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1. UVOD

Fotbal je celosvétove populdrni a troufam si fici, ze i nejhranéjsi kolektivni sport. Kdyz
se fekne fotbal, lidé si mohou pfedstavit nespocet véci s nim spojenych napt.: plné stadiony
burcujicich divakt, sviij oblibeny klub, svého oblibené¢ho hrace, klobasu a pivo, smutek
z prohry, radost z vyhry nebo penize, které maji v dnesni dobé velky vliv na fotbalové prostiedi.
Fotbal umi spojovat skupiny lidi v pratel¢, ale i budovat nendvist k lidem fandicim jinému
tymu. Toto vSechno je fotbal, celosvétovy fenomén.

Patfim mezi fanousky a aktivni hrace fotbalu. KdyZ jsem zacal hrat fotbal, vSichni jsme
m¢éli své fotbalové vzory a chtéli byt jako oni. Bavili jsme se hranim fotbalu a nefesili zdravotni
uskali, které fotbal muze pfinaset. V dnesni dobé si jiz pln¢ uvédomuji, ze na hracésky vykon
pusobi mnoho vlivill, které jsou mezi sebou navzdjem propojené. Mezi hlavni vlivy, které
ovlivituji mij herni vykon povazuji samotny trénink, jak casto a jakym zpisobem trénuji,
psychiku, stravovani a regeneraci.

Samotny pojem regenerace v sob& skryva Siroky rozsah prostiedkti a procedur.
O regeneraci jsem se zacal zajimat pfi studiu na vysoké skole. Do t€¢ doby jsem nem¢l absolutni
ptredstavu pro¢ a jak regenerovat. Nepovazoval jsem to za dulezité. Az pii studiu regenerace
jsem si uvédomil, Ze néco délam Spatné. Pti hrani fotbalu mé omezovaly kiece do lytek, Casta
zranéni nebo Spatna zivotosprava. Postupné jsem vyzkousSel rizna protahovaci cviceni pred
a po tréninku, kompenzacni cvi€eni, masaze, zacal se Iépe stravovat, spat vice hodin a hodit
plavat. Téma regenerace mé natolik pohltilo, ze bylo inspiraci pro psani této bakalaiské prace.
P11 této prileZitosti jsem se rozhodl, Ze se chci dozveédét, jak regeneruji Spickovy hraci fotbalu,
jaké vyuzivaji prostiedky a procedury, jaké k tomu maji zazemi a porovnat vysledky
s fotbalovym oddilem, ve kterém jsem aktivnim hra¢em Myslim si, Ze by to mohlo zajimat
i ostatni hrace fotbalu, realiza¢ni tymy a vedouci klubu nizsich fotbalovych tGrovni. Hlavnim
cilem tedy je analyzovat prostiedky (techniky) regenerace, které se vyuZivaji ve sportu
aplikované u vybranych fotbalovych tym1.

Psani o regeneraci organismu ve fotbale mé velice obohatilo o nové poznatky a trendy
v regeneraci, mél jsem tu Cest bavit se s lidmi 0 regeneraci, se kterymi bych se nikdy nepotkal
a vidét regeneracni zazemi, do kterého bych se nikdy nedostal. Doufam, Ze tato prace bude

pro vSechny Ctenare piehlednd, srozumitelnd a piinosna o nové informace.



2. PREHLED POZNATKU
2.1 Fotbal

Fotbal mizeme charakterizovat jako Sportovni hru, jejimz cilem je co mozna nejcastéji
dostat mi¢ do soupefovy branky a souc¢asn¢ branit soupeii v dosahovani jeho goéli. Muzstvo se
sklada z jedenacti hractu (jeden brankar a deset hract v poli, kteti se podle zvolené taktiky
skladaji z rozdilného poctu obrancii, zaloznikl a uto¢nikl) a poctu nadhradnik. Hraci doba
v utkdnich muzi je dvakrat 45 minut, pficemz mezi obéma polocasy je piestavka 15 minut.
Pti nerozhodném stavu v poharovych a rozhodujicich utkanich se hra prodluzuje o dvakrat
15 minut. Mi¢em se muze hrat vSemi ¢astmi téla s vyjimkou paze. GOl muze dat kazdy hrac,
I brankaf. Vlastni goly (vstifelenim mic¢e do vlastni branky) jsou mozné a pocitaji se jako gol
dosazeny soupetem. Z celkem 17 bodu pravidel je obzvlasté dilezité pravidlo o zakdzané hie
(drzeni, $lapani, kopani, udefeni, strkani, podrazeni a imyslna hra rukou) a pravidlo o ofsajdu.
Provinéni proti témto pravidlim se trestaji volnym kopem. Faul braniciho muzstva ve vlastnim
pokutovém uzemi je trestan pokutovym kopem ve prospéch soupete. V brankovém uzemi
je brankaf chranén. Hru fidi rozhod¢i a dva asistenti, ktefi signalizuji hlavné ofsajd a mi¢e mimo
hraci plochu (Rohr & Simon, 2006).

Tuto definici rozsifuje Votik a Zabaldk (2006), kteti tvrdi, Ze fotbal je sportovni, tymova
brankova hra a patii vnaSi republice k nejoblibenéjSim sportovnim hram. Fotbal
je na profesionalni urovni je jak ekonomickym, tak politickym, slouzi vSak také jako vhodna
forma aktivniho odpo€inku a zabavy. Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym
zvySovanim poZadavkil na intenzitu hernich C¢innosti v utkdni pfi soucasné se zvétSujici
sloZitosti. Jinymi slovy, hra¢ ma na uskute¢néni hernich Cinnosti stale méné casu a prostoru.
Fotbal soucasnosti je stale narocnéjsi 1 z psychického hlediska. Hra¢ musi pohotovée reagovat
na neustale se ménici situace, rychle se rozhodovat a tvlir¢im zplsobem individudlng
nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci fesit herni tkoly.

Jedna se o nejmasovéjsi sport nasi planety. Diky své ptitazlivosti pro hrace 1 divaky se
fotbal hraje prakticky po celém svété a snad zadny z jinych sportii nedoznal takové popularity
a rozmachu, jako pravé on. Je jednim ze sportd, jimz se poméiuje sportovni vyspélost
jednotlivych zemi, jednim ze sportl, ktery smazava hranice mezi staty i rozdily mezi lidskymi

rasami (Kures et al., 2013).



2.1.1 Historie svétového fotbalu

Votik a Zalabak (2011) tvrdi, ze fotbal vznikl z mi¢ovych her, které byly a jsou v kazdé
historické etapé v rliznych obménéch soucasti kulturniho vyvoje lidstva. Prvni zpravy jsou
z obdobi asi 3000 let pi. n. 1. (Cina, Recko, Rim, Majové, Aztékové atd.). Podle Bauera (1999)
se i v Japonsku v letech 500-600 n. 1. objevuji zminky o hie, ktera se hrala pii nabozenskych
a kultovnich prilezitostech. Mi¢ pfitom piedstavoval uctivané slunce. Hraci stali v kruhu
a jejich snahou bylo udrzet mi¢ ladnymi pohyby nohou ve vzduchu.

Na tzemi dnesni Anglie a Skotska zaznamenal fotbal mezi 8. a 19. stoletim obrovsky
rozmach, ¢asto drsné bez pravidel, ho proti sobé hraly celé vesnice a malomésta. Mic se pfitom
prohanél po ulicich a na venkové dokonce po vybranych polich. Zapal pro hru dosahl takové
intenzity, Ze mladi zacali zanedbavat svou praci a dospéli uzavirali nepovolené sazky. Fotbal
se vSak stdle hrdl tak tvrdé a bez pravidel, Ze dochazelo k hrubym nésilnostem a Skoddm
na majetku. Dusledkem toho bylo to, ze ve 14. a 15. stoleti starosta Londyna, angli¢ti a skotsti
kralové fotbal n€kolikrat Gplné zakazali (Bauer, 1999).

Podle Sanderse (2013) se moderni fotbal, jak ho zname dnes, zacal vyvijet v Anglii
ke konci 19. stoleti. V roce 1863 se zastupci 11 londynskych klubti dohodli, Ze se budou
nazyvat ,,The Football Association”, prvni oficialni fotbalové sdruzeni na svété. Od tohoto
okamziku se rozdélil fotbal a ragby na dva odlisné svazy, i ptes to byla pravidla pro fotbal velice
flexibilni. V roce 1871 Charles W. Alcock zaloZil v Anglit FA Cup, ktery je nejstarSim
fotbalovym turnajem na svété. Dale zorganizoval prvni mezistatni utkdni mezi Anglii
a Skotskem. Utkani skoncilo bezbrankovou remizou, i ptes to, ze Anglie hrala s 8 Gto¢niky
(v rozestavéni 1-1-8), kteti uplatiiovali utocnou taktiku bez zjevné spoluprace mezi sebou.
Skotové hrali se 6 tito¢niky (v rozestavéni 2-2-6), ktefi uplatiovali odlisnou taktiku nez Anglie.
Snazili se o tymovou spolupraci zaloZenou na pfihravkach mezi sebou. Tato taktika byla velice
revolucni a méla vliv na svétovy fotbal.

Dalsim meznikem fotbalové historie je podle Bedficha (2006) vznik ,,International
football Association Abroud“. Jde o mezinarodni vybor pro vydavéani, ménéni a vyklad
fotbalovych pravidel, ktery vznikl v roce 1882. Tento vybor funguje dodnes a pouze on ma
vysadni pravomoc rozhodovat v oblasti pravidel fotbalu. Na konci 19. st. se v Britanii stal
z fotbalu fenomén, ale aby se zngj stala svétova hra, musela se nejdiive stat hrou lidu.
Dilezitym momentem bylo postaveni Zeleznice, kterd zjednoduSila cestovani hracum,
ale i pfedevsim fanouskim, ktefi cestovali za svym oblibenym klubem a byli ochotni platit
vstupné. Kazdy tym chtél mit ve svych fadach ty nejlepsi hrace, a proto jim zacaly platit. To byl

v roce 1885 zacatek profesionalismu v Anglii. Zacala prvni vlna migrace hrach, ktefi Sli
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za lepsim zivobytim. Votik a Zabalak (2003) uvadg&ji, ze na pielomu 19. a 20. st. se fotbal zacal
Sifit z ostrovi do celé Evropy a poté do zbytku svéta. Podle Demetrovic¢e (1988) s ristem
popularity fotbalu byla zalozena dne 21. kvétna 1904 v Patizi mezinarodni fotbalova organizace
— FIFA. Organizaci zalozilo sedm evropskych stati (Belgie, Dansko, Francie, Nizozemsko,
Spanélsko, Svédsko a Svycarsko). Vznikla za uéelem sjednoceni pravidel hry, aby byla
spravedlivda a jasnd vSem hracim fotbalu. Bedfich (2006) uvadi, ze FIFA sdruzuje
6 kontinentalnich konfederaci:

1) UEFA, Evropska unie fotbalovych asociaci, zaloZena roku 1954,

2) AFC, Asijska fotbalova konfederace, zalozena roku 1954,

3) CAF, Africka fotbalova konfederace, zaloZena roku 1956,

4) CONCACATF, Fotbalova konfederace Severni, Stfedni Ameriky a karibské oblasti,

zaloZena roku 1961,
5) CONMEBOL, Jihoamericka fotbalova konfederace, zaloZena roku 1916,
6) OFC, Fotbalova konfederace Oceanie.

2.1.2 Historie ¢eského fotbalu

V Cechach a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych
a veslatskych klubech a dale ve studentskych krouzcich. Prvni fotbalové utkani se konalo v roce
1887 v Roudnici nad Labem. Utkani zde odehraly tymy z Roudnice nad Labem. Z poc¢atku
vznikaly fotbalové kluby vétSinou v Praze, ale na konci stoleti zacal fotbal pronikat i do dalSich
mést. Na venkové se fotbal zacal hrat az na pocatku 20. stoleti. Rozmach fotbalu zptisobilo
predevsim vydani fotbalovych pravidel, které ptelozil v roce 1897 pan Josef Rdssler Ofovsky,
ktery byl jednim z prvnich prikopniki kopané v Cechach. Mezi nevyznamngj§i a nejstarsi
kluby u nas patii slavna prazska ,,S*, tedy AC Sparta Praha a SK Slavia Praha. Prvnim
sportovnim klubem byl AC Praha. Tento klub se rozdélil na AC Vinohrady a AC Sparta Praha.
Dalsi slavny klub Slavia vznikl zpivodné literarniho a fe€nického stejnojmenného
studentského spolku. V roce 1892 se odd¢lila tvz. ,,mald* Slavia, ktera se v€novala pfedev§im
cyklistice. Po rozpadu Literarniho a fecnického spolku Slavia v roce 1894 ¢lenové ,,malé*
Slavie ustanovili novy Sportovni klub Slavia — SK Slavia. Ten zacal na podzim 1895 hrat také
fotbal. Dynamicky rozvoj fotbalu byl zpomalen zamitavym postojem $kol k této hie. Piesto
studenti i pies zakaz fotbalu postupné tvofili ¢lenskou zakladnu fotbalovych klubd (Bauer,
1999; Prochazka, 1987).

Podle Votika (2001) se v roce 1899 sehrdlo prvni mezindrodni utkdni mezi SK Slavia

Praha a druZzstvem Berlina. Zapas skoncil bezbrankovou remizou. Kluby, které hraly fotbal,
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byly v letech 1897 aZ 1901 organizovany Ceskou amatérkou atletickou unii (CAAU). Postupny
rozmach fotbalu si vynutil ustaveni Ceského svazu fotbalového (CFS), ke kterému doslo
19. tijna 1901 v Praze. V roce 1921 byla zalozena Ceskoslovenska asociace fotbalova (CSAF),
ktera byla v roce 1922 v Zenevé oficialné piijata do Mezinarodni fotbalové asociace (FIFA).
Do Evropské unie fotbalovych asociaci (UEFA) vstoupil ¢eskoslovensky fotbal v roce 1954.

Podle Bauera (1999) byl fotbal v Ceskoslovensku fizen neustale jinymi svazy
a asociacemi, dle politické situace na naSem uzemi az do roku 1993. Od 1. 1. 1993, kdy doslo
k rozdéleni Ceskoslovenského fotbalu, se stal Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS)
vrcholovym fotbalovym organem v Ceské republice.

V &ervnu roku 2011 se Ceskomoravsky fotbalovy svaz piejmenoval se zménou stanov
na Fotbalovou asociaci Ceské republiky (FACR). Uéelem Fotbalové asociace Ceské republiky
je organizovéani fotbalu. PeGuje o komplexni rozvoj a propagaci fotbalu v Ceské republice
a vytvaii pro né na vSech stupnich vSestranné a rovnopravné podminky. Zabezpecuje ptipravu
a Gcast fotbalové reprezentace CR v soutdZich mezinarodni federace fotbalovych asociaci
(FIFA) a Unie evropskych fotbalovych asociaci (UEFA). Podporuje profesionalni a zejména
amatérsky fotbal, se zvla§tnim zaméfenim na rozvoj fotbalu mladeze. Cleny Fotbalové asociace
CR se mohou stét jak fyzické osoby, tak i pravnické osoby. Kazdy z nich pak musi byt evidovan
vV centralni registraci ¢lentl. Jednotlivec (fyzicka osoba) se mize stat ¢lenem FACR dvéma
zpisoby — prostiednictvim ¢lenského klubu majiciho formu obcanského sdruzeni ¢i ptisobeni
ve ¢lenském klubu nebo bez soucasného ¢lenstvi v nekterém z ¢lenskych klubti ¢i piisobeni
ve ¢lenském klubu. Tyto moznosti se prakticky lisi jen v tom, Ze v prvnim piipad€ ma z4jemce
o vznik ¢lenstvi ve FACR zajistén urdity servis klubu, ktery za néj v idealnim piipadé nejen
zajisti potfebnou administrativu (vyplnéni a odeslani pfihlasky k mistu centralni registrace),
ale &asto také uhradi ¢lensky piispévek. Roéni ¢lensky piispévek musi zaplatit ¢len FACR
se zvla§tnimi pravy a povinnostmi — tzn. &len FACR, ktery je v souladu se Stanovami
zaregistrovan jako hrac, trenér, rozhod¢i, delegat, administrator ¢lenského klubu, 1¢kat nebo
jiny zdravotnik ¢&lenského klubu, masér &lenského klubu, hrad reprezentace CR, &len
realizaéniho tymu reprezentace CR nebo ¢lensky klub. (Stanovy FACR, 2016)

Dale Stanovy FACR (2016) uvadi, ze v &ervenci roku 2016 piesla L. liga muzd, 11. liga
muzu a Juniorska liga pod mandat Ligové fotbalové asociace (LFA), do té doby byla fizena
FACR. Ligova fotbalova asociace je organizace sdruzujici profesionalni kluby Ceské
republiky. Cilem LFA je vyvazené partnerstvi s FACR se zaméfenim na vhodngjsi ¥izeni
nejvyssich soutézi. Ukolem LFA je vedeni profesionélni ligy s vlastnim organiza¢nim aparatem

a profesionalnim servisem pro kluby.
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2.2  Zatéz

Reakce organismu na zatéZz je okamzitou odpovédi fady organovych systému
na svalovou praci. Zavisi na druhu, intenzité¢ a dob¢ trvani zatéze. Dale na souboru vnitinich
ptedpokladii pro pohybovou ¢innost, podminkidch zevniho prostiedni, aktuadlnim stavu
a biorytmu jedince. Adaptace je schopnost organismu funkéné, morfologicky a biochemicky
se piizpusobit stale se opakujicim ¢i dlouhodobé puisobicim vliviim zatéze (Pastucha a kolektiv,
2014). Pohybova aktivita je doprovazena spotiebou energie, jejiz spotieba pti dané zatézi
je individualni (Bursova, M., Votik, J., & Zabalak, J., 2003). Ziskavani energie pro pohybovou
aktivitu fotbalisty je ovlivnéno kvalitou biochemickych a fyziologickych procest,
které probihaji v organismu. Energetického kryti pohybové aktivity se 0castni systémy,
které ziskavaji energii bez piistupu kysliku (anaerobn¢) nebo s piistupem kysliku (aerobng).
(Votik, 2011). ZjednoduSené¢ muzeme fici, ze anaerobni energetické kryti vyuzivame
pfi maximalni nebo submaximalni intenzité pohybové aktivity a to v kratkém casovém tseku.
Pohybova aktivita sportovce provadéna maximalni intenzitou (do 15 sekund) je pievazné
bioenergeticky zajisténa Stépenim latek ve svalu, jednd se o adenozintrifosfat (ATP)
a kreatinfosfat (CP). Aerobni energetické kryti vyuzivime u pohybové aktivity nizké a stfedni
intenzity, v ¢asové délce od 2 minut a vice. Aerobni kryti mize fungovat i n€kolik hodin.
Pohybova aktivita sportovce provadéna nizkou az stiedni intenzitou je bioenergeticky zajisténa
glycidy a u pohybové aktivité trvajici vice jak 60 minut, stdle za ptistupu kysliku, se ptidaji
lipidy neboli tuky (Votik, 2011).

