JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH
PEDAGOGICKA FAKULTA

KATEDRA VYCHOVY KE ZDRAVI

BAKALA RSKA PRACE

2011 Kamil Cerny



JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH
PEDAGOGICKA FAKULTA

KATEDRA VYCHOVY KE ZDRAVI

Sauna — jedna zutezitych forem regenerace aktivnich sporibvc

Bakaldska prace

Autor: Kamil Cerny
Vedouci prace: Magr. Petr Havel
Studijni program: Specializace v pedagogice

Studijni obor: Vychova ke zdravi

Ceské Budjovice, duben 2011



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA IN CESKE BUDEJOVICE
FACULTY OF EDUCATION

DEPARTMENT OF HEALTH EDUCATION

Sauna — one of the importance form of the sport&@nen
regeneration

Bachelor Thesis

Author: Kamil Cerny
Supervisor: Mgr. Petr Havel

Study Programme: Specialization in Education
Field of Study: Health Education

Ceské Budjovice, April 2011



Jméno a p Fijmeni autora: Kamil Cerny

Nazev bakala rské prace: Sauna — jedna ziteZitych forem regenerace aktivnich

sportovaé

Pracovist é: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakultapcbka univerzita v

Ceskych Budjovicich

Vedouci bakala rskeé prace: Mgr. Petr Havel

Rok obhajoby bakala Fské prace: 2011

Abstrakt:

Bakaldska prace se zaifuje na vyznam sauny v procesu regenerace aktivnich
sportov@ — hr&u ledniho hokeje. Cilem je popsat pozitivni vliv sauani na lidsky
organismus, konkrétnhpohybovy aparat a psychiku. Dale objasnit pojmyeresrace,
relaxace, Unava a zotaveni.

Prakticka ¢ast obsahuje zpracované a vyhodnocené vysledkyzri&tavého
Seteni u muzstva Karlovych Vara muZstva Tébora. Vyzkum se z#&nje nacetnost
vyuZivani sauny obeérv jednotlivych tymech, nasledmpak dle jednotlivych &ovych

skupin. Dale zkouma vyuzivani sauny z hlediskeodt a hlediskaasového.

Kli¢ova slova:

ledni hokej, regenerace, relaxace, Unava, zotaseana, saunovani, tréninkovy
cyklus



Name and Surname : Kamil Cerny

Title of Bachelor Thesis : Sauna — one of the importance form of the spaiss

regeneration

Department : Department of Health Education, Pedagogical tgcllniversity of
South Bohemia@eské Budjovice

Supervisor : Mgr. Petr Havel

The year of presentation : 2011

Abstract:

This thesis focuses on the importance of the sautie process of regeneration
of active sports - ice hockey players. The ainoigiéscribe the positive effect of sauna
on the human body, specifically the musculoskelggatem and psyche. Furthermore, it
clarifies the concept of regeneration, relaxatiofiatigue and recovery.

The practical part includes the processing ancettaduation results of a survey
team in Carlsbad and Tabor team. The research decois the general frequency of
using sauna in each team and then based on tleeetiffage groups. Further it explores

the use of sauna in terms of reason and in terrimef

Keywords:
ice hockey, regeneration, relaxation, fatigue, vecg, sauna, sauna using,

training cycle



ProhlaSuji, Ze jsem svoji bakéskou praci ,Sauna — jedna #ldzitych forem
regenerace aktivnich sportdvcvypracoval samostatnpod odbornym vedenim Mgr.
Petra Havla pouze s pouZzitim pramea literatury uvedenych v seznamu citované

literatury.

Prohlasuji, Zze v souladu s 8 47b z&kahalll/1998 Sb. v platném &m
souhlasim se zvejrénim své bakaiké prace, a to v nezkracené pagolakultou
elektronickou cestou ve kgné¢ pristupné casti databaze STAG provozovane

Jihaseskou univerzitou €eskych Budjovicich na jejich internetovych strankéach.

V Ceskych Budjovicich dne ............ccc.coeevneenn...

KamilCerny



Podékovani:

Dekuji predevSim panu Mgr. Petru Havlovi za jeho odbornalugpaci, cenné
rady a ochotu i vypracovani mé bakaigké prace. Pa#tovani pati i vSem hr&oim
HC Energie Karlovy Vary a HC Tabor, kiebyli ochotni vyplnit dotazniky pro moji

praktickoucast prace.



OBSAH

L UVOD ..ttt et e e e e s ettt e e e e e e et e e e e e e s nnnne e e e e nnraeeeeeeaans 9
2 TEORETICKA CAST ..ottt 10
2.1 UNaVva @ ZOTAVNE PrOCESY...........e..e oo sseseeeesseassasssesesssasesssessssssssssssssses 10
2.2 REJENEIACE @ ICIAXACE ... .uvveeiii ettt e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeneeeenenees 12
2.3 Charakteristika NOKEJE........cccoi i i 13

2.3.1 Vymezeni pojmu hOKEJiSTa..........cevimemeeeeeeeeiieeeeeeer e e e 14
2.3.2 Vymezeni pojmu hoKejovy trénink.......cccceeviiiiieieeeeee e, 15.
2.4 FINSKA SAUNG ...ttt s ccmme et e et e e e e e e e e e e e e e e e e e s s ssnnnneeeeaaaaaaeaens 16
2.5 POCENT .. aa bbb 17
2.6 UNAVA PO JAZNi.....ocviieeeeeecee ettt 18
2.7 INAIKACE SAUNOVANT ......uuuiiiiiiiiiiitcmmmm ettt e e e e e e e e e e e e s s s beb e eeeeeaeessasnnnnne 18
2.8 Kontraindikace SAUNOVANT............ooi ettt 20
2.9 Risobeni sauny na lidsky OrganiSMUS.........couueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeriiinniens 22.
2.9.1 Winek sauny na PoNYDOVY @PArAL .............ccemeemeeeeveerieeeeeeeeseee e, 24
2.9.2 LEINek SauNy Na PSYCHIKU . .........coveiveee s ve e eveereeeeseeereeeesreeneeeen, 24.
2.10 Vyznam Sauny Pro SPOMOVCE ..........eeeeeeeeerrirriereeeeaeeaaaaaaassssssssssssnsseeeeeess 25
2.11 Sauna jako prastdek rehabilitace............cccceeeeeiiiiiiieeeeeee 26
3 PRAKTICKA CAST ..ttt 28
00 O | o= Vo = RSP 28
B o) (VA o1 2= Tt O 28
R 1Y/ 010 1 (=4 YU 28
A METODIKA ettt et e e e e e e s bbbt e e e e e e e nrbre e e e ennnneeeas 29
I o 10 41 (=38 1411 (0 To | PR 29
4.2 Charakteristika zkoumaného soubOrU .....cccceeeeiiiiiiiiiiie 29
4.3 Organizace praktiCkEno BBt ..............coooiiiiiiii v e e e 29
5 VYSLEDKY A DISKUZE .....oeiviieeeteeeeeeeeeee ettt eaeeaeae et e et etena e e 31
5.1 VysledKy — dOtazniK..........ccuuiiiiiii oo e e e 31
5.2 Diskuze K VYSIedMM ...t 48
5.3 VYhodnoceni NYPOLEZ...........ooovviiiiicemmmme e 55
6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI ...ccuiiiiiiiiriiinininisiseeeeeeeee e 56

7 SEZNAM POUZITYCH ZDROJ U
8 PRILOHY



1 UvOD

Aktivni sport a ¢lesna aktivita jsou v dnesSni ushané dob spole&enskou
nutnosti. Sport jako jedna z modernich forefeliié pohybové&innosti nezbytné pro
naSe zdravi nam pomaha udrzet pogiesné pohody. Jednu ze zakladnich slozek
zdravi, ktera je dnes celkdwchapana jako pocitlesné, dusevni a socialni pohody
(World Health Organisation). Pro mnohé z nas jengedz moznosti sportu snaha o
dosaZeni nejlepSich vykora vysledk. Druhou moZnosti je snaha po pohybu jako
béZné sodasti naSeho Zivota. ®btyto cesty prevence posileni zdravi jsouditdr
spravné, festo kazda jinak natoa.

Spol&énym jmenovateleméthto dvou moznosti je vS8ak komplexni regenerace
sil. Dalezitd sodast Zivota kazdého sportujiciho jedince. Jeji formohou byt
nejrizréjSi a budou se vzdy odliSovat podlgegchazejiciéinnosti, podle intenzity a
delky trvani jakékoliv z&te.

Ve vrcholovém sportu zaujima komplexni regeneraitestale vyznamgsi
misto. Voli sloZigsi a promysleSi postupy s cilem zvySeni kvality a kvantity
tréninkového usili a vyteni optimalnich podminek prést vykonnosti.

Tato bakaltska prace se zabyva jednou tteditych forem regenerace
profesionalnich hokejistHC Tabor a HC Energie Karlovy Vary. A to finskoausou.
Jednim z hlavnichivodi pro¢ jsem si toto téma vybral je fakt, Ze jsem sam fisleea
finska sauna je jednim zetgwhi regenerace, kterou po cely rok vyuzivam. Dnes uz
kazdy sportovec, v tomtaipadt hokejista, vi, Ze 0 jeho vykonnosti nerozhodujazm
kvalita a kvantita tréninkovych jednotek, ale stejmmérou o jeho Usfchu rozhoduje
také regenetmi p&e.

| presto Ze je sauna jako jedna z forem regeneracgisttkeelmi oblibend a
vyuZivana, jeiebafici, Ze neexistuje mnoho kvalitnich odbornych pkdwi, které se
touto problematikou podrobj zabyvaji. Z o¥tenych a dostupnych zdtojbyly
ziskany informace a uspamany v této praci tak, aby informovaly o vyznamu a

duleZitosti finské sauny pré&ypro hokejisty.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Unava a zotavné procesy

Veskera tréninkova i sat#tni ¢innost vyvolava Unavu, ktera se projevujiadk
dil¢ich piiznald, ale edevsim ve snizeni celkové vykonnosti. Dovalil @0@zliSuje
unavu Elesnou a duSevni, unavu celkovou (globalni) a ristivadi i moZznost
klasifikovat Unavu jako periferni (ziny ve svalech — nappokles vody a elektrolyt
zvySena koncentrace laktatu, ¢eypani energetickych rezerv) a centralni (snizena
funkce CNS) (DOVALIL A KOL., 2002).

Dle PavliSe (1995) fedstavuje Unava ochranny mechanismus, ktery brani
pietizeni organismu. Autor ji rozllije na Unavu psychickou a fyzickou, inavu mistni a
celkovou, Unavu fyziologickoti patologickou (chorobnou) nebo Unavu akutni (néahlo
kratkodobou)¢i chronickou (dlouhodobou) (PAVLIS A KOL., 1995).

Celkové zminy reakce organismu na Unavu se posuzuji podle lasith
zotavnych procds snefujicich k obno¥ rovnovazného stavu. Lze pouzit i objektivni
biochemické ukazatele (napzvySena hladina ndoviny nebo kreatinkinazy v krvi,
shizeny porér testosteron/kortizol nebo glutamin/glutamat @jgjcastjsi priciny a
mechanismy Unavy se vy&luji pomoci systémovehoristupu, ktery propojuje dii
zdroje Unavy a ibhlizi pritom ke sjednocujici funkci CNS. Hlavnimi zdroji awy
obecr byva:

* sniZeni energetickych rezerv organismu

* nadbytek gkterych produki latkové vynény (nag. laktatu)

* naruseni vniniho prostedi organismu (nd&piontové rovnovahy)

e zmeny regul&nich a koordinénich funkci (napp poruchy nervosvalového

pienosu)

V souhrnu tento stavipdstavuje fechodné snizeni funkci jednotlivych orgamebo
organismu jako celku (DOVALIL A KOL., 2002).

Zotavné procesy maji sffovat k uklidréni a vyrovnani vSech funkci
zapojenych datinnosti na urove vychoziho stavu. Ve sportu se nejedna pouze o
samotné uklidéni, ale o pechod ke stavu novému, ktery se od vychoziho lisi
(DOVALIL A KOL., 1982).
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,Kazdé zatizeni vyvola v organismu reakci, kteréezhava adaptni stopy,
jejichz sumaci a kumulaci se uskiitge postupna, dlouhodoba morfologicka a ftmik
prestavba organismu.émto procesm serika ,stopové procesy{PAVLIS A KOL.,
1995, s. 216).

V zavislosti na pedchozim zatizeni (jeho typu) se uskiitge komplex
fyziologickych a psychologickych prodeskteré smiiuji k likvidaci Unavy a navratu do
vychoziho stavu:

» uklidnéni, navrat funkci do vychoziho stavu (snditinnost, dychani aj.)

» obnova energetickych rezerv

» obnova neuroendokrinni a iontové rovnovahy

e zvyrazréni anabolickych &u (probiha syntéza bilkovin, vystavba tkani)

e odstrarni zplodin latkové vyreny

» pokles aktivani Urovre (snizeni eminiho nagti)

» pokles svalové tenze
Takeé rychlost zotavnych prodesieni stejna, to znamena, Ze jS@msow¢ riznorodé
(heterochronni) (DOVALIL A KOL., 2002).

Pavli§ (1995) uvadi dvzakladni faze zotaveni — rychlou a pomaloti.pPvni
fazi procesu, pro niz je charakteristicka rychlastchazi k navratu hodnot funkci az na
80-85% vychozi arowh Ve druhé fazi dochazi ke zimému zpomaleni procesu
zotaveni. Podle typu zatiZeni trva rychla fazkotik desitek minut, zatimco pomala
faze trva piblizné 5x déle i vice.

Autor déle spojuje s procesem zotavenié&jgétlen pojem, ktery se nazyva
.heterochronizmus zotavnych proGésZnamenacasovou #iznorodost navratu funkci
k vychozi Urovni a hraje tdezitou roli jak v zatZzovani, kde je spojen s problémem
superkompenzace, tak i v zotaveni. Podstatou jailréz délka navratu taenych
fyziologickych funkci na vychozi Uroyie Nag:. vyrazré rychlejSi navrat krevniho tlaku
nez ma tepova frekvence nebo kyslikovy diuh. (PAYIA KOL., 1995).

