulaci a tim i metabolismu v mist&

aplikace.
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0 Regenerace pohybem - je nejdileZit&jsi biologickym prostiedkem regenerace.
Nedostate¢nd nebo jednostrannd zat€Z zpisobuje svalové atrofie a dysbalance.
Regeneraci pohybem zafazujeme po utkani &i tréninku, ale také b€hem soutéZe. Jedna
se o koordina¢né jednodussi cvi€eni nebo prochdzky, vyklusani, vyplavani. Provadi
se v nizké intenzité, které nezaméstnava zatizené svaly.

0 Kompenzaéni cvieni - ma za cil odstranit svalovou nerovnovahu, ktera vzniké jako
disledek jednostranného zat€Zovani. Nejprve je nutnd normalizace poméri
v perifernich strukturdch pohybového aparitu, coZ znamend uvolnéni a protaZeni
zkracenych svalovych skupin a dale pak posileni oslabenych svali. V dal3i fazi
reedukujeme chybny pohybovy stereotyp. Uvoliiovaci cvieni je cileno na urdity
segment, ma za cil obnovit kloubni vili, zlepSit prokrveni, prohfat. Protahovani
vyuzivd reflexnich mechanismi a posilovani, které zlepSuje funk&ni zdatnost
oslabenych svalti, dale zvySuje klidovy svalovy tonus, zlepSuje nitrosvalovou
koordinaci a ekonomic¢nost svalové prace. ZvlaStni postaveni v kompenzacnich
cvienich mé jako protahovaci cvifeni stredink. Existuje nékolik druhl stredinku
(balisticky, hmity v krajni poloze, dynamicky, aktivni, pasivni....). Dle doby, kdy je
stre¢ink aplikovan, lze mluvit o strefinku pied cvifenim, ktery je provadén po
zahtati. Stre€inku béhem cvifeni, u které¢ho je prokdzén jeho pozitivni regeneracni
vliv na procvi¢ované svaly a o strefinku po cvifeni, ktery je zaméfen na ty svalové
skupiny, které jsou po zat€Zi nichylné na ,,tuhnuti“.

a Dopliikové sporty - sportovni aktivity, které maji za cil podobné jako regenerace
pohybem odstranit svalové dysbalance a byt jako protivdha jednostranné zat€Zzi

priméarniho sportu.
Nékdy se problémem miZe stat adaptace. Pokud stejny podnét trvd moc dlouho

pfestava organismus reagovat a pfi del§im pouZivani stejné techniky regeneraénich procedur

dochézi{ k situaci, kdy G¢innost pouzivané metody se sniZuje. Je proto nutné postupy stidat.
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S. Empiricka ¢ast

5. 1. Cile, ikoly a hypotézy empirické ¢asti
V této praci byly sledovany regeneraéni postupy u hrafi a hraek basketbalu na

rizném stupni vykonnostni Grovne.
Cilem bylo zjistit zda a kym byli respondenti s moZnostmi regenerace sezndmeni a v jakém
rozsahu regeneraéni postupy vyuZivaji. Ziskané vysledky vyhodnotit a informovat o
poznatcich, které by bylo mozZné eventuelné pfenést do tréninkového procesu.
Ukoly:

1. Prostudovat literarni prameny vztahujici se k tématu bakalarské prace.

2. Pomoci vybranych diagnostickych technik — dotaznik - ziskat potfebna data.

3. Pomoci matematicko-statistickych metod zpracovat a utfidit ziskané poznatky a

informace.

4. Porovnat vysledky, pfehledné je uspofadat, stanovit zavéry bakalaiské préce.
Hypotézy:
Hypotéza H1: Hradi a hracky jsou seznédmeni s regeneracni procesy jako nedilnou sou€asti
basketbalové pfipravy.
Hypotéza H2: Nejvice vyuZivanou metodou regenerace budou masaze.
Hypotéza H3: Pfedpokladam, Ze metody regenerace budou vyuZivany hlavné v dobg
zdravotnich problémi hracd a hracek
Hypotéza H4: Spektrum zotavnych a regeneraénich postupti se u basketbalistli a

basketbalistek bude rozifovat v zavislosti na vy§$i vékové kategorii.