2.2.1 Fotbalovy tréninkovy proces

Jedna se o specializovany proces, ktery je cileny na zdokonaleni a osvojeni hernich
dovednosti, rozvijeni fyziologickych a psychologickych funkeci a osobnosti hrace (Votik, 2001).
V soucasné dobé rozliSujeme 5 zékladnich druhii fotbalového tréninkového procesu: nacvik,
herni trénink, kondi¢ni trénink, regenerace a psychologicka pfiprava (Votik, & Zabalak, 2011).
Fotbalovy trénink je proces zdokonalovani, ktery organizované, planované a systematicky
plsobi na vykonnostni schopnosti hrace a sméfuje ke schopnosti dosahnout nejvyssich
sportovnich vykont. Trénink posiluje kondi¢ni, koordina¢ni, herné¢ taktické, intelektualni
a pohybové schopnosti. Fotbalovy trénink vyzaduje vSestrannou tréninkovou metodiku,
pozornost se vénuje technice, taktice a atletické vychové (Rohr, & Simon, 2006). Tréninkovy
proces musi odliSovat jednotlivé vékové kategorie. Kazda v€kova kategorie je specificka

(Votik, 2016).
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Zakladni organizani jednotkou tréninkového procesu je tréninkova jednotka.
Tréninkova jednotka se sklada z ¢asti:

- uvodni,

- pripravné,

- hlavni,

- zaveérné Casti.
Struktura je zavisla na cilech, metodach a prosttedcich. V tivodni ¢asti se seznamime s obsahem
a cili aktualni tréninkové jednotky, vyfeSime organizacni zélezitosti, vyhodnotime
piedchazejici trénink i zapas, psychicky se pfipravime a namotivujeme. Pripravna ¢ast slouzi
Kk rozcviceni, zahtati a k dynamickému stre¢inku. Po streCinku pfichdzi dynamicka Cinnost,
kde se pfipravuji vnitini organy na zatizeni, intenzita a objem zatiZeni se zvySuje. Do hlavni
¢asti zafazujeme cviky na rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti, novych pohybovych
dovednosti, koordina¢ni ¢innosti, explozivné silovych pohybovych schopnosti, kratkodobé
a dlouhodobé vytrvalosti a mnoho dalSich. Mzeme zatadit i ovéfovani a zdokonalovani jiz
znamych pohybovych Ccinnosti. Zavérecna cast je relaxacni a uklidnujici. Zarazujeme
vyklusani, protahovaci a kompenzac¢ni cvi€eni pro urychleni regenerace a kompenzaci svalové
nerovnovahy ¢i jednostranného zatizeni. Tento model je velice zjednoduseny a obecny, slouzi

jako nahled mozné posloupnosti pohybovych aktivit v tréninkové jednotce (Votik, 2016).

2.2.2 Fyziologické aspekty fotbalistii

Hra¢ fotbalu podle Psotty a kol. (2006) nejcastéji vyuziva pohybovych ¢innosti jako
jsou béh, chiize a vyskoky. V zapase vykon hrace charakterizuje stfidavost pohybového
zatizeni. Jedna se o kratké stfidani intervalti stoje, chtize, béhu v odlisSnych rychlostech
a zptsobech, kopu do mice, autové Vhazovani a dalsi lokomo¢ni ¢innosti. Na pocatku 21. stoleti
profesiondlni fotbalista pfekond vzdalenost 8,5-15 km za zédpas. Kirkendall (2013) uvadi,
ze prekonana vzdalenost profesionalniho hrace se mize pohybovat v rozmezi 9,7-13,7 km.
Obecné plati, Zze 50-60 % ubchnuté vzdalenosti ma charakter aerobniho zatiZeni, jedna
se vétSinou o chuzi a klus. Zbytek tvofi anaerobni zatizeni, které je charakteristické pii behu
vy$$i intenzity, plus béh pozadu a stranou. Celkova ub&hnutd vzdalenost se 1iSi pozici hrace
na hiisti. Pfi intenzivni pohybové aktivité¢ (sprint, skok, kop, kli¢ka) organismus hrace
spotfebovava ATP a glukozu. Tyto latky se postupné dopliiuji pii pohybové aktivité nizké
intenzity (chiize, klus, stoj) a zaroven se odstranuje laktat.

Zakladnim prvkem pohybu hrace fotbalu je béh, ktery je charakterizovan neustilou

zménou sméru a intenzity. Pfi této pohybové aktivité hra¢ zapojuje velky sval bedrostehenni,
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kyclostehenni sval, ¢tyrhlavy stehenni sval, hamstringy, dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval
lytkovy, pfedni sval lytkovy a ptimy biisni sval. Dalsi pohyby, které hra¢ vykonava jsou skoky,
vhazovani a télesné souboje o mi¢. Autové vhazovani ma v dnesnim fotbale velky vyznam
a je ptirovnan k rohovému kopu. Pifi autovém vhazovani hra¢ zapojuje Siroky sval zadovy,
velky sval obly, pfedni sval pilovity, velky sval prsni, trojhlavy sval pazni a svaly predlokti
(Kirkendall, 2013).

2.2.3 Zdravotni rizika fotbalisti

Tréninkovy proces ve fotbalu zaujima pomérné velké fyzické zatizeni, které mizeme
povazovat za jednostranné. U fotbalistli dochéazi ke zkraceni nebo k oslabeni urcitych svalt,
které mlizou vyvolat zdravotni potize (Votik, 2011).

U kazdé pohybové aktivity je riziko zranéni a ve fotbale je toto riziko zvysSené diky
povolenému osobnimu kontaktu. Dochazi k t€lesnym stietiim a soubojiim o mi¢. Protihra¢ byva
Castou pfiCinou urazu. Vliv na zdravotni rizika mize mit nerovny terén ¢i ostré predméty
na hraci plose (Votik, & Zabalak, 2011).

V kazdém sportu dochézi k urcitym zranénim. Ve fotbale jsou nejcastéj$im zranénim
riznd pohmozdéni, ktera jsou zpusobena padem, nakopnutim nebo tvrdym kontaktem
s protihraéem. K pohmozdéni dochazi piedev§im na dolnich koncetinach. Vypadek
Z tréninkového procesu miize zpusobit zranéni jako vymknuty kotnik, vymknuté koleno,
natazeni hamstringil ¢i tiisel. Setkdvame se také s otfesy mozku a pietrhnutym piednim
ktizovym vazem (Kirkendall, 2013). Podle Bahra, Dvoraka-Kislinga a Jungeho (2008) kazdy
profesionalni fotbalista se vV priméru zrani tak, Ze nemize absolvovat fotbalové herni ¢innosti
minimalné jednou za rok.

V jistych piipadech hra¢ mizZe ovlivnit své zdravi a zamezit vzniku zranéni. Pfi Spatné
flexibilité a svalové ztuhlosti tfisel nebo ohybace kycle by hraci neméli opomijet protahovani
téchto rizikovych oblasti. Pfi vzniku svalovych disbalanci by méli procvicovat slabsi svaly.
Snaha o rozboj pohybovych dovednosti. Déle by hra¢ mél dolécit své piedchozi zranéni
a neuspéchat 1é¢ebné a rehabilitaéni procesy. Prevenci zranéni v oblasti holenni kosti jsou
fotbalové chranice, které hra¢ pouziva pii zéapase. DulezZitou skupinou prevence zranéni

je dodrzovani Zivotospravy a procesu regenerace (Bahr, Dvorak-Kisling, & Junge, 2008).
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2.3 Regenerace

V soucasném vrcholovém sportu je fyzicky trénink na vysoké urovni, a proto se klade
vetsi diraz na oblasti, které mnohdy rozhoduji o uspéchu nebo neuspéchu. Jedna se o oblasti
stravovani, regenerace a psychiky, a to podle modelu nazyvaného Sport-hacking (Schlesinger,
2016).

Pojem regenerace podle Jirky (1990) zahrnuje veskerou Cinnost smétujici k plnému
a rychlému zotaveni vSech dusevnich a télesnych procest, jejichz klidova rovnovéha byla
predchézejici ¢innosti posunuta do urcitého stupné unavy. Regenerace organismu zaujima
v zivot¢ kazdého cCloveéka velice dilezit¢é misto a je soucasti veskeré télesné aktivity.
U sportujicich jedincii zaujimd komplexni regenerace organismu stidle vyznamnéj$i misto
V jejich tréninkovém procesu a zatazuji promyslenéjsi postupy. Cilem je vytvotfeni vhodnych
podminek pro dalsi rist vykonnosti a zvySeni kvality i kvantity tréninkového nasazeni.
Pro Jansu, Dovalila et al. (2007) je regenerace Vv oblasti sportu stejné vyznamna jako samotny
trénink. Pfi spravné aplikaci regeneracnich metod a prostfedkll se jedinec 1épe vyrovnava
se zatézi a umoznuje diivejsi novou zatéz.

Regeneracni procesy probihaji v organismu jedince bez vnéjsiho ovlivnéni a jsou
komplexni soucasti zivota. Kazda pohybova aktivita je nasledovéana unavou, po které nastupuje
faze zotaveni. Ve sportovni ¢innosti se snazime tuto fazi zotaveni co nejvice zkratit. Toho Ize
dosahnout pti spravné aplikaci postupti, metod a prostiedkli komplexni regenerace (Hoskova,

Majorova, & Novakova, 2005).

Pohybova aktivita ——» Unava ———» Zotaveni

{ |

Regenerace

Obrazek 1. Vztah mezi pohybovou aktivitou a regeneraci (Jirka, 1990, 8)

Regenerace miize byt chdpana jako zvrat Gnavy nebo stresu zpiisobené¢ho zatézi.
Rekuperac¢ni opatieni jsou proto zamétena na pozitivni ovliviiovani inavové funkce. Vzhledem
k tomu, Ze nebyly objasnény fyziologické mechanismy, které jsou zdkladem regenerace,
je doporuceno brat v potaz, ze toto neni obecnad definice regenerace v ramci specifickych
sportovnich vykont, jedna se o pragmatickou definici. Regenerace ma za cil obnovit zdroje

organismu a tim i jeho plnou odolnost (Feude & Mayer, 2012).
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2.3.1 Unava

Méfeni regenerace Gizce souvisi s detekci tnavy. Unava se vyskytuje na rtiznych
urovnich organismu. Muze to byt napiiklad kardiovaskuldrni systém, metabolismus,
hormonalni a imunologické regula¢ni mechanismy, stejné jako centralni a vegetativni nervovy
systém (Feude & Mayer, 2012).

Podle Jirky (1990) mizeme fici, Zze tinava je subjektivni pocit, ktery znemoziuje
Vv pokracovani vykonu sportovce nebo nuti snizit intenzitu provadéného vykonu. Jedna se o stav
snizené vykonnosti na zakladé predeslé pohybové aktivity. Unava nepostihuje pouze uréity
organ nebo funkce, ale vzdy se setkame s celkovou tnavou, kdy je postizeno mnoho casti
a funkci. Psobi také na koordinaci a fidici centrum. Nasledkem unavy dochazi k prodlouzeni
reakéni a reflexni doby, k poruseni nervosvalové koordinace. Dal§imi projevy unavy jsou
zvySeni hladiny laktatu, sniZeni energetické ucinnosti, porucha acidobazické rovnovahy,
vycerpani pohotovostnich energetickych zasob nebo zvysené vylucovani nékterych hormonii.
Pocit inavy funguje jako ochranny stav organismu.

Macek a Mackova (2009) uvadi, ze se objevil nazor, ktery tvrdi, Ze tnavu vyvolava
dehydratace, nahromadéni vodikovych iontl, nerovnovdha hladiny kalia a vycerpani
energetickych zdroji. Provedené analyzy nenasly jediny vyrazné zménény faktor nebo
kombinaci faktort, které by mohly pfiznaky tinavy jednozna¢né vysvétlit.

Pouzivame né¢kolik déleni unavy podle riznych kritérii. Jedno z nich popisuje

Jirka (1990), ktery ¢leni tinavu na duSevni, t€lesnou, akutni a chronickou.

UNAVA

dusevni <+ —> akutni — mistni

!

celkova

:

télesna <« 5 chronicka

Obrazek 2. Déleni forem Unavy (Jirka, 1990, 25)

Mezi znaky duSevni Gnavy patii neschopnost soustfedéni, snizené vnimani na nové
prvky, Spatny odhad vzdélenosti, zpomaleni vedeni podmétl nebo ziZeni zorného pole.

Dusevni Unava mé negativni vliv na vykon sportovce. V kolektivnich sportech dochazi

16



k poklesu ptesnosti piihravek, pozornosti a koordinace. Mezi znaky télesné unavy patii svalové
bolesti, zhorSeni koordinace nebo pokles svalové sily. Vlivy télesné unavy jsou i v urovni
bunééného metabolismu a fidicich mechanismt. Akutni tinava je vyvoldna vysokou intenzitou
zatizeni. D€Eli se na mistni a celkovou. Mistni tinava postihuje malé svalové skupiny a vyskytuje
se zfidka. Celkova tinava postihuje vice svalovych skupin. Posledni formou tnavy je chronicka,
kterd byva povazovéana za stav patologicky. Chronickd tinava muize byt vyvoldna béznym
onemocnénim, jako je ryma, chfipka nebo zanéty hornich cest dychacich. Dale $patnou
zivotospravou, nevyrovnanosti v sexualnim zivot¢ nebo opakované¢ neposkytovany cas
pro regeneraci organismu. Typickym piikladem chronické tUnavy u sportovcli je stav
pretrénovani (Jirka, 1990; Hoskova, Majorova, & Novakova, 2005).

Bajzova a Matoulek (2011) ve své publikaci uvadi, ze stav pretrénovani vznika
nasledkem dlouhodobé a opakované nadmérné zatéze, ktery mize byt vyvolan i nedodrZzovanim
dostate¢né regenerace u sportujiciho jedince. Tento stav ma negativni vliv na sportovni
vykonnost a ztratu formy. Projevuje se fadou télesnych a duSevnich ptiznaku, které se mohou
stdle prohlubovat. Lécba trva nékolik tydnti az mésici. Podle Machacka, Mackove,
& Radvanského (2003) neexistuji objektivni projevy a mechanizmy vzniku stavu ptetrénovani.
Jedinym jistym piiznakem je sniZzena vykonnost. Léleni je obtizné, lékafi indikuji klid

S vyuzitim regeneracnich metod nebo antidepresivni terapii.

2.3.2 Zotaveni

Nazyvame tak fazi po ukonceni pohybové aktivity, pfi které postupné dochazi k obnove
klidovych funkci organismu, energetickych substratt, které byly v pribéhu zatizeni snizeny
ak zesileni anabolickych procesti. Cas, ktery potiebujeme pro zotaveni zaleZi na délce
a intensité pohybové aktivity. VEtsi podil na pribéhu zotaveni mé intensita nez délka. Jedna
se o dulezitou soucast tréninkového cyklu kazdého sportovee (Seliger, Trefny & Vinaticky,
1980; Jansa, Dovalil et al., 2007).

Peri¢ a Dovalil (2010) podotykaji, Ze fadze zotaveni muze probihat i v priibéhu
tréninkové jednotky, kdy dochéazi ke spotfebé adenosintrifosfatu (ATP) a glykogenu.
Organismus se snazi tyto energetické zdroje znovuobnovit jiz V prub¢hu zatéze. Tato faze
Se nazyva prubéznym zotavenim.

Peri¢ a Dovalil (2010) a Jansa, Dovalil et al. (2007) uvadi, ze zotavné procesy
z Casového hlediska neprobihaji linedrn€. Biologické a fyziologické funkce organismu
se navraci k vychozim hodnotdm odli$nou rychlosti, proto rozliSujeme rychlou a pomalou fazi

zotaveni. V rychlé fazi dochazi k okamzité obnové energetickych zdroj, splaceni kyslikového
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dluhu a snizovani srdec¢ni frekvence. Rychld faze probiha v fddu sekund az minut. V pomalé
fazi dochazi k uplnému zotaveni a vyrovnani energetickych zdrojii. Podle Seligera, Trefné¢ho
a Vinatrického (1980) pii dlouho trvajici nebo vysoce intenzivni pohybové aktivité
vytrvalostniho charakteru, kde se zapojuji aerobni metabolické déje, mize dochazet k Gplnému

zotaveni organismu az po 24 hodinach. K uplnému obnoveni sil je nezbytny spanek. Spanek

vvvvvv

Faze
zatizeni Faze zotaveni  Féze superkompenzace

} ! !