Dovalil (1995) rozliSuje z praktickeho hlediskd&idi typy zotaveni. Prvni tzv.
pribéZné zotaveni, ke kterému dochéazi ézsamotn&innosti. Tzn., probihd soabne
s tréninkem a zajiflje se obnova pfgbnych zdraj energie. Druhym typem je
bezprostedni zotaveni, které se dostavuje po wékonm tréninku, i kterém dochazi
k doplréni zdroji energie a odstraéni zplodin latkové femény. Rovrez dochazi

k obnoveni znéné c¢asti homeostazy. Tento typ odpoviddibfzné rychlé fazi
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zotavnych procds A tretim typem je déletrvajici (dlouhodobé) zotaveunly Kochazi
k dovrSeni Uhrady energetickych ztrat, superkompemz a obnovené syntéze
bilkovinovych struktur. Ribéh zotaveni je podmém fadou faktodi, nag. psychikou,
vyZzivou, Zivotnim rezimem, atd. (DOVALIL A KOL., B2).

2.2 Regenerace a relaxace

Oba tyto pojmy spolu velice Uzce souviseji. Pokmathom k nim hledali
spravného jmenovatele, odimek by bylo to spravné slovo. Pro kazdého z nas
znamena odpinek jinou¢innost. Velkou roli v tomto fipact hraje naSe individualita.
Univerzalni navod na to jak &erpat nové sily tedy neexistuje. Nejen rippck
vrcholovych sportouvt se €lo o regeneraci a relaxaci dokaze velmi rychleihkemo.
Mnoho lidi v8ak tyto signalyéta ignoruje a jejich konce nejsourils radostné
(KLESCHT, 2008).

Ve sportu se v souvislosti s regeneraci a relaxééeme setkat také s pojmem
zotaveni. Dovalil (2008) uvadi, Ze regenerace asibbportu zahrnuje veskefi@nosti,
které maji za cil toto zotaveni zrychlit a zdokdnaDbzvlas¢ u sportové vyssi
vykonnosti, jejichZ tréninkové jednotky dosahujisaitych hodnot, nelze spoléhat na
piirozené zotavné pochody. &gpb a pozornostémovana regeneraci se nepochybn
odrazi v moznostech tréninku a nasledné vykonresiepimo se to projevuje i ve
zdravotnim stavu sportovce (dnech neschopnosti mepeoci) (DOVALIL A KOL.,
2002).

P¥i procesu regenerace se jedna o nahrazovaniietigogh nebo opdebovanych
tkani novymi a také plnou obnovu funkaikterého organu, ktery je pozbyl zvySenou
namahou nebo vidledku postizeni nemoci. Jinymi slovy jde o fyzikgbroces, ktery
probiha v naSem¢le v jakémsi uzateném okruhu aZz do vypgebovani vesSkerych
stavebnich latek, nebo do smrti. Dle Kleschta (20§8hlost regenerace oviiuje
mnoho faktoé, zejména zdravotni stav jedince, dostupnost kiafibtravy a napgj
fyzickd a psychickad zdatnost a také moznosti ¢oho v odpovidajicim progedi.
Vysledkem regenerace jed&pvné navozeni homeostazy (KLESCHT, 2008).

Relaxace je v podstaidenticky proces jako regenerace, avSak tykaggiauze
naSeho mozku, tzn. mozkovych kkn neurori. Jde tedy pouze o dil¢ast regenerace
(KLESCHT, 2008).

Dle Dovalila (1982) je relaxace pojem tykajici pevotné ¢innosti svalu. Ve

sportu se relaxace odvozuje také jako schopnogtn@aiho uvahovani sval a s nim
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spojena regulace svalového atipako dilezita sodast obratnosti. Tzv. uvidbvacimi
cvicenimi, coZ jsou uvolmné pohyby kodetin a trupu — préepavani, protahovaci
cviky, Svihy, atd., mZeme ¥dome schopnost relaxace oviigvat. Autor zde také
uvadi, Ze existuji pokusy vyuzivat k relaxaci veorspp autogenniho tréninku, ktery
vychazi ze vzajemné souvislosti psychickych a swalb tenzi. Vysledkem je poté
rozvoj svaloveé relaxace a vyuzivani relaxace svalktdosazeni psychického uvéri
(DOVALIL A KOL., 1982).

Hola (2008) povaZuje za nejefektiysi techniku relaxace kombinaci lehkych
protahovacich ce¢eni s mentélni relaxaci. Relaxace je tedy&ama jak nado, tak na
dusi. Je to metoda, kter4 podporuje duSevni a Kyzitid, poméaha udrzet optimalni
hladinu klidu a na§ti v riznych situacich, ve kterych se nalézame. Jde onavahi
jednotlivych c¢asti tla prostednictvim uvaohovani sval a o uvohovani mysli
prostednictvim dychani (HOLA, 2008, ON-LINE).

Autor chcefici, Ze v procesu regenerace feyazné ¥tSing pripadi dochazi i
k relaxaci. Nafiklad @i masazi dochazi k urychlené regeneraci naSichisvaarove
regeneruji (relaxuji) i nase mozkove nky. V opaném gipackt to neplati tak
jednoznéné. Fi kazdé relaxaci nemusi vzdy dochazet k regeneaii svalové hmoty
(KLESCHT, 2008).

2.3 Charakteristika hokeje

Dle Kostky (1984) je ledni hokej tiiwa sportovni hra davajici vyniknout
individualnim vlastnostem a schopnostem¢hiriaindividuéalnim zamsram trenéra. Je to
hra, jejiz dominantou je rychlost, technika a tatdgKOSTKA, 1984).

Uplatiuje se zde igkonavani fekazek, které reprezentuje pohyb na bruslich,
pouziti hokejové hole a malého koteu rozaleni ledni plochy a pevné hrazeni kolem
hiist¢, které ponechava kotduve He. ,Rychlost hry, moZnost uplaéni tvrdého
prosazovani v osobnich soubojich dava hokejote diharakter muznéhaiestného
boje.” (KOSTKA A KOL., 1986, s. 9).

Uspsch jedince roste uanné s tim, jak dovede svou individualitu spojit s hrou
celého muZstva. Hokej je plny dramatickych okarazikterych v rychlém sledu
piipravuje stale novaipkvapeni s bleskovymeSenim vzniklych situaci (KOSTKA,
1984).

Ke stidani hréa vede samotnd namost hry. Pro ledni hokej je

charakteristické &idani napti a uvolreni. Tzn., Ze hré v kratkémcéasovém Useku hry
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vydavaji maximum sil, které se regeneruji relatidelSim pobytem naistiatice. Délka
jednotlivych stidani se pohybuje od 40-ti do 60-ti sekwigtéhoc¢asu hry. Celkem jsou
za jednuitetinu utkani gidani 5x az 6x, tzn. 15 az 1&idiani za celé utkani. Jednotlivé
pauzy mezi $tdanimi gedstavuji cca 3 az 4 minuty hrubétasu hry. Pestavky mezi
tietinami tvdi 15 minut hrubéhdasu hry.

Ledni hokej zahrnuje Sirokou Skalu poliylovliviiovanych fiznymi prvky
brusleni a praci s hokejovou holi. Bruslenieqy vzad, pekladani, starty, zastaveni,
obraty, geskakovani fekazek, zrdnu snéru pohybu, vyhybani se protilim a
srazeni se s nimi, najiéni do volnych prostdr hristé, bojovani o koto&i v ziZeném
prostoru u hrazeni, to vSe musihe&ladnout. VSechny tyto herni dovednosti vyZaduji
dobrou koordinaci, velkou diferenciaci pohybu sckéem i bez kotoée, v neustale se
menicich hernich podminkach (KOSTKA A KOL., 1986).

Ledni hokej ma také sva mezinarédplatna pravidla. Vykonnostnvyspsla
druzstva se utkdvaji v mezinarodnich utkanich, éktgedou Kastému pejimani
n¢kterych prvki hry soupée. Resto si hokej ponechava iciy charakter narodni
(KOSTKA, 1984).

2.3.1 Vymezeni pojmu hokejista

Hr& je osobnost s ditymi vlastnostmi, schopnostmi, postoji a zajmyerkt se
uplatiuji v kolektivnim Zivot muZstva, v tréninku, v utkani, v dgbkdy hr&i jsou
spolg&né v Satg, na cestach, v prasdi tréninkového tabora, ale i v soukromi, kde
dozniva atmosféra muzstvaCim je muzstvo vy33i vykonnosti, tim jsou jednotlivé
osobnosti hréu vyrazrjSi, tim vice zalezi na tom, aby jejich individtalslouzila
prospechu celku.”(KOSTKA, 1984, s. 10).

Kolektivni pojeti hry se nezakladé pouze niang souke hrau, ale i na tom, jak
hr& pro své druzstvo vyhrava osobni souboje, které&stopdje. Tuto schopnost ma
pouze hrd fyzicky zdatny, nebojacny, ktery dovede po silowyhraném souboji
okamzit prejit do technické akce (KOSTKA, 1984).

Z hlediska somatotypu se obranci a caici nefasgji vyznaduji vysokym
stuprém rozvoje svalstva a kostry areinim az nizkym stugm Stihlosti. Typ hré&e
vSak nelze stanovitipsré. Ledni hokej pedpoklada vysokou adagtd schopnost na
zatizeni hr&i. V utkani je pimérna tepova frekvence 170-180 depa minutu a jeji
hranini hodnoty jsou 190-200 tépza minutu. Pro tuto hru se tedy preferuji jedinci

s vysokou schopnosti prace na kyslikovy diuh, ®kga Urovni obBhové zdatnosti a
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maximalni spdebou kysliku. DalSi vlastnosti & ledniho hokeje by &a byt
schopnost v oblasti vjemové, psychomotorické dektevé (KOSTKA A KOL., 1986).

Moralni kvality hr&a se projevuji zejména v zodpmném zaujeti pro kazdé
utkani, ve schopnosti ¢tovat se pro druzstvo, v odvazéi pealizaci hernich akci,
piekonat pocity bolesti iffjpadné dusevni komplexyimezdaru (KOSTKA, 1984).

Bez dostattné houzevnatosti, osobni statesti a rychlosti v rozhodovéani se
proti soupé@ neprosadi ani nejlepsSi technik. Kazdyhy@é sokasre tvircem hry, proto
je jeho ¢innost tvd@iva a musi se vyzgavat rychlym rozhodovanim v dané herni
situaci. ,Hra ¢ musi mit pro herni situace \gtovan uvdon¥le cit a jeho herni
tvorivost musi byt vSestrainvyZzadovana a podporovana. Hokejové mysleni je
projevem vysoké kvality hfd." (KOSTKA, 1984, s. 12).

2.3.2 Vymezeni pojmu hokejovy trénink

Ledni hokej je sportem probihajicim v Zinale i v letnich résicich. Z fiznych
davoda (klimatické, ekonomické atd.) vSak neni vhodnéshiticely rok. Budeme-li
tedy mluvit o tréninku ledniho hokejeitreme jej rozdit do dvoucasti. Prvnicasti je
trénink mimo led, tzv. such&iprava. Druhowasti uz se rozumi trénink na ¢ed

Zacatky ,suchych piprav* byvaji caso¢ odlisSné. Nejasgji probihaji od konce
dubna od konce€ervna. Podstatou tohoto tréninku je vSestrann@t®pd piprava.
ZjednoduSea ieceno, naplini tréninku jechani, skakani, plavani, posilovani, jizda na
kole, hrani her a mnoho dalSi¢imnosti, které bdi piéimo ¢i nepimo mohou pomoci
lépe hrat hokej.

Trénink na led zatina kolem polovinyervence, kdy probihaji tzv. sotesteni
s pipravou na ledl a stale je$tv kombinaci se suchodipravou (PERT, 2002).

»Trénink je pfiprava na hru, a proto ma herni podminky co nejygpominat.
Hra a herni situace jsou vychodiskem celé trénigkénnosti.“ (KOSTKA, 1984, s.
13).

Naplni trénink na le@& jsou nacviky hokejového brusleni, nacviky hernich
¢innosti jednotlivce, nacviky kombinaci a systémmry a mnoho dalSich hokejovych
dovednosti, které zvedaji vykonnost jednotlivyclachy respektive vykonnost celého
druzstva. ZvySujici se rychlost hry, vustajici technicko-taktickafjpravenost a vyssi
trénovanost hidi vyZzaduje zvySeni objemu a intenzity tréninku. ByiSi nez soupe

/////

formami (KOSTKA, 1984).
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Konec trénink na le@& (zimni sezoény) je takéizny. VSechna druzstva kéin
v obdobi od konceibzna do konce dubna. Mezi koncem zimni sezony&@ksm nové
.suché gipravy” je rekolik tydna bez tréninku, kdy hed odpcivaji jak po fyzicke i
psychické strance (PER|) 2002).

2.4 Finska sauna

Finské slovo sauna je vyraz pro starobylou fazeeverskych a
vychodoevropskych,itive i stedoevropskych zemi (MIKOLASEK, 1972).

Pavodni finsky vyraz vSak znamenal di¢ujamu v zemi nebo diru ve &nu.
Pozdji timto vyrazem zé&ala byt ozn&ovana typickd tewna stavba, z hlediska
povrchu zemd zemniceli polozemnice, nebo jako na zemi vdkstojici domek.

V ¢estire saunou rozumime jedirstavebg-technicky objekt, ktery je schopny
vytvorit a udrZet specifické fyzikalni prasdi, tzv. saunovou lae Pokud seilovek
nachazi v tomto progdi, mluvime o saunovani. Jinymi slovy: v sauytipravujeme
saunovou lazg abychom v ni saunovali (MIKOLASEK, 1999).

Dle MikolaSka (1972) je sauna vic nez pouhdida®iSe o ni jako o @hdu,
kterému je nutno se ptidit a dodrZzovat jeho pravidla, abyimasela plné uspokojeni a
obohaceni (MIKOLASEK, 1972).

Hlavnim znakem prostdi finské sauny je horky vzduch v po#rnktery
mistnost vykiva za pomoci kamen od 80 do 120 °C. ZkuSeni @#dusi libuji
v teplotach dosahujicich az k 130 as odéasu niizeme v sauhina kameny, které
jsou sodasti kamen, nalit vodu, aby se zvysSila vlhkost éhohhorkého vzduchu, ktera
je ve finské sauhobvykle nizka (do 60%) na rozdil od parni l&zkde vyuzivame
horky vzduch o vysoké vihkosti (KLESCHT, 2008).

Tento proces je znam jako parni naraz, ktery v&a pro dinek sauny nutny a
néktera saunova topidla, zvlé3tlektricka, to ani neumdhji (KVAPILIK, 1982).