5. 2. Stanoveni a popis dotazovaného souboru

Jako dotazovany soubor jsme si pro tuto praci zvolila skupinu hraéi a hracek riznych
vekovych kategoriich. Jednalo se o kategorii dorosteneckou a seniorskou. Pro zajisténi
objektivity ziskanych dat jsem stanovila minimalni po¢et dotazovanych jedincti na padesat.

Mym prvotnim zadmérem bylo oslovit vS§echny osobné, ale tato mySlenka se vSak
ukézala prakticky nerealizovatelnou z divodl ¢asovych. Proto jsem se rozhodla pro ziskani
potfebnych dat pomoci dotaznikii zaslanych e-mailovou a postovni korespondenci. Rozeslala
jsem padesét dotaznikti a diky dobré spolupraci s dotazovanymi, kdy jsem je Zadala o dalsi
rozeslani se podafilo zpé&t ziskat sedmdesat pét vyplnénych dotaznikd.

29



Tabulka 1. Paradoxni ndvratnost rozeslanych dotazniki

rozdano 50 100
vraceno 75 150

5. 3. Metoda dotaznikového Setieni

Pro provedeni dotaznikového Setfeni jsem zvolila formu anonymniho
dotazniku. Respondenti byli ndhodné& vybrani jedinci, o kterych jsem méla informace, Ze hraji
nebo hrali basketbal alespoii na vykonnostni irovni. Rozeslala jsem 25 dotaznikti hra¢im a 25
dotaznik hrackam. Dotazniky obsahovaly 8 otdzek, z nichZz nékteré nabizely n&kolik
moZnosti k odpovédi.

V tvodu dotazniku bylo uvedeno, jakym zpisobem maji respondenti zodpovézené
otizky oznait a za jakym uCelem byl dotaznik vytvofen. Ziroveidl jsem pfedem vSem
respondentiim podékovala za jejich vyplnéni a vraceni. Prvni tfi otazky se tykaly obecnych
informaci, jako jsou v€k dotazovanych, pohlavi a hrana soutéZz. Ostatnich 5 otizek zjist'ovalo
obezndmeni s pojmem regenerace a zpusobem a frekvenci provadéni. Dotazované jsem
rozdélila do dvou skupin podle v&ku na dorosteneckou kategorii do 19 let a seniorskou
kategorii 20 let a vice. Tyto dvé skupiny jsem porovnavala mezi sebou. Otazky jsem volila dle
vlastniho uvéZeni. Dotaznik neni standardizovan. Nevyplnény a vyplnény formulat dotazniku

je soudasti ptiloh.
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S. 4. Vysledky dotaznikového Setreni

Soudasti zpracovanych otdzek jsou grafy a tabulky, které jsou umistény v &asti

empirické.

Paradoxni ndvratnost dotazniki - graf ¢. 1

s

rozdano
E vraceno

pocet

Rozeslala jsem 50 dotazniki. Diky ochoté dotazovanych, ktefi dotazniky rozeslali i
svym spoluhra¢tim a spoluhra¢kam se mi vratilo 75 (150%) vyplnénych dotaznika.
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Otazka &. 1 - Pohlavi dotizanych - graf €. 2

Zeny
Bmuzi

pocet

Mezi respondenty bylo 40 (53%) Zen a 35 (47%) muZd.

Tabulka 2. Pohlavi dotazovanych

zeny 40 53
Imuzi 35 47
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Otazka ¢&. 2 - VEk dotazanych - graf &. 3

Hdo 19 let - dorostenecka
kategorie

nad 20 let - seniorskd
kategorie

Ve vé€kové kategorii do 19 let odpovédélo 34 (45%) dotazovanych. Ve vékové
kategorii nad 20 let odpovédélo 41 (55%) dotazovanych.

Tabulka 3. VEk dotazovanych

!o 19 let - dorostenecka kategorie 34 45

ad 20 let - seniorska kategorie 41 55

33



Otézka ¢. 3 - Hrana soutéZ - graf &. 4

Eldorost. v %
Wi senior. v%

rekreané liga oblastni pfebor

Na otdazku momentalné hrané soutéZe v kategorii dorostenecké uvedlo 17 (50%)
dotazovanych ligovou soutéz a 17 (50%) dotazovanych soutéZ typu oblastniho pfeboru. Nikdo
v této skupiné neuvedl, Ze by hrél basketbal pouze rekreaéné

Ve skupiné seniorské uvedli respondenti, Ze 17 (41%) z nich startuje v ligovych
soutéZich, 8 (20%) v oblastnich pfeborech a 16 (39%) hraje basketbal jiZ pouze rekreacné.

