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Abstrakt
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fotbalistl pusobici v Divizi E a F. Cilem bylo zjistit, jaky typ regenerace hraci nejcastéji
voli aporovnat pfistup kregeneraci uvybranych klubd. Teoreticka ¢ast byla
vyhotovena syntézou poznatki z Ceské | zahrani¢ni odborné literatury. V praktické ¢asti
bylo vyhodnoceno anketni Setfeni u 70 respondentd, které ukézalo, ze hraci 0 svij
podptirné pohybovy aparat pecuji, vzhledem k narocnosti soutéze, viceméné dostatecné,
ale regeneracni proces by se u nich dale mohl posunout na lepsi troven, aby se mohli
vyhnout zranénim.
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1 Uvop

O tom, ze fotbal je celosvétovym fenoménem, jiz nékolik let neni pochyb.
V dnesni dobé se stejn¢ jako kazdy jiny sport rozviji zavratnym zpisobem. Setkavame
se snovymi pravidly, taktikami nebo zplsoby individualnich ptiprav fotbalisti.
Bohuzel tak jako s kazdym sportem i fotbal se poji se zranénimi v oblasti pohybového
aparatu, ktery prochazi t€zkymi zkousSkami v priabéhu zapasi a tréninkl, které hrac
nescetné krat v sezoné absolvuje. Zranéni a rizné zdravotni neduhy jednoduse k zivotu
fotbalisty nebo jakéhokoliv jiného sportovce neodmyslitelné patii a jejich ukolem
by mélo byt minimalizovat pocet ¢asu, ktery aktivné nevénuji sportovni ¢innosti. Tomu
muze napomahat také spravné zvoleny regeneracni proces, na ktery musi byt nahlizeno
z komplexniho hlediska ane pouze jennacas, ktery hra¢ vénuje napiiklad
protahovacimu cviceni, jak je v dnesni dobé bézné.

Tuto praci jsem zamérné zamétil na fotbalovou divizi, protoZze je to Cisté
amatérska soutéz, 0 které se Casto nepise, ale nachazi se v ni spoustu byvalych ligovych
celkt a mladych hraca, ze kterych mtze ¢asem vyrtst hrac tieba pro néktery prvoligovy
celek.

V prvni ¢asti této bakalarské prace se budu snazit poskytnout teoretické poznatky
0 stavb¢é podpurné pohybového aparatu a charakterizovat fyziologické aspekty zatéze.
Déle se zaméfim na svaly, které se ve fotbale nejvice vyuzivaji ataké na nejcastéjsi
typy zranéni. V neposledni fadé¢ zminim také typy unavy a razné druhy regeneraci.

Ve druh¢ ¢asti bych Vas chtél seznamit s vysledky mého anketniho Setieni, které
probihalo u vybranych diviznich hra¢t, ktefi odpovidali na dotazy ohledné jejich
fotbalové kariéry, zdravotniho stavu nebo zplisobu regenerace.

Vysledky této prace by dale mohli slouzit jak samotnym hrac¢tm, tak i trenérim
K vylepSeni jejich tréninkového procesu pro optimalizaci sportovnich navykd hracu

a pribliZeni se tak alespon ¢aste¢né profesionalnimu fotbalu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni micovy sport, ktery suverénné, jiz n€kolik desitek let patii
mezi nejpopularnéjsi sporty na svété. Je hrany ve vsech koutech planety od moderné
vybavenych sportovist, az po uprchlické tabory v zemich tietiho svéta. Dle Truchlika
(2015), je fotbal také vyborny prostiedek jak aktivné travit volny ¢as a pomaha
vyporadat se s psychickymi problémy. Mnoho lidi také vyhledava fotbal na televiznich
obrazovkach ¢i stadionech, kde podporuji sviij oblibeny klub a fotbal tak nabyva pozici
dalezit¢ho ekonomického prvku. V poslednich letech také narlistd pocet Zen, které
s fotbalem zacinaji, tudiz mizeme o fotbalu tvrdit, Ze je genderové vyvazeny.

Cilem této je hry, je dopravit mi¢ do branky soupefova tymu a soucasné
se vyhnout obdrzeni branky. Na zacatku proti sobé nastupuji dv€ muZzstva, v nichz
kazdém je 11 hracu v poli a nahradnici, ktefi obvykle sedi po stranach hiisté. Mezi
11 hraci, ktefi na hiiSti zastavaji rizné pozice (obrance, zaloZznik ¢i to¢nik, v zavislosti
na zvolené taktice) je také jeden brankaft, ktery jako jediny z hra¢t ma moznost chytat
mi¢ do ruky, avSak pouze ve svém vymezeném prostiedi. Hraci doba je 90 minut
hrubého Casu, ktery je rozdélen na dva stejné trvajici polocasy po 45 minutach, mezi
nimiz je 15 minutova piestavka. Pokud se jedna o turnajové zapasy, které nemuzou
skonCit remizou, tak se dale nastavuje prodlouZeni, které se hraje dvakrat 15 minut.
Po prodlouZeni v nastaveni nasleduje penaltovy rozstrel (Goldblatt, 2010).

Hru f#idi tfirozhod¢i, znichz jsou dva asistenti, ktefi pomahaji v rozhodnuti
hlavnimu arbitrovi. Rozhod¢i kontroluje predev§im zakdzanou hru jako podrazeni,
strCeni, tahani za dres, podkopnuti apod. Asistenti hlidaji autovad vhazovani, rohy
a ofsajdové pravidlo. V ptipadé drobnéjSich prestupkti ma rozhod¢i pravo udélit Zlutou
kartu, ktera varuje hrae, Ze jeho chovani na hfisti se neslucuje s pravidly fotbalu.
Pokud hra¢ obdrzi dalsi zlutou kartu, rozhod¢i nasledné udé€luje kartu ervenou a hrac
musi opustit hiist€¢ a mize byt suspendovan ina nékolik dalSich fauld v zavislosti

na zavaznosti prestupku (Harvey, 2008).

Historie a puivod fotbalu
Z historického hlediska koteny fotbalu zasahuji pfiblizné do roku 2700 pt. n. 1.,
kdy v Cing vznikla hra podobna fotbalu s nazvem cchu-£ii. Lidé ve starovékém Recku

aRim& vymysleli hru harpastum, ktera sehrala zejména ve $kolach. Tyto hry



samoziejm¢ nemély stejna pravidla jako dnesni podoba fotbalu, avsak mizeme tvrdit,
ze se mu jejich stylem a pribéhem hodné podobala (Macho, 2019).

Za kolébku vzniku fotbalu se obecné povazuje Anglie, a to konkrétné rok 1848,
protoze se sesli zastupci 14 vysokych skol a vznikla prvni tzv. Cambridgeska pravidla,
ktera ale stale kromé& zapojovani dolnich koncetin povolovala pfenaseni mi¢e po hiisti
rukou (Rohr & Gunter, 2005). Fotbal se v té dobé¢ stal velmi popularni hrou, protoze byl
finanéné nenaro¢ny a lidé ho s nadsenim hrali v ulicich ¢i na naméstich. Z divodu
rozbitych vyloh, oken aponi¢enych majetkti se fotbal stal terCem kritiky a byl
nékolikrat zakazan. O nékolik let poté vzniklo v roce 1863 prvni fotbalové sdruzeni
na svété s nazvem The Football Association, ktera stanovila pevna pravidla a odlisila
fotbal od ragby, které bylo a i dodnes ziistava v Anglii velmi popularni. V Anglii nadale
vznikala nova pravidla, ktera formovala fotbal do jeho soucasné podoby, a také
vznikalo mnoho novych soutézi, ve kterych mezi sebou soutéZily jednotlivé tymy. Prvni
zépas, Ve kterém proti sob&é nastoupily dva mezindrodni tymy, Se uskutecnil
30. listopadu 1872 mezi Anglii a Skotskem (Macho, 2019).

Prvni mezinarodni federace fotbalovych asociaci (FIFA), kterd dodnes sdruzuje
vSechny fotbalové soutéze, vznikla vroce 1904 aspada pod nijak fotbal, futsal
tak i plazovy fotbal. Tato federace &ita vice nez 209 ¢lenskych asociaci véetné Ceské
Republiky, ktera do ni vstoupila v roce 1922 (Truchlik, 2015).

Bauer (1999) uvadi, ze prvni utkani na ¢eské pidé se odehralo v roce 1887 a poté
na tuhle udalost navazalo vznik nckolika ceskych asociaci, ze kterych nakonec
1. 1. 1993 vznikl nejvyssi organ, ato Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS). Tento
organ se stal v poslednich letech neefektivni a zastaraly a dal za vznik nové Fotbalové
asociaci Ceské republiky (FACR), kterd sdruzuje vice neZ 3500 kluba a pies
330 000 hraca. Do této asociace spadaji vSechny fotbalové a futsalové soutéze a do jeho

kompetence spada i Ceska fotbalova reprezentace.