Jirka (1990) pokladarppouziti sauny pro regeneérd (Kely tyto parni narazy za
zcela nevhodné (JIRKA, 1990).

Také se zde nabizi moznost spojit saunovani saevapii. Tzn., Ze do vody,
kterou polévame kamenyfigame vonnou esenci jako riéfad eukalyptus, mata,
santal, cedr, atd.

Pro lepSi pivod tepla na &i a vdechovani éterickych latek z rozdrcenych

biezovych list se¢asto sanujici ve Finsku Slehajebovymi metlami s listim. \Cesku
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je obvyklé k prokrveni kZe pouzivat spiSe katg a Zinky,¢i automasaz (KLESCHT,
2008).

Neni utena zadna dopotana doba, po kterou se m#ot vyhiivat. Je vSak
zbytegné nadmirné prodluzovani pobytu v potirrti ochlazovié nebo vicenasobné a
piilis rychlé stidani obou pro#edi, nebd to negispiva ke spravnémuciinku sauny.
Po saunovani je pozorovaniedevSim hygienicky dinek. Pocenim dochazi
ke zmekceni zrohovatlych vrstev pokozky a usnaéim jejich odstragni. Zarove take
dochéazi k odplaveni gistot z nejjemajSich zahyh a pon kize (KVAPILIK, 1982).

Po oftati €la v saug prichdzi naradu prudké ochlazeni. Provadi sed’bu
pobytem na studeném vzduchu, nebo lépe prudkynemsimizteploty pomoci sprchy
skokem do bazénku nebo jezera se studenou voddaSKHT, 2008).

Jirka (1990) dopoituje @i pouZziti sauny v regeneraci co nejrychlejSi zchitdz
tedy skok do bazénku bezitepichazejici sprchy, ktera je z hygienickychvabii
doporwovana nebo&kde i predepisovana, ale ktera zarawgrazré a nedelné snizuje
celkovy efekt saunovani (JIRKA, 1990).

Prudké ochlazeni poté vyvolava teplotni Sok, kijerypodstatou saunovani ve
finské saus a dostavuje se ffgemny pocit, ktery je vyvolan velmi intenzivnim
podrazénim ohromného pttu koZnich termoreceptbfKLESCHT, 2008).

2.5 Poceni

V témet suchém a horkém vzduchu sauny nastupuje u étdap clovéka
soulEzré se zmgnami teploty po 2-3 minutach velmi markantni pocenpotnich
Zlazek vystikuje pot, ktery se&ast&né¢ odpauje acast&né stéka po povrchuiZe. Na
schopnosti potnich Zlazek zavisi mnozstvi vygemeho potu. Za 1 hodinu saibe za
optimalnich podminek vypotit t&h 1 litr potu na 1 m2desného povrchu. Potni zlazky
zahajuji svowinnost az v dob kdy hrozi pehrati organismu. K tomu tiZze dojit i
delSim pobytu v sadnvelmi snadno. Ve druhémiipact se tak dje, jestlize brani
odpd&ovani potu vyssSi procento vihkosti vzduchu nebaytakaze latkou.

P¥i silném poceni se sniZuje tvorba ¢epjejiz koncentrace vSak stoupd. Do jisté
miry tedy gebira funkci ledvin potici setuke. ZvySené mnozZstvi chloridu sodného
objevujiciho se v potu unikd hlavynz mezibugc¢né tekutiny a strhava s sebou
piebyt&nou vodu. Proto po sadéirustupuji otoky. Hormony nadledvinek, které jsou
teplem¢i chladem drazghy, ridi béhem poceni zény koncentrace soli v niba v potu.

Vysledkem fisobeni &chto faktofi je téz I€ebre preventivni dinek sauny.
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Poceni ustava téhokamzit po ochlazeni, zvlaStpo ochlazeni v ledové ved
S vyjimkou @i ochlazovani vzduchem, kdy poceni dozniva podstatmaleji. Autor
proto doporduje ped ukokenim laz® ochlazeni studenou vodou, aby poceni

nepokr&ovalo lthem odpdinku.

2.6 Unava po lazni

Rozdily v reakci jednotlivic po ukorgeni laz® jsou patrné na prvni pohled. |
kratky pobyt v 1azni mize pro gkteré lidi znamenat celkovou Unavu a GtluntldZitou
roli samozejm¢ hraje tlesnd konstituce ¢innost gedchazejici fed lazni. MikoldSek
(1972) doportuje jako nejvyhodgSi odp@inek po sau®é prostedi domova, které
nabizi vSe, co host sauny fadiuje. Jako opravdové @eni pro organismus povazuje
odpatinek doplrgny o neruSeny spanek. NejlepSéasem pro saunovou ldz¢e tedy
vecer.

Dnesni sauny jsou jiz usfgmany tak, aby lazemohla byt zakotena zadoucim
odpaiinkem jiz @imo v prostorach sauny. Kratké polezeni v ady@rné nebo kratky
oswZujici spanek, spiSefrichota, jsou rovéZz dostaténé. Spanek po sadine dan
fyziologickymi divody, nebd je oswzujici a uklidréni nervoveé soustavy ho prohlubuje
(MIKOLASEK, 1972).

2.7 Indikace saunovani

Obecna indikace pouzivani saunové tdarzdravych dosplych i cti je zcela
bez omezeni. Zkontrolovat sitgwzdravotni stav vSak neni na Skodu, obz¥l@gtvede-
li k jeho kontrole i obava, zda saunovani zdravetav nezhorsSi. U zdravélitoveka,
kterému nebyly zji®hy Za&dné znamky &ekého zavazného onemaom (& uz
akutniho nebo zhorSeného chronického) anebo uHhdese P béZném Elesném
zatizeni neprojevuji chorobné &ny cinnosti dilezitych orgad, se nemusi tbec
obavat potizi, které by ¢a vyvolavat zatizeni saunovou lazni.

MuZe se stat, Ze u pravidélse saunujicich lidi dojde Kjakému zavaznému
onemocgni (nag. srdéni infarkt) a oni se pak doméhaji pokoadni v saunovani.
Neuposlechnou varovnych rad Ié&a saunuji se nadale, protoZe se povazjizuela
za ,zdravé“. Bez potizi se saunovali i dlouhé rgked onemocénim a chiji se
sanovat nadale. V mnohd&ipadech potize nevzniknou, ale u jinychliza byt toto
jednani riskantni. Pokud to funkce zdravotniho stpg konzultaci s Iékeam umozni,
mohou se off saunovat. Zfsob jejich saunovani musi byt modifikovan. Jedna se
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zejména aasow limitované davkovani saunové l&ztj. v kratSim a ¥tSinou jediném
prohtati a vynechani celkové ochlazujici koupele ve estédvod). Frizptisobeni
spaiva také v Uprav uzivani gkterych IéKi v den saunovani podle druhu nemoci
(MIKOLASEK, 2006).

Doporwieni o indikaci saunovani uékterych chronickych onemoéni, kdo
muze saunovat ifpuvedenych diagn6zach, eventuehudravotnich potizich, zaditych
podminek, stanovenych ofigicim Iékaem s pihlédnutim gedevSim k stavu choroby
a s modifikaci saunovani da$ych osob, a to bez‘mého dohledu léka:

» chronické katary dychacich cest

» astma bronchiale

* neaktivni revmaticka onemoam

e artrézy, degenerativni zmy kloubi patée

* svalové revmatismy

* regulativni poruchy krevniho tlaku (hypotonie, hstpaie I. st.)

e funkéni poruchy perifernino prokrveni (syndrom studenyciohou,

mramorovanaikze)

e neurovegetativni obtize, zejména klimakterické

» chronické za#y Zenskych organ

» depresivni stavy, nalady

» diabetes melitus (s vyhodou pro cévy)

» teéhotenstvi (vyhodné v jeho druhé polovioro pribeh porodu

* glaukom

o kiecove Zily (klidné)

Rozhodnuti o podmémé indikaci saunovani, vyslovené I|é&xa nap.
v rehabilit&nim zd&izeni, a absolvované pod dohledem tékanebo jiného
kvalifikovaného zdravotnika:

» poruchy koronarniho prokrveni (angina pectoris)

» chronické za#y zil pii ,kiecovych Zilach* v klidové fazi

* odezrlé arterialni zagty se zachovanim funkce

» subchronické a chronické zsn jater

e psoriaza

» akné vulgaris
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alergické ekzémy

téZké neurovegetativni dystonie

vysoky krevni tlak (bez zjevnych 2mna cévéch vnibich organ)

tézSi poruchy mozkového prokrveni

tézké zneény ledvin a jater

hypertonici s chronickou insuficienci ledvin

hypertonici s hypertenzi, pirkompenzovanou &&ou

hypertonici s pesnou informaci o reakci krevniho tlakui peclivém
sledovani jeho hodnogbem saunovani a jediu zvyklych saunovani

epilepsie a epileptiformni formy fip zavedené medikaci a s dozorem
(MIKOLASEK, 1999)

2.8 Kontraindikace saunovani

Dle Mikolaska (2006) plati pro kazdé akut#i akutré zhorSené chronicke

onemocgni. Jinymi slovy zdravotni sta¥dh, ktéi uz nemohou ani chodit, jeégsnym

ukazatelem vhodnosti nevhodnosti saunovani. Snad s jednou vyjimkoou-jé akutni

lombago (usel, ,houser”). Stav, kdy postizeného musi do saéni@zré donést, aby

z ni mohl pak vyjit sam. Absolutni kontraindikaegisovani plati pro:

dekompenzaci ¢¢ké formy nedostadeosti) srdce (podle klasifikace NYHA
1)
vysoky krevni tlak s postizenim ledvin, |€ékko ovlivnitelny
tepenné blokady (aterosklerotické) s trofickymi émami regionu pod
blokadou
srde&ni arytmii, podmignou poskozenim cév a nervovych vlaken
piedvadjicich rytmické impulzy srdsimu svalu komor z bioelektrickych
uzla v srdeéni predsini
onemockni srdce se zvySenym odporem v plicninghab (nasledek zuzeni
dvojcipé chlopy, ale i CHOPN)
akutni zast zil
zaretlivd onemocsini vnitinich orgah (jater, ledvin, slinivky atd.)
zhoubné nadory
ischemickou chorobu mozku s projevy poruch prokiveazku
epilepsii nereagujici na léky
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nevyl&enou tuberkulézu
akutni infekty hornich i dolnich dychacich cest
akutni zantliva stadia revmatickych onemasri (MIKOLASEK, 2006)

Do absolutniho zdkazu saunovani ze zdravotnigbdh fadi MikolaSek (1999)

dale hypertoniky s vyraznou labilitou cév a se sklm k hypertonickym krizim,

maligni arteridlni hypertonie, hnisajici oneméminkiZze, mokvajici ekzémy a Grazy
provazené krvacenim (MIKOLASEK, 1999).

Mezi nutnou kontraindikaci patdle autora koteni v pfibéhu saunovani. A to

z divodu zvySeneho prokrveni slizniéhem saunovani a jéSkratce po am, které

vede kvySSimu proniknuti nikotinu a jinych Skogtihh latek do dychacich cest.

Vysledkem poté rive byt zuzovani cév zivatrdiulezitych orgad a vede ke zvyseni

krevniho tlaku, mozkovérfhod, infarktu myokardu, tzv. kiacké noze atd.

Saunovani nijak nebranigiehu fady chronickych onemoéni, naopak rize

prispét k jeho zlepSeni. U ¢thto onemockéni tedy gichazeji v Gvahu relativni

kontraindikace. Stefhjako vSechny dalSi fyzikalni metody, tak i saunovaze: nelze

povazovat za kauzalnidébny prostdek systémovych onemaan, ale je ji mozno

vyuzit k ovlivreni nékterych funknich obtizi. Jdefedevsim o nespecificka chronicka

systémova onemoeni. V pripac kardiovaskularniho systému je mozné saunovani:

u hypertenze I. a Il. stadia, pokud je stav, kiggvazeji poruchy srdaich
cév (koronarni skleréza), futiké vyhovujici a medikamentorzajisen
po akutnim infarktu myokardu nejae za 3 misice po atace sgdpokladem
dostaténé schopnosti z&te (75 W)
po operacich srdce podle testu vykonnosti
u projevi srdeni insuficience
pii poruchach srdaiho rytmu je pouZziti saunové lazpavislé na zavaznosti
organickeé poruchy, vzdy je vyléana studena koupel
u srdéni vady jedig bez znamek srdai nedostatosti a nikdy ne u
zUzené dvojcipé chlogn
u hypotonie (funéni snizeni krevniho tlaku)
u funkeni poruchy prokrveni kamtinovych cév, lze vyuZzit tonizujicich
chladovych podéti po pipraw teplem
u klidné varixy po profati ochladit, Bhem profiivani je vhodné jfilozit
piipadre elastickyci chladivy obvaz
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Jde-li o dychaci systém, saunovani je mozné:
* u nemocnych nachylnych k viroznim infekcim
e u syndromu cold (chronicka obstimk plicni nemoc — CHOPN) ip
dostaténé schopnosti z&te dychacich funkci
» astma bronchiale je indikovano v obdobi bez zadhaaii dobré medikaci
e vrozené roz$eni padusek (bronchiektasie) Ize dopoituk saunovani jen
podmirgné, a to jeX rackji v soukromé saufy protoZze zmnozZené
vykaslavani vyZzaduje ohledi§ ostatnim
Dale u chronickych bolestivych revmatickych praces mirné protéti rovreéz
piiznivy inek. Mezi tyto revmatické potizéadi MikolaSek (2006) revmatoidni
arthritis, spondylitis ankylosans, arthritis pstiga, artr6za, fiboromyalgicky syndrom a
akutni lumbago. Uvokni bolestivych svalovych spasnvlivem tepla vede k zlepSeni
roztazitelnosti vaziva (facii a Slach), @igpiva tak k piznivému @inku. V Zadném
piipadt v3ak autor nedopotuje prodluzovani pobytu v teple (MIKOLASEK, 2006).

2.9 Aisobeni sauny na lidsky organismus

Sauna se stava ochrancem zdravi moderdlitneka, tak jako jim byla jeho
pradavnym pedkim (MIKOLASEK, 1999).