Tabulka 4. Hrana soutéz dotazovanych

rekreadné " 0 0 16 39

liga 17 50 17 41
Eblastni piebor 17 50 8 20
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Otdzka €. 4 - Obeznameni s pojmem regenerace - graf €. 5

100+

%

TR,

N

znam

znam, ale nevim co

si predstavit

neznam

dorost. v %
B senior. v %

Zde byly respondentiim nabidnuty tfi moZnosti. Pojem regenerace je zndm ze skupiny

dorostenecké 32 (94%), ze skupiny seniorské je znam 37 (90%). 2 (6%) respondenti z

dorostenecké skupiny a 4 (10%) ze skupiny seniorské uvedli, Ze pojem znaji, ale nevédi co si

pod nim maji pfesn€ pfedstavit. Nikdo neuvedl, Ze by mu pojem regenerace nebyl znam.

Tabulka 5. Znalost pojmu regenerace u dotazovanych

Znam 37
Znam, ale nevim co si predstavit 2 6 4 10
neznam 0 0 0 0
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Otazka ¢. 5 - Forma sezndmeni s pojmem regenerace - graf ¢. 6

Edorost. v %
Esenior. v%

rodi¢ ucitel trenér média

Seznidmeni s pojmem prostfednictvim trenéra ve skupin€ dorostenecké uvedlo 25
respondentl (74%), ve skuping seniorské 30 (73%) respondentd. Dal3i uvddénou mozZnosti
byla média. Takto informace ziskalo ze skupiny dorostenecké 17 respondenti (50%), ze
skupiny seniorské 15 respondentl (37%). Skupina seniorska pak byla informovana rodi¢i 11
(26%), ve skuping dorostenecké byli respondenti informovani rodi¢i 4 (12%) dotazovanych.
Ukitelé podavali informace ve skupin€ dorostenecké 6 respondentiim (18%) a ve skupiné€
seniorské pak 8 (20%) respondentiim.

Tabulka 6. Forma sezniameni s regenera¢nimi postupy

e : 12 11 26

ucitel 6 18 8 20
trenér 25 74 30 73
média 17 50 15 37
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Otdzka ¢. 6 - VyuzZiti regeneralnich metod - graf ¢&.7

BEdorost. v %
E senior. v %

pfed, v a po kazdé obcas v momenté nevyuzivam
trénink. jed. zdr. potizi

22 (65%) dorostu a 27 (66%) seniorské skupiny uvedlo, Ze vyuZivaji n€kterych
regeneradnich postupi obfas v momenté kdy maji zdravotni problémy. 6 (18%) jedinci
z dorostenecké skupiny a 10 (24%) ze seniorské skupiny vyuZiva regeneraci pfed v a po
kazdé tréninkové jednotce. Regeneraci nevyuZivd 6 (18%) respondenti z dorostenecké

skupiny a 4 (10%) respondenti ze seniorské skupiny.

Tabulka 7. VyuZivani regenera¢nich postupi respondenty

regen:

fed, v a po kazdé trénink_ jed. 18
ob&as v momenté zdr. potizi 22 65 27 66
nevyuzivam 6 18 4 10
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Otazka ¢. 7 - Pouzivané metody regenerace - graf €. 8 I, IL.

dorost. v %
& senior. v %

masaie vodni reg. elektro reg. kompenzaéni
procedury procedury cviceni

dorost. v %
B senior. v %

vyZivové dopliiky relaxace spanek dopliikové sporty
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Zde mohli dotazovani uvést i n€kolik odpovédi. V dorostenecké skuping je nejcastéji
vyuZivané relaxace 23 (68%) dopliikové sporty uvedlo 15 (44%) respondentii, spanek 14
(41%), 11 (32%) vodni regeneratni procedury, 7 (21%) kompenzaéni cvieni, vyZivové
dopliiky 3 (9%) a stejn& i masaze 3 (9%), 1 respondent uvedl, Ze vyuZiva elektro regenera¢ni
procedury .