DivizeEaF

Fotbalovd divize sefadi mezi G&tvrtou nejvy$si fotbalovou soutdz v Ceské
republice. Je fizena Fidici komisi pro Cechy, kam spadaji Divize A az C a fidici komisi
pro Moravu, ve které se nachézeji skupiny D, E aF. Skupiny jsou rozd€leny podle
vzdalenosti klubti a taky ¢asové a finanéni naro¢nosti, aby nedochazelo k tomu, ze jeden
tym by musel cestovat napti¢ celou republikou. Hraje se klasickym ligovym zptisobem,

kdy sezona trva od Iéta do jara, je rozdélena na letni a jarni ¢ast se zimni ptestavkou,



Vniz se tymy kondicné pfipravuji. Zapasy, které se na podzim nestihnou odehrat
naptiklad kvili neptiznivému pocasi, se odehraji v jarni ¢asti sezony. Tymy se spolu
utkaji dvakrat, jednou na domacim a jednou na htisti soupete. Cilem je samoziejmé
posbirat €O nejvice bodli a vyhrat celou soutéz, cozznamena postup do tfeti ligy
(MSFL). V pripad¢ umisténi na posledni ¢i ptedposledni pozici, v zavislosti na poctu
sestupujicich =z tfeti ligy, opousti tymy divizi a sestupuji do krajského pieboru.
Ve skupiné E sevro¢niku 2019/2020 nachazi celkem 14 klubia ze Zlinského
a Olomouckého kraje. Konec Juniorské ligy znamenal pro ro¢nik 2019/2020 dilezity
bod pro divizni soutéze, protoze ligové tymy byly nuceny zpétné zaclenit své rezervni
tymy do soutéze atak na Moravé vznikla nova divize F, ve které se nachazi 14 tymu

véetné ligovych B- tyma Karviné, Opavy a Ttince.

2.1.1 Herni posty

Ve fotbale je kromé individualnich vlastnosti jedince také velmi dilezita taktika
a zvolené rozestaveni jednotlivych hract. Kazdy hra¢ ma na htisti svij ukol a pohybuje
se ve svém vymezeném prostoru. Samoziejmé tento prostor muze kdykoliv opustit
a piehodit si sviij post se svym spoluhracem, coz je v modernim kopané velmi bé&zné
(Votik, 2016).

Jak jsem jiz zminil, tak jediny, kdo na h#isti mize chytat mi¢ do rukou, je brankat.
Ten se pohybuje v uzemi také oznaCovano jako velké vapno, lidové ,,16tka“ a snazi
se zabranit vstfeleni branky. Obranci hraji vétsinou v fadé po ¢tyfech nebo péti hracich
a jejich ukolem je dirigovat ostatni hrace a branit uto¢né akce soupete

Dulezitou soucasti hry jsou zaloZnici, konkrétné ti ve stiedu pole, protoze diktuji
tempo hry a rozdavaji ptihravky mezi ostatni hrace. V dnesni dob¢ se hraje na nékolik
druhti zaloznikt, at' uz se jedna o defenzivni, ktefi pomahaji obrané nebo ofenzivni,
ktefi v obranné fazi zlistavaji vysunuti a podporuji utok anebo tzv. box-to-box zaloznici,
ktefi musi pokryvat velkou plochu hfisté. Na samém vrchu pyramidy stoji Gtoc¢nici, ktefi
maji za ukol zakoncit Gto¢né situace a pokud mozno vstielit co nejvice branek (Votik
& Zabalak, 2006). V historii fotbalu se taktika rozestaveni hra¢ti ménila v prubéhu let.
Na zacatku se dokonce neuznavaly zadné posty a hraci se jen tak bezmyslenkovité hnali
za micem S cilem vsitit soupefovi branku. S prvnim rozestavenim pfisli Skotové, ktefi
postavili dva obrance, dva zaloZniky a Sest Gtoc¢nikii. V dalSich letech bylo vynalezeno

spoustu hernich systému, jednim z nich byl tzv. brazilsky systém, ktery uplatiioval ¢tyfi
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obrance se ¢tyfmi utoc¢niky, a mezi nimi byli pouze dva zédloznici. Toto rozestaveni
jim také pfineslo titul mistrt svéta v roce 1958 (Bedtich, 2006).

Podle Votika & Zabalaka (2006) seV poslednich letech se nejcastéjSim
rozestavenim hract na hiisti stala formace 4-4-2, kterd seznaci asinejveétsi
jednoduchosti a vychazi znidalsi formace jako je 4-3-3 nebo 4-2-3-1. Da se fici,
7e kazda formace ma své silné a slabé stranky, avSak stale plati, ze hra¢i musi byt
natolik univerzalni, aby dokazali krom¢ brankaie naskocit na vSech postech a méli
dobrou orientaci po htisti.

V dnes$ni dobé se trenéfi neustale pripravuji od zapasu k zapasu a jsou nuceni
vymyslet stale lepsi a sofistikovangjsi rozestaveni a taktiky, aby dokazali uspét a porazit
své soupete. S témito jevy je také kladen daleko vétsi duiraz na pohybovou slozku hracu,
ktefi se musi starat 0 sviij podpurné pohybovy aparat, pod ktery spada vice subsystému,

které jsou vzajemné propojeny a ovliviiuji se.

2.2 Podpirné pohybovy systém

Pohybovy systém je systematicky uspotfadany celek, ktery pod sebou uceluje
mnoho podsystémil. Ridicim systémem je v tomto piipadé nervova soustava, ktera
reguluje jednotlivé pohybové procesy a ukony na zakladé nervovych vzruchii. DalSim
dilezitym systémem je transportni neboli zasobovaci systém, ktery zasobuje svalova
vlakna chemickymi latkami audrzuje stejné podminky Ve vnitinim prostiedi.
V neposledni fad¢ bych zminil opérny a hybny systém, kam fadime kosterni a svalovou
soustavu. Vsechny tyto podsystémy jsou nasobé zavislé amusi spolupracovat
ve vzajemné rovnovaze za pomoci biochemickych a fyziologickych procest (Bursova,

2005).

2.2.1 Kosterni systém sportovce

Zakladni nosnou konstrukci v téle tvoii osovy skelet (lebka, patet, kostra
hrudniku) a skelet koncetin (pletenec horni adolni koncetiny a kostra volnych
koncetin). Zakladnim stavebnim prvkem kostry je kost (Buzek, 2007).

Kost je bila, tvrda pojivova tkan, ktera ma funkci ochrannou a podptrnou. Kost
muizeme podle jejiho tvaru rozlisit na dlouhé, kratké nebo ploché. Zakladnim stavebni
jednotkou Kosti je osteoblast, ktery se dale po ziskani zakladni hmoty méni na osteocyt

(Riegerova & Ptidalova, 2002). Kazda kost vtéle spolu s chrupavkami, kloubnimi
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spojenimi tvofi tzv. pasivni pohybovy aparat, ktery ma podle (Buzek, 2007) nékolik
funkci:

= Opornou,
= QOchranou;
=  Funkci pék;

= Depozitum mineral;
= Krvetvorny organ;

= Energeticky zdroj.

Kazda kost je najejim povrchu obalena vazivovou blanou (periostem), ktera
obsahuje cévy, jez vyzivuji kosti aumoznuji jeji regeneraci (Dylevsky, 2009).
Nadmérnd zatéz, Spatné zvolend obuv C¢itréninkova plocha miize zplsobit bolest
v oblasti holenni kosti, ktera vznikd z diivodu nedostatecného pokrveni okostice
a vyzaduje n¢kolika denni odpocinek a regeneraci.

Proto, aby bylo mozno realizovat pohyb, musi byt kostra respektive kosti
pohyblivé spojeny. Spoje kosti se rozlisuji na pevné (vazy, chrupavky, pojivové spoje)
a pohyblivé (klouby). Kloub je pohyblivé spojeni dvou nebo vice kosti, které nam
umoziuj provést zakladni pohyby jako je flexe, extenze, addukce, abdukce nebo rotace
(Riegerova & Ptidalova, 2002).