Vedle modernich &ebnych postuplze pozorovat snahu vymavat se z dosahu
Skodlivych civilizanich poditi posilovdnim vlastnich obranych sil organismu také
jednoduchymi prosédky. O konkurenci modernidés ¢i profylaxi mnoha nemoci se
mluvit neda, nize ale pispivat k gijatelné celkové kvalé zdravotniho stavu a
dopliovat efekt 1éby (MIKOLASEK, 2000).

Dle Jirky (1990) i MikolaSka saunovani owliye vyznamsg celé vnitni
prostedi lidského organismu.éBem obvyklého pobytu v potiéndochazi k vzestupu
teploty €lesného jadra asi 0 0,5 °C za 10 minut (JIRKA, 1990

Obvykla teplotadlesného jadra se tedy zvysi na 38 °C, maxitnhah°C. Ani po
dalSich opakovanych uziti l&zrv sau’ neprokazalaadova vyséeni vysSi hodnotu
této teploty. Naopak ochlazeni vodou vede &oynému vyrovnani této teploty
(VOREL, 1971).

Podle Krise (1999) sgova preventivni dinek sauny v ziskani &ité odolnosti,
kterd je pedpokladem posileni obrannych schopnosti organisepSeni nervay

cévnich reflex, upevrni koznich a sliznich cév, masivniho vyl@eni Skodlivin
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potem, piznivého ovlivieni dilezitych nervo¥-hormonalnich &a. Sowasré autor
upozonuje na to, Ze pravidelné saunovani zlepSilo odolmdsS€vnika natolik, Ze
vyskyt onemocéni hornich cest dychacich byl za stejnych podmiregiknérg 10x nizsi
nez u lidi, kté saunu nenav&tovali. U vyjimeného onemocami chiipkou saunujiciho
sec¢loveka, je délka nemoci o 1/3 kratsi a jejiipth byva obvykle leti (KRIS, 1999).

Dalsim vyznamnym vlivem na organismus jsou celkatéaty tekutin a
minerali zavisejici pochopitetnna teplot a délce saunovani. Hranice ztraty vody jsou
v rozmezi od 100 g az do 2000 g. Autor r&gwmvadi, Ze byly prokadzany také mirné
ztraty Zeleza, ke kterym dochazistji, nez se bzn¢ predpoklada, a mohou byt jednou
z pricin poklesu vykonnosti nebo zpomaleriekavanéhotiistu vykonnosti ve vztahu
k intenzi€ tréninku (JIRKA, 1990).

Prokrveni kze hraje rovéZ dilezitou roli ve vztahu k prokrvovani sriaeho
svalu, ktery je tak Iépe zdsobovan kyslikem (Kt&99).

,Dochazi k velkému roz&ni koznich a podkoZznich kapilar izzddu poteby
intenzivni termoregulace (JIRKA, 1990, s. 223.)

Nedostatené zasobovani sréieiho svalu kyslikem se projevujéiznaky tzv.
anginy pectoris¢i dokonce infarktu srdmiho svalu. Statistické fizkumy ve Finsku uz
potvrdily vyznamny preventivni vliv sauny na totoemnocrni.

DalSi nové poznatky jsou i 0 preventivniginku sauny na zazivaci poruchy a
na vznik Zaludénich a dvanéacternikovychedi (KRIS, 1999).

Mikolasek (1972) uvadi, Ze zvySeni celkové oddin@sganismu se i¥e
pozitivné projevit také v ochrahpred vznikenxi recidivou revmatickych onemoéni,
kteracasto vzplanou po préthné angii ¢i jiné akutni nemoci hornich cest dychacich.
Autor rovreZz poukazuje na to, Ze vznik dostaté obranné schopnosti organismu se
neziska ojedi¢lou jednorazovou lazni, ale jedirpravideld opakovanymi lazémi.
Doporutuje za nejvhod§si interval mezi jednotlivymi lazimi dobu jednoho, nejvyse
dvou tydrmi, ma-li ¢lovék vibec ziskat psebnou miru otuZilosti a dodava, zZe i
pravidelné lazé v sau nemohou vSaklovéka zbavit nebez@é vzniku jakéhokoli
onemocgni (MIKOLASEK, 1972).

Jestlize siloveék dokaze zgadit saunovani do své Zivotospravyize se toto
odhodlani klad& projevit v udrzeni odolnosti, dobré nalady a t§dé &inna snaha
prodlouzit si Zivotni aktivitu do vysokého &téMIKOLASEK, 1999).
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2.9.1 Winek sauny na pohybovy aparéat

Cely proces pratati tkani pohybové soustavy zasahujici do hloubkgev
obvykle ke zmindm funkce. MikolaSek (1999) uvadi may l&ebném ovlivovani
chorob klouli a sval nebo ve sportovni praxi v ovhevani pondmahovych
bolestivych syndrorin

Zpraxe je znamo, Ze saunovani relaxuje svaly kadu aktivity
neuromuskularnich zakoeni. ,Sila tohoto vlivu je urrnd vysi a hodnet klidové
aktivity ped saunovanim. Bezpréstire po saunovani se sniZuje svalova sila, avSak
druhy den stoupa na obvyklé hodnotfMIKOLASEK, 1999, s. 85)

Pruznost a roztaZitelnost vaziva i&th vlivem horka. Tento & je zvlag
vyznamny u chronickych revmatickych progesle i u specifickych, pra¥godobré
alergickych postizeni vazivové tkan(tzv. kolagenos). JelikoZ sefifpm snizuje
viskozita kloubniho mazu a zlepSuje se prokrvekibubnich pouzdrech, Ize tyto efekty
vitat jako zdroj posileni svalového korzetu a podpho vazivového aparatu. dity
vyznam je sledovan i u chronickych onemétnpohybového aparatu (MIKOLASEK,
1999).

2.9.2 Winek sauny na psychiku

Pfiznivé (&inky saunovani na zdravy stav mysli se projevuiedevsim
uvolnénim a odlebienim napti v psychické oblasti, dale zmensuji Uzkost a sigitel, a
piitom jeSE navic povzbuzuji az euforizuji. Kazdé saunovanikdiéisek (1999)
ozna&uje za psychicky zazitek, protoze krdrmvedeného poskytuje i bezprastni
piijemné pocity os¥Zeni, radosti, uklidéni a potSeni (MIKOLASEK, 1999).

S trochou nadsazky je Izefipvnat Kk &inku nekterych modernich lék
Podstatny rozdil je vSak v tom, Ze navyk na sateni nikdy nebezgmy. Pro dnesniho
uspEchaného, stismého, nervozniha@i vycerpanéhcilovéka je os¥zeni i psychické
uklidnéni velkou odminou. Neméan dulezita psychicka &ista se tak fidava k @isté
povrchu &la i jeho vnitniho latkového progedi. Cloveék si dokdZe saunou v§gtovat
také velmi dlezity psychohygienicky navyk ,bygisty. Tato vygstovana pdeba
Sistoty se potéienasi i do dalsiho Zivota i do okoli (MIKOLASEK, 719).

Zejména kdyZ jetlovék bez obléeni, je horko zpatku vnimano fjemre.
S prodluzovanim dobydsobeni horkého podtu v priibéhu saunovani se mohou tyto

viemy postupa stat nepijemnymi. Naopak chlad je n#gmny na poatku, ale
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koneiny vysledek jeho {sobeni pijemny aZz euforicky, proto je nutno chapat také
ochlazovaci podfty jako psychogerh aktivni. Krom& normalizace teploty a funkci
ob¢hu @i cilené aplikaci studené vody, nelzéeplédnout také jeji vliv na lidskou
psychiku. Diky vysokému p@tu chladovych receptorv kazi a jejich povrchnimu
rozlozeni Ize pedpokladat, Ze jejich podréidm dojde k zesileni proudu intenzivnich
podreéta k mozku. Nasledhprostednictvim limbického systému dojde k vzestupu stavu
pozornosti a k pocitu oggeni a zotaveni.

Lidé saunuji nejen pro zisk fyzickych, ale i prskz kladnych psychickych
podreta. Hledaji idealni psychické uvaini a zotaveni po vy a namaze pracovniho
tydne, stejt jako sportovci po sportovnich vykonech v tréninku zapasech, i po
dalSich ¢glesnych zatizenictizného druhu (MIKOLASEK, 1999).

2.10 Vyznam sauny pro sportovce

Zarazeni saunovani do sportovitigtavy ma gkolik vyznamnych dvodi. Dle
Mikolaska (1999) ma vyznam pro posileni a dlouh@&labrzeni sportovni kondice,
dale pro odstigovani Unavy po sportovnich vykonech, pro posilatikavé odolnosti
organismu a také Wfpraw pred vrcholnymi sportovnimi vykony (MIKOLASEK,
1999).

Saunovani jako prasidek regenerace slouzi také k postupnému otuzavani
adaptovani se na vysSi teplotu. Je vsélkzité oberetnd zvaZzovat zéazovani sauny
s ohledem na trénink a sént Dovalil (2002) uvéadi, Ze neni dobré vyuZivatraawice
nez jednou tydka rekolik dni pred sowtzi (DOVALIL, 2002).

Diky svym intenzivnim fyzikalnim po@itim urychluje saunova la#ezvySeni
vnitini latkové vynény, odplaveni Uunavovych a toxickych latek, vydefoeujiciho
mozkového hormonu beta-endorfinu a zlepSeni zasokwniho obhu kyslikem.
VSechny tyto faktory ovlikuji stav sil ziskany tréninkem (tzv. kondici), pdmag
odstranit Uinavu a zlepsit svalovy vykon (MIKOLASEK999).

Dle Jirky (1990) sportovci pravideinse saunujici, maji podstatmizsSi az
nulovy vyskyt nejiizr¢jSich zawti hornich cest dychacichéetné rymy, anginy a
zareta dutin. Autor se také se domniva, stejako Mikolasek, Ze sauna docité miry
zvySuje takédesnou kondici a je tedy jednim z tréninkovych gr¢&IRKA, 1990).

Mikolasek (1999) uvadi, Zeftipdvoufazovem tréninku dhem gipravného
obdobi, je dobré zadit relax&ni saunovani 2Xi 3x tydrg, nejlépe nawer a ed

jidlem. Pa@et saunovani a délku jednotlivych saunovaciéhije vSak nutno omezit
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s ohledem na specidlni tréninkovotippavu. Na po&atku tohoto tréninkového cyklu
muze byt saunovani opakovadastji, véetns delSiho pobytu uvnit nenglo by vSak
piekratit 15 minut kazdého prdfvani a ne vice jak @vhodiny celkem (se vSim, co
souvisi se saunovanim). Na konci sportovipnavy je saunovani jen kratké s jednou
vyménou horka a chladu (MIKOLASEK, 1999).

Jirka (1990) dopoxrtuje proceduru fehrati a rychlé zchlazeni opakovat dvakrat
az tikrat, protoze wtSi paet opakovani je pro regeneraci zcela nevhodny. Mbiyl
tudiz dojit k nastupu jiného typu uUnavy, ktera hyhpoubila gedchazejici anavu
Z intenzivni &esné aktivity (JIRKA, 1990).

.Pro regenera’ni Ueely dopordujeme teplotu vzduchu v potérrmezi 80 a
maximal@ 100 °C pi relativni vihkosti kolem 5 %. VySSi teplota jeo pegenerani
Ucely nevhodna.{JIRKA, 1990, s. 225).

Saunovani Ize vyuzit také jinym tgmbem. MiZe slouZzit k pedelfati pred
sportovnim vykonem nebo k @t a uvolgni ztuhlych sval za pobytu v chladu nebo
po sportovnim vykonu v chladném ph@sti. V tomto pipadt se sportovec zdrzi
v prohrivarrg jen tak dlouho, dokud se neobjevi prvni kapky p@twié se neochlazuje,
nanejvys se jen kratce osprchuje vlaznou vodoukaapigie v dalSi tréninkové aktiwit
Kouzlo takto uzitého saunovani je v ¢8gni a uklideni zarové a ma proto vyznam
pro nervo¥-svaloveé reakce, zvlaSt nervnich sportovc

Zawrem autor uvadi, Zzecalné saunovani by #o nasledovat po uka@eni
namahavého sportovniho vykonu az po delSim ¢&idga, nejlépe se spankem. lhned po
vykonu saunovani nedopa@uje s ohledem na vysoké fyzické a psychickéetiy@ako
nejlepsiteSeni uvadi pikat se saunovanim aZ do druhého dne (MIKOLASEK 9199

2.11 Sauna jako prostedek rehabilitace

Na rozdil od jinych fyzikalnich metod (voda, bahrelektrol&ba) sauna
nevyvolava tolik obtizi. NefZe byt vSak pouzitaipakutnim onemoci. Kris (1999)
piirovnava @inek sauny k l&b¢ umélou hor&kou. Pokud onemoeni propukne, dalSi
zatiZzeni saunou ide piibéh nemoci zhorsit a nemocnémiitiZit.

Z praxe je znamo, Ze terapii saunou lze pouZivat ngurovegetativnich
chorobach cévniho systému. Ob&cno WwtSiny srdénich chorob, fedevsim u
zaretovych onemockni srd€niho svalu neni saunovani vhodné.

Naopak u chorob krevniho &t byly zjiSény povzbuzujici vysledky, n&ppri

neurocirkul&ni astenii, kdy dochazi ke zpomalenému prokrvoudifie (mramorova
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kaze, studené nohy a ruce) a zrychleni centralnikbwkerychleni srdei frekvence i
v klidu). Pro zmirgni subjektivnich obtizi je vtomtofipact dle autora jeden
z nejlepsSich [&ebnych progedki modifikovany rekreéni sport a sauna.

P¥i doléovani chorob pohybového ustroji saunovanim bylyn&avzjisSeny
pozitivni vysledky. ZvySené na&p svali, které provazi chronické z&ové procesy
nebo poruchy volané posunem (vyboi meziobratlovych plotének), se uwgle
teplem. Vysledkem prdhti je WtSi rozsah pohyblivosti,ffznivé je ovlivnéno zkraceni
svali a vafi, naf. po Urazu a fixaci v s&d. Na nevhodnost uzivani sauny updnge
autor @i svalovych, Slachovych nebo kloubnich onemiméch. Jako dvod uvadi
eventualni krvaceni do svalu nebo kloubu, kterébyla sauna podpit.

Blahodarné &inky sauny byly zji&ny i pii psoriaze (lupénce) ackterych
ekzémech, déale urychluje zotaverizk a krevniho athu i omrzlinach. B téchto
obtizich by vSak ned#h tito pacienti z estetickychibodi pouzivat véejnou saunu, ale
doporiuje se jim sauna rodinna.