Ve skuping seniorské je nejéastéji vyuZivanou metodou regenerace spanek a to u 33
(80%) respondentii déle jsou to masaze 20 (49%), vodni regenera¢ni procedury uvedlo 15
(37%) dotazovanych, relaxaci 14 (34%), kompenzaéni cviSeni 13 (32%), vyZivové dopliky
12 (29%), dopliikové sporty uvedlo 10 (29%) dotazovanych. Nikdo z této skupiny neuvedl

jako vyuZivané metody elektro regenerace.

Tabulka 8. PouZivané metody regenerace

masaze 3 | 20 49

vodni reg. procedury 11 32 15 37
jelektrické reg. procedury 1 3 0 0
kom penzacéni cviceni 7i 21 13 32

vZivové doplitky 3 9 12 29
relaxace 23 68 14 34
Ispanek 14 41 33 &0
hoplﬁkové sporty 15 44 10 24
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Otdzka ¢. 8 - Regenerace jako soutdst tréninkového plinu druZstva - graf. €. 9

B dorost v %
Esenir. v%

ano ano, ale individualné ne

V dorostenecké skupiné odpovédélo 20 (59%) dotazovanych, Ze regenerace je soucasti
tréninkového planu, ale je feSena individualng. 5 (15%) respondentii z této skupiny uvedlo, Ze
regenerace soucasti tréninkového planu je a 9 (29%) uvedlo, Ze sou€asti neni.

V seniorské skupin€ uvedlo 19 (46%) dotazovanych, Ze regenerace soucasti
tréninkového planu neni, 17 (41%) dotazovanych uvedlo, Ze soudasti tréninkového planu je,
ale je feSena individudlng a 5 (12%) uvedlo, Ze soucasti tréninkového planu regenera¢ni

postupy jsou.

Tabulka 9. Regenerace jako souddst tréninkového plinu druZstva

lano, ale individualngé 20 59 17 41
ine 9 26 19 46
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6. Diskuse

Navratnost dotazniki

Rozeslala jsem 50 dotaznikd. Diky ochoté dotazovanych, ktefi dotazniky rozeslali i
svym spoluhrd¢iim a spoluhra¢kam se mi vratilo 75 vyplnénych dotaznik(. Dotazovani byly
z okruhu spoluhréiéek, spoluhracii a svétenkyii.

Otéazka &. 1 - Pohlavi
Mezi respondenty bylo vice Zen neZ muzi. To bylo ddno tim, Ze jako hracka i jako
trenér jsem se pohybovala hlavné v Zenském basketbalu a ¢asteéné i tim koho oslovili mnou

osloveni respondenti.

Otazka ¢&. 2 - VEk
VéEk byl v dotazniku rozdélen do dvou kategorii do dorostenecké do 19 let a do

seniorské 20 let a vice.

Otazka €. 3 - Hran4 soutéz

U dorostenecké kategorie jsem pti vyhodnocovani otdzek zjistila, Ze z dotazovanych
nikdo nehraje basketbal rekrea¢n€ a naopak v seniorské kategorii hraje jiZ jen rekreadng 39%
dotazovanych. Toto zji§téni s nejvét§i pravdépodobnosti je dané jiz ukonéenou aktivni

hra¢skou kariérou nékterych jedinct zafazenych do seniorské kategorie.

Otazka ¢. 4 - Informovanost o pojmu regenerace

U obou kategorii je obeznidmenost s pojmem regenerace velika jen dva jedinci
z dorostenecké kategorie a &tyfi jedinci ze seniorské kategorie uvedli, Ze pojem znaji, ale
nevédi, co si pod nim maji pfesné pfedstavit. Nikdo neuvedl, Ze pojem nezni. Pro moZné

intenzivné&j§i zafazeni regenerace do tréninkového procesu je toto kladné zjisténi.
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Otdzka ¢. 5 - Forma seznidmeni s pojmem regenerace

Zde mohli dotazovani oznadit n€kolik odpovédi. Jednozna¢né nejcast&j$i odpoveédi
bylo vobou skupinich seznidmeni s pojmem prostfednictvim trenéra. Dal$i nejCastéji
uvadénou mozZnosti byla média. Z uvadénych dat je zfejmé, Ze nejméné informaci tykajicich
se regenerace podava $kola prostfednictvim uditeld. Toto pravdépodobné zplisobuji metody
vyuky té€lesné vychovy na $koléach.