100%

v

Obrazek 3. Energetické rezervy ve fazi zatizeni a zotaveni (Peri¢ & Dovalil, 2010, 41)

Ve fazi zatizeni se intenzivné $tépi latky, které jsou ve fazi zotaveni znovuobnovovany.
Tento pribéh znovuobnovy nazyvame resyntéza, ktera se nezastavi na puvodni hodnoté,
ale po ur¢itou dobu ji pfevysi. Tento prechodny stav energetického potencidlu nazyvame
superkompenzace. Superkompenzaci miizeme definovat jako doc¢asné navyseni energetickych
substratti nad vychozi hodnoty. Navyseni energetickych substratii neni trvalé, po urcitém case
se opétovné snizuji energetické rezervy na vychozi hodnoty a je omezeno genetickymi
ptedpoklady jedince. Ve stavu superkompenzace lidsky organismus disponuje zvySenym
energetickym potencidlem, a proto je povazovan za vhodny okamzik pro absolvovani
tréninkové jednotky. Proces superkompenzace je soucasti sportovniho tréninku. (Peric,

& Dovalil, 2010).

2.3.3 Regeneracni formy

Pohybova aktivita vede k inavé organismu. Podle intenzity a délky trvani této aktivity
miize byt tnava u kazdého jedince odlisna. Unava vyzaduje uréité metody a &as k postupnému
zotaveni organismu. Z hlediska vyuziti metod, prostfedkii a casu muzeme regeneraci délit
na dvé zékladni formy, na aktivni a pasivni. Ze vztahu ¢asu k z4tézi délime regeneraci na ¢asnou

a pozdni. (Jirka, 1990).
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Pasivni regenerace je naprosto pfirozenou ¢innosti organismu, ktera probihd bez
vn¢jSiho zésahu, jiz béhem a po zatézi. Tato Cinnost organismu sméfuje k navratu vsech
vychylenych fyziologickych funkci a hodnot na vychozi troven, poptipadé¢ na vyhodné&jsi
uroven. Pfi pasivni regeneraci dochazi naptiklad k obnové energetickych substrati v buiikach,
vyrovnani bilance hospodaieni svodou a Kk dal§im c¢innostem viz (Tabulka 1). Aktivni
regeneraci rozumime vné&jSi planovité¢ aplikované zasahy, procedury a metody, které
se pouzivaji k urychleni procesu zotaveni po zatézi. Hlavnim cilem aktivni regenerace je
urychleni zotavovacich procest, coz otevira moznost vynalozeni vétsiho tréninkového tsili
a tim 1 moznost lepSich sportovnich vykonu (Jirka, 1990, Hoskova, Majorova, & Novakova,

2015).

4 - 6 minut Doplnéni zadsobniku kreatinfosfatu ve svalech.
) Navrat krevniho tlaku a srde¢ni frekvence k vychozim hodnotam.

20 minut (po vytrvalostnich sportovnich vykonech trva delsi dobu).

20 - 30 minut Normalizace kyselosti vnitiniho prostiedi a hypoglykémie.

60 minut Znovuobnoveni syntézy aminokyselin v zatizenych svalech.

90 minut Zmeéna katabolického metabolismu na anabolicky metabolismus.

2 hodiny Prvotni faze regenerace unavenych svali.

6 hodin - 1 den Vyrovnani bilance tekutin v organismu.

24 hodin Znovuobnoveni jaterniho glykogenu.

2.—7.den Doplnéni svalového glykogenu v zatizenych svalech.

3.—4.den Znovuobnoveni imunity organismu

3.—5.den Doplnéni tukovych zasob ve svalech.

3.—-10. den Regenerace naruSenych kontraktilnich bilkovin.

7.—14. den Vystavba porusenych mitochondrii.

1. -3. tyden Psychicky odpocinek, obnoveni vytrvalostni vykonnosti.
Regenerace po extrémnich vykonech vytrvalostniho charakteru

4. — 6. tyden
(napft. dlouhy triatlon, marathon,...).

Tabulka 1. Priibéh regenerace po sportovnim zatizeni (Neumann, Pfiitzner, & Hottenrott, 2005,
145)
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Casna regenerace je nedilnou soucasti kazdodenniho rezimu. Hlavnim cilem
je odstranéni akutni tnavy. Probiha soucasné s pohybovou aktivitou nebo bezprostiedné po ni.
Pozdni regenerace se tyka casové delSiho obdobi. U sportovct cilena po skonceni zavodniho
obdobi, slouzi k celkové psychické a fyzické regeneraci. Tato forma regenerace je také
oznacovana jako rekondice. Jedna se o aktivni formu regenerace po narocném zavodnim obdobi
sportovce. Vyuziva se lazenskych pobytii nebo pohybovych aktivit nizké intenzity (Jirka,
1990).

2.3.4 Regeneracni prostiedky

Podle Hoskové, Majorové a Novakové (2015) délime regeneraéni prostiedky do Ctyf
zékladnich skupin, které jsou navzajem propojené. Jedna se o prostredky:

— pedagogické,

— psychologické,

— farmakologické,

— biologické.

Jirka (1990) zdlraznuje, Ze toto rozdéleni se vzajemné prolind v nejriznéjsich rovinach.
Sportovec ve spolupraci s trenérem, fyzioterapeutem nebo 1ékafem, potiebuji velké zkuSenosti,
aby pouzili nejefektivnéjsi a nejvhodnéjsi regeneracni prostredek.

Hoskova, Majorova a Novéakova (2015) uvadi, ze pedagogické prostiedky ma ve své
kompetenci trenér sportovce, ktery urCuje tréninkové metody s ohledem na individualni
schopnosti, vék a zdravotni stav sportovce. ZaleZi na spravné zvoleném poméru zatéze k aktivni
a pasivni regeneraci. Dillezité je v€novat zvySenou pozornost vhodné Zivotospraveé, odpocinku
a kvalitnimu spanku. Podle Jirky (1990) je spanek zékladni forma pasivniho odpocinku, jehoz
délka se s vékem méni. Primérna délka spanku dospélého ¢lovéka je 8 hodin, ale tato doba
je pro kazdého jedince individualni.

Hoskova, Majorova a Novakova (2015) zahrnuji do psychologickych prostredku
relaxani cviCeni, jogu ¢i ruzné druhy meditace. Pastucha a kolektiv (2014) vnimaji
psychologické regeneracni prostiedky jako schopnost relaxovat, vyuzit volny cas, uvédomele
dodrZzovat Zivotospravu nebo vyuzivat autogenniho tréninku. Sportovec, ktery je psychicky
unaveny neni schopen se pln¢ soustfedit, vnimat nové informace nebo reagovat na nové
podnéty.

Specialni  skupinou jsou pro Hoskovou, Majorovou a Novakovou (2015)
farmakologické prostredky, protoZe miiZou byt ordinovany pouze lékafem. Jejich pouziti se fesi

individudlné dle zadvaznosti zdravotniho stavu. S timto tvrzenim souhlasi Jirka (1990), ktery
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doplnuje, ze ve sportovni praxi se pouziva hodné preparati, kterd jsou oznacovany jako ucinné
regeneracni latky. Casto jsou to latky nejasného uginku, ale nékteré znich prokazatelnd
urychluji regeneraci.

Posledni skupinu podle Pastuchy a kolektivu (2014) tvoii biologické prostfedky, které
se dale déli na dvé podskupiny. Prvni podskupina se zabyva vyzivou, rehydrataci
a remineralizaci, kterd ovliviiuje vykonnost sportovce. Pfi vyvazené vyzive, kterd pokryva
energeticky vydej sportovce, dochéazi k pozitivnimu vlivu na vykon. Naopak pfi nevyvazené
vyzivé nebo deficitnimu energetickému pifijmu dochézi k negativnimu vlivu na vykon,
ke zhorSeni regenerace a prodlouzeni jeji doby. Voda patii mezi zakladni a nepostradatelné
ziviny, jeji nedostatek ma za nasledek dehydrataci, ptehfivani organismu a zhorSeni regenerace.
Sportovci mohou vyuzivat dopliiky stravy, které dopliuji bézné vyvazené stravovani, maji vliv
na vykon a regeneraci. Mezi dopliikky stravy fadime vitaminy, sacharidové ptipravky,
proteinové piipravky, kreatinové piipravky, aminokyselinové pfipravky, energetické gely,
ty¢inky a ndpoje. Druha podskupina biologickych prostfedki podle Hoskové, Majorové
a Novakové (2015) zahrnuje prostiedky fyzikalni, balneologické a regeneraci pohybem.
Do druhé podskupiny patiéi tepelné procedury, svételné procedury, vodni procedury,

elektroprocedury, aktivni pohybova cvi¢eni a masaze.

2.4 Vybrané regeneracni procedury

Podle Hoskové, Majorové a Novakove (2015) ¢lenime regeneracni procedury na:
— tepelné procedury,

— vodni procedury,

— svételné procedury,

— elektroprocedury,

— aktivni pohybové cviceni,

— masaze.

Toto zakladni ¢lenéni dopliuje Jirka (1990) ve své publikaci o akupunkturu a manupresuru,

2.4.1 Tepelné procedury

Funguji na principu ptisobeni tepla na lidsky organismus. U¢inky tepla snizuji pocit
bolesti, zlepsuji vyzivu organismu, funkci organt a uvolnuji svaly. Tepelnymi procedurami
rozumime saunovani, parni lazn¢, infrasauny, peloidy, parafin a polarium (Hoskovova,

Majorova, & Novakova, 2015).
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Saunovani povazuje Pastucha a kolektiv (2014) za velmi prospéSny trénink
vazomotorickych a termoregulacnich pochodii s relaxaénim U¢inkem na svaly a psychické
procesy. Odstraiuje inavu, regeneruje a otuzuje. Princip saunovani spociva v prohtati celého
organismu a nasledném ochlazeni v malém bazénu. V mistnosti, ve které je suchy vzduch
o0 teploté 80-120 °C, dochazi k prohtati. HoSkova, Majorovd a Novakova (2015) uvadi,
ze optimalni ochlazovani je v bazénku o teploté 8-12 °C, lze vyuzit i studené vody ze sprchy
nebo studeného vzduchu. Nejlépe piisobi studend voda nebo snih (Mikolasek, 1972). Dale
Hoskova, Majorova a Novakova (2015) popisuji, ze proces saunovani spo¢iva v pobytu 10-15
minut v saun¢ a nasledném ochlazovani, které zavisi na subjektivnim pocitu. Tento cyklus
Vv prohiivani a ochlazovani doporucuji absolvovat 2—-3x, poté je vhodné v klidu relaxovat asi 30
minut Vv odpocivarné a doplnit tekutiny. Signalem pro ukonéeni saunovani je pocit
nesnesitelného horka. Doporucuje se saunovani absolvovat 1x tydné, nejlépe v den s méné
intenzivni nebo s Zadnou z4tézi. Jirka (1990) doporucuje saunu sportovciim z nékolika divodi:

— slouzi jako prostfedek postupného otuzovani a adaptace na vysoké teploty,

— slouzi jako prostiedek ke zvySovani kondice,

— slouzi jako prostiedek odstranéni té€lesné a dusevni Ginavy.

Parni lazen je vzdusnd lazen, kde vzduch je nasyceny vodnimi parami. V parni 1azni,
ktera ma obvykle 40-50 °C, dochézi k uvolnéni svalového napéti a velkému zatizeni krevniho
ob&hu. Sportovec muize vyuzit parni lazen o teplot¢ 35 °C jako fazi predehiati pied dalsi
procedurou. Vysoka vlhkost znemoziiuje odpafovani potu do prostiedi, které je presyceno
vodnimi parami. Pot neplni termoregulaéni funkci, tudiz neochlazuje. Proces spociva v pobytu
10-15 minut v parni 1azni, poté zchlazenim vlaznou sprchou a nasleduje klidova faze. Parni
lazent se nedoporucuje pro ucely regenerace (Jirka, 1990; Hoskova, Majorova, & Novakova,
2015).

Podle Hoskové, Majorové a Novakové (2015) infrasauna vyuziva tepelného plisobeni
infraCerveného zafeni. Organismus je ohfivan infraCervenym zafenim. Proces spociva
V saunovani 20-30 minut, tato doba je ovlivnéna individualnimi pocity. Dochazi ke zlepSeni
prokrveni kiize a k uvolnéni svalii. Teplota v difevéné kabince podobné sauné, je piiblizné
45 °C. Cathala (2007) tvrdi, Ze teplota v infrasauné se pohybuje v rozmezi 50-55 °C. Mezi dalsi
pozitivni G¢inky infrasauny patii zlepSeni metabolismu, posileni imunity a sniZeni bolesti svalt
a kloubt. Castym cilem byva predehiati organismu za uéelem uvolnéni §lach, kloubt a svald
k dalsim proceduram.

Dalsim prostfedkem tepelné regenerace je odebirani tepla z organismu, tedy ptisobeni

chladu. Sportovci vyuzivaji zafizeni nazyvané polarium nebo kryokomora (Hoskova,
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Majorova, & Novakova, 2015). Kryoterapie je podle Tvrzika a Gerychy (2014) procedura, pii
niZ je organismus vystaven kratkodobé extrémnimu chladu. Vyuziva se jako regeneracni
prostiedek pro sportovce, zlepSuje imunitni systém, snizuje svalové bolesti a unavu. Proces
kryoterapie spoc¢iva v pobytu 1-3 min ve specialni komofie, nazyvané kryokomora, s extrémné
nizkou teplotou, kterd se pohybuje okolo -100 az -140 °C. Schlesinger (2016) publikuje,
ze teplota v kryokomote muze byt i nizsi a to okolo -110 az -170 °C. Doba aplikace chladu se
pohybuje v rozmezi 2—-3 minut. Extrémni chlad ochladi vnéjsi ¢asti téla: kiizi, podkozni tkan¢,
svaly a vazy. Dale stimuluje kozni senzory, které aktivuji centralni nervovy systém. Dochazi
k zvysené produkci endorfind, kortikoidu a testosteronu, ktery je velice dilezity pro sportovce.
Po pobytu v kryokomotie nasleduje faze pohybové aktivity, diky které se v nasem téle 1épe
rozproudi krev a je urychlena regenerace. Kryoterapie urychluje az pétinasobn¢ regeneraci,
urychluje rozvoj sily a vytrvalosti v tréninkovém procesu, urychluje 1é¢bu mékkych tkani

a svali, zlepSuje psychiku a naladu sportovce.

2.4.2 Vodni procedury

Podle Jirky (1990) kazd4 vodni procedura je soucasti SirSiho spektra tepelnych procedur,
protoze hlavni faktorem pfi jejich ucinku je teplo, které si mizeme ptedstavit jako kinetickou
energii, ktera proudi z mist vyssich teplot do niZsich teplot. Voda vede 20krat 1épe teplo nez
suchy vzduch, proto patii mezi nejvhodné;jsi média pro ucely regenerace. Hoskova, Majorova
a Novékova (2015) uvadi, Ze do vodnich procedur patii:

— zabaly, obklady, otéry,

— sprchy,

— stiiky,

— koupele celkové, Slapaci, vitivé, perlickoveé,

— podvodni maséaze,

— bazén.

Pro snadnéjsi orientaci délime teplotu vodnich procedur na 6 stupiti. Toto déleni je
pfiméfené subjektivnim pocitlim, které jedinec vnima. Pocity vnimani jsou na Skale studena,
chladna, vlazna, indiferentni, tepla a horka viz (Tabulka 2). Indiferentni teplota je teplota,
pfi které nahy ¢lovék nepocituje chlad ani teplo. V neménném vzduchu je pro obnaZeného

¢lovéka indiferentni teplota 22-24 °C, ve vodnim prostiedi je vyssi 34-36 °C (Jirka, 1990).
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1. stupen — studena 8-18 °C

2. stupeil — chladna 19-24 °C
3. stupen — vlazna 25-33 °C
4. stupenl — indiferentni 34-36 °C
5. stupeil —tepla 37-39 °C
6. stupen — horka 40-43 °C

Tabulka 2. Teploty vodnich procedur (Jirka, 1990, 206)

Otéry funguji na principu namoceni ru¢niku nebo prostéradla do studené vody
0 teploté¢ 10-12 °C, nasledném vyzdimani a zabaleni urcité Casti nebo celého téla jedince.
Plochou dlani tfeme rychle sméry nahoru a dolti po dobu 20 sekund zvolené ¢asti téla, na které
mame pfilozeny studeny ru¢nik. Poté pokracujeme ve tfeni drsnym suchym rucnikem
az do zCervenani kuze. Ve finalni ¢asti zabalime uréenou oblast do suché prikryvky. Tato
procedura je velice u¢inna pii odstranéni mistni unavy. Zabaly funguji na podobném principu
jako otéry. Pouzivaji se studené nebo teplé. U studenych zaball pfilozime ru¢nik o teploté okolo
10-12 °C na zvolené misto na téle, nepokracuje se tienim jako u otérd, ale na toto misto se
prilozi sucha ptikryvka. Zabal se aplikuje po dobu 15-30 minut do zarudnuti ktize. Dalsi
podobnou procedurou jsou obklady. Obklady funguji na principu pfilozeni vaku s ledem
na zvolené misto na téle. Vak nesmime pokladat ptimo na ktzi, doporuc¢ujeme vak podlozit
suchym ruénikem. Ménime zhruba po 20 minutach. Dal§i pouzivana vodni procedura
je polévani. Funguje na principu polévani studenou vodou o teplot¢ 10-12 °C po dobu 34
minuty na vybranou ¢ast téla. Tato procedura je u¢inna pii odstranéni mistni inavy a svalovych
bolesti (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