Raznymi fyzikalnimi podsgty pasobi saunova lasena cely organismus. Jeho
odpowd na tyto stidavé pod#ty je mnohonasobna. Dle autora jela saunovani
chapat komplex#) nikoli izolovargé, protoZe jde o vzajemdnse ovliviujici vazby
(KRIS, 1999).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je zhodnoceni vyznamu saurprogesu regenerace
aktivnich sportovi. Vlastni dotaznikové Seni provést u vrcholovych sportave-
zanefit se na saunu jako nedilnou gast regenerace vaoim tréninkovém cyklu hed
ledniho hokeje (konkrétn jde o hrée ,extraligového” klubu Karlovy Vary a
~prvoligového klubu Tabor). Zpracovat data, analyat vysledky a nasledn

vyhodnotit. DalSim cilem je popsat pozitivni vlasovani na zdravotni stav.

3.2 Ukoly prace
1. Vyhledat a nastudovat odbornou literaturu ketm

. Sestavit obsah a metodiku baksi& prace.

. Za odborného dohledu vytitodotaznik a provést vlastni dotaznikovédei
. Zangfit se na vyznam sauny vamim regenergnim cyklu sportova.

. Graficky zpracovat a vyhodnotit ziskana data.

. Analyzovat vysledky a provést diskuzi k nim.

~N O OB WODN

. Stanovit z&ry a dopordeni pro praxi.

3.3 Hypotézy

H1 Saunovani je nedilnou s@sti r@niho tréninkového cyklu vrcholovych

sportovd, v tomto gipac hr&u ledniho hokeje.

H2 Saunovani vyuZzivaji vice starSi ¢irépadajici do kové kategorie 29 a vice

let.

H3 Saunovani je ve&Si mie vyuzivano i dolé&ovani zrasni pohybového

astroji.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody

Bakaldska prace se sklada ze dvasti — teoretické a vyzkumné. V teoretické
casti byla nejprve vyuzita metoda syntézy a analgdporné literatury a jednoho
odborného internetového zdroje. Ze vSech ziskangfdrmaci byly vybrany pouze
oveéiené poznatky tykajici se tématu a logicky dapany a zpracovany ‘ghledny
celek.

Ve vyzkumnécasti byla vyuzita metoda dotazniku, ktera byla kapléna u
hr&t ledniho hokeje v muzstvech Karlovych Yam Tabora. Nestandardizovany
dotaznik vlastni konstrukce byl vyttem pod odbornym dohledem vedouciho prace.
Obsahoval jednozia¢ formulované otazky k danému problému, na kter@zintané
osoby odpovidaly. VSechny otazky jsou uzmé s moznosti pouze jedné odfabyv
Souasti dvou otdzek je mozna taktéz volna vygabvDotaznik je strény a zachovava
anonymitu. Ziskané informace z tohoto dotaznikov&ti®ni byly zpracovany formou
grafa, poté studovany d&itény, nasleda pak srovnavany a vyhodnocovany.

Ze statistickych metod bylo pro interpretaci zjdich vysledk vyzkumu
vyuzito procentualni vyjaeni.

4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Praktick4 ¢ast bakalgské prace byla zatifena na hr&e ledniho hokeje
.extraligového" muzstva Karlovych Vara hr&e ,prvoligového* muZstva Tabora.
Jednalo se o porovnani muzstev rozdilnych&duV kazdém muzstvu bylo rozdano 25
dotazniki. 25 hr&a (3 brankd, 9 obrand, 13 ut@nika) v kazdém muzstvu je
standardni p&et odpovidajici profesiondlnimu muZstvu ledniho djek Sledovany
souboru celko¥ obsahoval 50 probafdVeékové rozmezi sledované skupiny jako celku
¢inilo 18 — 39 let. Navratnost rozdanych dotaznfiyla Uplna a vSechny mohly byt

pouzity ke zpracovani vysledk

4.3 Organizace praktického Sdteni

V z&i 2010 zé&alo shromadovani a studium odborné literatury, na jejimz
zaklad byl sestaven nestandardizovany dotaznik pod dehiededouciho préace.
Z téchto dotaznik bylo pozdji mozné ziskat poebna data ke zpracovani vyzkumné
casti bakaléské prace. V prosinci 2010 az lednu 2011 byly ddtazv tiS€né podob
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distribuovany autorem prace mezidgdobou muzstev, vypény dle pokyri uvedenych
v dotazniku a néslednvybrany. V unoru 2011 poktavala prace statistickym

vyhodnocenim, zpracovanim vysléd#to grafi a vyvozenim zairi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky — dotaznik

Tato kapitola praktickéasti bakalské prace zpracovava dotaznik skladajici se
z 15 otazek. Zarowvelze podotknout, Ze vSechny dotazniky bylg¥mla dotazovanymi
skupinami (hokejovymi muzstvy Karlovych \taa Tabora) vyplény spravi, a tudiz
umoziuji jejich vzdjemné porovnani ifp stejném pétu dotaznik na obou
dotazovanych stranach). Z vyphych dotaznik bylo spd@&itano mnozstvi odpaedi
u jednotlivych otazek a zaznamenano do igrdda z&atku je vzdy uvagho cislo
konkrétni otazky, samotny obsah otazky, nasledugi grafy, z nichz jeden zobrazuje
vysledky hokejové klubu Karlovy Vary a druhy vyskgchokejového klubu Tabor. Pod
kazdym z graf nasleduje jejich popis. Kratké diskuze u kazdzlky ke srovnani obou
grafi jednotlivych muZstev jsou uvéay v bod 5.2 Diskuze k vysledin.

Na prvni d¢ otazky, které lze povazovat za obecné, odpovigaichni
dotazovani hré z obou muZstev. Poté se otazky réig pro ty, ktefi saunu vyuZivaji

jako jeden z progedki regenerace a pro ty, kiese nesaunuiji.

Otazka¢. 1: Hraji na postu?
Graf ¢. 1 HC Energie Karlovy Vary

.
-

U prvni otazky graf zobrazuje sloZzeni muzstva edngtlivych hréskych

® Brankar
®m Obrance

Utoenik

Zdroj: Vlastni Seteni, 2011

postech. Muzstvo Karlovych Martvori 25 hra&i, ktei se zéastnili dotaznikového



Seteni. Z celkového ptiu hr&u tvori muzstvo 3 (12 %) brank&a 9 (36 %) obrant a
13 (52 %) Gtonika.

Graf ¢ 2 HC Tébor

® Brankar
®m Obrance

w Utoenik

Zdroj: Vlastni Sateni, 2011

RovréZz u muzstva Tabora graf zobrazuje slozeni muzstaednotlivych
postech. Z celkového ptu 25 hr&i muzstva, ktd se zéastnili dotaznikovéhoesent,
jsou také 3 (12 %) branka9 (36 %) obranta 13 (52 %) uténika.

Otazka¢. 2: Sauna je jedna z forem regenerace, které sénu;ji?
Graf ¢. 3HC Energie Karlovy Vary

N ano

Hne

Zdroj: Vlastni Sateni, 2011

Graf dalSi otazky @i vSechny hrée muzstva Karlovych Vérna ty, kteéi
vyuzivaji saunu jako jednu z forem regenerace fy nktef ji nevyuzivaji. Z celkového
poctu dotazovanych vyuziva saunu 17 (68 %)hra@ 8 (32 %) hr& nevyuziva.
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Graf ¢ 4 HC Tébor

B ano

Ene

Zdroj: Vlastni Sateni, 2011
| u muZstva Tabora graf zobrazuje jednotlivé etendi hr&t podle vyuzivani
sauny jako jednoho ze agohi regenerace. Dle vysledného grafu 21 (84 %Y)thra
saunu vyuziva a 4 (16 %) krdevyuzivaji vibec.

Nyni nasleduje série otdze€k 3 — 11 pro ty hré&e, kt&i v otdzce¢. 2 uvedli
odpowd ANO. Tzn., Ze sauna je jedna z forem regenerdees ke ¥nuiji.

Otazka¢. 3: Patrim do vékové skupiny?
Graf ¢. 5HC Energie Karlovy Vary

mdo22let
m23-28let

m29%a vice let

Zdroj: Vlastni Sateni, 2011

Tieti otazka je zasiena na ¥kové slozeni hr&i obou muzstev, kié saunu
vyuzivaji. V grafu muzstva Karlovych Marspada do zékladni zkoumanékové
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kategorie do 22 let — 4 (24 %) kirddo kategorie 23 aZz 28 let — 6 (35 %) dira do
kategorie 29 a vice let — 7 (41 %) &it& celkového pé&tu saunujicich.

Graf & 6 HC Tabor

mdo22let
m23-28let

m29%a vice let

Vlastni Seteni, 2011

MuzZstvo Tabora tento graf ro¥h rozcluje podle ¥ku do ¥ kategorii. Do
vékové kategorie do 22 let spada 10 (48 %)irélo kategorie 23 az 28 let — 6 (28 %)
hr&t a do kategorie 29 a vice let — 5 (24 %Xlira celkového p&u saunujicich.

Otazka¢. 4: Sauna je sodasti naSeho zazemi v Sakf
Graf ¢. 7HC Energie Karlovy Vary

Eano

Ene

Vlastni Seteni, 2011

Nasledujici graf zobrazuje odp@l na otazku, zda je sauna gasti zazemi
jednotlivych muzstev. Z dotaznikhr&a Karlovych Vafh je zejmé, Ze ano. VSech 17
(200 %) saunujicich se faoznailo odpowd ANO.
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Graf ¢ 8 HC Tébor

Eano

Ene

Vlastni Seteni, 2011

Na rozdil od muzstva Karlovych wvamuzstvo Tabora nema saunu v zazemi
svého hokejového klubu. VSech 21 (100 %) sauntyjisechréi spravi oznailo jako
odpowd NE.

Otazka¢. 5: Saunu preferuji na prvnim misté pied ostatnimi druhy regenerace?
Graf ¢. 9HC Energie Karlovy Vary

Eano

Ene

Vlastni Seteni, 2011

Otazkacislo pt zkoumd, kt&l hr&i preferuji saunu jako prasidek regenerace
na prvnim mist Z grafu je patrné, Ze v muzstvu Karlovych ¥aéavaji jednost sauh
pied ostatnimi zjisoby regenerace pouze 4 (24 %Xhrabylych 13 (76 %) saunujicich
se hré&i uprednostiuje pred saunou jiné druhy regenerace.
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Graf ¢. 10HC Tabor

Eano

Ene

Vlastni Seteni, 2011

U muzstva Tabora graf vypovida také i@yaze hr&i, ktefi se saunuji, avSak
nemaji saunu jako pdstek regenerace na prvnim raistl6 (76 %) hr&i. Ostatnich 5
(24 %) saunujicich se hi@uvadi saunu na prvnim migpred vSemi ostatmi Zsoby

regenerace.

Otazkad. 6: Saunu vyuzivam v dol suché gFipravy (kvéten aéerven) tydné?
Graf ¢. 11HC Energie Karlovy Vary

mlx
H2-3x

H4xavice

Vlastni Seteni, 2011

V poradi Sesta otdzka se tyka vyuZivani sauny ¥ daiché pipravy, tedy
v kvétnu a ¢ervnu. Odpovd’ 1x tydre v muzstvu Karlovych Vdr ozn&ila témsi
vétSina respondefit— 15 (88 %). Pouze 2 (12 %) respondenti odinadpoved’ 2-3x
tydné a zadny ze vSech dotazovanych saunujicich s& m&odpodél 4x a vicekrat
tydng.
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Graf ¢ 12HC Tébor

mlx
H2-3x

H4xavice

Vlastni Seteni, 2011

Podle vysledného grafu itheme konstatovat, ze v muzstvu Tabora jsou
vysledky vyuzZivani sauny v débsuché pipravy (kwten acerven) velmi podobné.
Odpovd 1x tydre ozna&ilo 19 (90 %) dotazovanych hf& mozZnost 2-3x tydh
oznaili 2 (10 %) dotazovani ht@ a moznost 4x a vicekrat tydmeoznail zadny
z celkového p&tu saunujicich se hta.

Otazkad. 7: Saunu vyuzivam v Fipravném obdobi €ervenec a srpen) tydd?
Graf ¢. 13HC Energie Karlovy Vary

mlx
H2-3x

H4xavice

Vlastni Seteni, 2011

Sedma otadzka v padi se zawrtuje na dalSi tréninkové obdobi, tentokrat
piipravné na ledl (Cervenec a srpen) a vyuziti sauny &m Respondenti z muzstva
Karlovych Vai méli moznost vybirat zeft moznosti. Prvni moznost 1x tydoznailo
14 (82 %) hré&i, druhou moznost 2-3x tydrozn&ili 3 (18 %) hr&i z celkového p&tu

37



saunujicich se respondérd posledni moznost 4x a vicekrat tydmeoznéil nikdo
z dotazovanych hié.

Graf & 14HC Tabor

mlx
H2-3x

H4xavice

Vlastni Seteni, 2011

Vysledny graf muzstva Tabora ukazuje, Ze na otétkadré pripravy na led
v ¢ervenci a srpnu, byly odpédi co do pétu vyuzivani sauny tydnrovréz velmi
podobné. Z celkového ptu dotazovanych saunujicich sedir@ddpowdélo 1x tydrg —
20 (95 %) hr&i, moznost 2-3x tydhozna&il — 1 (5 %) hré& a moznost 4x a vicekrat
tydné neoznail nikdo z hr&u.

Otazkad. 8: Saunu vyuzivam v hlavni sezGh(zaki - birezen) tydré?
Graf ¢. 15HC Energie Karlovy Vary

mlx
H2-3x

H4xavice

Vlastni Seteni, 2011
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DalSi otazaka se také vzahuje k tréninkovému obdoto v hlavni hokejové
sezo®, tj. od z& do konce bezna. Hokejisté Karlovych Varvzdy ugednosiuji
pouze d¥ ze ti nabizenych moznosti. MoZnost 1x tydoznailo 10 (59 %) hrén,
moznost 2-3x tydh ozndilo 7 (41 %) hréa a variantu 4x a vicekrat tydmeoznail
Z&dny z dotazovanych saunujicich se hokgjist

Graf & 16 HC Tabor

mlx
H2-3x

H4xavice

Vlastni Seteni, 2011

| hr&i muzstva Tabora také tgrnostiuji pouze d¥ ze ¥ nabizenych variant,
jak je patrné z vysledného grafu. Variantu 1x tydanilo nejvice — 19 (90 %) hid,
moznost 2-3x tydaipouze 2 (10 %) htda treti nabizenou variantu 4x a vicekrat t§dn

neozndil zadny z dotazova saunujicich sedirénuzstva.