Otazka &, 6 - Vyuziti regenerafnich metod

Tato otdzka méla zjistit, v jaké frekvenci je u dotazovanych regenerace vyuZzivana.
Nejéastéji je regenerace vyuzivdna v obou skupinich dotazovanych v dob€, kdy maji
zdravotni problémy. Pouze 18% z dorostenecké a 24% ze seniorské skupiny vyuZiva
regeneraénich postupi pfed, v a po kazdé tréninkové jednotce.

18% respondentti z dorostenecké skupiny a 10% respondentd ze seniorské skupiny
uvedlo, Ze regeneraci viibec nevyuZiva. Tito respondenti mohou byt bud’ malo informovani o
dileZitosti zafadit regeneraéni postupy do tréninkového procesu nebo na odpovéd’ mohlo mit i
vliv, Ze nékteré formy regenerace vyuZivaji, ale samy osobné je za regeneracni postup
nepovazuji.

65% z dorostenecké skupiny a 66% seniorské skupiny uvedlo, Ze vyuZivaji n€kterych
regeneracnich postupi ob¢as v momenté kdy maji zdravotni problémy. V obou skupinach
byla tato odpovéd’ nejlastéj$i. Zminéné je ziejmé vysledkem toho, Ze v laickych kruzich
zatim pfevlad4d nazor, Ze regenerace je synonymem rehabilitace a to hlavn€¢ ve smyslu

fyzioterapie a tudiZ jsou tyto metody vyuZivany pouze v obdobi zdravotnich problémil.

Otazka ¢. 7 - PouZivané metody regenerace

Zde mohli dotazovani uvést i n€kolik odpovédi. V dorostenecké skuping€ je nejcastéji
vyuZivana relaxace, dopliikové sporty a spanek. Mén€ je pak jako moZnost uvadéna
vodolécba, kompenzaéni cvieni, vyZivové dopliiky a masdZe. Pouze jeden respondent
uvedl, Ze vyuZiva elektrolétbu, coZ je v této vékové kategorii na jednu stranu ptekvapivé, na
stran€ druhé i v této skupiné jsou ligové hracky a hracdi, u nichZ se pfedpokladd ve&tsi
povédomi o forméch regenerace.

Ve skupiné seniorské je nejvice vyuZivanou metodou regenerace spanek, toto uvedlo

80%, masdZe pak uvedlo 37% respondentli. Ostatni moZnosti byly voleny zhruba tficeti

42



procenty dotazovanych. Nikdo z této skupiny neuvedl jako vyuZivanou metodu elektrolécbu. I
v této skupin€ jsou ligovi hra¢i a hracky, ale elektrolécba jako forma regenerace neni bud’

vyuZivéna a nebo neni za formu regenerace povaZovéna.

Otédzka ¢&. 8 - Regenerace jako souddst tréninkového planu druZstva

V dorostenecké skupin€ odpovédélo 59% dotazovanych, Ze regenerace je souéasti
tréninkového planu, ale je feSena individuéln€. Toto je asi disledkem toho, Ze trenéfi
dorosteneckych druzstev si jeSt€ pln€ neuvEdomuji dileZitost regenerace v ramci
tréninkového procesu. 15% respondentt z dorostenecké skupiny uvedlo, Ze regenerace
soucasti tréninkového planu je. V této skupin€ byli dotazovani hradi a hracky, které jsou
v kédru extraligovych druZstev, kterd jsou zafazena v systému SCM, kde regeneraci
v tréninkovém procesu zahrnuta je. 29% uvedlo, Ze souéésti tréninkového procesu regenerace
neni.