Sprchy nemaji vyznamny vliv pfi regeneraci. Ve sportu se pouzivaji predevSim
z ocistnych divodu po tréninku, zapase ¢i utkani. Po osprchovani se zvysi kozni dychani. Teplé
sprchy také slouzi jako proces piedehrati a maji relaxacni G€inek. Studené sprchy tonizuji
a muzeme je vyuzit jako prostfedek postupného otuzovéni (Jirka, 1990; Hoskova, Majorova,
& Novéakova, 2015). Proces chladové termogeneze neboli otuZzovani popisuje Schlesinger
(2016) jako proces tvorby tepla zapficinény vystaveni se nizkym teplotam. OtuZovani klade
vysokou prioritu v ramci vrcholové regenerace sportovce. Diky adaptaci organismu na chlad
je mozné vybudovat kardiovaskularni odolnost, vyrazn¢ urychlit regeneraci, spalovat tuky

a vybudovat si psychickou odolnost a pohodu. Tento proces vyuzivaji Spickovy sportovci.
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Vodni procedura nazyvana striky, mé vyznamny vliv na cely organismus, pfedevsim je
pii regeneraci vyuzivana metoda stiidavych skotskych stiki. Skotské stiiky vyuzivaji teplé
a studené vody. Nejprve se aplikuje teply vodni stiik o teploté 38—43 °C. Pomoci dvou vodnich
paprski, které stiikaji vodu o tlaku 100-300 kPa, dopada voda na télo vzdalené 3—4 metry. Poté
nasleduje studeny stiik. Teply i studeny stiik se aplikuje po dobu 10-15 sekund. Tato
kombinace se opakuje 4x az 6x, vzdy se kon¢i studenym stiikem. Vodni paprsek nesmi
zasahnout mista obliceje, pohlavnich organt a bradavek. Skotské stfiky maji tonizujici Gcinek,
drazdivy ucinek a po jejich aplikaci dochézi k rychlé télesné i dusevni relaxaci (Jirka, 1990;
Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

Dalsi skupinou vodnich procedur jsou koupele, jedna se o Slapaci, celkové, perlickové,
vifivé a mnoho dalsich. Slapaci koupel je procedura zaméfena na odstranéni tnavy nohou
a bérci. Proces spociva ve Slapani v prvni kadi, kterd je ptiblizn¢ 30—50 cm vysoka a napusténa
studenou vodou o teploté 10—12 °C. Sportovec v prvni kadi pteslapuje po dobu asi 15 sekund.
Poté vstoupi do druhé kadi, ktera je stejné velikosti, napusténa vodou o teploté¢ 38—40 °C a doba
pieslapovani se pohybuje okolo 20-30 sekund. Cely tento proces se opakuje 6x az 10x. Vifiva
koupel je procedura zaméfend na relaxaci a uvolnéni svalového napéti. Ve vifivé vané je teplota
vody okolo 37 °C. Trysky zajiStuji vifeni vody a tyto proudy zaroven masiruji casti téla
pod vodni hladinou. Vifivou koupel aplikujeme po dobu 10-15 minut (Hoskova, Majorova,
& Novakova, 2015). Metodou chladové termogeneze je vodni procedura ledové vany neboli
ledové koupele. Sportovci na vsech trovnich pouzivaji ledové koupele jako soucast svého
tréninkového ¢i soutézniho procesu. Dochazi k urychleni regenerace, snizuje zanéty a svalovou
bolest (Schlesinger, 2016). Delextrat a kolegové (2013) vroce 2012 provedli vyzkum
na hracich basketbalu, kde zkoumali G¢inky sportovni masaze a ponofeni do ledové vody
na regeneraci organismu. Basketbalisté maji naroény soutézni program, kde jsou vystaveni
vysoké fyzické namaze. Mlize dochazet ke zranéni, a proto se klade velky dliraz na regeneraci.
Studie ukazala, ze ucinky sportovni masaze v kombinaci s ledovymi procedurami nemély vliv
na regeneraci do 24 hodin po soutéznim utkani. Pouze ponoteni do ledové vody bez kombinace
se sportovni masazi méla vliv na sprint basketbalisti do 24 hodin po soutéznim utkani. Dalsi
studie provedena Baileym (2010) v roce 2007 zjistila, Ze ponofeni do ledové vody nepiinasi
zadny redlny pfinos, a dokonce miize zvysit bolest po té¢Zkém silovém tréninku. V této studii se
porovnavalo minutové ponoteni do ledové koupele o teploté 5 °C a vlazné koupele o teploté
24 °C. Z vyzkumu bylo zjisténo, ze atleti nezaznamenali po ledové 1azni v nésledujici den
zménu pocitované bolesti. Shrnuti tedy bylo, Ze ponofeni do ledové 1azné€ neptinasi poZzadovany

efekt odstranéni svalové bolesti.
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2.4.3 Svételné procedury

Jednd se o velice jednoduché metody, standardné se vyuzivad infracervené
zateni, ultrafialové zafeni a biolampy. Infracervené zatfeni mé po aplikovani ve tkanich pouze
tepelny ucinek. Vyvola kratké zarudnuti, které neni stejné s ozarenou plochou. Vyuziva se
k lokalni a celotélové aplikaci. Piikladem celotélové svételné procedury pomoci infrac¢erveného
zafeni je infrasauna. Dalsi metodou svételné procedury je ultrafialové zafeni, kterému jsme
vSichni globalng€ vystavovani dopadem na zemsky povrch. Ma t¢ast pii tvorb¢ vitaminu D, vliv
na krevni obraz, obranyschopnost organismu a svalovou vykonnost. Dal§imi zdroji
ultrafialového zafeni jsou soléria a rtutova vysokotlaka vybojka. Biolampa funguje na principu
polarizace svétla, pfi ¢emz je odfiltrovana slozka ultrafialového zafeni. Vyuziva se v 1ékafstvi

a pro ucely regenerace (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

2.4.4 Elektroprocedury

Predstavuji vyuziti ptisobeni elektrické energie. DéEli se podle frekvence a typu proudu.
Jejich pouzivani je vazano mnoha ptedpisy, mize byt provadéna jenom proskolenym odbornym
persondlem a na zakladné lékaiské indikace. Tyto pfedpisy omezuji rozsdhlejsi vyuziti
pro sportovni regeneraci (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

Stejnosmérny proud pouzivany pii galvanizaci vyrazné zvySuje prokrveni klze
a soucasn¢ prokrveni svalli v oblasti aplikované proudem. Toto prokrveni ma za nasledek
rychlej§iho odstraiiovani produkti latkové vymény, rychlejSiho obnovovéani energetickych
zasob ve svalu a celkového urychleni regenerace svali. Nizkofrekvenéni proudovy impuls
stejnosmérného proudu pouzivany pii elektrostimulaci plisobi na nervové vlakno a sval.
Vyuziva se pro posileni svali a zvySeni prokrveni. Dalsi elektroprocedura je vyuziti
magnetického pole, které se zacalo vyuZivat na konci 20. stoleti. V oblasti pisobeni

magnetického pole dochazi ke zlepSeni prokrveni (Jirka, 1990).

2.45 Pohybova aktivita

Technologicky pokrok ma za nasledek snizujici potieby pohybu, ktery je soucasti
kazdého cloveéka (Jurdk, 2003). Od zacatku 21. stoleti se Zivotni styl obyvatelstva pfiklani
ke statické zatézi vsed¢ a ve sportu k neustalému zvySovani sportovnim vykont. Oba tyto
piipady, v rizném rozsahu, maji za nasledek nerovnomérné zatézovani svalovych skupin,
vedoucich k poruchdm pohybového aparatu a anatomickym dysbalancim (HoSkova, Majorova,
& Novakova, 2015; Bursova, 2005). Vsestranna pohybova aktivita je zakladnim pfedpokladem

pro dobrou télesnou kondici. Nedostatecné mnozstvi vSestranné pohybové aktivity ovliviiuje
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nemoc, zranéni, snizuje fyzickou zdatnost a urychluje starnuti. Podobné na tom jsou ti, ktefi
vétsinu dne stoji v praci, sedi u pocitace nebo u volantu. Jednostrannost $kodi i pii sportovani.
Télovychovni pracovnici doporucuji pohybovou aktivitu prokladat regeneraénim cvicenim.
Prokladané regenera¢ni cvieni nema vliv na zvétSovani objemu svalt, ale pomaha zpeviovat
svaly, vazy a klouby (Jurak, 2003). Pii $patné provadéném nebo nevhodné zvoleném cviku
mize dojit k bolestivym strukturdlnim vadam hybného systému. Vhodnou moznosti, jak
predejit k vySe uvedenym problémim je zatadit do svého tréninkového procesu pravidelna
kompenzacni cviceni (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviceni oznaCuje Bursova (2005) jako variabilni soubor cvikl
Vv jednotlivych cvicebnich pozicich, které miizeme rizn¢ modifikovat a obménovat pomoci
cvic¢ebnich pomticek. Kompenzac¢ni cviceni délime na:

- uvolnovaci,

- protahovaci,

- posilovaci.
Efektivniho vysledku dosahneme pouze pii dodrzovani posloupnosti jednotlivych cvikil. Radné
uvolnovaci cvi€eni provadime pied protahovacim cvicenim, po kterém nasleduje posilovani
cvi¢eni. Provadéné cviky se snazime provadét uvédoméle, prociténé¢ a dbame na spravné
dychani. Hoskova, Majorova a Novakova (2015) tvrdi, ze kompenzacéni cviky zafazujeme
do tréninkového ¢i soutézniho procesu dle specifik konkrétniho sportu. Maji byt soucasti
rozcvi€eni a na konci tréninku. V nékterych ptipadech mohou byt zatazeny v pribéhu tréninku.

Uvolnovacimi cviky snizujeme duSevni napéti, ovlivitujeme vnitini vegetativni systém,
klesd krevni tlak, srdecni a dechovéa frekvence. V tréninku sportovce relaxace piirozené
urychluje regeneracni procesy ve svalech, vyznamné napomaha zvladat predstartovni nalady
a odbourdva unavu po sportovni zatézi, ¢imz zkvalitiiuje nasledny trénink, sportovni utkani
¢i zavody (Bursova, 2015).

StreCink oznacujeme jako protahovaci proces. Jednotlivé cviky mizeme provadét
riznymi zpusoby, zalezi na schopnostech a stavu sportovce. Stre¢ink délime na 5 zakladnich
technik:

staticky,

- dynamicky,
- pasivni,

- aktivni,

- proprioceptivni strecink.
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V tréninkovém procesu se setkdvame S raznymi technikami streinku. Ve fazi zahtati
arozcviceni se snazime zvysit t€lesnou teplotu, krevni obéh a srde¢ni frekvenci. Zahtivaci
cviky poskytuji dostate¢né mnozstvi ¢asu pro piizpiisobeni organismu ze stavu klidu do stavu
psychické a fyzické piipravy na vykon. Také jsou cilené ke zlepSeni vykonosti a ke snizeni
pravdépodobnosti vyskytu poranéni. Statické a pasivni stre¢inkové cviky neslouzi jako vhodné
ve fazi rozcviCeni (Alter, 1999). Za vhodné povazujeme rozcviceni zahdjit dynamickymi
stre¢inkovymi cviky a po hlavni tréninkové ¢i zdpasové Casti zatadit statické streCinkové cviky
(Kurz, 1994).

Posilovaci cviky maji za ukol navysit funkéni zdatnost oslabenych svalt. Cviceni
rozd€lujeme na statické a dynamické. Dynamické neboli izokinetickd cviceni se d€li na rychla
(koncentricka), kde dochazi ke zkracovani svalovych vlaken a pomala (excentricka), kde
dochézi k prodlouzeni svalovych vldken. Cviceni vybirame podle pozadovaného cile a tirovné
zdatnosti ur¢itého svalové skupiny. Pokud posilovaci cvi¢eni maji vést ke zvySeni silové sily,
je vhodné intenzivné posilovat 2—3x tydné (Bursova, 2015). VSechna kompenzacni cviceni se

snazime provadét spravnou technikou (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

2.4.6 Masaze
Ve sportu jsou masdze velice oblibené a patii mezi nejpouzivanéjSi regeneracni
procedury. Jedna se o mechanické hmaty, které ptsobi na lidské té€lo. Masaz ovliviiuje
prokrveni, kloubni pohyblivost, centrdlni nervovy systém, odplavovani zplodin latkové
vymény, psychické a svalové napéti (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015). Dinsdale (2010)
uvadi, Ze sportovni masaze jsou stale vice uznavany profesionalnimi i rekrea¢nimi sportovci,
zejména osobami pusobicich v kontaktnich a fyzicky néaroénych sportech. Podle
Boguszewskiho, Szkody, Adamczyka a Bialoszewskiho (2014) vychdzi sportovni masdz
z klasické masaze nazyvané Svédskd masaz, kterou pouzivdme V rehabilitaci sportovcd,
v priibéhu tréninkového procesu a na podporu regenerace. Svédské masazni techniky podle
Gholami-Motlagh, Jouzi, & Soleymani (2016) zahrnuji:
- Efloraz (dlouhé, klouzavé doteky) uvolnuje napéti svali, prohtiva svaly do hloubky.
Aplikujeme uklidiyjici hlazeni, jemnou technikou, kterou snizime psychické
I fyzické napéti.
- Petrissage (zvedani a hnéteni svalt) uvoliiuje hlubsi tkané a svaly, které uchopime
mezi palcem a prsty.
- Tfteni (pevné, hluboké, otirani krouzivymi pohyby) provadime na velkych plochéch,

mirnym tlakem nejcastéji plochou dlané.
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- Tepani (opakované, rychlé poklepy rukama nebo perkusni pohyby) provadime
rytmické pohyby stalou silou, dochazi k velkému prokrveni masirované ¢asti téla.

- Vibrace (rychle tfast nebo vibrovat na konkrétni svaly).
Jeden z vétSich masaznich pokust byl proveden Weinberg a kolegy (1988), ktery vykazal
znacné zlepseni nalady a uzkosti po namasirovani celého téla Svédskou masazi. Tento pokus
byl aplikovan na 279 studentech vysokych Skol, ktefi aktivné sportuji. Pomocnymi prostfedky
pfi sportovni masazi podle Woolstenholmese (2010) jsou masdzni emulze, gely, krémy, oleje
amnoho dalSich, diky kterym dochazi k dobrému skluzu a pfilnavosti. Pomahaji
k dokonalejSimu provedeni hmati a jsou indikované podle druhu masaze. Pii vybéru
a aplikovani musime dbat na slozeni piipravku, protoze nékteré jsou alergenni.

Woolstenholmese doporucuje Cisté ptirodni oleje.
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3 CIiLE

Hlavnim cilem préce je analyzovat prosttedky (techniky) regenerace, které se vyuzivaji

ve sportu, aplikované u vybranych fotbalovych tymu.

Diléi cile:

1 Analyzovani zdravotnich aspektii vrcholovych fotbalisti.

2 Analyza objemu tréninkového zatizeni.

3 Analyza regeneracnich postupti u hra¢t FK Dukla Praha.

4, Analyza regeneracnich postupti u hraca FO Lanskroun.

5 Srovnani regeneracnich postupti jednotlivych tymu.

6 Analyzovat financni aspekty pofizeni vybranych regeneracnich prostiedka

a vyuziti sluzeb.
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4

METODIKA

Prehled poznatkt bakalaiské prace vychazi z analyzy odborné literatury a dalsich zdroja
tykajicich se zvoleného tématu. Odbornou literaturu jsem cerpal piedevsim z Knihovny
Univerzity Palackého v Olomouci a Knihovny fakulty télesné kultury UP, odborné ¢lanky
Z internetovych databazi (napt. ESBCO), v ¢eském i cizojazycném jazyce. Vyuzil jsem i ¢lankt
psané v Ceském jazyce z internetovych zdroji, protoze jejich obsah je aktudlni k dané
problematice a odborna literatura neposkytovala informace tykajici se souc¢asnosti.

Ve vysledkové Casti jsem pouzil:

- metodu analyzy dat z odborné literatury z oblasti zdravotnich aspektt hracu fotbalu,

- metodu dotazovani, ktera byla pouZzita za pomoci technik polostrukturovaného
rozhovoru a anketniho Setfeni. Vysledna data byla zpracovana pomoci matematické
metody a grafického znazornéni,

- metodu komparace — neboli porovnani vysledku, hledani spoleénych a odlisnych
znakl dotazovanych subjektd. Na zéklad¢é zpracovanych dat jsem pouzil metodu
analyzy finan¢nich aspektti vybranych regeneracnich procedur a prosttedku.

Vysledkova ¢ast prace, jak jiz bylo vySe napséano, je zalozena pfedevSim na sbéru
a zpracovani informaci z polostrukturovaného rozhovoru a anketniho Setfeni. Samotny
polostrukturovany rozhovor (Pfiloha 1) byl proveden s ¢lenem realiza¢niho tymu FK Dukla
Praha vykonavajiciho funkci maséra. Zminovany prvoligovy tym hraje 1. ligu v CR od roku
2011. Hlavnim cilem rozhovoru bylo dozvédét se informace o regeneracnich procedurach
a prostiedcich, které vyuZzivaji prvoligovy hraci ve vybraném tymu. Veskeré informace byly
zaznamenavany do dokumentu Microsoft Word v osobnim notebooku. Stejny
polostrukturovany rozhovor byl pouzity i u hlavniho trenéra FO Lanskroun. Zamérné jsem si
vybral tym Pardubického krajského pieboru (5. nejvyssi fotbalova soutéz v CR), ve kterém
jsem aktivnim hra¢em. Nasledné anketni Setfeni bylo provedeno na souboru hrac¢t muzské
kategorie FO Lanskroun a FK Dukla Praha. Vyzkumny soubor se sklada z 19ti hraca krajského
preboru a 18ti hracu 1. ligy. Dotazovani hrac¢i FO Lanskroun byli ve véku od 18 do 37 let,
patfici do SirSiho okruhu ,,A“ muzstva. VétSina hracl jsou amatéti (nemaji ze své Cinnosti
finan¢ni vynos), z 19ti dotazovych hract je 13 pracujicich a 6 studentd, ktefi studuji mimo
meésto LanSkroun, v hlavni sezoné¢ dojizdi pouze na patecni trénink a vikendovy zapas.
Dotazovani hraci z 1. ligy byli ve véku od 18 do 38 let muzské kategorie, vSichni hraci jsou

profesiondlové (maji ze své ¢innosti finanéni vynos).
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Anketni Setfeni bylo v ti§téné papirové podobé, obsahovalo 21 otazek, které se skladaly
z otevienych, uzavienych a polouzavienych otazek (Pfiloha 2). Ve fotbalovém oddile
Lanskroun byly veskeré informace o zptisobu vypliiovani otdzek, anonymité a ucelu anketniho
Setfeni sd¢leny ustné pied rozdanim ankety. V prvoligovém klubu bylo anketni Setfeni pfedano
hra¢im jejich masérem V tisténé podobé. Soucasti ankety byl informacni list (Pfiloha 3),
ve kterém byli hra¢i sezndmeni s informacemi o zpusobu odpovédi na otazky, anonymité
a ucelu anketniho Setfeni. Prvni ¢ast byla zaméfena na objem zétéze, kterou jednotlivy hraci
podstupuji. Druhd ¢ast se zabyvala regeneraci. Posledni tfeti ¢ast obsahovala otazky tykajici se
zranéni a zdravi hracu.