Otazka¢. 9: Saunu vyuzivam v dol volna (duben) tydns?
Graf ¢. 17HC Energie Karlovy Vary

mlx
H2-3x
m4xavice

H nevyuzivam

Vlastni Seteni, 2011
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Posledni otadzka vztahujici se na jednotliva obtioliejové sezony zji§ije, jak
jsou na tom hr& svyuzZivanim sauny v deébvolna, tj. v dubnu. Na rozdil od
piedchozich otazek tykajicich se jednotlivych obdudliizi tato otazkatyii moznosti.
Moznost 1x tyda ozna&ilo 5 (29 %) hrén, dalSi moZnost 2-3x tydmeoznail Zadny
z hr&u, moznost 4x a vicekrat tydmeoznéil rovnéz nikdo z dotazovanych a variantu,
Ze saunu vtomto obdobi nevyuzivajibec, oznéilo 12 (71 %) hr&i ze vSech
saunuijicich se.

Graf ¢. 18 HC Tabor

mlx
H2-3x
4x a vice

H nevyuzivam

Vlastni Seteni, 2011

Z tohoto vysledného grafu je Vg Ze hréi muzstva Tabora vyuZiliit moznosti
odpowdi zectyt na rozdil od hré&i Karlovych Vai, ktei vyuZzili pouze d¢ moznosti.
Variantu 1x tyd# ozna&ilo 5 (24 %) hréi, variantu 2-3x tydé ozndili 3 (14 %) hrai,
odpovd’ 4x a vicekrat tydd neozndil nikdo z dotazovanych a moznost, Ze saunu
v tomto obdobi wbec nevyuZivaji, ugdnostnilo 13 (62 %) h¢é z celkového pé&tu
saunujicich se respondént
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Otazka¢. 10: Saunu vyuzivam z‘asového hlediska?
Graf ¢. 19HC Energie Karlovy Vary

mpokazdém tréninku/utkani

B druhy den po utkani

v den bez tréninku/utkani

mpodlenalady a stavu
nepravidelne

Vlastni Seteni, 2011

V poradi jiz desata otazka@si vyuziti sauny Zasového hlediska. Z nabizenych
variant neozndli hréci muzstva Karlovych Var moznost po kazdém tréninku/utkani
ani jednou, moznost druhy den po utkani ¢#oab (35 %) hréd, variantu v den bez
tréninku/utkani neoziid také nikdo z dotazovanych a moznost podle naladstavu
nepravidel® oznailo 11 (65 %) hréi z celkového pé&u saunujicich se.

Graf ¢. 20HC Tabor

mpokazdém tréninku/utkani

B druhy den po utkani

v den bez tréninku/utkani

mpodlenalady a stavu
0 nepravidelne

Vlastni Seteni, 2011

Z vysledného grafu muzstva Tabora, na stejnoukatazyplyva, ze variantu po
kazdém tréninku/utkani neoaztilanikdo z hr&u, moznost druhy den po utkani ozita

12 (57 %) hréa, variantu v den bez tréninku/utkani neadhzadny z dotazovanych
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hr&t a moznost podle nalady a stavu nepravigelmailo 9 (43 %) z celkového @tu

dotazovanych saunujicich se &ira

Otazka¢. 11: Saunu vyuzivam gedevsSim z dvoda?
Graf ¢. 21HC Energie Karlovy Vary

B ze zdravotnich divoda
(stavy po urazu/nemoci)

Bk 1ychlejdi regeneraci

= jako prevenci nemoci

® jako psychickouregeneraci

® z jinych divodi

Vlastni Seteni, 2011

Otazkacislo jedenacteSi vyuziti sauny podlaiznych divodi. Z psti moznych

variant neoznali hraci Karlovych Vafi moznost ze zdravotnichibda (stavy po

Urazu/nemoci) ani jednou. Variantu k rychlejSi regraci oznéila nepa@etrgjSi skupina

— 15 (88 %) hr&i, moznost jako prevenci nemoci neadhaikdo z respondeiit

moznost jako psychickou regeneraci adin@ (12 %) hr&i a variantu z jinych dévoda

neoznail nikdo z celkového p&tu saunujicich se hta.

Graf ¢ 22HC Tébor

B ze zdravotnich divoda
(stavy po urazu/nemoci)

Bk 1ychlejdi regeneraci

= jako prevenci nemoci

® jako psychickouregeneraci

® z jinych divodi
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Pokud jde o odpadi hr&t muZstva Tébora na stejnou otdzku, tak moznost ze
zdravotnich dvoda (stavy po urazu/nemoci) ozfibl (5 %) hr&. Variantu k rychlejsi
regeneraci ozrido 15 (71 %) hré&d, moznost jako prevenci nemoci neaghdadny
z dotazovanych, variantu jako psychickou regenaac#ilo 5 (24 %) hréi a mozZnost

z jinych divodi neoznail nikdo z celkového p&u responderitnavstvujicich saunu.

Zawretna serie otazek. 12 — 15 je pro ty he#, ktégi v otdzceé. 2 uvadli

odpowd’ NE. Tzn., Ze sauna je jedna z forem regeneraegs ke nesnuiji.

Otazka¢. 12: Patiim do wkové skupiny?
Graf ¢. 23HC Energie Karlovy Vary

mdo22let
m23-28let

29a vice let

Vlastni Seteni, 2011

V poradi jiz dvanacta otazk&eSi ot rozckleni do skupin podle ku, ale u
hr&u, ktefi saunu jako prostdek regenerace nevyuzivaji. V muzstu KarlovychaVvar
spadaji do kategorie do 22 let — 2 (25 %xhrdo stedni analyzované kategorie, kter4
je ve wku 23 — 28 let spada 5 (62,5 %) &ira do posledni kategorie 29 a vice letipat
pouze 1 (12,5 %) ht& celkového p&tu dotazovanych, ktesaunu nevyuzivaiji.
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Graf ¢ 24HC Tabor

mdo22let
m23-28let

m29%a vice let

Vlastni Seteni, 2011

Z vysledného grafu tykajiciho se muzstva Taboa#j do skupiny do 22 let — 1
(25 %) hré&, do skupiny 23 — 28 let — 2 (50 %) tira do stedni kategorie 29 a vice let
—1 (25 %) hré& z celkového p&tu dotazovanych, kiesaunu nevyuzivaji k regeneraci.

Otazka¢. 13: Saunu nevyuzivam jen proto, Zze neni séasti naSeho zazemi v Saéf?
Graf ¢. 25HC Energie Karlovy Vary

Eano

Ene

Vlastni Seteni, 2011

Na otazku ¢islo finact odpovidaji hi& muzZstva Karlovych Var, kteri
nevyuZzivaji saunu jako regeneraci atzjjg, zda by to bylo pouze #bdu, kdyby
sauna nebyla seéasti jejich zazemi v SatnVSech 8 (100 %) hid, kteri saunu jako
regeneraci nevyuzivaji, odpimélo NE.
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Graf ¢. 26 HC Tabor

Eano

Ene

Vlastni Seteni, 2011

Muzstvo Tabora nema saunu jako &isi zazemi v Satnale vSichni 4 (100 %)
hr&i podle vysledného grafu potvrdili, Ze to neni fmavy divod, pr@& saunu jako

prostedek regenerace nevyuzivaji.

Otazka¢. 14: Saunu nevyuzivam, protoze?
Graf ¢ 27 HC Energie Karlovy Vary

Hnejsemna ni zvykly
B citim se po ni dlouho
unaveny

m ze zdravotnich davoda

® z jinych divodi

Vlastni Seteni, 2011

Predposledni otdzké&slo étrnact hledé @vody pra hr&i saunu nevyuZzivaji. Ze
¢tyt nabizenych mozZnosti WiaKarlovych Vaii ozn&ili moznost, Ze na ni nejsou
zvykli — 2 (25 %) hré&, moznost citim se po ni dlouho unaveny @Hdoeb (75 %) hrén
a zbylé d¢ moZznosti — ze zdravotnichivbdi a z jinych divodi neozndil zadny

z dotazovanych hié.
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Graf ¢. 28HC Tabor

Hnejsemna ni zvykly
B citim se po ni dlouho
unaveny

m ze zdravotnich davoda

® z jinych divodi

Vlastni Seteni, 2011

U muZstva Tabora graf vypovida pouze o jedné znostz, pré hr&i saunu
nevyuzivaji. Moznost citim se po ni dlouho unavemg&ili vSichni 4 (100 %) hré&
z celkového p&tu dotazovanych. MoZnosti nejsem na ni zvykly, @aevotnich dvoda
a z jinych divodi neoznail Zzadny z respondeint

Otazka¢. 15: Myslite si, Zze Ehem hokejové kariéry z&nete saunu je& vyuZzivat?
Graf ¢. 29HC Energie Karlovy Vary

Hurcité ano
B spise ano
= spisene

B urciténe

Vlastni Seteni, 2011

Posledni otazkéislo patnact se pta k& muzstva Karlovych Vdr na to, zda
saunu jako prostdek regenera Zaou kthem své hréské kariéry je&t vyuZivat.
Moznosti utité ano a spiSe ano neozitazadny z dotazovanych hi& Naopak
moznost spiSe ne ozfild 5 (62,5 %) hréd a variantu ufité ne oznaili 3 (37,5 %)
hr&i z celkového p&tu hr&t saunu nevyuzivajicich.
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Graf & 30HC Tabor

Hurcité ano
B spise ano
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Vlastni Seteni, 2011

V muzstvu Tabora u totozné otazky moZznosHiitéirano a spiSe ano také

neoznail zadny z dotazovanych hié& Moznost spiSe ne ozik 3 (75 %) hr&i a

variantu utité ne oznail pouze 1 (25 %) hkaz celkového pétu hr&u, kteti saunu jako

prostedek regenerace nevyuzivaji.

Nasledujici dva vysledné grafy vznikly spojeninucéo odpoedi na otazkye. 2

a 3. Kazdy z grdf se ok¥ma muzstium venuje jednotli.

Graf ¢. 31Saunujici se hré&i dle jednotlivych vékovych skupin — sodet obou

muzstev
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Vlastni Seteni, 2011

Tento vysledny graf porovnava vyuzivani saunyediska rozdleni hr&a do

jednotlivych wkovych skupin. Jedna se o getivysledk obou muzstev. Ve skupin
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do 22 let vyuziva saunu jako priedek regenerace 14 (82 %) &ira celkového pétu
17 hr&t spadajicich do této skupiny. V kategorii 23 — @8vyuziva saunu 12 (63 %)
hratu z 19 hréa paticich do této skupiny. A v kategorie 29 a vicevgtiZiva saunu
jako prostedek regenerace 12 (86 %) tiraz 14 hr&a spadajicich &kem do této
skupiny. Vysledky tohoto grafu tak potvrzuji jednhypotéz (H 2).

Graf ¢. 32Nesaunuijici se hrdi dle jednotlivych vékovych skupin — soet obou

muzstev
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Vlastni Seteni, 2011

Tento graf zobrazuje séet vysledk obou muzstev dle jednotlivychekovych
kategorii, ale u nesaunujicich se diravVe skupig do 22 let nevyuZivaji saunu jako
prostedek regenerace 3 (18 %) &ira celkového p&tu 17 hré&a spadajicich do této
skupiny. V kategorii 23 — 28 let nevyuziva sauni37 %) hré&ua z 19 hr&u paticich do
této skupiny. A v kategorie 29 a vice let nevyugisaunu jako progedek regenerace 2
(14 %) hr&t z 14 hré&u spadajicich &kem do této skupiny.

5.2 Diskuze k vysledim

Vtomto bod praktické ¢asti bakaléské prace jsou diskutovany vysledky
vyzkumu, které byly provashy u dvou profesiondlnich muZstev ledniho hokeje,
Karlovych Vaih a Tabora, a které byly ziskany presinictvim dotaznikového $eni.
Vysledky tohoto dotaznikového geti byly pomoci grdif zndzorgny a popsany v bad
5.1 Vysledky — dotaznik. V tétgasti prace bylo snahou u jednotlivych otazek poabvn
vzajemrt vysledky obou grdf jednotlivych muZstev a nésletltyto vysledky porovnat
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s mymi nazory a Uvahami. Jednim Zigirace bylo vzajemnporovnat saunujici se
~extraligové" a ,prvoligové“ muzstvo, zjistit do k& miry je sauna jednim z priestki
jejich regenerace, kter&kova skupina je vtomto ohledu nejakiygi a dale zjistit
duvody, z jakych se hta pievazr saunuji. V dneSnich namwych tréninkovych
programech, které htaledniho hokeje na nejvysSi Urovni absolvuji, érgauna
vyznamnou roli v ramci @@ o jejich vlastni zdravi.

V kazdém tymu bylo rozdano 25 dotazhikTento pdéet hr&a v jednom
muzstvu je vzhledem k fungovani obou tymma profesionalni drovni standardni.
Dotaznik byl sestaven pod odbornym dozorem vedougétkaléské prace a obsahoval
15 otdzek. Prvni otadzkegeSi obec# pozici kazdého he@ v muZzstvu. Druhd otdzka
roz&kluje muzZstvo na saunujici se teaa na hrée, ktgi saunu Kk regeneraci
nevyuzivaji. U saunujicich se hledam odfmbw otazkachc¢islo 3. — 11. naetnost
vyuzivani sauny v jednotlivych obdobich sezény,tmgak ¢asto a z jakych i/odi
saunu vyuzivaji, do jaké&kové skupiny pat nebo zda je sauna s@sti jejich zazemi
v Satre. U hr&a, ktefi saunu nevyuzivaji, hledanivbdy pra tomu tak je v otdzkach
¢islo 12. — 15. Kazda otazka ma nabizené moznadi,poZaduji ozndt vzdy pouze
jednu odpowd’ s vyjimkou otazelgislo 11 a 14, kde je moznost také adhggednu
nabizenou variantu odpédi, ale i moznost vokhse vyjadit.