Z fotbalového hlediska je pro hrace klicovy zejména kolenni  kloub,
kde se propojuje kost stehenni, holenni a ¢éSka. Mezi sty¢né plochy kosti stehenni
a holenni jsou vlozeny dva polomésicité chrupavcité menisky (Buzek, 2007). Tento
kloub je dale zpevnén postrannimi vazy a uvniti pfednim a zadnim zkiizenym vazem.
Pravé tyto vazy byvaji Castou pri¢inou zranéni hract fotbalu. Bolest kolenniho kloubu
muze zpusobovat Casté trénovani na plose s umélym travnikem ¢i béhani po asfaltové
silnici.

Z hlediska zatéze je Casto vyuzivan ikycCelni kloub, ktery je zapojovan hlavné
pti kopu do mice a ¢asto je spojovan s bolesti tiisel (Murakami & Miyakawa, 2016).

Kosterni systém je v ptimé soucinnosti Se svalovou slozkou ¢lovéka. Tyto
systémy spolupracuji ve vzdjemné soucinnosti a ovliviiuji fadu dalSich specifickych

funkeci.

2.2.2 Svalovy systém sportovce
Jako funk¢ni pohybovy aparit miZeme oznacit svalovou soustavu. Svalové

vlakno je zékladni tkani kosterniho svalu, které Se dale spojuje do svalovych snopct
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avytvari sval, ktery se Slachou upina nakost. Kosterni svalovina je druh pfi¢né
pruhovaného svalstva a miizeme ji tedy ovladat vili (Grim & Druga, 2019).

»Kosterni svaly tvofi hybnou, motorickou (efektorovou) slozku pohybového
systému.* (Dylevsky, 2009, 209). Zakladni schopnost, kterou tyto svaly maji moznost
kontrakce neboli smrs$téni. Tuto schopnost je moZzné provést pouze za ucasti
kontraktilnich proteint (aktinu a myozinu), které tvoii zéklad myofibril.

Podle riznych funkénich a morfologickych vlastnosti rozezndvame Ctyii typy
svalovych vlaken — pomala €ervena vlakna (typ I.), rychla bila vlakna (typ II. A), rychla
Cervena vlakna (typ Il. B) a ptechodna vlakna (typ III.) Vlakna typu | jsou nazyvana
tonicka vlakna, maji malo myofibril a hodi se pro pomalou, protrahovanou, vytrvalostni
¢innost zajistujici polohové funkce., protoze umi efektivné vyuzit energii ATP
(Bartankova, 2010; Grim & Druga, 2019)

Diky rychlym vlakntim II. typu miZeme provadét rychlé kontrakce velkou silou,
ale jen po kratkou dobu. Svalova vlakna II. A jsou oxidativné-glykolyticka a vyuzivaji
se pii zatézich stfedni az submaximalni intenzity a nazyvaji se také jako fazicka vlakna
(twitch fibres). Rychla glykolyticka vlakna, které se oznacuji jako Il. B jsou velmi silné
a malo kapilarizovana. Hodi se pro vystavbu svala zajistujici rychly pohyb, avsak jsou
velmi malo odolné¢ vic¢i tnave. Prijejich praci se nevytvari zadny odpadni material
ve form¢ kyseliny mlécné — mluvime tzv. o alaktatové svalové praci. Nejcastéji
se vyuzivaji pti vzpirani ¢i sprintech (Bartinkova, 2010).

Tyto vlakna hraji zcela zasadni vliv pro vykonost, rychlost pohybu nebo ekonomii
svalové prace. Svalova vldkna rychlostni a silova se nedaji zCasti ovlivnit, protoze jsou
dana geneticky, ovSem vytrvalostni vlakna mizeme specifickym tréninkem zménit
(Melichna, 1990). Obrazek 1 nam ukazuje zastoupeni svalovych vlaken u sportovci,

vykonavajici rizny typ sportu.
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Obrazek 1. Podil svalovych vlaken u riiznych sportovet (Mesko & Komadel, 2005)

Svaly muzeme délit podle toho, jak na sebe pisobi v prabéhu konani svalové
prace. Sval, ktery je hlavni vykonavatel pohybu, se nazyva agonista. Synergisté, jsou
tzv. svaly pomocné a pomahaji agonistum pii vykonavani pohybu. Naopak svaly, které
nam brzdi pohyb a ptisobi opaénym smérem, jsou oznaovany jako antagonisté (Grim
& Druga, 2019).

Z hlediska svalové funkce existuji svaly posturalni, které udrzuji tézisté téla
ve stabilni poloze vic¢i gravitaci a svaly fazické. Fazické svaly jsou vétSinou rychlého
typu aslouzi k provedeni pohybu. Tyto svaly maji tendenci k ochabnuti a musime
je vhodné posilovat. Posturalni svalstvo ma sklony K hyperaktivité, ktera vede
k castému uzivani svalu a sval ma nasledn¢ tendenci ke zkracovani a musime ho tedy
vhodné protahovat (Buzek, 2007).

Pokud sval nebudeme dostate¢né¢ protahovat Cciposilovat, mize U néj dojit
k patologickym zménam a mize vzniknout tzv. svalova dysbalance, ktera muze
zapfiCinit pfetizeni svalovych upont a Slach a mize dojit k bolestem pohybové aparatu.
Vétsing téchto poruch vsak lze predejit zafazenim vhodnych kompenzaénich cviceni
(Buzek, 2007).

Inervace svalu je nedilnou soucasti spravného fungovani svalu. Kazdy sval,
ma svilj vlastni nerv tvofi s nim funkéni jednotku. Pro hybnou funkci vyuziva sval

motorickou inervaci, ktera je zajisténa tzv. alfa motoneurony. Senzitivni inervaci svald
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zabezpeCuji receptory azpétné aferentni dostfedivé neurony spinalnich ganglii
(Dylevsky, 2009).

Podle autord Ekstrand et al. (2011) je vice nez 30% procent z celkového poctu
zranéni souvisejici s fotbalem spojeno s dolnimi koncetinami. Nejvétsi procento
ze svalovych skupin na dolni koncetiné zabiraji hamstringy, které podle studie, kterou
zaznamenal Svensson etal. (2018) maji tendenci ke zranéni hlavné na hracove
preferované koncetiné. Na predni stran¢ stehna mizeme hovoftit nejcastéji 0 ¢tyrhlavém
stehennim svalu, ktery se zapojuje pfikopu do mice. Pfisamotném b&hu a vyskoku
se taky zapojuje dvojhlavy sval stehenni.

Dalsi dilezitou skupinou jsou biisni svaly a hluboky stabiliza¢ni systém (HSS),
ktery nam zabezpecuje stabilitu trupu zejména v osobnich soubojich pii zapase. Autofi
Ezechieli et al. (2013) ve své studii zdtraznuji, Ze musime dbat na spravné posilovani
stiedu téla (core), protoze fotbalovy trénink cCasto vede ke svalovym dysbalancim svali

trupu a delsi pietéZovani téchto svalti by mohlo vést ke zranéni.

2.2.3 Zatéz

Kazda fyzicka aktivita je spojena se svalovou c¢innosti. Svalova ¢innost
je realizovana pomoci jednotlivych svald, které pracuji v fetézcich. Cinnost téchto svalt
je fizena nervy — mluvime tedy nervosvalové koordinaci (Buzek, 2007). Svaly pro svoji
praci potiebuji urcity zdroj energie, ktery se méni v zavislosti na energetické narocnosti
fyzické zatéze. Makrogenni fosfaty ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat) jsou
vyuzivany pro realizovani maximalni rychlosti pohybu, tedy v pfipad¢ tréninku
S maximalni intenzity zatizeni do 15 vtefin. Pti zatézi trvajici do dvou minut az tfi minut
vyuziva télo ATP-CP systém spole¢né s anaerobni glykolyzou, ktera je bioenergeticky
zajistovana Sté€penim svalového glykogenu bez pfitomnosti kysliku (Bartankova, 2010).
Tento zpusob kryti je malo ekonomicky, navic pii ném vznika vétsi koncentrace vzniku
kyseliny mlé¢ng, ktera ovliviiuje kvalitu nervosvalové koordinace a mize zhorsit herni
vykon. Pfi do 30 minut ziskava organismus energii acrobné, tedy za ptistupu kysliku,
pfevazné¢  Stépenim  glykogenu  (Radvansky & Macek, 2011).  Pfizatézi
od 30 do 60 minut télo ziskava energii pro vykonani pohybu pomoci aerobni fosforylace
lipida (Roubik, 2018). Dale se pak energie ziskava z volnych mastnych kyselin,
ale to se tyka spiSe ptlmaratont & maratontl.