V seniorské skupin€ uvedlo 46% dotazovanych, Ze regenerace soutasti tréninkového
plénu neni. V této skupiné je nejvice rekreacnich hraéh a hracek, a proto je pochopitelné, Ze
regenerace v ramci tréninkového planu druZstva chybi. 41% dotazovanych uvedlo, Ze sou¢asti
tréninkového plénu je, ale je feSena individualng. Tato varianta bude asi nejCastéjsi
charakteristikou pro formy a metody regenerace u basketbalovych druZstev na rizném
vykonnostnim Zebfitku. Jen 12% uvedlo, Ze soudasti tréninkového planu regeneraéni postupy
jsou. Bude s nejvetdi pravdépodobnosti jednat o hra¢e a hraky nejvyssich ligovych sout&Zi.
Tito jedinci maji v rdmci svych druZstev nejvice motivace pro vyuZiti regenerace a zaroven
maji lepSi moZnosti jak organizacni, asové tak finanéni. Vétsina regeneracnich postupi totiz
vyZaduje materidlni, finanCni, asové a persondlni zaji§téni. A toto bude asi jeden z hlavnich

divodi pro€ neni regenerace v ramci tréninkového procesu vice preferovana.

Cilem mé prace bylo zjistit a zhodnotit zptsob, formu a frekvenci provad&ni
regenerace basketbalisty a basketbalistkami.

V prvni ¢asti své praci jsem se zabyvala teoretickou strankou, ve které jsem se snazila
definovat regeneraci v kontextu basketbalové piipravy. Uvedené informace povazuji za

zéklad informovanosti trenérli, trenérek, hra¢ek a hra¢d. Druhou &asti bylo dotaznikové
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Setfeni, jak hradi a hrafky regeneracnich postuplt vyuZivaji, zda a kym jsou o moZnostech
regenerace informovani.

Pro vyhodnoceni stanovenych hypotéz jsem vychézela ze ziskanych vysledki.

H1: Hradi a hra¢ky byli seznameni s regeneraéni procesy jako nedilnou soudasti
basketbalové pFipravy - U obou kategorii je obeznamenost s pojmem regenerace velika jen
dva jedinci z dorostenecké kategorie a &tyfi jedinci ze seniorské kategorie uvedli, Ze pojem
znaji, ale nevédi, co si pod nim maji pfesné piedstavit. Nikdo neuvedl, Ze pojem nezna. Pro

moZné intenzivnéj$i zafazeni regenerace do tréninkového procesu je toto kladné zjisténi.

H2: Nejvice vyuZivanou metodou regenerace budou masaze - Pfedpokladala jsem,
Ze hlavnim regeneranim postupem budou uvidény masiZe, ale to se v Zaddné skupiné

nepotvrdilo.

H3: Predpoklidam, Ze metody regenerace budou vyuZiviany hlavné v dobé&
zdravotnich problémi hradii a hracek - Tato domnénka se potvrdila u obou skupin. 65%
z dorostenecké skupiny a 66% seniorské skupiny uvedlo, Ze vyuZivaji nékterych

regeneraCnich postupti ob&as v momenté kdy maji zdravotni problémy.

H4: Spektrum zotavnych a regeneracnich postupi se u basketbalisti a
basketbalistek bude rozSifovat v zavislosti na vySsi vékové kategorii - Tato domnénka se
nepotvrdila. Neni vyrazné&jsi rozdil ve volbé regenera¢nich postuptl v zavislosti na véku hract
a hracek.

Odpoveédi jsou az na dvé hypotézy v ramci mého olekavani. V pfevaZné vétSin€ se
nazory obou skupin shoduji. Za nedostateéné povaZuji zafazeni regenerace do tréninkového
planu jen jako individualni zaleZitost kazdého jedince.

Vysledky Setfeni pfinesly obecny pohled na problematiku regenerace v basketbalové
ptiprav€. Informace, které tato prace pfinesla, by mohly byt snad n&kdy vyuZity pfi tvorbé
tréninkovych planu basketbalovych druZstev.
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7. Zavér

Pfi tvorbé této prace a studiu literatury tykajici se basketbalového tréninku jsem
bohuzel narazila na zna&né omezeni tykajici se aktuédlnosti t&€chto zdroji. Tyto odborné knihy
vychazeji v Eeském prostiedi velmi zfidka.