Obecné otazky, na které odpovidali vSichni dotandWréi:

1. Hraji na postu?
Tato otdzka mda spiSe informativni charakter ohleédslozeni muZstva na
jednotlivych hréskych postech. Z obou gtaje patrné, Ze sloZeni jednotlivych muzstev

je naprosto totozné — 3 braiitk® obrané a 13 utgénika.

2. Sauna je jedna z forem regenerace, které sénuji?

Tato otazka hrala v eni zasadni roli. Roztlla hr&e v kazdém muzstvu na ty,
ktefi saunu vyuzivaji jako jeden z primsiki regenerace a na ty, kise tétainnosti @i
P& o vlastni zdravi zirznych divoda newnuji. Vysledky ukazuji, Zze sauna je u &ira
ledniho hokeje velmi oblibenym @gobem regenerace. A potvrzuji isla vyslednych
grafi. V muzstvu Karlovych Vdr se tétocinnosti wnuje 17 (68 %) z 25 héd, tedy

téme dwe tietiny hr&a. V muzstvu Tabora jsotisla jeSE o néco vySSi. Saunujicich se
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je zde 21 (84 %) z celkovych 25 hi#ia To predstavuje vice jak @dvtretiny muZstva.
Bilance obou muZstev je tedy velmi podobna. U nesgcich se hr& to v3ak
neznamena, Ze se regeneraci ¢neyi vibec nebo negeji o své zdravi jinym
zpasobem. Pouze sauna neni jednim z jejich prdki, jak rychleji zregenerovat svoje

sily, otuzit organismus nebo si odpmwut po psychické strance.

Otazky, na které odpovidali Bidyuzivajici saunu jako prastdek regenerace:

3. Pattim do wkové skupiny?

Intervaly jednotlivych w¥kovych kategorii byly vymezeny podle autorova
uvazeni na mladé hré do 22 let, dale naistdni generaci hté 23 — 28 let a starSi
generaci hr&i 29 a vice let. Vysledky této otdzky potvrzuji jadme stanovenych
hypotéz (H 2). Pokud jde o sloZeni jednotlivych ste¥, tak z vyslednych giaf
vyplyva, Ze v muzstvu Tabora je vyr@zwtsi zastoupeni htéd v kategorii do 22 let
oproti muzstvu Karlovych Vér Zbylé wkové kategorie se gtem zastoupeni h¢a u
obou muzsteviifliS neliSi. Muzstvo Tabora je mladsi, ma tedy hiZkovy primer, coz
muze to byt dano Urovni saute. ,Prvni liga“ je oproti ,extralize* so&ti mladSich
hrasu, kteti zde ziskavaji zkuSenosti pro vyssi Uiov&laproti tomu ,extraligova“
arove je sou¥Zi starSich a zkusgSich hr&u, coz potvrzuje sloZeni a&kovy primer

muzstva Karlovych V.

4. Sauna je sodasti naseho zazemi v Saf?

Zamerné byl vybran do bakatgké prace jeden tym, ktery ma saunu jaka:astu
zazemi v Sath (HC Energie Karlovy Vary) a druhy tym, jehoz gasti neni (HC
Tabor) a musi za touto regeneraci dochazet. Autajemalo, zda tento faktéak
ovlivni cetnost uZivani sauny jako regerini&io prostedku vtymu, ktery timto
vybavenim nedisponuje. Z vyslednych grafplyva, Ze absence tohotorizeni nema
na vyuzivani sauny k regeneraci zcela zadny vliekdhce v muzstvu Tabora, které
saunu v zazemi klubu neméa a musi do sauny dochézdte sanujicich se Ra— 21
(84 %), nez v muzstvu Karlovych Mar 17 (68 %) hré& z celkového p&tu 25
dotazovanych hedi na kazdé stran
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5. Saunu preferuji na prvnim misg& pied ostatnimi druhy regenerace?

Tato otazka ukazala, kolik hié v kazdém muZstvu by se bez sauny jako
regenerace neobeslo. Lze usuzovat podle toho,urel gaeferuji na prvnim mispied
vSemi ostatnimi druhy regenerace. V muzstvu Kadbwari by to byli 4 (24 %) hr&
ze 17 saunujicich se a v muzstvu Tabora 5 (24 @t 21 saunujicich se. Vysledky
této otazky byly do jisté miryipkvapujici. B takovém pdétu saunujicich se hta
v muzstvu byl pedpoklad, Ze bude vice kfa ktei saunu upednosiiuji pred jinymi

regeneranimi prostedky.

6. Saunu vyuzivam v dob suché Fipravy (kvéten acerven) tydné?

U této otazky vysledky naopakgkvapujici nebyly. V tétgasti sezony, kdy se
.nabird" prvni nej¢tsi ¢ast fyzické kondice, §tda jeden trénink , na suchu® druhy.
S dvoufazovym tréninkem (dopoledni a odpoledni)f&zgondli, Gtery, ¢tvrtek a fip.
patek probiha regenerace véedu po dopoledni fazi. Na tento modéippavy jsou
zvykli ve &tSiné hokejovych klulf, proto moznost vyuzivani sauny 1x tgdoznailo
v muzstvu Karlovych Var 15 (88 %) hr&i a v muzstvu Tabora 19 (90 %) &ia
z celkového p&tu saunujicich se ht&d v obou muZstvech. Jakofiginu nizkych
opakujicich se nawdt sauny tyda v tomto obdobi nejsotiasové dvody, ale fakt, Ze
saunovani na konci dne po dvoufazovém tréninku loylaninavu je&t prohloubit.
VyuZivaji se tedy hi& i jiné prostedky regenerace jako nmapvybeh, ,vyjeti® na
rotopedu, atd. ifesto se v kazdém muzstvu naSli dvachrtefi saunu vyuzZivaji
k regeneraci 2 — 3x ty@n MoZnost vyuZivani sauny 4x a vicekrat t§dmeoznail

Zadny z hré& obou muzstev.

7. Saunu vyuzivam v pipravném obdobi ¢ervenec a srpen) tydg?

U této otazky byly dekavany naprosto minimalni odchylky od vyslédkazky
piedchozi. To se také potvrdilo. Kr&e v tomto obdobiipsunuli k pipraw na led a
¢eka je druh&ast ,nabirani* fyzické kondicelasové rozvrzeni trénirikje naprosto
stejné jako v obdobi suchéipravy s tim rozdilem, Ze misto odpolednich faatery a
¢tvrtek se hraji zapasy. Vyjimie¢é do programu zasahuje i vikendovy zapas.
Regenerace je tedy iz@ena ve $tdu po dopoledni fazi. V zébnutém programu
vyuZiva saunu 1x tydnl4 (82 %) hr&i muzstva Karlovych Vara 20 (95 %) hr&

muzstva Tabora z celkového g saunujicich se hta. V dalSi otazce, kterou je
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moznost vyuzivani sauny 2 — 3x tydozn&ili v dotaznikovém Séeni 3 (18 %) hr&
muzstva Karlovych Vdr a 1 (5 %) hr& muzstva Tabora ze vSech saunujicich se.
Moznost vyuZivani sauny 4x a vicekrat tydmeoznail nikdo z hr&a obou muZstev.
Rovrez vtomto tréninkovém obdobi jefipitana absence vySSiho g opakovani
navstv sauny Bhem jednoho tydne riziku prohloubeni Gnavy. d¢iratomto obdobi

rackji voli z jinych forem regenerace.

8. Saunu vyuzivam v hlavni sez@(zai — birezen) tydré?

U této otazky jiz bylo &ekavano odlisné rozloZzeni odmo u jednotlivych
variant, coz se alespai jednoho z muZzstev potvrdilo. V t&tésti sezény je obvyklé u
obou muzZstev trénovat 1x dena sehrat 2 — 3 zapasy za tyden. Tento program je
roz&klen do vSech sedmi dn proto bylo @éekavano, Ze hea v takto ,nabitém”
programu budou saunu vyuzivat k regeneraci vicelme¥drs. To se potvrdilo pouze
v muzstvu Karlovych Var, kde nadéale vyuziva saunu 1x tgdiD (59 %) hré&i, avSak
2 — 3x tyd@ uz vyuziva saunu 7 (41 %) kfd Naopak v muZstvu Taboraitava
vyuZivani sauny té#i totozné s pedchozimi tréninkovymi obdobimi. 1x ty&lrse
saurg vénuje 19 (90 %) hi&r a 2 — 3x tyda vyuZivaji saunu pouze 2 (10 %) &irddx a

vicekréat tyd® saunu nevyuziva nikdo z faobou muZstev.

9. Saunu vyuzivam v doB volna (duben) tydng?

V tomto obdobi po sezémmaji hr&i zpravidla volno od vesSkerych tréninla
z4pad. Tato otazka zjiovala, zda &do ze saunujicich se kfavyuzivd saunu i
v tomto obdobi, protoze&tSina hré&u vyuziva saunu zivodu rychlejsi regenerace po
vykonu. Vysledky pozitive prekvapili predevsSim u muzstva Tabora. 1x tgdryuziva
saunu v muzstvu Karlovych Vas (29 %) hréa a v muzstvu Tabora také 5 (24 %)
hr&a. UzZivani sauny 2 — 3x tydmeoznail v muzstvu Karlovych Var nikdo z hréa,
oproti tomu v muzstvu Té&bora 3 (14 %) &irddx a vicekrat tydd nevyuzivad saunu
Zadny z hr& obou muZstev. Zbyla skupina béanevyuziva saunu v tomto obdobi

vubec.

10. Saunu vyuzivam Zasového hlediska?
VétSina lidi nav&ivuje saunu podle toho, jak jim to umoziais v zavislosti na

zanestnani, rodin, zdravotnim stavu, atd. U hokefisfe regenerace soast jejich
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zanestnani. Z variant, které jsou v dotazniku nabizempnznail moznosti po kazdém
tréninku/utkani a v den bez tréninku/utkani zZadnyr&a obou muZstev. MoZznost
druhy den po utkani ozdiéo v muzstvu Karlovych Var 6 (35 %) hréa a v muzstvu
Tabora 12 (57 %) hta. Podle nalady a stavu nepravideke v muzstvu Karlovych
Vari saunuje 11 (65 %) ht& a v muZstvu Tabora 9 (43 %) héd Navstva sauny

z ¢asoveého hlediska je tedy velmi individuélniekddo se saunuje druhy den po utkani
praw proto, Ze jehoéto uz je za ta Iéta na tento cyklus zvyklé a sam@ segeneraci
.prihlasi* nag. v podolé unavenych svél jiny se saunuje pré&wpodle aktualni nalady

a stavu nepravidetn(autor je toho nazoru, Ze ®moznosti jsou spravné).

11. Saunu vyuzivam pedevsim z dvoda?

Sportujici i nesportujici lidé setéinou saunuji zad@lem otuzit se, zbavit se
stresu, n&rpat novou energii a dalSimi blahodarnyriinily na organismus, které ve
svych odbornych publikacich popisuje Antonin Mil&ai. V muzstvu Karlovych Var
se ze zdravotnichdgloda (stavy po Urazu/nemoci) nesaunuje nikdo, ale vt
Tabora 1 (5 %) hka NejpaietnsjSi zastoupeni tha odpoed’ Kk rychlejSi regeneraci.
V muzstvu Karlovych Var 15 (88 %) hr&i a v muZstvu Tabora ro¥h 15 (71 %)
hr&t. Zda se to byt logické. Hokej jako nény fyzicky sport kvalitni regeneraci
vyZaduje. TaktéZz saunu jako psychickou regenereedlu 2 (12 %) hré v muzstvu
Karlovych Vahi a 5 (24 %) hr& v muzstvu Tabora. iEstoze vSichni dotazovani
saunujici se heduvadji jako hlavni divody saunovani rychlejSi regeneraci po vykonu
a psychickou regeneraci, je nesporné, Ze saunomas®vé otuzuji, chrani fed
nemocemi a celkayv pasobi blahodamh na swij organismus, coZz si mozna ani
neuvdomuji. Rekvapuijici je, Ze saunu vyuziva po stavechidlieamemoci pouze jeden

hr&, coz nepotvrzuje jednu ze stanovenych hypotéz)(H 3

Otazky, na které odpovidali Ridnevyuzivajici saunu jako prdéstiek

regenerace:

12. Pa¥im do wkové skupiny?
Tato otdzka se obsahouo jisté miry shoduje s otazkdéu3 jen s tim rozdilem,
Ze je zde zkoumano roddni do skupin podledku u nesanujicich se laobou tynmi.

| intervaly jednotlivych ¥kovych kategorii #éstavaji stejné jako v otdzae 3. Pro
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aplnost autor uvadidkové rozlozeni hi& do €chto skupin. Ve skupindo 22 let jsou
v muzstvu Karlovych Var 2 (25 %) hrdi a v muZzstvu Tabora 1 (25 %) kréve
skupire 23 — 28 let je v muzstvu Karlovych &b (62,5 %) hré&i a v muzstvu Tabora
2 (50 %) hrai. Ve wekove skupig 29 a vice let je 1 (12,5 %) kra muzstvu Karlovych
Vari a 1 (25 %) hré& také v muzstvu Tabora. Ti vSichni z celkovéhoétpo
nesaunujicich se hnéd obou muzstev. Vysledky otazky rasin potvrzuji jednu
z hypotéz (H 2).

13. Saunu nevyuzivam jen proto, Ze neni séasti naseho zazemi v Sa¥f?

Autora zajimalo, zda u hté nevyuzivajici saunu jako jednu z forem regenerace,
hraje tento fakt zasadni roli a je to ten hlavidvall, pr@ se nesaunuji. iBstoze
muzstvo Karlovych Var ma saunu jako s¢ast kluboveho zazemi, vSech 8dirékteri
se nesaunuji, uvedli v dotaznikovémidet, Ze by to vippad tohoto chybjiciho
zaizeni nebyl hlavnidvod, pr@& by saunu k regeneraci nevyuzivali. A i kdyZ mudstv
Tabora toto zidzeni v klubu nema, roed 4 nesaunujici se hauvedli, Ze to také neni

hlavni divod, pr@ saunu k regeneraci nevyuzivaji.