Ve fotbale pfevlada zatéZ intervalova sttidajici sttedni az maximalni zatizeni. T¢€lo

tak vyuziva ATP-CP systém, anaerobni glykolyzu a aerobni fosforylaci. Pro fotbalisty
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je tedy dulezité dbat naspravné doplnéni sacharidd pied vykonem, aby nedoslo
k vyCerpani svalového glykogenu, ¢imz dochazi k poklesu vykonu. Zasoby svalového
glykogenu nelze zcela vycerpat, protoze télo musi zachovat zhruba 20% zabezpeceni

spravné ¢innosti mozku (Votik & Zabalak, 2006).
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Obrazek 2. Energetické kryti u riznych narocnosti pohybové aktivity (Havlickova, 1997)
2.3 Fyziologické aspekty zatéze
2.3.1 Unava

Unava je jev, sekterym se bezpochyby setkal kazdy ¢lovék, ktery sportuje
¢inikoliv. Tento stav se da charakterizovat subjektivnimi pocity jedince anebo
je muzeme spatfit pii intenzivnéjsi télesné zatézi, kdy se ¢loveék vykazuje znamky unavy
(poceni, nemoznost artikulace, pokles vykonnosti apod.) (Radvansky & Macek, 2011).
Da se tvrdit, ze se jedna o0 komplex dé&ji, kdy organismus na stejnou intenzitu zatizeni
reaguje snizenou odpovédi anebo naopak musi vynalozit vice intenzity, aby se dostal
na stejnou urovei zatizeni. Unava nidm miiZze negativné ovlivnit psychickou naladu
sportovce, ale také do znacné miry naru$it ¢iomezit funkci svalu, naru$it imunitu
¢i homeostazu nebo snizit sekreci hormonti. Na druhou stranu je unava nezbytnym
prosttedkem pro rozvoj adapta¢nich mechanismi, kdy ve fazi superkompenzace nastava
narust vykonnosti (Havlickova, 1997).

Rozlisujeme zakladni dva typy tinavy — fyzickou a mentalni. Pro fyzickou aktivitu

plati, Ze se jedna o situaci, kdy je télo nuceno snizit intenzitu ¢i Gplné zastavit fyzickou
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aktivitu. Po ukonceni fyzické aktivity dochdzi k poruseni nervosvalové koordinace
a prodlouzeni reak¢ni a reflexni doby (Jirka, 1990).

Pri¢in, které zpusobuji unavu, je n¢kolik, avSak zadna dodnes neni presné
objasnéna. Jednim z diivodd miize byt vyCerpani a nedostate¢na obnova energetickych
zasob, hromadéni zplodin metabolismu, kdy vlivem produkce laktatu az na hladinu 25-
30 mmol.kg" svalové hmoty, klesaji zasoby kreatinu a ATP (klesa lokalni pH) a vznika
metabolicka acidemie (Bartunkova, 2010; Jirka, 1990) Dalsim divodem unavy muize
byt naruseni homeostdzy, fyzikdlni achemické procesy v ¢innych tkanich
aVvneposledni fadé¢ jimuzou zplUsobovat zmény regula¢nich akoordina¢nich

mechanismu.

Fyziologicka unava

Je druh tunavy, kterd vznika v prub&éhu zatéze a projevuje Se ztratou jemné
motoriky, koordinace a lehkym vycerpanim. Tento typ unavy mize mit bud’ mistni
charakter, kdy sportovec pocituje bolest malych svalovych skupin nebo celkovy
charakter, ktery je ¢astéjsi a dochazi pii ném k poklesu vykonnosti (Jirka, 1990).

Pti¢iny vzniku fyziologické unavy jsou dvojiho typu. V prvnim ptipadé mizeme
hovofit 0 drastickém energetickych zdroji. Radvansky a Macek (2011) uvadi,
7e V zatizeni Submaximalnim az maximalni intenzity dochazi pokles ATP aCP
s malymi zménami v glykogenu, naopak Vv aktivité vytrvalostniho typu dochazi
k vyCerpani svalového glykogenu. V druhém piipadé se jedna o nemetabolitickou
unavu, kdy dochazi k naruseni svalovych vlaken piivelkém svalovém zatizeni (Jirka,
1990).

Ve fotbale se béhem zapasu setkavame s inavou po sprintech tedy v zatézi
submaximalni a maximalni, kdy dochazi k nedostatku energetickych zdroji. Na zacatku
druhého polocasu se hraci potykaji s ndstupem unavy zpisobenou poklesem teploty
v téle. Po skonceni utkani se hraci potykaji s celkovou fyzickou i psychickou tnavou,
ktera je zapficinéna vycerpanim energetickych zasob a dehydrataci. Tento stav vyzaduje
delsi ¢asovy sek pro Gplné zotaveni (Buzek, 2007).

Patologicka unava
Patologickd tnava ¢ijinak nazyvand chronickd tUnava, vznikd v navaznosti

na fyziologickou Unavu. Chronickd tnava miZe byt vyvolana né€kolika moznymi

zpusoby a to naptiklad zdanlivé nenaroénymi onemocnénimi jako jeryma nebo
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nachlazeni C¢iSpatnd stavba jidelnicku, neadekvatni zivotosprdva v podobé casté
konzumace alkoholu nebo nedostatek spanku (Jirka, 1990).

Tato tnava mize byt rozdélena na akutni nebo chronickou. Akutni patologicka
unava je spjata pietizenim nebo schvacenim. Chronicka unava je spojena s terminem
pretrénovani, ktery ma sympatickou a parasympatickou formu akazda vykazuje
mnozstvi zmén V organismu. Nejcastéjs$i vznikd tenhle typ s nedostatecnou regeneraci
spolu s dalsimi stresory emocionalniho charakteru jako zkouskové obdobi,
nespokojenost v zaméstnani nebo problémy v mezilidskych vztazich

Na hrace je v dnesni dobé vyvijen tlak ze strany trenérti, médii nebo jinych osob
a Casto se potykaji sunavou patologického charakteru, které mtzou mit na hrace
negativni dopad. Néktefi mohou vykazovat neuropsychické ¢i somatické potize jako
naptiklad nespavost, podrazdénost i apatie, nechutenstvi apod. a musi ¢asto vyhledat

pomoc psychologti. Odstranéni tohoto problému muze trvat fadové i mesice (Levitova

& Hoskova, 2016).
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Obrazek 3. Rozdéleni druhii unavy (Jirka, 1990)

2.3.2 Nejcastéjsi typy zranéni u fotbalisti

Zranéni miize byt U fotbalistli zplisobeno mnoha vnitinimi ¢i vnéj$imi faktory.
Velmi casté typy zranéni jsou oznaovana jako lehka (odérky, pohmozdéniny),
klasifikujeme jako vazna a to zlomeniny, ptetrzeni vazi apod. Votik a Zabalak, (2006)
ve své knize poukazuji ina casté zranéni v oblasti hlavy a obliceje, které vznikaji
ve hlavickovych soubojich ve vzduchu a ¢asto jsou zplsobeny nevédomé z divodu
Spatné orientace v prostoru. VétSina zranéni vznika hlavné piizapase, kdy dochazi
Kk povolenému souboji 0 mi¢ anebo nedovolenym zpusobem tedy umyslnym kopnutim

¢istréenim protihrdCe a naslednym padem. Malé procento zranéni vznikd takeé
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pfi tréninkovém procesu. Vétsina trenéru Si bedlivé hlida zdravotni stav svych svéfencd,
protoze chtéji udrzet muzstvo nachystané na nadchazejici zapas. Problém nastava
hlavné v pfipadech, kdy tym musi odehrat napiiklad ptelozené utkani nebo poharovy
zapas, ktery se hraje piedev§im v tydnu (Evropska liga, Liga mistrl) a hra¢i tak misto
6 dni, maji na regeneracni procesy pouze 3 nebo 4 dny. Tim vznikd podle Bengtssona
et al. (2013) vétsi Cetnost zranéni.

Jednim z nejcastéjSich zranéni, se kterym se velké procento fotbalistli, véetné mée,
ve své kariéfe potkalo je v oblasti hamstringti. Autofi Duhig etal. (2016) ve svém
potvrzuji, ze hraci, ktefi jsou Castokrat v zapase i tréninku ve sprintu, maji vétsi Sanci
na zranéni pravé v oblasti hamstringl, které jsou pti béhu enormné namahéany. To mize
platit zejména pro hrace krajni zalozniky, ktefi se vyznacuji castymi nab&hy ve sprintu.

Dal$im svalovym zranénim, Se kterym se fotbalisté v poslednich letech casto
potykaji je v oblasti tiisel, zejména velky ptitahova¢ (musculus adductor magnus), ktery
je velmi nachylny k natazeni (Kirkendall, 2013). Zna¢nou nevyhodou tohoto zranéni
je opakovanost vyskytu, proto vyzaduje i nékolika tydenni rehabilitaci.