Bakalafska prace méla zjistit povédomi basketbalovych hraél a hracek o metodéch a
mozZnostech regenerace a dat timto alespoii maly stimul pro zlepSeni trenérské prace v této
oblasti. ProtoZe spravn& provad&na regenerace ma vliv na psychické vlastnosti, techniku
pohybu, dokonalost dynamickych stereotypil, kvalitu, velikost a pouZitelnost sily, celkovy
zdravotni stav, momentalni psychickou situaci a urovern motivace.

V tréninkovych jednotkach viech vé€kovych kategorii by méla najit regenerace své
stalé misto. Toho lze vSak dosahnout jen kvalitnim vieobecnym vzdélavanim trenérii na viech
vykonnostnich tirovnich. Vzdélavani by mélo zahrnovat problematiku regenerace v takové
§iti jaka je potfebna pro basketbalovou pfipravu. Trenéfi po té budou schopni regeneraci do
tréninkového procesu zafadit a vysvétlit hra€im a hra¢kam jeji nezastupitelnost v pfiprave.

Chtéla jsem zdiraznit, Ze regenerace je v oblasti sportu stejné vyznamna jako trénink
sam. M¢la by byt nezbytnou soudasti tréninkového planu. Vhodn€ zvolena a dévkovana

napoméhd lépe se vyrovnat se z4té€Zi a umoziiuje také astéjsi zat€Zovani.
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9. Prilohy

1. Formulaf nevyplnéného dotazniku

2. Formulaf vyplnéného dotazniku
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Piiloha 1.
Formula¥ nevyplnéného dotazniku

Vék: M/Z, Hran4 soutéz: oblastni pFebor - liga- rekreacné

Pojem regenerace:
a) je mi znam
b) je mi zndm, ale nevim co si pod nim mam presné predstavit

€) neznam

S metodami regenerace jsem byl/a seznimen/a
a) rodici
b) ucitelem
¢) trenérem

d) v médiich (TV, internet, literatura)

Regeneraé¢ni postupy vyuZivim
a) pred, v a po kazdé tréninkové jednotce
b) ob&as v momenté kdy mam zdravotni problémy

¢) nevyuZivam

Z regeneradnich postupu nejéastéji zarazuji
a) masize
b) vodni regeneraéni procedury (koupele, vifivky, saunovani)
¢) elektro regeneraéni procedury
d) kompenzacni cviteni
e) dophikové sporty
f) vyzivové dopliky
g) relaxaci
h) spinek
Regenerace je souddsti tréninkového plinu naseho druZstva
a) ano
b) ano, ale kaZdy Fesi regeneraci individudlné

¢) ne
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Piiloha 2.

Formula¥ vyplnéného dotazniku

Ahoj ¢ dobry den. Prosim o vyplnéni tohoto dotazniku. Vysledky budou soucédsti mé
bakalafské prace studijniho oboru: Té€lesna a pracovni vychova zdravotn€é postiZenych na
FTVS UK

Odpovéd’ bud’ podtrhnéte nebo oznadte barevné. Pfedem Vam moc d€kuji a prosim o zaslani

na lucie.kozesnikova@seznam.cz

Zaroven prosim o dal3i rozesléani.

DOTAZNIK:
Vek: 19 M/Z
Soutéz: oblastni soutéz - liga - rekreacné

Pojem regenerace:
a) je mi znam
b) je mi znam, ale nevim co si pod nim mém p¥esné& piedstavit

€) neznim

S metodami regenerace jsem byl/a seznamen/a (moZno oznacit i vice moZnosti)
a) rodici
b) ucitelem
¢) trenérem

d) v médiich (TV, internet, literatura)

Regeneraéni postupy vyuZivam
a) pied, v a po kazdé tréninkové jednotce
b) ob¢as v momenté kdy mdm zdravotni problémy

¢) nevyuZivam

Z regeneradnich postupii nejéastéji zaFazuji (moZno oznadit i vice moZnosti)
a) masaze
b) vodni regenera¢ni procedury (koupele, vifivky, saunovani)
¢) elektro regeneracni procedury

d) kompenzaéni cvi¢eni
50



¢) dopliikové sporty
f) vyzivové dopliky
g) relaxaci

h) spinek

Regenerace je soudasti tréninkového planu naSeho druZstva
a) ano

b) ano, ale kaZdy Fefi regeneraci individudIné

¢) ne

51