Predpokladam, ze hraci prvoligového kadru vyuzivaji Siroké spektrum regeneracnich
procedur a prostredktl. Jejich Cetnost a spektrum vyuziti bude diametralné odlisné oproti
hrac¢tm krajského pteboru FO Lanskroun. Myslim si, ze komparace obou analyzovanych tymi
bude ptinosna pro vSechny hrace fotbalu, realiza¢ni tym a vedouci klubu nizsich fotbalovych
soutézi. Naslednd analyza financnich aspektli regenerace pfinese financni ptehled o vyuziti

prostiedkil regenerace a vyuziti sluzeb regenerace.

Casovy harmonogram zpracovani bakalarské prace

Orientace v problematice
zafi - fijen 2016

Priprava vyzkumné ¢asti
listopad - prosinec 2016

Tvorba teoretické ¢asti
leden - Gnor 2017
leden - Gnor 2018

Realizace anketniho Setieni
unor 2018

Zavér a korektury bakalarské prace
biezen - duben 2018
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5

VYSLEDKY

V ramci této vysledkové kapitoly nalezneme informace tykajici se prostiedki a technik
regenerace, které se vyuzivaji ve sportu, aplikované u vybranych fotbalovych tyma. Vybranymi
fotbalovymi tymy rozumime tym FO Lanskroun a FK Duklu Praha. Fotbalovy oddil Lanskroun,
v kapitole oznacovany jako tym krajského ptfeboru ma okolo 250 aktivnich ¢lenti, napfi¢ vSemi
vékovymi kategoriemi. Ve vysledkové Casti zmintujeme pouze muzskou kategorii hrajici
Pardubicky krajsky ptebor. Fotbalovy klub Dukla Praha, v Kapitole oznacovany jako
prvoligovy tym je Gsp&$nym a znamym klubem v CR. Ve vysledkové ¢asti zmifiujeme muzskou
kategorii hrajici 1. ligu. Kapitolu vysledka ¢lenime do podkapitol podle jednotlivych dil¢ich

cilt bakaléarské prace.

5.1 Zdravotni aspekty vrcholovych a amatérskych hraci fotbalu

Obsahova ¢ast této kapitoly vychazi z vysledkt anketniho Setieni (otazky ¢islo 15, 16,
17,18, 19, 20, 21) aanalyzy odborné literatury — oblast zranéni a prevence zranéni hraca
fotbalu.

Podle Kirkendalla (2013) dochazi v kazdém sportu k ur¢itym zranénim. Ve fotbale jsou
nejcastéjSim zranénim riznd pohmozdéni, ktera jsou zplsobena padem, nakopnutim nebo
tvrdym kontaktem s protihraéem. Ke zranéni dochazi ptedevsim v oblasti dolnich koncetin.
S vyrokem, ze ke zranéni dochazi predevsim v oblasti dolnich koncetin souhlasi i Bahr,
Dvorak-Kisling a Junge (2008), kteti jest¢ doplhuji, ze kazdy profesionalni fotbalista
se prumérné zrani jednou za rok a nemize diky zranéni nastoupit do tréninku ¢i zapasu. Tyto

vyroky potvrzuji vysledky anketnich otazek ¢. 15 (Obrazek 4) a ¢. 16 (Obrazek 5).

15) Byl jste béhem své¢ kariéry zranény?

® Tym krajského preboru  ®Tym 1. ligy
19 18

N
o

e
o o

Pocet hraci

o Ol

ANO NE

Obrazek 4. Graf zobrazuje pocet hraci, ktefi byli béhem své kariéry zranéni
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16) V jaké &asti téla k témto zranénim NEJCASTEJI
dochazelo?

® Tym krajského preboru  ®Tym 1. ligy

20 18 18
g 15
S 10
g5 1
0 —

hlava trup horni koncetiny dolni koncetiny

Obrazek 5. Graf zobrazuje lokalizaci nejcastéjSich zranéni v oblasti téla

v

Bahr, Dvotak-Kisling a Junge (2008) dosli k zavéru, ze hraci z tyma, kteti hraji v nizSich
fotbalovych soutézi utrpéli dvojnasobné mnozstvi zranéni nez hraci z tymu, ktefi hraji
na profesionalni trovni. Tento vyrok castecné potvrzuje vysledek anketni otdzky ¢&. 17

(Obrazek 6), zobrazujici, ze hraci 1. ligy maji mensi pocet zranéni nez hraci krajského pieboru.

17) Jakd zranéni jste si ptivodil béhem fotbalu? V jaké Casti
téla?

= Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy
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Ky¢le a hyzdé
Lytko a bérec

Koleno a ¢éska

Horni kondetina

Obrazek 6. Graf zobrazuje lokalizaci vSech zranéni béhem fotbalové kariéry

U kazdé pohybové aktivity je riziko zranéni. Fotbal toto riziko zvysuje diky povolenému
osobnimu kontaktu. Dochazi K télesnym stfetim a soubojum o mié. Protihra¢ byva castou
pfi¢inou urazu. Vliv na zdravotni rizika miize mit nerovny terén ¢i ostré predméty na hraci plose

(Votik, & Zabaldk, 2011). VétSina zranéni je zpusobena cizim zavinénim a ptiblizné€ 50 % vSech
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zranéni zpusobil faul protihrace (Bahr, Dvoiak-Kisling, & Junge, 2008). Podle vysledku

anketni otazky ¢. 18 (Obrazek 7) je 40—50 % vSech zranéni zplisobeno cizim zavinénim.

12

Pocet hraci

8 8 9
8
4
1
0 [ ]

Cizim zavinénim Vlastnim zavinénim Nezpisobilym terénem

18) K vyse uvedenym zranénim dochazelo ve vétsing

pripadech?
® Tym krajského pteboru  ®Tym 1. ligy

10

Obrazek 7. Graf zobrazuje lokalizaci vSech zranéni béhem fotbalové kariéry

Podle Bahra, Dvofaka-Kislinga a Jungeho (2008) vétsina fotbalovych zranéni jsou

lokalizovéana v oblasti kotniku, kolena, stehna a lytka (Obrazek 8). S timto tvrzenim souhlasime

na zékladn¢ vysledkt anketni otazky ¢. 17 (Obrazek 9).

Stehno

Kotniky
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Bérec
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Horni konéetina
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Analyza literatury - distribuce zranéni podle autorti

Procento (%) zranéni
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16
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Obrazek 8. Graf zobrazuje distribuci zranéni podle lokalizace (Bahr, Dvorak-Kisling,

& Junge, 2008, 10)
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Oblasti vyskytu vSech zranéni dotazovanych
hracu
Procento dosavadnich zranénich v dané oblasti
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kotnik a noha 78%

Stehno s 400/

Koleno a ¢éska msssssssm— 3804
Tiisla s 3504
Horni konCetina ~ m————— 249
Lytko a bérec e 16%
Hlava s 16%
Zada wesssm——— 16%
Trup - pfedni Cast mmm— 11%
Ky¢€le a hyzd¢ mmsm 5%
Jiné wmm 504

Obrazek 9. Graf zobrazuje oblasti vyskytu zranéni béhem fotbalové kariéry

Po zpracovani dat anketni otazky €. 17 dohdzime k zavéru, ze nejcastéjsi vyskyt zranéni
u hracu fotbalu je v oblasti kotniku a nohy. Pfesné 29 z 37 dotazovanych hract mélo 1 a vice
zranéni v této oblasti. Dal$imi oblastmi nejéastéjSich vyskytl zranéni je oblast stehna (18 z 37)
a oblost kolena a ¢ésky (14 z 37). Nejvice vyskytovanymi zranénimi, které dotazovani hraci
uvedli, jsou vyrony kotniku, narazeny kotnik, zlomeniny prsti nohy a zanartnich kustek,
natazené svaly v oblasti stehna. Mezi dalsi obvyklé zranéni hraci uvedli pfetrzeny kiizovy vaz
Vv koleni, nataZené tfislo, vykloubené rameno, zlomena kli¢ni kost, narazené zebro nebo trzna
rana na hlavé.

Nejdilezitéjsimi oblastmi s cilem snizit poéet zranéni podle Bahra, Dvoraka-Kislinga

a Jungeho (2008) jsou:

- trenérska oblast: dobie strukturovany trénink, dostateCné rozcviCeni a pomér
tréninkového zatizeni, snizeni poc¢tu hodin utkani,

- Oblast 1ékarské péce: odpovidajici délka a zpusob rehabilitace, dostate¢na doba
rekonvalescence hrace, sledovani aktualniho zdravotniho stavu svych svéfenci,
tejpovani hlezenniho kloubu,

- hracska oblast: trénink télesné zdatnosti, zdravy Zivotni styl, fair play a dodrzovani
regenerace,

- Oblast rozhod¢ich: snaha o0 snizeni poctu faulli na zakladé korektniho posuzovani

a dodrzovani pravidel fotbalu.
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Hraci se mohou plnohodnotné a aktivné zapojit do hernich Cinnosti, tréninkovych
jednotek a zapasu pouze za predpokladu zdravi. Existuje mnoho definic zdravi,
ale ve vysledkové ¢asti se zabyvame fyzickym zdravim. Fyzické zdravi charakterizujeme jako
nepfitomnost zranéni a nemoci. Dotazovani hrac¢i odpovidali na otazky ¢. 19,20 a 21, které

se zabyvali nemoci (Obrazek 10 a 11) a otuzovadnim (Obrézek 12).

19) Byl jste béhem poslednich 2 let nemocny (virové a
bakterialni onemocnéni)?

u Tym krajského preboru  ®Tym 1. ligy
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Obrazek 10. Graf zobrazuje pocet hraci, ktefi za posledni 2 roky nebyli nemocni anebo
onemocnéli bakterialnim ¢i virovym onemocnénim

20) Pokud ANO o jaké(4) onemocnéni se jednalo? A
kolikrat vas postihlo?

® Tym krajského pteboru  ®Tym 1. ligy
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Obrazek 11. Graf zobrazuje druh(y) onemocnéni

Jednim ze zpuisobu, jak posilit zdravi a ptedejit nemoci je otuzovani. Schlesinger (2006)
uvadi, ze diky adaptaci organismu na chlad je mozné vybudovat kardiovaskularni odolnost,
vyrazné urychlit regeneraci, spalovat tuky a vybudovat si imunitni odolnost, psychickou

odolnost a pohodu.
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21) Otuzujete se?

® Tym krajského pfeboru  ®Tym 1. ligy
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Obrazek 12. Graf zobrazuje pocet hracu, kteti se otuzuji a neotuzuji
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Z vysledku anketni otazky ¢. 21 miZeme konstatovat, Ze 35 % dotazovanych hraca
se otuzuje. Tito hraci nejcastéji uvadéli, ze se otuzuji pravidelnym sprchovanim studenou

vodou, vyuzivaji ledovych kadi a procesu saunovani.

5.2 Objem zatéze

Obsahova ¢ast této kapitoly vychazi z vysledkt anketniho Setieni a polostrukturovaného
rozhovoru s trenérem FO Lanskroun a masérem FK Dukly Praha.

Tydenni tréninkovy proces tymu krajského pieboru Vv hlavni sezoné obsahuje
3 tréninkové jednotky (pondéli, stfeda, patek), 3 dny volna (utery, Ctvrtek, nezapasovy den
0 vikendu) a vikendovy zapas. Tréninkova jednotka trva 90 min (zahtati, rozcvicka, prupravna
cviceni, hlavni ¢ast a zavérecny strecink). Pondélni tréninkova jednotka (pozapasova) je pojata
formou nizkého zatiZeni, stfede¢ni tréninkova jednotka je zaméfena na kondi¢ni a koordinacni
cvieni a patecni tréninkova jednotka (ptredzépasovd) obsahuje herni a taktickd cviceni
ptred vikendovym zapasem. Objem tréninkového zatizeni je 4,5 hod. Zapas se hraje v sobotu
nebo v nedéli. Casovy objem zapasové zatéze se sklada z predzapasové rozevicky 25-30 min,
samotného utkani 2x45 min a nasledného stre¢inku 5-10 min. Za piedpokladu 100% ucasti
hrace v tydennim tréninkovém procesu jeho objem zatéze je 390-400 min, primérné 6,5 hod.
Toto celkové Cislo je pouze orienta¢ni, musime brat v potaz, ze ne kazdy hra¢ hraje cely zapas.
Nemuzeme zméftit celkovou zatéz, kterou podstupuje hrac, protoze objem zatéze je provadén
rozdilnymi intenzitami, které jsme v této praci neméfili.

Tydenni tréninkovy proces vybraného prvoligového tymu v hlavni sezon¢ obsahuje
6 tréninkovych jednotek (utery, dvoufazova stieda, ¢tvrtek, patek a nedéle), den volna (pondéli)

a zapas (sobota), ktery neni vzdy v sobotu. Dny tréninkovych jednotek se odviji podle dne
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zéapasu. Tréninkova jednotka den po zapasu byva regeneracni, formou nizkého zatizeni. Ostatni
tréninky jsou herni, kondi¢ni, kompenza¢ni nebo taktické. Trenérsky tym upiednostiiuje
2 zatézové vrcholy béhem tydne. Prvnim vrcholem je samotny zapas a druhym je dvoufazovy
trénink. Tréninkova jednotka trva piiblizné 85 min. Objem tréninkového zatiZeni hrace
v tydennim cyklu je praimérné 8,5 hod. Casovy objem zapasové zatéze se sklada z predzapasové
rozcvicky 25-30 min, samotného utkani 2x45 min a nasledném streCinku 5-10 min.
Za ptedpokladu 100% tucasti hrace v tydennim tréninkovém procesu jeho objem zatéze Cini
630-670 min, primérné pies 10,5 hod. Toto celkové ¢islo je pouze orienta¢ni, musime brat
V potaz, ze ne kazdy hrac hraje cely zapas. Nemiizeme zméfit celkovou zatéz, kterou podstupuje

hrag, protoze objem zatéze je provadén rozdilnymi intenzitami, které jsme v této praci neméftili.

Celkem
pondéli utery stieda c¢tvrtek patek sobota nedéle | tréninkovych
hodin (+zapas)
Tym ,k rajskeho trénink | volno | trénink | volno | trénink | zapas | volno
preboru 4,5 (6,5)
pocet min zateze| 90 90 90 | 30+90
, . - 2X - - . .
Tym 1.ligy volno | trénink trénink trénink | trénink | zapas | trénink 8.5 (10,5)
pocet min zdtéze 85 170 85 85 30+90 85

Tabulka 3. Tabulka zobrazuje tréninkovy objem zatéze hract v tydennim cyklu

V anketnim Setfenim se zabyvaji zatézi otazky €. 2,3,4,5 a 6 (Ptiloha 2).

Otazka ¢. 2
2) Kolik let hrajete aktivné fotbal?
u Tym krajského preboru  ®Tym 1. ligy
10
8 8
03 8
S 6 6
2 6
= 4
S 4 3
&
0 [ [ |
0-5 let 6-10 let 11-15 let 16-20 let 21 a vice

Obrazek 13. Graf zobrazuje celkovou délku hrac¢ského ptisobeni ve fotbale

Z vysledku anketni otazky ¢. 2 mizeme konstatovat, ze 35 dotazovanych hraca z 37

aktivné hraje fotbal 11 a vice let, 38 % hrac¢u aktivné hraje dokonce 21 a vice let.

39



Piedpokladame, Ze tito hrac¢i maji dostate¢né zkuSenosti v oblasti zatéze, regenerace a péce

0 své zdravi.

Otazka ¢. 3

3) Jaka je vase aktualni pozice?

u Tym krajského preboru  ®Tym 1. ligy

7 7
6 6
3 3 3
2 . ..

Brankar Obrance Zaloznik Utoénik

Pocet hraci
N N ()]

o

Obrazek 14. Graf zobrazuje pocet hraca jednotlivych hraéskych pozicich

Z vysledku anketni otazky ¢. 3 muzeme konstatovat, ze vzorek respondenti je

ruznorody. Dotazovani hraci zaujimaji veSkeré fotbalové pozice na hiisti.

Otazka ¢. 4
4) Kolik tréninkovych jednotek vcetné zadpasu
absolvujete za 1 tyden v hlavni sezong?
u Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy

s 20 15
s 10
= 10 8
. N 1 3
<, — _—

laz2 Jaz4 5az6 7 avice

Pocet tréninkovych jednotek véetné zapasu

Obrazek 15. Graf zobrazuje pocet tréninkovych jednotek véetné zapasu v hlavni sezoné

Z vysledku anketni otazky ¢. 4 miizeme konstatovat, ze pomér tréninkovych jednotek
véetné zapasu mezi hraci krajského pieboru a prvoligového tymu je zna¢né odlisny. Krajsky
tym se sklada ze studentdl a pracujicich hraci, ktefi ve svém volném case chodi na trénink
¢1 zapas. Tito hraci pracuji ve 2 az 3 sménném provozu a studenti ptijizdi vétSinou z mista studia

na patecni trénink a vikendovy zapas. Ligovy hraci podstupuji v nékterych dnech i dvoufazové
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zatizeni a vSichni hraci trénuji minimalné 5-6x tydné, proto je dilezité dbat na optimalni

regeneraci.