Samotnou kapitolu by se zaslouzila tématika zranéni v oblasti kolene a kolenniho
kloubu. Kolenni kloub je jednoosym kloubem, i kdyz v ném muze dochazet k mensim
rotacim, ktery propojuje stehenni kost s holenni kosti. Patelofemoralni kloub, ktery
je tvofen ¢éskou, ktera vSak neni pevné spojena s holenni kosti. Koleno je zpevnéno
pomoci mnoha vazii, které mohou byt pfiCinou poranéni. Také se mezi kloubem nachézi
dva chrupavcité utvary, které se nazyvaji menisky, které se v ptipadé poskozeni musi
fesit operaci (Kirkendall, 2013). Studie, kterou provedli Krutsch et al. (2020) zjistila,
ze ruzné tréninkové programy, které zlepSuji posturdlni stabilitu, mobilizace kloubt
dolnich koncetin a stabilizace trupu vyznamné snizila riziko zranéni kolene.

Dalsi problémovou partii je oblast chodidla a hlezenniho, u kterého mtze dojit
k dislokaci naptiklad z dtvodu $patného dopadu ¢i nerovného povrchu. Velkou mérou
se na zranéni U téchto segmentt podle Valderrabana et al. (2014) podili umély travnik,
ktery fotbalisté vyuzivaji ptevazné v obdobi zimni pauzy nebo ve Skandinavii a Rusku,
kde se na téchto typech hiist’ hraje po cely rok. Fotbalisté si ¢asto také stézuji na bolest
Vv oblasti dolni ¢asti zad, ktera je spojena s oslabenymi hamstringy a bfis$ni st€énou (Votik
& Zabalak, 20006).
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Priciny zranéni

Jak jsem  jiz zminil, nejcastéji dochazi ke zranéni pfizapase ¢itréninku
v souvislosti se mechanickym poskozenim (skluz, proslapnuti, uder), avSak zranéni
muze vychazet také znedostatecné urovné fyzické kondice, ktera je zakladnim
kamenem pro prevenci zranéni. (Kirkendall, 2013). Tento jev tizce souvisi Se zvolenym
tréninkovym programem. Ekstrand et al. (2011) ve svém prizkumu uvadi, Ze tymy,
které se podrobily v pfedsezonni piipravé vice tréninkiim, maji mensi Cetnost zranéni
Vv pribé¢hu sezony. Spousta klubli vyhleddva specialni kondi¢ni trenéry, ktefi maji
na starosti kondiéni a silovou slozku, aby zvySovali vykonnost fotbalisty, ale také dbaji
na spravné kompenzacni cviky a strecink, protoze flexibilita svalu hraje dalezitou roli
v souvislosti s vyskytem svalového zranéni.

Dal§imi aspekty, které ovliviiuji riziko zranéni, mohou byt technické zavady
(nedostatecné osvétleni, Spatné upraveny povrch) ¢inevhodné zvolend vystroj hrace
a také klimatické podminky, ve kterych hraci obvykle trénuji (Buzek, 2007).

Studie autord Esquivel et al. (2015) poukazuje na to, ze existuji také rozdily mezi
dospélymi a détskymi zranénymi ato na zaklad¢ casti téla, typu zranéni a dokonce

i pohlavi.

2.3.3 Regenerace

,Pojem regenerace sil vsob¢é zahrnuje veSkerou c¢innost, ktera je zaméfena
K plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych iduSevnich procest, jejichz klidova
rovnovaha byla néjakou piedchazejici ¢innosti posunuta do ur¢itého stupné tnavy*
pozadavky na hrace, protoze se fotbal neustale vyviji a méni, a proto je dualezité vénovat
télu dostatek ¢asu pro znovuobnoveni jeho sil (Jebavy et al., 2017).

Regeneraci mizeme rozdélit na nékolik typa a druhii. Regeneracni proces probiha
neustale a to jak v prubéhu fyzické ¢innosti, tak nasledné i po ni. Je to mu tak protoze
télo je vurCitém rovnovazném stavu apokud fyzickou aktivitou narusime tento
rovnovazny stav, télo se automaticky zacne snazit dostat na ptedeSlou pomyslnou
hranici rovnovaznosti. Tento jev je nazyvan jako pasivni regenerace (Hoskova et al.,
2015). Aktivni regenerace, je vSechen vné&jsi zasah ¢lovéka pro urychleni zotavovacich
procest, coznam umoziuje rychleji se vratit do tréninkového procesu. Jirka (1990)
uvadi, Ze vhodné regeneracni prostfedky nam umoZzni zvySit intenzitu tréninkového

procesu az 0 15 %.
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Z hlediska ¢asu bychom mohli rozdélit regeneraci na ¢asnou a pozdni, z ¢eho
mizeme konstatovat, Zze Casna regenerace Se mysli okamzity zasah do organismu
S cilem odstranit akutni Unavu, kdezto pozdni regenerace Se tyka delSiho casového
useku naptiklad po ukonceni sezdny, kdy se fotbalisti snazi zafadit jiné doplnkové
sporty (Pastucha, 2014).

Je také velmi dulezité sivymezit pojem regenerace a rehabilitace, pficemz
regenerace se tyka zdravych jedinct, ktefi chtéji urychlit zotavovaci proces po fyzické
zatézi a odstranit unavu. Lékarska rehabilitace je soucast zdravotni péce s cilem urychlit
1é¢bu nemoci a zkratit dobu rekonvalescence (Hoskova et al., 2015).

Z biologickych regenera¢nich prostiedkd jsou pro fotbalistu vhodné pievazné
vodni procedury, a to pfevazné kade s ledovou vodou, které jsou v dneSni dobé velmi
popularni. Ponofeni do ledové vody ihned po skonéeni utkani ¢i tréninkové jednotky
ma za vysledek snizeni svalového poskozeni a rychlejsi zotaveni (Rupp et al., 2012).
Na druhou stranu studie Kima etal. (2017) prokazala, Ze ponoifeni do ledové vody
0 polocasové prestavce nemd zadny prokazatelné¢ pozitivni vliv na vykon v druhém
polocase.

Vétsina klubti zadina stale vice investovat do regeneracnich linek v zazemich
svych klubti atak hra¢i maji moznost vyuzit moznost vifivky, sauny ¢idalSich
regeneracnich prostiedkii. Dnes uZ nejen ligové, aleitymy znizSich soutézi maji
ve svém realiza¢nim tymu maséry a fyzioterapeuty, ktefi Se staraji 0 hrace pred, béhem
I po zatézi.

Dilezitym, tekl bych az klicovym faktorem, ktery hraje roli ve vykonu, doby
regenerace fotbalisty hraje strava a pitny rezim. Fotbalista by mé&l mit vyvazenou stravu
s dostatkem bilkovin, tukd a hlavné sacharidd, které jsou nutné pro doplnéni svalového
glykogenu. Také by mél dbat na dostateény piijem mineralti a vitamind, které mize
zvySovat pomoci ruznych doplitkt stravy. Kirkendall (2013) upozoriuje, Ze hraéi ¢asto
byvaji dehydratovani jesté diive, nez vstoupi na hraci plochu, a proto by si méli hlidat
denni pfijem tekutin. Samoziejm¢ by hra¢i méli dodrzovat vhodnou zivotospravu
a nehodovat bujarym no¢nim veéirkim a méli by se zcela vyhnout konzumaci alkoholu,
ktery vyrazné prodluZuje dobu regenerace a zcela zasadné€ zatéZuje organismus.

Fotbalisté by si také méli potrpét na kvalitni spanek, ktery je nezbytnou soucasti
procesu zotaveni. Hraci by se méli snazit chodit spat kazdy den v podobnou veéerni
hodinu a naspat alesponi 8 az 9 hodin (Walker, 2018). Také by se méli snazit pted

spankem vyhnout nezadoucimu modrému svétlu, které vychazi z mobilnich zafizeni,
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televizi ¢i notebookd a zabranuje vyplavovani hormonti melatoninu. Portugalska hvézda
Cristiano Ronaldo popisuje, ze nespi jako vétSina lidi, ale misto toho se snazi spat
nékolikrat denné tak, aby jeho spanek dal dohromady nasobek 90 minut (Littlehales,
2016).

2.4 Kompenzac¢ni cvifeni

Podpiirné pohybovy systém na rozdil od dal$ich (transportni, nervovy) podléha
automatické, mimovolni korekci naurcité vnéjsi podnéty, to znamend, ze nedokaze
udrzovat vlastni funkci v optimalnich mezich, coz v redlu mize zptisobovat nadmérné
pretéZovani pohybového systému, které mize vést az k maladaptaci. U fotbalisti mize
zpusobit pretézovani naptiklad bolestivé vertebrogenni potiZze v oblasti bederni patete.
(Bursova, 2005).