14. Saunu nevyuzivam, protoze?

V této otazce bylo snahou zjistit konkrétnivddy, pr@& hr&i saunu jako
regeneraci nevyuzivaji. Odpali urcité negekvapily. Odpo¥d, Ze se po sadnciti
dlouho unaveny, se dalyekavat a ozn@lo ji v muzstvu Karlovych Var 6 (75 %)
hr&u a v muzstvu Tabora vSichni 4 (100 %) dirde vSech nesaunujicich seavod,
pro¢ se po sauntito hr&i citi byt unaveni, ize byt kolik. Jednim z nich rize byt
celkova délka saunové laznJak co do p#iu opakovani nebo takéfifis dlouha
navstva potni komory. V kazdémripact voli hr&i jiny pro ¢ prijatelnéjSi zpisob
regenerace. Déale 2 (25 %) Br& muzstva Karlovych Vdr ozn&ili odpowved’, Zze na
saunu nejsou zvykli. Zadny z kfdobou muZstev neuved! jakdivbd svij zdravotni
stav. Autor se domniva, Ze vSichni tito ¢iramohou mit gkde v pod¢domi
,zakodovano®, Ze sauna neni tim pravigsenim, jak zregenerovat a obnovit svoje sily.

A to maZe byt roveZ jeden z dvodua, prat saunu nevyuZivaji.
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15. Myslite si, Ze Bhem hokejoveé kariéry za&nete saunu je& vyuZivat?

Na tutogcisté hypotetickou otazku odpovidali také &Grébou tymi, ktefi saunu
k regeneraci nevyuzivaji. A odpalmi nijak negekvapili. VSichni hréi se
v dotaznikovém Sggni vyjadili ve smyslu, Ze saunaébem hokejové kariéry ani
v budoucnu nebude séasti jejich regenerace. Je logické, kdyZz danéméi kigdovuje
v tréninkovém procesu éfaky typ regenerace, neniivbd, aby pechazel na éco
noveého - vtomto ifpact saunu. Nerzeme vSak vylotit, Z2e po skodeni
profesionalni hré&ské kariéry se proénnestane sauna jednou #jgmnych forem

relaxace a regenerace.

5.3 Vyhodnoceni hypotéz

H1 Saunovani je nedilnou s@sti r@niho tréninkového cyklu vrcholovych
sportovd, vtomto gipad hr&a ledniho hokeje — hypotéza potvrzena (otazka —
graf ¢. 3 a 4). Zvyslednych gnafje patrné, Zze v muzstvu Karlovych MavyuZziva
saunu jako jednu z forem regenerace 17 (68 %@uhaav muzstvu Tabora 21 (84 %)

hr&u, coz danou hypotézu potvrzuje.

H2 Saunovani vyuZzivaji vice starSi ¢irépadajici do kové kategorie 29 a vice
let — hypotéza potvrzena (otazka3 — graf¢. 5, otazka. 12 — grak. 23 a 24, vysledné
grafy ¢. 31 a 32). Tato dondnka se roviéZ potvrdila, protoze z vyslednych giiaje
patrné, Ze do dkové skupiny 29 a vice let gadle dotaznikového Seni 12 (86 %)
hr&u z 14 hr&i obou muzstev vyuzivajici saunu jako jednu z foregenerace. To
muze byt z@sobeno i tim, Ze starSi raegeneruji po vykonu pomaleji nez mladsi, a
proto k urychleni tohoto procesu vyuZivaji pfésaunu. | vysledky ostatnich vySe

uvedenych grdftuto domrnu potvrzuji.

H3 Saunovani je ve&sSi mie vyuzivano fi dolé&ovani zragni (otazkac. 11 —
graf ¢. 21 a 22). Z dotaznikového fti vyplyva, Ze saunu vyuzivéiploléovani
zrareni pohybového astroji pouze jeden traobou muZstev, hypotéza se tudiz
nepotvrdila. Potvrdila se tak skutest, Ze hré& vyuZivaji saunu fedevsim k rychlejsi

regeneraci po vykonu.
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

V sowasné dob je sport, zejména na vrcholové drovni, vyznamnym
spol&enskym fenoménem, kam zceladigtaki i ledni hokej. Na Spkové hr&e jsou
kladeny¢im dal wtSi naroky nejen na poli sportovnim. Neustaly tiek zlepSovani
sportovnich vykof, navySovani p&iu utkani a vzistajici fyzickd narénost, vede
sportovce k podavani takovych vyKogrkteré ¢asto hranii s omezenymi moznostmi
lidského organismu. Tyto faktoryippivaji ke vzniku mnoha zdravotnich komplikaci,
jakymi jsou pedevSim uUrazy pohybového astroji, Unavové syndramepo take
depresivni stavy a poruchyipnu potravy.

Pro tyto sportovce je v dneSni @dotéma regenerace sil vice nez kdy jindy
aktudlni. Aplikace nejnaySich poznatik tohoto oboru do skuteého sportovniho
Zivota je nejen prostdkem k dosahovani €govych vykori, ale také moZznosti
ochrany zdravi sportovce. Trénink (zapas), Unawdaveni, trénink atd. fpdstavuji
v Zivoté profesionalniho hokejisty neustale se opakujioces.

Regenerace saunovanim je povazovana za jedémrzy¢h prostedki procesu
obnovy sil u mnoha sportoircJak se potvrdiloip zpracovani vysledktéto prace, je
sauna velmi oblibenym #&asto vyuzivanym prosdkem regenerace sil i u kéa
ledniho hokeje. Giati #la nad normalnigtesnou teplotu a nasledné prudké zchlazeni je
piijemné a relaxujici. V sadrse uvohuji unavené svaly a zkligije stresovany mozek,
protoze &lo do krve vyplavuje Ulevuinasejici latky, jako jsou endorfiny. Pravidelné
saunovani vyraznzlepsuje imunitni systém, ma vliv na termoregylikardiovaskularni
systém, endokrinni a respird systém.

Jak potvrdily vysledky vyzkumu, je préavegenerace sil po vykonu tim hlavnim
davodem, prd hokejisté saunu nawstuji v celém rénim tréninkovém cyklu. Naopak
se nepotvrdilo, Ze h&éa ve WtSi mie vyuzivaji saunu ip dolé&ovani zragni
pohybového Ustroji. JednoduEgeno, nemaji tento Zigob pée o zdravi ,zazity* a
neciti potebu saunu jako prasdek pi dolé&ovani zrasni pohybového ustroji
vyuZzivat. DalSimi dvody, pr@ tomu tak neni, mohou byt Spatna informovanostthca
pozitivnim vlivu sauny i v této oblasti & o vlastni zdravi, dale vyuZiti jinych forem
rehabilitace (prawpodobré rychlejSich a jednodusSich) rtapaser, magnetoterapie,
fyzioterapie, elektrokéba, vodoléba, reflexni terapie, akupunkturagkké techniky,
masaze atd. nebo dokonce nedeié rekterych drobnych zrami ze zaatkuieSenych

ledovanim, tapy, obsky apod., které se vSak mohou postupéasu jevit jako
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zavazrjsi. | z €chto objektivnich dvodi by méla byt sauna vyuzivana v dbb
tréninkového volna, po sezéncoz vSak vysledky pekumu nepotvrdily. Informace
tohoto charakteru by & v muZstvu mezi hré&e rozSiovat trené, maséi,
fyzioterapeuti, rehabilitmi pracovnici klubu, fpadré klubovi lékdi, které hréi
navSEvuji a konzultuji s nimi své zdravotni potize. Vposlednitads by mélo byt

v zajmu kazdého sportovce, zajimat se 0 svoji regam a zdravi sam. Pokud jde o
vyZivani sauny z hlediska regenerace sil, je intwamost mezi hed dostaujici, coz
potvrdil i vyzkum, ktery ukazal vyuzivani sauny bom tymech 68% respektive 84%.
Pokud se jedna o vyuzivani sauny z hlediskaiyednotlivych hréa, ¢casgjSi navstva
sauny byla dle vysledkprokazana fgdevsSim u starSi generace diraDuvodi muze
byt nékolik, nag. pomalejSi obnova sil, psychickd regenerace, gedwost atd. V
piipadt vyuzivani sauny mladymi h¥&je rovréz spravneé, festoZze se s Unavou
Lvyrovnavaji“ Iépe, sauna ma vliv na jejich organiss, ve smyslu prevence nemaoci,
otuzovani atd., stejny jako na kteréhokoliv jin@partujicihcci nesportujicih@loveka.
Proto navaiva sauny uz v zakovskych a dorostenecky&tovych kategoriich ma take
dulezity vyznam. O informovanosti problematiky sauéov u této ¥kové populace
mohou také dopomoci zakladni &esini Skoly zeazenim pedmétia Vychova ke zdravi
¢i Zdravy Zivotni styl ve svych vzthvacich programech. Ro¥h prednaska i Skoleni
(semindich) trenéii, manazer a €lovychovnych pracovnikmize byt cesta jakipdat

tyto informace cilové skupénidi.

57



7 SEZNAM POUZITYCH ZDROJ U

Knizni publikace

1. BUKAC, L., DOVALIL, J. 1990.Ledni hokej. Trénink herni dokonalosti.
Praha: Olympia, 1990. ISBN 80-7033-024-4

2. DOVALIL, J. 2002.Vykon a trénink ve sportraha: Olympia, 2002. ISBN
80-7033-760-5

3. DOVALIL, J. A KOL. 1982. Mala encyklopedie sportovniho tréninku.
Praha: Olympia, 1982.

4. JIRKA, Z. 1990.Regenerace a spoieraha: Olympia, 1990. ISBN 80-7033-
052-X

5. KLESCHT, V. 2008.P¢t pili7i zdravého ZivotaBrno: Computer Press,
2008. ISBN 978-80-251-2149-8

6. KOSTKA, V. 1984.Moderni hokejPraha: Olympia, 1984.

7. KOSTKA, V., BUKAC, L., SAFARIK, V. 1986. Ledni hokej — teorie a
didaktika.Praha: SPN, 1986.

8. KRIS, J. 1999Bazény, sauny, solaridBratislava: Jaga, 1999. ISBN 80-
88905-09-5

9. KVAPILIK, J. 1982. Otuzovani a saunovaniPraha: Ustav zdravotni
vychovy, 1982.

10.MIKOLASEK, A. 1972.Sauna v naSem ZivotPraha : Statni nakladatelstvi
technické literatury, 1972.

11.MIKOLASEK, A. 1999. Ceska sauna. Sanovani a stavba sauPmaha :
Grada Publishing, 1999. ISBN 80-7169-847-4

12.MIKOLASEK, A. 2000. Saunujeme di, aneb, co dokaze horky vzduch.
Praha: Grada Publishing, 2000. ISBN 80-7169-921-7

13.MIKOLASEK, A. 2006. Sanovanim ke zdravrno : Era, 2006. ISBN 80-
7366-065-2

14.PAVLIS, Z. A KOL. 1995.Skoleni trenét ledniho hokejePraha:Cesky
svaz ledniho hokeje, 1995. ISBN 80-900063-8-8

15.PERIC, T. 2002.Ledni hokej: trénink budoucich énd. Praha: Grada
Publishing, 2002. ISBN 80-247-0472-2



16.VOREL, M. 1973.SaunaPraha: Olympia, 1971.

Internetové zdroje

1. HOLA, M. Relaxace a wellness [on-line]Posledni aktualizace 2008.
[citovdno  2010-10-22]. Dostupné  z WWW:  <http://velae-a-

wellness.zdrave.cz/relaxace/>



8 PRILOHY

Priloha €. 1: Dotaznik Saunovani hra ¢4 HC Energie Karlovy Vary / HC
Tabor

Véazeny hokejisto,

jsem studentem 3. ¢niku Pedagogické fakulty Jikeské univerzity Ceskych
Budgjovicich a piSi bakatdkou praci na téma ,Sauna — jedna z forem regemerac
aktivnich sportovi.” V souvislosti s touto praci provadim vyzkum vadém muzstvu.
Rad bych Vas timto poprosil o vygim tohoto dotazniku. Tento dotaznik je anonymni
a vSechny ziskané informace budou pouzity jen kacgvani této bakaiské prace.
D¢kuji Vam za VaSi spolupraci.

Kamil Cerny

Instrukce:
Na kazdou otazku odpéxte vyzngenim gtuénénim) jedné vhodné varianty pro Vasi

odpowd’. V kazdé otazce zaskrtite vzdy pouze jednu odpoéd’!

1) Hraji na postu?
0 brank&
o obrance
0 utoénik

2) Sauna je jedna z forem regenerace, které sénu;ji?
0 ano
0 ne

V piipack, Ze jste na tuto otazku odpmkéli ANO, odpowzte pouze na otazky 3 — 11
Pokud jste odpasdéli NE, odpo¥zte pouze na otazky 12 — 15

3) Patfim do vékoveé skupiny?
0 do 22 let
o 23-28let
0 29 avice let



4)

5)

6)

7

8)

9)

Sauna je sodasti naSeho zazemi v Saéf

0 ano

0 ne

Saunu preferuji na prvnim misté pied ostatnimi druhy regenerace?
0 ano

0 ne

Saunu vyuzivam v dol suché gipravy (kvéten acerven) tydné?
o 1x

0 2-3x

o 4x avice

Saunu vyuzivam v Fipravném obdobi ¢ervenec a srpen) tyds?
o 1x

0 2-3X

0 4xavice

Saunu vyuzivam v hlavni sez&h(zaii — birezen) tydré?
o 1x

0 2-3x

o 4xavice

Saunu vyuzivam v dol volna (duben) tydrg?
o 1x

0 2-3X

0 4xavice

0 nevyuzivam

10)Saunu vyuzivam ztasového hlediska?

0 po kazdém tréninku/utkani

0 druhy den po utkani

o Vv den bez tréninku/utkani

o podle nalady a stavu nepravid&ln

11)Saunu vyuzivam gredevsim z dvoda?

0 ze zdravotnichiloda (stavy po Urazu/nemoci)
k rychlejSi regeneraci

jako prevenci nemoci

jako psychickou regeneraci

Z jinych divoda (vyjmenu;)):

O O OO

12)Patitim do vékové skupiny?

0 do 22 let
0 23-28let
o0 29 avice let

13)Saunu nevyuzivam jen proto, Ze neni s@asti naSeho zazemi v Sa¥f?

0 ano
0O ne



14)Saunu nevyuzivam, protoze?
0 nejsem na ni zvykly
0 citim se po ni dlouho unaveny
0 ze zdravotnichi/oda (vyjmenu;j):
0 zjinych divoda (vyjmenu;)):

15)Myslite si, Ze Ehem hokejoveé kariéry z&nete saunu jest vyuZzivat?
0 Urcité ano
0 spiSe ano
0 spiSe ne
0 Uurcité ne