Otazka ¢. S5

5) Jaky je vas celkovy pocet hodin tréninkové a
zapasové zatéze za 1 tyden v hlavni sezoné?
3 15,0
£ 120
S 90
S
=~ 60
'V
= 00
' Tym krajského preboru Tym 1. ligy
¥ Pramér hodin 50 11,5

Obrazek 16. Graf zobrazuje primérny pocet hodin tréninkové a zapasové zatéze 1 hrace
V tydennim tréninkovém cyklu

Z vysledku anketni otdzky ¢. 5 miizeme konstatovat, ze primérny objem tréninkového
a zapasoveho zatizeni hrace krajského pieboru je v priméru 5 hodin tydné. Podle trenéra
krajského tymu je maximalni objem zatéze v tydnu 6,5 hodiny. Miizeme tedy fici, Ze vysledky
anketniho Setfeni jsou validni s informacemi hlavniho trenéra. Objem tydenni tréninkové
a zapasové zatéze hrace 1. ligy je primérné 11,5 hodin. Podle maséra prvoligového tymu
se maximalni objem zéatéze pohybuje okolo 11 hodin tydné. Odchylka od tohoto tvrzeni
a vysledky anketniho Setfeni je primérné 30 minut, coz je 4,5 %. Nekteti hra¢i mohou mit
individudlni tréninky, hrat jesté za juniorku nebo doslo ke Spatnému spocitani individualniho

zatizeni hrace v anketnim Setfeni.

Otazka ¢. 6 — Vénujete se mimo trénink €1 zépas néjaké sportovni aktivité v hlavni sezoné?
Jaké a kolik hodin tydn&?

4) Kolik tréninkovych jednotek véetné zapasu
absolvujete za 1 tyden v hlavni sezoné?

u Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy

20 17
S 15 -
N
§ 10
Q0 4
Q? 5 _ 1
0 .|
ANO NE

Obrazek 17. Graf zobrazuje pocet hract, kteti se (ne)veénuji sportovni ¢innosti béhem sezony
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Z vysledku anketni otazky ¢.4 muZeme konstatovat, ze 15 z 19ti dotazovanych hraca
krajského tymu se vtydnu béhem sezony vénuje dal$i sportovni aktivite mimo fotbal.
U prvoligovych hraci se 17 z 18ti vénuji dalsi sportovni aktivité v hlavni sezoné. Celkem 86 %
vSech dotazovanych hraca aktivné sportuji v hlavni sezon€. Nejcastéji se jednalo o: fitness,
cyklistiku, tenis, plavani, a béh. Mezi mén¢ ¢asto zminované aktivity patfily bojové sporty,
akrobaticka joga a badminton. Primérné kazdy hrac¢ krajského tymu se vénuje dalsi sportovni
aktivité, mimo fotbalu, v hlavni sezon¢ 4 hodiny tydné. Prvoligovy hra¢i maji toto pramérné
¢islo o hodinu mensi, tudiz 3 hodiny tydné. Hraci, ktefi se nevénuji zadné dalsi sportovni

aktivité¢ kromé fotbalu béhem hlavni sezony se do vyse uvedenych praiméra nepocitaji.

5.3  Regenerace hra¢i FO LanSkroun

Obsahova ¢ast této kapitoly vychazi z vysledkt anketniho Setieni a polostrukturovaného
rozhovoru s trenérem FO Lanskroun. V prvni ¢asti informujeme, jaké maji hrac¢i podminky
pro regeneraci Vv klubovém zazemi a ve druhé c¢asti dotazujeme hrace, jaké vyuZzivaji
regeneracni prostifedky a procesy.

Podle pana trenéra v oddile nejsou podminky a zazemi pro regeneracni procedury. Hraci
regeneruji individualné. Neékteti vyuzivaji po zatézi méstské bazény, které jsou nejblize 15 km
od mésta Lanskroun. V krytém bazénu mohou vyuzit vifivé koupele nebo parni lazen. Cast
hract se jede projet na kole, pfi minimalni zaté€Zzi. VétSina regeneruje odpocinkem doma
u televize. Protahovaci (streCinkova) cviceni hra¢i provadi pied a po zatézi, jsou soucasti
tréninkové jednotky, nejsou fizena trenérem, ale podle individudlnich potieb hrace. Hraci maji
k dispozici banany, ¢okoladu, hroznové vino a hoi¢ik pted utkanim i o polo¢asové piestavce.
Béhem zéapasu maji k dispozici pitnou vodu a iontové napoje. V anketnim Setfenim se zabyvaji

regeneraci otazky ¢. 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14 (Ptiloha 2).

Otazka ¢. 7 - Upfednostiujete pasivni regeneraci, aktivni regeneraci nebo regeneracni

procedury?

Regeneracni procedury [ 1 hrad
Aktivni - [ 9 hraca
Pasivni [ 9 hract

0 2 4 6 8 10

Obrazek 18. Graf zobrazuje vybrané formy regenerace, které hraci uptednostiuji
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Z vysledku anketni otazky ¢. 7 muzeme Kkonstatovat, Ze pouze 1 hra¢ z 19ti
uptednostiiuje regeneracni procedury. Tento vysledek je do jisté miry dan okolnosti, ze hraci
nemaji regeneracni zdzemi k tomu, aby mohli aplikovat regeneracni procedury na svém téle.
Aktivni regeneraci upfednostiiuje 9 z 19ti hract. Hraci uvedli, Ze nejvice vyuzivaji jako aktivni
formu regenerace vyklusani, vyplavani, protazeni nebo prochazku. Forma vyplavani je financné
naro¢ng&j$i, protoze mésto Lanskroun nedisponuje krytym bazénem ¢i venkovnim koupalistém.
Moznosti odpovédi byly zdmérné ¢lenény na aktivni, pasivni a regeneracni procedury. U aktivni
regenerace byl uveden priiklad béh a vyplavani, u pasivni byl pfiklad odpocinku a spanku,

u regeneracnich procedur byl ptiklad vodni a tepelné.

Otazka ¢. 8 — Zarazujete protahovaci cviky (strecink) po tréninku ¢i zapase?

NE, neni to pro m¢ dilezit¢ N 4
Ne, nemam na to Cas N 4

ANO, vétSinou I 7
ANO, pravideln¢ I 4

Pocet hraci

Obrazek 19. Graf zobrazuje vyuzivani streCinkovych cviceni

Z vysledku anketni otazky ¢. 8 miiZeme konstatovat, Ze 58 % hrach provadi protahovaci
cviky (strecink) po tréninku ¢i zpase. Diky tomu si podle Altera (1999) mohou zvysit svoji
kloubni pohyblivost a pfispét k prohloubeni télesné a duSevni relaxace. Po tréninku ¢i zapase
se neprotahuje 42 % dotazovanych hracd. Nevyuzivani strecinku odivodnili tim, Ze nemaji Cas,
spéchaji domii nebo do prace, nebavi je to a neni to pro né dilezité. Soudime, ze procento hraci,
kteti se protahuji pravidelné nebo vétSinou, by se zvysilo vlivem zvySené informovanosti
v daném oddile o tom, co je streCink a jaké benefity piinasi. Rozsifujici otazka byla, jestli

k tomu vyuzivaji n¢jaké pomucky. Nikdo zadné pomucky nevyuziva.

43



Otazka €. 9 — Vyuzivate vybrané regeneracni procedury? Jak Casto?

NevyuZivim e 8
Kryokomora
Vifiva koupel msss—— 3
Bazén meessssssssssssssssssssssssssseeeeesees 171
Parni sauna me———
Slapaci koupel
Infra sauna messs ]
Ledové kadé
Finské sauna we—— 2

0 2 4 6 8 10 12

Pocet hracu

Obrazek 20. Graf zobrazuje vybrané regeneracni procedury a jejich ¢etnost vyuziti

Z vysledku anketni otdzky €. 9 miizeme konstatovat, Ze nej€astéji vyuzivana regeneracni
procedura je vyplavani v bazéné. Tuto proceduru vyuziva 58 % dotazovanych hraca. Vysledek
této otazky neni ztotoznujici s vysledky a komentafem u otazky ¢€.7, kde tvrdime, ze hraci
nemaji v okruhu 15 km kryty bazén, a proto nepreferuji vice aktivni regeneraci formou
vyplavéani. Hré&¢i uvedli, Ze do bazénu jezdi minimalné 1x za mésic, ncktefi 1x za tyden.
Pfi navstéveé krytého bazénu néktefi vyuziji vifivé koupele ¢i parni sauny. Pomérné velké
zastoupeni hracl, presné 42 % dotazovanych, nevyuziva zadné vybrané regeneracni procedury.
Dtivody byly riznorodé. Hraci nechtéji nikam dojizdét a platit za procedury, vybrané procedury

nejsou ve meésté Lanskroun dostupné, nemaji ¢as a nevi pro¢ by méli téchto procedur vyuzivat.

Otazka ¢. 10 -Vyuzivate masaz pred zatézi nebo po zatézi?

NE e 15
ANO, pted i po
Ano, po zatézi N 2
ANO, pred zatézi . 2
0 2 4 6 8 10 12 14 16

Pocet hracu

Obrazek 21. Graf zobrazuje vyuziti masazni procedury

44



Z vysledku anketni otazky €. 10 miZeme konstatovat, ze 79 % dotazovanych hraca
nevyuziva masaze. Hraci uvedli, Ze na masaz nemaji ¢as, nepotiebuji masaze nebo je dokonce
nikdy nevyzkouseli. Nejcastéjsim diavodem, pro¢ nevyuzivaji masaz bylo, Zze je nema
kdo namasirovat. Toto tvrzeni je V rozporu s trenérem, ktery v rozhovoru uvedl, Ze hraci maji
k dispozici klubového maséra, ktery je k dispozici obvykle na kazdy druhy zapas. Maséra

vyuzivaji 4 hraci coz je 21 % dotazovanych hracu.

Otazka ¢. 11 — Jaké vyuzivate dopliky stravy?

NepouzZivam e — 9
Jinég eessssss——— 3
Hof¢ik meesssssssssssssssssssssesseeseesesssss 10
Vitaminy e 5
BCAA mm ]
Protein w1
Gainer

0 2 4 6 8 10 12

Pocet hraci

Obrazek 22. Graf zobrazuje vyuziti dopliku stravy

Z vysledku anketni otazky €.11 mlzeme konstatovat, Ze 52 % dotazovanych hraca
vyuziva hot¢ik, ktery je podle trenéra volné k dispozici pied zdpasem a v prubéhu polocasové
prestavky. Uzivani doplikd stravy je naprosto individudlni volbou kazdého hrace. Dopliky
stravy v oddile neuziva 48 % dotazovanych hraca, néktetfi z nich uvedli, Zze uzivani doplinka
stravy nepovazuji za nutné. Mezi jiné dopliiky stravy, které hraci uzivaji patti kloubni vyziva
a omega 3. Podle Chmely (2016) pti vyvazené kvalitni stravé lze podstupovat tréninkové zatézi

3X tydné bez vyzivovych doplnkt stravy.

Otazka ¢. 12 — PovaZzujete regeneraci za dulezity proces pro vase zdravi a obnovu sil po zatézi?
Z vysledku anketni otazky ¢. 12 mizeme konstatovat, ze 100 % dotazovanych hraca

povazuje regeneraci za dualezity proces pro jejich zdravi a obnovu sil.

Otazka ¢. 13
V této anketni otdzce byli hraci dotdzani, aby sefadili vybrané pojmy (trénink,

regenerace, vyziva a psychika) od 1 (nejvice vyznamné) po 4 (nejméné¢ vyznamne¢), dle vlivu
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na jejich herni vykon nebo zda vSechny pojmy povazuji za stejné dulezité. Vysledky byly

vvvvvv

vyznamné vyzivu. Pouze 2 hraci uvedli, Ze povazuji vSechny pojmy za stejné vyznamné.

Otazka ¢. 14 — Kolik hodin primérné€ za den spite?

9avice w1
8-9h mawm 2
7-8h s 2

6 -7 h I 10

Pocet hodin spanku

5-6h e 4

0 2 4 6 8 10 12

Pocet hracu

Obrazek 23. Graf zobrazuje pocet hodin spanku jednotlivych hract

Z vysledku anketni otazky ¢. 14 muzeme konstatovat, ze 53 % dotazovanych hracia
priamérné denné spi 6-7 hodin a 21 % spi pouhych 5-6 hodin. Domnivame se, ze tento pocet
hodin je ovlivnén jejich zaméstnanim. Obecné je znamo, ze se stoupajicim vékem klesa délka
spanku, ale dotazovani hraci jsou ve véku od 18 do 37 let. Jako optimalni délku spanku pro
sportovce povazujeme 7 a vice hodin. Pouhych 26 % dotazovych hract spi 7 a vice hodin.
Spanek patii mezi pasivni formy regenerace, 9 z 19 dotazovych hraca uvedlo v anketni otazce
¢.7, Ze uptednostiuji pasivni regeneraci formou spanku ¢i odpocinku, ale pouhych 5 z 19 hraca

spi vice neZ 7 hodin a napomahaji tak lepsi regeneraci svého organismu.

5.4 Regenerace hraci FK Dukla Praha

Obsahova ¢ast této kapitoly vychazi z vysledku anketniho Setfeni a polostrukturovaného
rozhovoru s masérem prvoligového tymu. V prvni ¢asti informujeme, jaké maji hraci podminky
pro regeneraci Vv klubovém zazemi a ve druhé casti dotazujeme hrace, jaké vyuzivaji
regeneracni prostfedky a procesy.

Podle pana maséra klub disponuje zastaralym regenera¢nim prostorem V porovnani
se §pickovymi ¢eskymi a zahrani¢nimi kluby. Pfesto realiza¢ni tym pracuje na Spickové trovni.
Hraci maji k dispozici vifivou koupel, ledovou vanu, masaze, Slapaci koupel a specidlni

vyzivové doplitky na urychleni regenerace. Pokud jsou hrac¢i v tréninkovém centru, které
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se nachazi mimo domovsky stadion, maji pfistup 1 do finské sauny a parni lazné. Hraci
si individualn¢ vyberou, jakda procedura jim vyhovuje, dle svych zkuSenosti, popiipadé
realizacni tym jim doporuci optimalni aplikaci regeneracni procedury. Masér klubu doporucuje
stiidani tepla a chladu v ramci urychleni regenerace a vyplaveni odpadnich latek po zatézi.
Princip spociva v aplikaci vifivé koupele a ledové kadé v casovém poméru 3:1. Tento casovy
pomér je do znaéné miry individualni, dle miry adaptace, otuzeni a subjektivniho pocitu
kazdého hrace. Stejny ¢asovy pomér se vyuziva i pii Slapavych koupelich. Ledové kadé jsou
vyuzivany jiz patym rokem a jejich Gi€inky na regeneraci jsou znacné.

Kryokomory, byly vyuzivany po zapasovém tréninku, po dobu 1 roku, ale hraci
nepocitili zadny vyrazny efekt. Od této doby se tato chladova metoda nevyuziva. Saunu nebo
parni lazen vyuzivaji nékteti hraci 2—3x tydné, dle doporuceni realizacniho tymu. Nedoporucuje
se aplikovat tuto tepelnou proceduru den pied zapasem.

Masaze hraci vyuzivaji predevSim po tréninku nebo den po zépase, zaroven také pied
tréninkem jako tzv. ,startovaci masaz“. Masér klubu vyuziva predev§im zapadni techniky
masazi, za pomoci oleji a hiejivé emulze, kterou aplikuje predevsim za chladného pocasi.
Nekteti maséti Dukly Praha preferuji vychodni techniky masazi jako je napt. akupunktura. Opét
vyuziti masazi je individudlni.

Bazén se vyuziva jako v ramci regenerace, po zranéni a jako tréninkova jednotka
pro zranéné hrace. V ramci tréninkové jednotky se napt. vyuziva cviku pfedkopavani proti
proudu vody. V ramci regenerace se vyuziva klasicky vetejny bazén pro vyplavani. Hraci
plavou béZnymi technikami jako jsou prsa nebo kraul. Mohou se vyuzivat i plavecké pomicky
(desti¢ky, ...). Dalsi formou aktivni regenerace je $lapani na rotopedu, ktery maji k dispozici
piimo v kabin€. Jizdu na rotopedu je vhodné aplikovat po zatézi pii minimélni az nulové zatézi
po dobu 10-15 minut. Nebo néktefi hraci se jdou vyklusat.

Kompenzaéni cviky mé na starost kondi¢ni trenér, ktery je nezafazuje po kazdém
tréninku, ale hlavné po zipasovém tréninku. VyuZivaji si ve vybranych tréninkovych
jednotkach 2-3x tydné s ohledem na individualni potieby hracu. Strecink je soucasti tréninkové
jednotky vétSiny hrach. Neni fizeny trenéry, ale kazdy dle individudlnich potieb a zkuSenosti
aplikuje streCinkova cviceni na konci tréninkové jednotky. Hraci vyuzivaji foam rollery
(masazni vélce) a natahovaci gumy. Pfiblizné 90 % hract pravidelné provadi strec¢inkova
cviceni po tréninku ¢i zépase.

Dopliiky stravy, které vyuzivaji hraci jsou: bcaa, protein, gainer, vitaminy a hotc¢ik.