Pro piedchazeni témto nezadoucich jevii, bychom méli do tréninkového procesu
zatazovat kompenzacni cviceni, které se zaméiuji na jednotlivé oblasti pohybového
systétmu a zdmérné¢ tim pisobi na zlepSeni zdravotniho stavu jedince a jeho celkovy
harmonicky rozvoj (Levitovd & Hoskova, 2016). U fotbalisti se za primarni cil
kompenzacnich cviceni povazuje vyrovnavani nebo zabranéni vzniku svalovych
dysbalanci a zabranovat nefyziologickym zménam v hybnych stereotypech (Bursova
et al., 2003).

Bursova et al. (2003) dale uvadi, Ze kompenza¢ni cviceni Se ma provadét v ramci
fizeného tréninkového procesu, kam by mélo byt pravidelné zafazovano bez rozdilu
kalendainiho veku ¢&istupné trénovanosti. Pro efektivitu kompenzacniho cviceni
je dilezita posloupnost, kdy na zac¢atek cvi¢eni bychom méli zafazovat uvoliovaci
cviceni, poté plynule piejit do protahovaci faze a nakonec zatadit cvi¢eni posilovaciho

charakteru (Levitova & Hoskova, 2016).

2.4.1 Uvolnovaci cvifeni

Dle Levitové a Hoskové (2016) je cilem uvoliiovacich cviceni piipravit kloubni
struktury v oblasti protahovacich svalii. Tato cviceni mohou vyznamnou mérou zlepsit
latkovou vyménu v kloubnich strukturach, zejména se vytvari synovidlni tekutina, ktera
zlepSuje pohyblivost kloubu a snizuje tfeni. Pohyby jsou vétSinou krouzivého
charakteru anebo se vyuziva princip setrvacnosti. Cviky Se provadi nejprve v malem
regulovaném kloubnim rozsahu, ktery se postupné zvétSuje (Dostdlova & Alacova,

2006). Tuhle metodu se snazim osobn¢ vyuzivat pied kazdym tréninkem c¢i zédpasem

22



a musim potvrdit, Ze Se jedna 0 efektivni zptisob, jak mobilizovat ztuhlé klouby hlavné

V oblasti kolenniho a hlezenniho kloubu.

2.4.2 Protahovaci cvifeni

Protahovaci cvi¢eni neboli stre¢ink je pomalé cviceni vedouci k protazeni
hyperaktivnich svali, které maji po fyzickém vykonu tendenci ke zkraceni (Ramik,
2010). Strecink muzeme rozdélit nadva typy ato staticky adynamicky. Staticky
streCink provadime v klidu individudln€ nebo za pomoci druhé osoby a snazime
se dostat do polohy, kdy citime zatnuti svalu a lehké napéti. V této poloze setrvame cca.
10 az 30 vtetin, snazime Se aktivné zapojit braniéni dychani apomalu ptechazet
do vychozi polohy. Tento cyklus bychom méli opakovat alespon dvakrat nebo tiikrat.
Dulezité je, abychom pfii protahovani nepocitovali bolest, ktera je vtomto ptipadé
nezadouci a mohla by zptsobit svalova zranéni. Dostalova a Alacova (2006) uvadi,
ze stre¢ink bychom méli provadét nékolikrat tydné€, ato i v netréninkové dny. Staticky
streCink ma tedy jako hlavni ukol zlepSit flexibilitu svalu. U fotbalisti bychom
se nejvice méli zamé&fit na svaly dolnich koncetin azad — hlavni ohybace kycelniho
kloubu, bederni vzptimovace a hamstringy (Buzek, 2007).

Velmi dulezité¢ zapojeni dynamického streCinku, ktery bychom méli provadét
po ptfedchozim zahtati svalu. Dynamicky streCink jsou cilend dynamicka cviceni,
kdy dochazi k plynulému navazovani z jedné polohy do druhé s vyuzitim pohybové
energie téla (Fajfer & Mahrova, 2013).Tato cviceni jsou kratkodobé&jsiho charakteru (2-
3 vtetiny) a mély by vzdy byt kontrolované. Vyhodou dynamického strecinku je také
aktivace kloubti avazu. Ze studie, kterou provedli Amiri-Khorasani etal. (2011)
vyplyva, ze zatazenim dynamického cviceni pfed tréninkem, zvySuje dynamicky rozsah
kycelniho kloubu a ma pozitivni na vysledky kopl, coz mize byt vyuzito napiiklad
uto¢niky, ktefi potiebuji mit vysokou rychlost stfely, aby dali brankati CO nejméné
reakéni doby na chyceni mice.

Hraci v dnesni dobé vyuzivaji spoustu pomticek, se kterymi dosahuji protazeni
a prokrveni svalu, které¢ je dalezité v prevenci proti svalové tnavé a zaroven prevence
proti zranéni. Jako jednu z nejCastéjSich bych zvolil vyuziti masazniho vélce (foam
rolleru), ktery je v poslednich letech velmi popularni. Jedna se o pomicku valcové
tvaru, ktera je rozdélena na nékolik typu podle tvrdosti, tvaru plochy a délky. Foam
roller pracuje naprincipu samo-myofascialnim uvolnéni (SMR), kdy pomoci

automasaze dochazi k prokrveni svalt, u kterych se stahla fascialni tkan (Knopf, 2019).
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Rey etal. (2019) piisli s analyzou, Ze pouzivani foam rolleru vyznamné piispiva
K rychlejsimu zotaveni po predchozi zatézi a m¢l by implementovan do tréninkovych

jednotek.

2.4.3 Posilovaci cvifeni

Silova slozka hrace hraje dilezitou roli v dneSnim modernim fotbale. Silu
vyuzivame na htisti v mnoha situacich, at’ se jedna 0 osobni souboje nebo odrazovou
silu ve vyskoku. Nabirani svalové hmoty je zalezitosti hlavné v pfedsoutéznim obdobi,
pticemz by mél byt diraz nazpevnéni a posileni hlubokého stabiliza¢niho systému
(HSS) asvalovych skupin s pfevahou fazickych svalovych vlaken jako jsou napiiklad
hyzd'ové svaly.

U fotbalisti se klade diraz ptevazné na rozvoj vybusné (explozivni sily) dolnich
koncetin, kterd se vyznacuje maximalnim zrychlenim a nizkym odporem. Tuto silu
vyuzivaji hrac¢i pti startech na mi¢ ¢i kopech do mice (Peri¢ & Dovalil, 2010). Jednou
z metod, ktera se vyuziva pro rozvoj vybusné metody a je v dneSnim fotbale casto
vyuzivana je metoda plyometricka. Tato metoda vyuziva princip svalového ptedpéti,
kdy se v kratkém c¢asovém intervalu vystfida excentrickd faze svalové kontrakce,
nasleduje stabiliza¢ni faze pohybu, kterd vyvrcholi v koncentrickou (odrazovou) fazi.

Pokud hrac¢i maji postavu ektomorfniho somatotypu a jejich cilem je nabrani
svalové hmoty, casto takové vyuzivaji metodu opakované¢ho usili, kterd se nejvice
podoba klasické kulturistice a vede k hypertrofii svali nebo metodu maximalniho usili,
ve kterém se snazi zvednout 95-100% maxima na jedno az tiiopakovani. (Peri¢
& Dovalil, 2010).

Jak jsem jiz zminil, pro fotbalového hrace je velice dulezity mit dostate¢ny silny
a zpevnény hluboky stabilizacni systém téla, tedy svaly, které tvoii télesné jadro. Tyto
svalové segmenty potom pievadi energii ze stiedu t€la do konéetiny. Hrac¢i mohou
vyuzit cviky s vlastni vahou jako naptiklad ,,prkno* (plank), anebo mohou pouzit rizné
balanéni pomicky, kterymi obvykle zmenSuji opornou plochu a nestabilni plose
se snazi udrzet rovnovahu a tim zaroven posiluji stted téla. Jako piiklad téchto pomicek
simizeme uvést balan¢ni Coc¢ky ¢ibosu, overbally, gymnastické mice a podobné

(Jebavy & Zumr, 2014).
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3 CIiLE

Hlavni cilem této bakalatrské prace bylo zjistit, jakym zptisobem hraci fotbalové
Divize E a F nejcast&ji regeneruji.
Diléi cile
» Porovnani pfistupu vybranych kluba divize E a F k regeneraci.
= Maji ekonomicky siln€j$i tymy (Opava, HFK Olomouc) lepsi pftistup

k regeneraci nez Skastice?

Vyzkumné otazky
»  Vénuji hraci ve véku 17- 25 vice ¢asu aktivni regeneraci nez hraci 26-36 let?

= Souvisi rizné posty na hiisti s poctem zranéni?
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4 METODIKA

Prehledu poznatkii byl vytvofen predev§sim syntézou informaci z odborné
literatury, kterou jsem hledal v Knihovné Univerzity Palackého v Olomouci
a v Knihovné¢ Fakulty télesné kultury. Dale jsem vyuzival rizné druhy internetovych
databazi (Scopus, Ovid apod.), které mi slouzily jako zdroj pfevazné cizojazy¢nych
¢lankd.

Anketni Setfeni bylo provadéno formou anketniho listu, ktery shromazdoval
informace od fotbalistt pusobici ve dvou divizich ato konkrétné¢ v Divizi E a v Divizi
F. Toto Setieni probihalo v obdobi Unor-bfezen 2020 ve formé tiSténych dotaznikd,
avSak porozkazu vlady o karanténnim opatfeni, kdy se tymy nemohly schazet
K tréninkovym jednotkam nebo k zapasiim, jsem byl nucen ptfedélat dotaznik do online
podoby. Anketni Setfeni obsahovalo celkem 25 otevienych, polootevienych
i uzavienych odpovédi. Velkda ¢ast otazek byla formovana do tabulek pro vétsi
piehlednost pii vyhodnocovani. Vysledky ankety jsem zpracoval ve formé grafi pomoci
pocitacového softwaru Excel.

Z Divize E jsem si vybral tymy HFK Olomouc, jakoZto byvalého druholigového
celku, od kterého jsem dostal nazpdt 10 anketnich listi. Déle tym FK Sumperk, ktery
pusobi v divizi jiz n€kolik let, aodjeho hract jsem =ziskal 11 anketnich listd.
V neposledni fad¢ také TJ Skastice, od kterého jsem ziskal nazpét 12 vyplnénych
anketnich listi.

Znové vzniklé Moravskoslezské Divize F jsem sivybral pro vypracovani
praktické casti také tiitymy — rezervni tym Slezského fotbalového klubu Opava,
ze kterého se mi vratilo 10 dotaznikt, dale tymy FK SK Polanka, od kterého jsem
vybral nazpét 12 anketnich listl a vV neposledni fadé SK Jiskra Rymarov, ktery mi vratil
14 odpovedi.

Tyto tymy jsem Si vybral, protoze Se zde nachazi tymy, které maji zkuSenosti
s vyssi fotbalové soutéze, ale také tu jsou novaccei, tudiz mé zajimal rozdil v pfistupu
k regeneraci. Tym z Rymaiova jsem Si vybral také z divodu, ze jsem Vv klubu pisobil
Jiz V. mladém vE&ku a znadm detailné prostiedi tohoto celku.

Divizi jako zkoumany soubor jsem Si vybral, protoze jsem mé&l moznosti se ji dva
roky aktivné ucastnit a ackoliv je to amatérska soutéz, hraje v ni stale vice hracu, ktefi
prosli profesionalnim fotbalem a maji dostatek zkuSenosti nebo v opacném piipadé

se Vv ni rozehravaji mladi nadéjni fotbalisté, kteti maji motivaci do dalsiho osobniho
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rozvoje. Ackoliv je to amatérska soutéz, tak hrac¢i uz v nipobiraji slusné penézni
obnosy, a proto slouzi soutéz i jako slusna moznost piivydélku. Samoziejme, Ze divize,
které se nemizou rovnat prvni nebo druhé nejvyssi Ceské soutézi, kde hraci vykazuji
vysokou miru profesionalismu a kK zapasim, tréninktim ¢i samotné regeneraci maji zcela

odli$ny ptistup.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V této Casti bakalarské prace bych Vas chtél obeznamit s vysledky mé praktické

casti.
200,00
180,00
160,00 — -
140,00 [
120,00 —
100,00
80,00 —
60,00
40,00
0,00
vék vaha vyska
m Polanka 29,25 80,67 178,83
® Rymatov 26,71 83,07 168,79
m Opava 21,4 72,5 179,8
» Sumperk 23,91 76,91 179,73
m Skastice 25,92 77,17 181,08
m HFK Olomouc 25,82 79,73 180,09
Celkovy primér tymt 25,50 78,34 178,05

Obrazek 4. Primérné hodnoty veku, vahy, vysky U jednotlivych tymu a celkovy pramér vSech tymi

Mij prakticky soubor tvoii respondenti ve ve€ku 17 az 36 let. Jedna se o fotbalisty
z Divize E (HFK Olomouc, FK SK Polanka, FK Sumperk) a Divize F (SFC Opava, SK
Jiskra Rymarova, FK SK Polanka). Primérna vaha vSech fotbalisti je 78,34 kg,
coz s prumérnou vySkou 178,05 cm znaci, ze index BMI je u téchto sportovcd v normé.
Primérné nejstar§Sim tymem je ze vSech celkli tym z FK SK Polanky, oproti tomu
nejmlad$im tymem je rezerva Opavy S vékovym primérem 21,4 let. Tento vysledek
je dan hlavné tim, ze Opava ma jako jedina ze vSech tymu z celé Divize E svij A — tym
Vv nejvyssi Ceské soutézi, tudiz je rezerva zaplnéna prevazné hracdi z kategorie U-19,
ktefi sbiraji cenné zkuSenosti v divizi. Tento fakt vzajemné koreluje i s udajem, ze kadr
a teprve formuji svoji postavu. V aktualnim trendu, kde autoti Kalén et al. (2019) tvrdi,

ze hraci v evropskych klubech spiSe stdrnou a jako primérnou vékovou hodnotu uvadi
26,5 let.

28



V dalsi ¢asti mého dotazniku jsem se ptal na zdravotni stav hract. VéEtsina hracu
oznacila sviij zdravotni stav za velmi dobry ¢i dobry a pouze v malém procentu piipadi
fotbalisté uvedli, ze se citi prijateln¢ ¢i dokonce Spatné. Na tuto otdzku pravdépodobné
odpovédéli nazdkladé znalosti svého aktudlniho zdravotniho stavu nebo
na subjektivnim pocitu. Z grafi mizeme vyc¢ist, Ze mladsi vékova skupina (17-25 let)
vykazuje lepsi zdravotni stav, nez jejich starsi spoluhraci. Falese et al. (2016) ve svém
¢lanku uvadi, ze zranéni U hract italské Série A v sezoné 2013/2014 bylo piimo tmérné
rostoucimu véku. Tento jev by se tedy mohl také promitnout do vysledka této odpovédi,

pro¢ star$i hrac¢i neuvedli sviij zdravotni stav jako vyborny.

Zdravotni stav mladsi vékové skupiny 17-
25 let

3%

E vyborny
® velmi dobry
= dobry

Obrazek 5. Zdravotni stav mladsi vékové skupiny 17-25 let

Zdravotni stav starsi vékové skupiny 26 -
42 let

E vyborny
® velmi dobry
= dobry

Obrazek 6. Zdravotni stav star$i vékové skupiny 26-42 let
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Fotbalist¢ dale ve vétSiné pripadi uvedli, Ze se fotbalu vénuji v rozmezi
15 az 20 nebo dokonce vice nez 20 let. Tento fakt samoziejmé uzce souvisi s vékem
hra¢t. Soudé toho mizeme konstatovat, ze ve fotbalové divizi miizeme najit spoustu
zkusenych hracu, kteti si prosli druholigovym ¢i dokonce prvoligovym angazma a maji
tak dostatek taktické vyspélosti a herni praxe. Sam jsem Ve své kariéte potkal v divizi

nékolik byvalych legend jako je napiiklad Tomas Micola nebo Miroslav Matusovic.