Aplikovani téchto dopliki je vétsinou fizené kondicnim trenérem. BCAA (tablety) vyuzivaji
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hraci pted 1 po zatézi, 1 pii potizich svalt. V anketnim Setfenim se zabyvaji regeneraci otazky

¢.7,8,9,10,11, 12, 13, 14 (Piiloha 2).

Otazka ¢. 7 - Upiednostitujete pasivni regeneraci, aktivni regeneraci nebo regeneracni

procedury?

Regenerac¢ni procedury [ . ©
Aktivni NG £
Pasivni [N 5

0 2 4 6 8 10

Pocet hraci

Obrazek 24. Graf zobrazuje vybrané formy regenerace, které hraci upfednostiuji

Z vysledku anketni otazky ¢. 7 mizeme konstatovat, ze 9 dotazovanych hracu z 18ti
uptednostiiuje regeneracni procedury, 50 % dotazovanych prvoligovych hract. Tento vysledek
je do jisté miry dan okolnosti, Ze hra¢i maji regeneracni zazemi k tomu, aby mohli aplikovat
regeneracni procedury na svém téle. Nejvice vyuzivaji vodni a tepelné procedury. Aktivni
regeneraci upfednostituje 4 z 18ti hracu. Hraci uvedli, Ze nejvice vyuzivaji jako aktivni formu
regenerace vyplavani, protazeni nebo jogu. Pasivni regeneraci upiednostiiuje 5 z 18ti hracu,
formou odpocinku nebo spanku. MoZnosti odpovédi byly zdmérné ¢lenény na aktivni, pasivni
a regeneracni procedury. U aktivni regenerace byl uveden piiklad béh a vyplavani, u pasivni

byl ptiklad odpocinku a spanku, u regeneracnich procedur byl pfiklad vodni a tepelné.

Otazka ¢. 8 — Zarazujete protahovaci cviky (strecink) po tréninku ¢i zapase?

NE, nenti to pro mé dalezit¢ NN 2
Ne, nemam na to cas
ANO, vétsinou I ©
ANO, pravideln¢ IIIININGNGN—— 7
0 2 4 6 8 10

Pocet hraci

Obrazek 25. Graf zobrazuje vyuZzivani streinkovych cviceni
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Z vysledku anketni otazky €. 8 miiZzeme konstatovat, Ze 89 % hraci provadi protahovaci
cviky (strecink) po tréninku ¢i zapase. Diky tomu si podle Altera (1999) mohou zvysit svou
kloubni pohyblivost a pfispét k prohloubeni télesné a dusevni relaxace. Po tréninku ¢i zépase
se neprotahuje 11 % dotazovanych hraci. Nevyuzivani strecinku oddvodnili tim, Ze to pro né
neni dualezité. Soudime, ze procento hracu, kteti se protahuji pravidelné nebo vétSinou jsou
dostatecn¢ informovani o benefitech protahovani. RozSifujici otdzka byla, jestli k tomu
vyuzivaji néjaké pomuicky. Ano, vétSina z nich vyuziva blackroll (foam roller) nebo gumy.
Tento vysledek dopliujici otazky souhlasi s tvrzenim maséra, ktery zminil, ze hra¢i maji
k dispozici foam rollera protahovaci gumy. Nékteti hrac¢i uvedli, Ze pouzivaji nafukovaci mi¢

nebo nestabilni plochy.

Otazka ¢. 9 — VyuZivate vybrané regeneracni procedury? Jak casto?

Nevyuzivam
Kryokomora s ?
Vifiva koupe] e —————— | 5
Bazén meesssssssssssssssssssm |
Parni sauna ——— s sssssssssssssssss——— O
Slapaci koupe] e———
Infra sauna  —— 2
Ledové kadé¢ e 1 /|
Finska sauna Seeessssssssssssssssssss——" O

Pocet hracu

Obrazek 26. Graf zobrazuje vybrané regeneracni procedury a jejich Cetnost vyuziti

Z vysledku anketni otazky ¢. 9 mizeme konstatovat, Ze nej¢astéji vyuzivané regeneracni
procedury jsou vifiva koupel a ledové kadé. Soudime, Ze diky umisténi v klubovém zazemi
a znalosti benefitli téchto regeneracnich procedur jsou nejvyuzivanéjsi. Vitivou koupel vyuziva
83 % dotazovanych hraci a ledové kade 78 % dotazovanych hraci. Mezi dalsi hojné vyuzivané
regeneracni procedury patii finska sauna, parni sauna a plavani v bazén¢. Vysledek této anketni
otazky, souhlasi s tvrzenim maséra, ktery uvadél, ze hraci maji k dispozici v klubovém zazemi
vSechny vySe zminované regeneracni procedury kromé kryokomora a bazénu, ktery je vetejny.
Prvoligovy tym dfive vyuzival kryokomory, ale podle maséra se vyrazné nepotvrdily

regeneracni ucinky této procedury, ale i piesto 2 hraci této procedury vyuzivaji i nadale.
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Otazka ¢. 10 -Vyuzivate masaz pred zatézi nebo po zatézi?

NE I 5
ANO, pfedipo mmm 1
Ano, po zatézi I 1 0
ANO, pied zat¢zi IS 2
0 2 4 6 8 10 12

Pocet hraci

Obrazek 27. Graf zobrazuje vyuziti masazni procedury.

Z vysledku anketni otazky ¢. 10 mizeme konstatovat, ze 72 % dotazovanych hraci
vyuziva masaze. Hrac¢i maji k dispozici vice maséru, kteti se specializuji na rtizné masazni
techniky. Hraci, ktefi nevyuzivaji masdze uvedli, Ze nepocituji jejich potfebu nebo jim

nevyhovuji.

Otazka ¢. 11 — Jaké vyuzivate doplnky stravy?

Nepouzivam
Jing wm ]
Hoif¢ik m———sssss———————— G
Vitaminy —— | |
BCAA eSS | 4
Protein ———————————————————s— | G

Gainer ——— )
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Pocet hraci

Obrazek 28. Graf zobrazujici vyuziti doplik stravy.

Z vysledku anketni otazky ¢. 11 mizeme konstatovat, ze 100 % dotazovanych hraca
uziva dopliky stravy. Nejvice uzivanym je protein, ktery uziva 89 % dotazovanych hraca.
Druhy nejvice uzivanym doplitkem jsou BCAA. Dale 61 % hraci uziva riizné druhy vitamindg.
PovaZzujeme za adekvatni uzivat dopliiky stravy pii zatézi, kterou podstupuji profesionalni hraci

fotbalu. Mezi jiné doplniky stravy, které uvedl 1 z 18ti je HMB, ktery podporuje svalovy rist.
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Otazka €. 12 — Povazujete regeneraci za dulezity proces pro vase zdravi a obnovu sil po zatézi?
Z vysledku anketni otazky ¢. 12 mizeme konstatovat, ze 17 z 18ti dotazovanych hract
povazuje regeneraci za dulezity proces pro jejich zdravi a obnovu sil. Regeneraci nepovazuje

za dulezity proces 1 z 18ti, tento postoj vysvétluje tim, ze tento proces je individualni.

Otazka ¢. 13

V této anketni otdzce byli hraci dotdzani, aby sefadili vybrané pojmy (trénink,
regenerace, vyziva a psychika) od 1 (nejvice vyznamné) po 4 (nejméné vyznamné), dle vlivu
na jejich herni vykon nebo vSechny pojmy povazuji za stejné dilezité. Vysledky byly

vvvvvv

vyznamné vyzivu. VSechny pojmy za stejn¢ vyznamné povazuje 28 % dotazovanych hract.

Otazka €. 14 — Kolik hodin primérné za den spite?

s 9 avice
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Pocet hracu

Obrazek 29. Graf zobrazujici pocet hodin spanku jednotlivych hraciu

Z vysledku anketni otazky ¢. 14 mizeme konstatovat, ze 56 % dotazovanych hracu
primérné denné spi 7-8 hodin a 33 % spi 8—9 hodin. Jako optimalni délku spanku pro sportovce
povazujeme 7 a vice hodin. Optimaln¢ spi 89 % dotazovych hract, spi 7 a vice hodin.

Domnivame se, Ze hraci jsou si védomi ucinkti pasivni regenerace formou spanku.

5.5 Srovnani regeneracnich postupi jednotlivych tymi

Obsahova cast této kapitoly vychazi z komparace vysledkl anketniho Setteni tykajicich
se regenerace. Porovnavat budeme vysledky hraci krajského pteboru a 1. ligy. Vysledky jsou
graficky zpracovany. V anketnim Setfenim se zabyvaji regeneraci otazky ¢. 7, 8, 9, 10, 11, 12,

13, 14 (P¥iloha 2).
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7) Uptednostitujete pasivni regeneraci, aktivni
regeneraci nebo regeneracni procedury?

B Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy

9 9
5
4
[ |

Pasivni Aktivni Regeneracni procedury

10

Pocet hraci

o N B OO ©

Obrazek 29. Graf zobrazuje porovnani, jaké formy regenerace hraci upfednostiiuji

Z vysledkl anketni otazky ¢. 7 miZeme konstatovat, Ze hraci 1. ligy upfednostiiuji
regeneracni procedury. Nejvice uvadéli tepelné a vodni procedury. Domnivame se, Ze vysledek

je dén dostupnym regeneracnim zazemim, kterym disponuje tento prvoligovy tym.

8) Zatazujete protahovaci cviky (strecink) po tréninku
i zapase?

B Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy

10 9
‘§§ 8 7 7
= 6 4 4 4
3 4 2
0 |
ANO, pravidelné ANO, vétsinou Ne, nemam na to ¢as ~ NE, neni to pro mé
dualezité

Obrazek 30. Graf zobrazuje porovnani vyuziti protahovacich (strec¢inkovych) cviceni

Z vysledkl anketni otdzky ¢. 8 miZeme konstatovat, Ze hraci 1. ligy jsou si védomi
benefitl, které pfinadsi pravidelné protahovani (streCink) po tréninku ¢i zépase. Vyuzivaji
k tomu nejcastéji foam rollery a protahovaci gumy. Protahovaci cviky nezafazuje 8 z 19ti
dotazovanych hraci krajského pteboru. Toto ¢islo povazujeme za vysoké, protoze si tito hraci

zvySuji riziko zranéni v disledku zkraceni svalt ¢i nedostatecné flexibility.
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9) Vyuzivate vybrané regeneracni procedury?
® Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy
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Obrazek 31. Graf zobrazuje porovnani vyuZziti vybranych regenerac¢nich procedur

Z vysledkl anketni otazky ¢. 9 mizeme konstatovat, ze hraci 1. ligy vyuzivaji vybrané
regeneracéni procedury mnohondsobné vice nez hraci krajského pteboru. Domnivame se,
ze prvoligovy hraci maji dostatecné znalosti a zkuSenosti pii vyberu regeneracni procedury,
ktera jim napomaha lépe a rychleji zregenerovat. Obrovskou vyhodu je, ze klub disponuje
regenera¢nim zdzemim. Hraci krajského pfeboru vyrazné uptednostiiuji plavani v bazéné i vice

nez hraci 1. ligy.

10) Vyuzivate masaz pied zatézi nebo po zatézi?

B Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy
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, N HN =W

ANO, pted zatezi Ano, po zatézi ANO, pred 1po

Pocet hraci
= =
[o¢] N o

SN

Obrazek 32. Graf zobrazuje porovnani vyuziti masaze

Z vysledkl anketni otazky ¢. 10 mizZeme konstatovat, Ze hraci 1. ligy hojné€ vyuZzivaji
masaz po zatézi. Fotbalovy klub disponuje vice maséry, hracim jsou vzdy pfed a po tréninku
¢1 zapasu k dispozici. Krajsky tym takové moznosti nema, protoze klubovy masér podle trenéra
je k dispozici pted a po zapase obvykle jednou za dva tydny. Hraci by museli individualné

ve svém volném case vyhledat masérské sluzby.
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11) Jaké vyuzivate dopliky stravy?

® Tym krajského pteboru  ®Tym 1. ligy

9
— II Il
-, -_

Gainer Protein Vitaminy Hot¢ik Jiné Nepouzivam
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Pocet hracu
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Obrazek 33. Graf zobrazuje porovnani uzivani doplika stravy

Z vysledkl anketni otdzky ¢. 11 mizeme konstatovat, ze vSichni hraci 1.ligy uzivaji
urcité¢ dopliky stravy. Jejich tydenni objem zatéze je vysoky, a proto potiebuji ke kvalitni strave
pridat doplnky stravy, které vyuzivaji cilené. Nejuzivanéjsi je protein, domnivame se, ze hraci
ho uzivaji k budovéni svalové hmoty ¢i udrzeni soucasné svalové hmoty. BCAA slouZzi jako
ochrana svalil, ovliviiuji inavu béhem tréninku a napomahaji k lep$i regeneraci svali po zatézi.
Dochézime k zavéram, ze hraci krajského pteboru pti sou¢asném objemu zatéze, pii spravném
stravovani nepotfebuji uzivat dopliiky stravy. Veskeré dulezité bilkoviny, sacharidy, tuky,

vitaminy a mineraly mohou ziskat kvalitni stravou.

12) PovaZujete regeneraci za diilezity proces pro vase
zdravi a obnovu sil po zatézi?

u Tym krajského preboru B Tym 1. ligy

20 17

)3 15

N

<10

V)

)8 5

& 1

0 I

ANO NE

Obrazek 34. Graf zobrazuje porovnani, jestli je pro hrace dilezitd regenerace
Z vysledku anketni otazky ¢. 12 miizeme konstatovat, ze 97 % dotazovanych hract
povazuje regeneraci za dulezity proces pro jejich zdravi a obnovu sil po zatézi. Vyuziti a zptisob

formy regenerace je individudlni.
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Otazka ¢. 13

V této anketni otdzce ¢. 14 byli hraci obou tymt dotdzani, aby setfadili vybrané pojmy
(trénink, regenerace, vyziva a psychika) od 1 (nejvice vyznamné) po 4 (nejméné vyznamng),
dle vlivu na jejich herni vykon nebo vSechny pojmy povazuji za stejn¢ dulezité. Vysledky byly
trénink, dale psychiku, regeneraci a za nejméné vyznamné vyzivu. VSechny pojmy za stejné

vyznamné povazuje 28 % dotazovanych hrac¢t 1. ligy a 11 % dotazovanych hraca krajského

pieboru.
14) Kolik hodin priimérné za den spite?
B Tym krajského pfeboru B Tym 1. ligy
12 10 10
10
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S 6
5% 4
2
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Obrazek 35. Graf zobrazuje porovnani, primérného poc¢tu hodin spanku za jeden den

5.6 Finan¢ni aspekty pofizeni vybranych regeneracnich prostiredkii a vyuziti sluzeb.
Obsahova ¢ast této kapitoly vychazi z analyzy trhu regeneracnich prostiedkt a sluzeb.
Kapitolu povazujeme za piinosnou pro vSechny kluby, které nedisponuji regenera¢nim
zazemim, a hrace, ktefi nemaji informace o finan¢nich nakladech sluzeb v oblasti regenerace
a zdravi. Vybereme regeneratni prostiedky a procedury, které povazujeme za zakladni
a zaroven jsou nejpouzivanéjsi dotazovanymi prvoligovymi hra¢i. U téchto prostiedka
vy¢islime cenu pofizeni a cenu sluZzeb. Cena pofizeni nezahrnuje naklady spojené s pofizenim

daného prostiedku napt. naklady za dopravu, instalaci, prace atd.

Vitivka

Podle anketniho Setfeni je vifivka nejvyuzivanéjs$i formou regenerace dotazovanych
hrach 1. ligy. Vitivé koupele jsou hojné vyuZzivanou regeneracni procedurovou ve sportovnim
odvétvi. Vyuziva se kombinace vyuziti vifivé koupele s ledovou kadi. Na webovych strankach
prodejct jsme nalezli stovky druht vifivek. Kritériem pro vybér vifivky je, aby byla pro 4-5

0sob. Vybrané vifivky ¢lenime do tii skupin podle jejich ceny (Tabulka 4):
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- 1. tfida — levné,
- 2. tfida — stfedni cesta,

- 3. tfida — luxusni.

1. tfida 2. tiida 3. tfida
cena 10 000-40 000 K¢ 100 000-199 999 K¢ 200 000 K¢ a vice
Popis | Jedna se 0 nafukovaci | Jedna se o klasické Jedna se o vysoce kvalitni
vitivky typické svoji vitivky, které byvaji vifivky, které jsou typické
jednoduchosti a vyuzivany ve vysokym komfortem,
mobilitou. Celkovy | vefejnych bazénech ¢i vybavenim a designem.
komfort je niz§i nezu | nékterych sportovnich | Byvaji vyuzivany pro privatni
klasickych vifivek. klubech a wellness ucely, ve wellness centrech
centrech. nebo ve $pickovych
sportovnich zazemich.

Tabulka 4. Tabulka zobrazuje piehled ceny potizeni vifivky dle jednotlivych tiid

Ceny porizeni uvadime jako orientacni. Zdrojem cenovych dat byly srovnavaci
internetové portaly Heureka.cz a ZboZi.cz. Jednotlivec miize vyuZit sluzeb poskytovatele vitivé
koupele. Vifivky se nachazi ve vétSin€ vetrejnych krytych plaveckych bazénech nebo wellness
centrech. Cena vyuziti vifivé koupele se rovna vstupu do tohoto zatizeni. Vstup do bazénu se
pohybuje okolo 50-150 K¢&. Soucasné nékteré kryté plavecké stadiony nabizi i vstup do parni

lazn¢ nebo finské sauny za cenu vstupu do bazénu nebo extra poplatek navic.

Ledové kadé
Podle anketniho Setfeni je ledova kad druhou nejvyuzivangj§i formou regenerace
dotazovanych hract 1. ligy. Na webovych strankach prodejcti jsme nalezli desitky druhi

ochlazovacich kadi. Ochlazovaci kadé rozdélujeme do dvou skupin podle ceny a provedeni:

- 1. skupina — provizorni ochlazovaci kadg,

- 2. skupina — originalni ochlazovaci kadg.

Provizorni ochlazovaci kadé¢ muizeme vytvofit z bézného plastového sudu ¢i jiné
podobné nadoby. Cena poftizeni se pohybuje fadu stovek K¢. Tato provizorni kad’ se napusti
studenou vodou a ledem. Originalni ochlazovaci kad¢ jsou vyrobeny vétSinou ze dieva, plastu
¢i nerezu. Cena poftizeni se pohybuje v rozmezi 15 000 K¢ — 45 000 K¢. Samoziejmé existuji
I kade s cenou vyssi jak 45 tis. K¢. Ceny potizeni uvadime jako orientacni. Zdrojem cenovych

dat byly srovnavaci internetové portaly Heureka.cz a Zbozi.cz.
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Masaze

Podle vysledku anketniho Setieni je masaz oblibenou a vyuzivanou procedurou. Masaze
vyuziva 72 % dotazovanych prvoligovych hract. Tito hraci maji k dispozici nékolik klubovych
i po tréninkové jednotce ¢i zapase. Pro hrace, ktefi chtéji individualné vyhledat sluzby maséra
poskytujeme piehled o cené této sluzby (Tabulka 5). Informace vychazi z analyzy trhu
masérskych sluzeb na internetovych strdnkach. Cena za sportovni maséaz, kterd vychazi

z technik klasické masaze, se pohybuje nejCastéji ve vysledném cenovém rozmezi

z (Tabulky 5).

Druhy masaze Délka  Cena
masaz zad a §ije 30min  200-330 K&
masaz hornich kondetin 30min  200-320 K&
maséz dolnich kondetin 30min  200-320 K¢
45min  300-500 K¢
masaz ;ad a dolnich 45 min
koncetin 400-500 K¢
masaz celého téla 45min  480-600 K¢&

60 min  590-800 K¢&
90 min  660-1200 K¢&

Tabulka 5: Tabulka zobrazuje cenu a délku rtiznych forem sportovni masaze

Foam Rollery a protahovaci gumy

Podle anketniho Setfeni patii foam rollery (hrac¢i oznacované blackrollery) a protahovaci
gumy mezi nejpouzivanégj§i protahovaci pomiicky dotazovanych hraca 1. ligy. Podle Zivného
(2014) je vhodné foam roller vyuzivat jesté pfed samotnych stre¢inkem pro lepsi ucinek
relaxace svalli a samotného zefektivnéni streCinku. Foam roller je vélec vyrobeny lisované
pény, riznych velikosti, priméra, tvrdosti a vzhledu. Dale Zivny uvadi hlavni benefity
vyuzivani valce: odstrafiuje svalové napéti, urychluje regeneraci, napomaha k efektivnimu
rozvoji mobility a flexibility. Cena pofizeni se pohybuje v rozmezi 250 K¢ — 2 000 K¢.
Protahovaci gumy (flexband, power band) se vyuzivaji i jako posilovaci. Guma ma rizné
velikosti a stupné tuhosti. Cena poftizeni se pohybuje v rozmezi 50 K¢ — 1000 K¢&. Ceny potizeni
uvadime jako orientacni. Zdrojem cenovych dat byly srovnavaci internetové portaly Heureka.cz

a Zbozi.cz.
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6

ZAVERY

Vysledkem teoretické casti bakalaiské prace je wuceleny piehled vybranych
regeneracnich prostfedkt a procedur, které se vyuzivaji ve sportu, vychazejici z poznatkt
jednotlivych autorti. Z tohoto obecného piehledu piechdzime do vysledkové casti,
kde uvadime, které regeneracni prostiedky a procedury jsou vyuzivané hraci fotbalu na nejvyssi
tirovni v CR, ale i na irovni krajského pieboru. Poskytujeme informace o regeneraénim zazemi
fotbalového klubu 1. ligy, které regeneracni procedury maji k dispozici, ale i které se
neosveédcili jako ucinné. Zjistili jsme, Ze vyuzivani regeneracnich procedur je zcela individualni
a neda se fidit ploSn¢. Dotazovani hraci povazuji regeneraci organismu za dilezity proces pro
jejich zdravi a obnovu sil po zatézi. Pfedevsim hraci krajského pteboru nedodrzuji dostatecnou
délku spanku, vétsSina neprovadi protahovaci cviceni, a kromé vyplavani v bazénu minimalné
vyuzivaji regeneracni procedury. Vysledek anketniho Setfeni prokézal, ze hraci krajského
regeneraci.

Dalsi vysledky této prace vychazi z analyzy zdravotnich aspektti hracu fotbalu a objemu
tréninkového 1 zapasového zatizeni. Analyza zdravotnich aspekti hrach fotbalu udava ptehled
o nejcastéjSich fotbalovych zranénich a zplsobech jejich vzniku. Sou€asné doporucujeme
vybrané preventivni opatfeni k minimalizaci vzniku zranéni, které slouzi pro hrace, realiza¢ni
tym a rozhod¢i. Analyza objemu tréninkové a zapasové zatéze udava piehled o celkovém
objemu zatéZe U vybranych tymu.

Pfidanou hodnotou této prace je analyza trhu vybranych regeneracnich prostiedki
a sluzeb. Z nastudovanych a ziskanych informaci z odborné literatury, internetovych ¢lankd,
Casopist, anketniho Setfeni a polostrukturovaného rozhovoru doporucujeme regeneracni
prostiedky a procedury, které by méli byt zdkladem pro regeneraci hra¢ti na vsech fotbalovych
urovnich. U téchto prostiedkll jsme uvedli obecnou cenu potizeni.

Tato prace slouZzi jako zdroj informaci o regeneraci organismu ve fotbale pro vSechny
hrace fotbalu. Prace informuje o regeneracnich prostfedcich a procedurach, které vyuzivaji
$pickovi hraci fotbalu v CR. Vysledky bakalaiské prace slouzi i jako zdroj informaci
pro realizacni tym a vedeni fotbalovych klubl. Naleznou zde u vybranych regeneracnich
prostiedcich cenu poftizeni, kterd mize pozitivn€ ovlivnit rozhodnuti o nadkupu prostredkl

pro efektivnéjsi regeneraci svych hracu.
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7

SOUHRN

Hlavni cil bakalatské prace byl splnén, analyzovali jsme prostfedky (techniky)
regenerace, které se vyuzivaji ve sportu, aplikované u vybranych fotbalovych tyma. Vybranymi
fotbalovymi tymy rozumime FO LanSkroun hrajici Pardubicky krajsky piebor a FK Dukla
Praha hrajici nejvyssi fotbalovou soutéze v CR — 1. liga.

Teoreticka ¢ast bakalarské prace vychazi z analyzy odborné literatury, casopisi
a dal$ich zdroju tykajicich se zvoleného tématu. Udava uceleny piehled o historii fotbalu, zatézi
fotbalisti a regeneraci ve sportu. Z tohoto piehledu piechazime do vysledkové ¢asti, kde
uvadime, které regeneracni prostiedky a procedury jsou vyuzivané hraci fotbalu na nejvyssi
tirovni v CR, ale i na trovni krajského pieboru. Analyzujeme zdravotni aspekty vybranych
hract fotbalu a jejich objem tréninkového i zapasového zatizeni. Pfidanou hodnotou této prace
je analyza trhu vybranych regeneracnich prostiedkt a sluzeb. Vybrané regeneracni prostiedky
Jjsou zaroven nejvyuzivangj$i dotazovanymi hraci 1. ligy. U téchto prostfedkii jsme uvedli cenu
pofizeni a cenu za vyuziti dané sluzby. Vysledkova ¢ast prace je zalozena piedevsim na sbéru
a zpracovani informaci z polostrukturovaného rozhovoru a anketniho Setfeni. Z vysledkové
¢asti dochazime k zavérim, Ze nejpouzivanéjsi regeneracni procedura prvoligovych hracu je
vitiva koupel v kombinaci s ledovou kadi. Dalsi nejvyuzivangjsi procedury jsou finska sauna,
parni lazen a masaze. Hraci krajského pieboru uptednostiiuji vyplavani se v bazéng.

Tato prace slouZzi jako zdroj informaci o regeneraci organismu ve fotbale pro v§echny
hrace fotbalu. Prace informuje o regeneracnich prostfedcich a procedurdch, které vyuZzivaji
$pickovi hraci fotbalu v CR. Vysledky bakalaiské prace slouzi i jako zdroj informaci
pro realizacni tym a vedeni fotbalovych klubl. Naleznou zde u vybranych regeneracnich
prostfedcich cenu pofizeni, kterd mize pozitivné ovlivnit rozhodnuti o nakupu prostiedki

pro efektivnéjsi regeneraci svych hraca.
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SUMMARY

Main goal of Bachelor thesis was fulfilled. The techniques of regeneration used in
sport were analysed in selected football teams. These teams include FO Lanskroun playing
regional championship and FK Dukla Prague playing Czech premiere league.

Theoretical part of this thesis is based on the analysis of professional literature,
magazines and others connected to the topic. It also addresses the overview of football
history, regeneration of footballers and the strain of footballers. The results show which
regeneration procedures and preparations are used by Czech top footballers and regional
football players. Moreover, medical aspects of selected players are analysed together with
their volume of training and match load. Besides, the analysis of selected regeneration
preparations and services may be highly beneficial. These preparations are the most
popular ones among top players in Czech premiere league. Further, the prices these
preparations were shown together with service usage. The results are based on the data
from semi-structured interview and questionnaire survey. The results demonstrate that
whirlpool bath combined with ice tub are the most used regeneration procedures of Czech
premiere league players. Other widely used procedures include Finnish sauna, steam bath
and massages. On the other hand, the players of regional league prefer swimming in a pool.

This thesis may be the source of information for every football player who wants
to know about regeneration of organism. The thesis informs about regeneration
preparations and procedures that are used by top football players in the Czech Republic.
The results of this thesis may also serve as information source for the leaders of football
clubs and their management team. They may find prices of selected regeneration
preparations which may facilitate their decision-making process regarding purchasing

these preparations for effective regeneration process.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Polostrukturovany rozhovor — zdkladni otazky
Ptiloha 2. Anketni list
Ptiloha 3. Informace pro hrace FK Dukla Praha
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Priloha 1.
1)

2)

3)

4)
5)

Polostrukturovany rozhovor — zakladni otazky

Jaky je vas tréninkovy proces béhem hlavni sezony, za ptedpokladu 1 mistrovského
utkani v tydnu?

Jak regeneruji hraci ve vasem tymu? Jaké vyuzivaji regeneracni procedury, kdy a
pro¢? Jaké maji k tomu podminky?

Jaka kompenzacéni cviceni a streink vyuzivaji hraci vaseho tymu? Jaké k tomu
mohou vyuzivat pomiicky?

Jaké vyuzivaji dopliky stravy vasi hraci?

Jaké jsou podle Vés trendy v regeneraci fotbalovych hracta?
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Priloha 2. Anketni list

Zaznamovy list na téma Regenerace organismu ve fotbale
pro hraCe tymu .............cooeiinini.
Prosim, vasi odpovéd’ oznaéte[X](kiizkem).
1) Jaky je vas vék?
[018-22let [™23-27let 28-32let [J33-37let [ 38avicelet

2) Kolik let hrajete aktivné fotbal?
O0-5let [—O6-10let [—d11-151let [J16-201let [ 21 a vice let

3) Jaka je vaSe aktualni pozice?
OO Brankaf [JObrance [JZaloznik [JUto&nik

4) Kolik tréninkovych jednotek vCetné zapasu absolvujete za 1 tyden v hlavni
sezoné?
O 1-2
O 34
O 5-6
O 7 avice

5) Jaky je vas celkovy pocet hodin tréninkové a zapasové zatéze za 1 tyden v hlavni
sezoné?

6) Jakym sportovnim pohybovym aktivitam se vénujete mimo trénink ¢i zapas
V hlavni sezoné?

Kolik hodin tydné?......... hodin
7) Uprednostiiujete pasivni regeneraci, aktivni regeneraci nebo regeneraéni

procedury?
O Pasivni regeneraci (spanek, odpocinek, ...)

JAKY G P2 s
O Aktivni regeneraci (vyklusani, vyplavani, prochdzka, protazeni, ...)

JAKY G P2 s
O Regeneracni procedury (vodni, tepelné, elektro, svételné, masaze, ...)

JAKE? ..

8) Zarazujete protahovaci cviky (strecink) po tréninku ¢i zapase?
O ANO, pravidelné
[0 ANO, vétSinou
O NE, nemam na to €as (Pro€?...........cccooiiiiiii e



Pokud jste na otazku ¢. 8 odpovédéli ANO, odpoveézte na otazku €. 8b.
Pokud jste na otazku ¢. 8 odpovédéli NE, pokracujte otazkou €. 9.
8b) Vyuzivate k tomu néjaké pomicky?

9) Vyuzivate vybrané regeneracni procedury? A jak casto?
(Miizete zaskrtnou vice moznosti, pri zaskrtnuti uvedte kolikrat tydné vyuzivate danou
proceduru.)

O Finskd sauna  ......x tydné nebo .....x do mésice
O Ledové kadé¢  .....x tydné nebo .....x do mésice
O Infra sauna ......x tydné nebo .....x do mésice
O Slapaci koupel ......x tydné nebo .....x do mésice
O Parni sauna ......x tydné nebo .....x do mésice
O Bazén .....X tydné nebo .....x do mésice
O Vitiva koupel .....x tydn€ nebo .....x do mésice
O Kryokomora  .....x tydné nebo ..... x do mésice
OO0 NevyUuZIVAM (PTOC?.....c..i it )

10) VyuZivate masaz pred zatéZi nebo po zatézi?
O ANO, pred zatézi tzv. ,,startovaci‘ masaz
O ANO, po zatézi jako formu regenerace
O ANO, pted i po zatézi
0 NE (PrOC?.....oe ettt ettt ettt ettt et e s te e teenaesae e reeneenneas )
Pokud jste na otazku €. 10 odpovédéli ANO, odpovézte na otazku €. 10b.
Pokud jste na otazku €. 10 odpovédéli NE, pokracujte otazkou €. 11.
10b) Jaky typ masizZe preferujete?
O Vychodni (akupunktura, ...)
00 Zapadni (sportovni masaze, ...)

11) Jaké vyuzivate dopliiky stravy?
(Muizete zaSkrtnou vice moznosti.)
O Gainer OProtein OBCAA [OVitaminy [OHoicik
0 JINE (JAKE? ... e )

O NepouZivAM (PrOC?........ooiiiiiieiieie e )

12) Povazujete regeneraci za duleZity proces pro vase zdravi a obnovu sil po zatézi?
O ANO

LI NE (PIOCG?...oececeiiiiecee ettt ettt ettt )

13) O¢islujte pojmy od nejvyznamnéjSich k nejméné vyznamnym podle vlivu na vas
herni vykon. (/ nejvice vyznamny — 4 nejméné vyznamny, zZadné cislo se nesmi
opakovat Napr. 1 Trénink, 2 Regenerace, 3 Vyziva, 4 Psychika.)

.... Trénink

.... Regenerace

.... VyzZiva (stravovani)

.... Psychika

nebo

O Vse povazuji za stejné vyznamné
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14) Kolik hodin primérné za den spite?
O5-6 hodin [d6-7 hodin O7-8 hodin [8-9 hodin [9 a vice hodin

15) Byl jste béhem své fotbalové kariéry zranény?

OANO [ONE

16) V jaké &asti téla k témto zranénim NEJCASTEJI dochazelo?

O hlava

O trup

O horni koncetiny
O dolni koncetiny

17) Jaka zranéni jste si piivodil béhem fotbalu?
(Muizete zaskrtnou vice moznosti.)

Lokalizace zranéni

Pi'esny druh zranéni

Cetnost
zranéni

| Hlava

| Horni kondetina

00| Trup — piedni &ast

| Zada

O| Kyc¢le a hyzdé

| Txisla

| Stehno

| Koleno a ¢éska

O | Lytko a bérec

Noha (chodidlo, ploska,
pata, nart, prsty, kotnik)

| Jiné

18) K vySe uvedenym zranénim dochazelo ve véts$iné pripadech?

O Cizim zavinénim

(30 [0 2T P PR PP PR P RPRPPPPPPPR

O Vlastnim zavinénim

JAK oo

O Nezptisobilym terénem
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19) Byl jste béhem poslednich 2 let nemocny (virové a bakterialni onemocnéni)?
O ANO

ONE

20) Pokud ANO o jaké onemocnéni se jednalo? A kolikrat vas postihlo?
(Miizete zaskrtnou vice moznosti.)

O Chiipka .....x za posledni 2 roky

O Angina .....X za posledni 2 roky

[ Stfevni potize .....X za posledni 2 roky

O Jina (Jaka?............coe .....X za posledni 2 roky

................... .....x za posledni 2 roky)
21) OtuZujete se?

EJANO (JAK?... ettt sttt st e b b e b e e e e abenre e )
ONE

Dé&kuji za Vas Cas a poskytnuté odpovédi. Pieji Vam mnoho sportovnich tspéchi
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Priloha 3. Informace pro hra¢e FK Dukla Praha

Vazeni hra¢i FK Dukla Praha,
jmenuji se Daniel Skalicky a jsem studentem bakalafského studia na Univerzité¢ Palackého
v Olomouci. Studuji obor: T¢lesna vychova a aplikovana ekonomicka studia. Jsem aktivnim
hracem fotbalu na krajské urovni. V ramci své bakaldfské prace na téma Regenerace
organismu ve fotbale, bych Vas chtél pozadat o vyplnéni dotazniku.

- Odpovédi jsou anonymni a budou pouzity pouze pro ucely mé bakalaiské prace.

- Kazda otazka ma 1 odpovéd’ vyjma otazek u kterych je napsano: ,,Muzete zaskrtnout

vice moznosti‘.
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