Herni pozice

B brankaf ™ obrance zaloznik ®utoénik

Obrazek 7. Herni posty respondentt

Z grafu mizeme vypozorovat, ze ze 70 respondentt hraje osm fotbalistt na pozici
brankare, 21 uvedlo jako sviij post obranu, nejvétsi zastoupeni maji zaloZnici celkem
43% (30) a Vv neposledni fad¢ tu mame také 11 Gtoénikd. Jak jiz z teoretické Casti této
bakalafské prace vime, tak hrac¢i na hiisti plni rizné tkoly a maji pro svoji hru
vymezené urCité uzemi, které Se samoziejmé¢ muze prolinat s ostatnimi spoluhraci.
Jeden z dil¢ich cilii tohoto zkoumani bylo zjistit, zda se rtizné posty na hiisti promitnou

do &etnosti zranéni fotbalistu.
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Objem tréninkové jednotky za tyden

m2/3h m4/5h =6/7h m8/9h m10avic

Obrazek 8. Objem tréninkovych jednotek za tyden u dotazovanych hraci

Sportovni trénink vyzaduje urcitou periodizaci tréninkovych jednotek (Peri¢
& Dovalil, 2010). Ve fotbale je tento faktor nesmirné dtlezity a vyzaduje dostate¢nou
miru planovanosti. Cim vyssi soutéz, tim vice tréninkovych davek hradi absolvuji,
protoZze s vétSim poltem zatiZzeni stoupa ijejich uroven kondice, rozviji a osvojuji
si riizné fotbalové dovednosti nebo upeviiuji taktiku. Z grafu vyplyva, ze vybrani hrac¢i
nejCastéji trénuji Ctyrikrat az pétkrat hodin tydné, coz znamend, Ze absolvuji primérné
tfi tréninky tydné, pokud bereme v ivahu, Ze trénink trva zhruba 90 minut. Tato ivaha
plati zejména pro hra¢e SkaStic a Rymarova. Tento fakt svédci o tom, Ze ndrocnost
divize neni zase tak vysoka napiiklad oproti tfeti lize, ktera je poloprofesionalni,
ale hra¢i uz zde trénuje minimalné ¢tyfikrat, v lepSim pripadé pétkrat tydné.
Samoziejmé i v divizi mame vyjimKy a to opét u tymu SFC Opava, u které hrac¢i uvedli,
ze trénuji nejcastéji 10 a vice hodin tydné€, coz odpovida predpokladu, ze trenéti tohoto
tymu pripravuji hra¢e na moznost piesunu do vyssi soutéze, kde narista narok
na fyzickou zatéz. Dale uvadi vys$§i objem tréninkdi i HFK Olomouc a Sumperk,
zejména U tymu HFK Olomouc je to pochopitelné, protozZe je to celek, ktery od sezony
2013/14 puisobil v Moravskoslezské fotbalové lize a trenéfi Se tak snazi udrzet hrace
V dobré formé€, protoze maji postupové ambice. Naopak vidime zajimavy vysledek
jiz u zminovaného Rymaiova, ktery absolvuje tréninky tfikrat tydné, coz je pro divizi
prumérny stav, avSak stejnou kvantitu tréninkd absolvoval i pfiucasti v tfeti nejvyssi
ceské soutézi, ve které pisobil dva roky (2017/18, 2018/19). TJ Skastice jsou tym, ktery
zaziva obdobi velkého rozmachu a po dvou uspéSnych sezénach postoupili z krajské

sout¢ze 1.Asoutéze do Zlinského krajského pieboru, ktery v nasledné v roce
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2018/19 vyhrali a jsou poprvé v historii klubu tcastniky Divize E. Tito hraci i trenéfi
tak stale sbiraji zkuSenosti a casem by také mohli uvazovat 0 zvyseni tréninkovych
davek.

V priibéhu sezény, kterd se déli na podzimni, ajarni ¢ast vétSina hract uvadi,
odehraji vice nez 20 zapast, do kterych muzeme zapoditat ipfipravna a poharova
utkani. Tento fakt spole¢né s tréninkovym objemem znaci, ze hra¢i musi dostatecné
dbat o svij podpurné pohybovy aparat, aby byli po celou ¢ast sezony ptipraveni podavat
dobré fyzické vykony a zustali zdravi.

Ne upln¢ piekvapivym zjisténim pro me bylo, Ze 100% dotazanych hracu
v pribéhu Kkariéry utrpéli zdravotni turaz, coz je dle mého nazoru béznd zivotni
zkuSenost, se kterou se potka vétSina fotbalisti nebo sportovcd. Pro mé bylo

ale zajimavé zjistit, v ramci ¢eho se jim nejcastéji vyskytuje zranéni.

Vznik zranéni

B zipas MEtrénink volny ¢as

Obrazek 9. Nejcastéjsi vznik zranéni U respondentl

Nejvétsim nebezpeim je podle odpovédi hracd jednoznaéné zapas (63%)
nasledovany tréninkem (26%). Trénink Se od zapasu samoziejmé v nejveétsi mife lisi
mirou nasazeni a odhodlanim jednotlivych hraca. V pozapasovych tréninzich se hraci
spiSe snazi obnovit své fyzické sily a trénink slouZzi jako odreagovani. V dal§im prib&hu
tydne se naro¢nost stupiiuje a tim i mira nasazeni a bojovnosti, avsak stale se toto tempo
nedokdze vyrovnat zépasu, piikterém jsou hra¢i plné koncentrovani a snazi
se dosahnout vitézstvi takika za jakoukoliv cenu, s ¢im souvisi i vét§i mira agrese, ktera
muze pii ostrém zakroku vyustit ve zranéni. Toto je divod, pro¢ hraci nejéastéji uvedli,
ze jejich zranéni bylo zpisobeno v zapase. Na druhou stranu studie Pfirrmanna et al.

(2016) ukazuje, ze mladsi hraci (17-20 let) maji vétsi procento zranéni v tréninkovém
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procesu. Diivod pro¢ se tento jev tyka mladych hracl, mutze byt ten, Ze Se snazi
na kazdém tréninku piedvést Co nejlepsi vykon ado vseho jdou s absolutnim
nasazenim, kdezto star$i hraci jsou vice zkuseni a snazi se vyhnout osobnim stietlim
a zranénim. V 11 procentech zde bylo i zastoupeni volného ¢asu, tedy prostoru mimo
fotbalové hiisté, kdy hrac¢i vykonavaji napiiklad doplikové sporty nebo rizné jiné
aktivity. I v tomto obdobi se hra¢ mize vazné poranit a sam sebe tim vytadit na nékolik

zapast, coz je samoziejmé nezadouci.

Pocet zranéni ve skupiné 17 - 25 let a 26 -

36 let
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Obrazek 10. Podet zranéni ve skupiné 17 - 25 let a 26 - 36 let

Jeden z dil¢ich cila této bakalarské prace bylo zjistit, zdali se ¢etnost zranéni méni
v ramci vékovych skupin. Z grafu mizeme jasné vycist, Ze starsi vékova skupina (26-
36 let) prod¢lala 0 15 zranéni vice neZ jejich mladsi hraci. Tento Udaj jednoznacné
koreluje s hypotézou, ze star$i hraci prodélali vice zranéni, protoze fotbal hraji delsi
dobu a zaroven se u nich mohou projevovat znamky tnavy, nedostateéného tréninku
ataké opakované projeveni prodélaného zranéni. Uzkou souvislost bychom mohli
hledat také v regeneracnim procesu, ke kterému ptistupuji hraci také velmi rozdilné
vsouladu stim, k ¢emu ma jejich tym pfistup asjakou zodpovédnosti k fotbalu

pristupuji.
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Herni pozice a ¢etnost zranéni
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Obrazek 11. Herni pozice a Cetnost zranéni

Z pohledu pozice a Cetnosti zranéni muzeme z grafu vycist, Ze nejvetsi procento
zranéni zaznamenali zaloZnici a Gto¢nici. Tyto pozice Castokrat piebiraji mi¢ zady
k soupetové brané¢ anemohou tak registrovat situaci, ktera Se odehrava za nimi
a predchazet tak nebezpeénym situacim. Tito hraci Se nejvyssi mirou také podili
na ofenzivni tvorbé hry a jsou zastavovani, ¢asto nedovolenym zplsobem, obranci.
Konkrétné pro krajni zaloZzniky, ktefi by zpravidla mé¢li byt dobfe rychlostné vybaveni
hrozi, Ze se dostanou do kontaktu s obrancem pfi velké rychlosti a miize u nich dojit
k mechanickému poskozeni v oblasti dolni konéetiny (kotnik, koleno). Velky pocet
zranéni vzhledem k poc¢tu dotazovanych muZzeme vypozorovat iu brankait. Brankaii
jsou ohrozeni zejména pii vybéhu z brany, kdy se dostavaji pod nohy utoc¢icich hraca
a hrozi jim zranéni v oblasti hlavy. Jako ptiklad bychom si mohli uvést ptipad ¢eského
golmana Petra Cecha, ktery se viijnu roku 2006 pfivodil tézky uraz hlavy a byl
dokonce v ohrozeni zivota. Samoziejmé t€Zko mizeme soudit, jestli pozice na hiisté
piimo Kkoreluje s poCtem zranéni, protoZze existuje spoustu faktoru, které to mohou
ovlivnit jako naptiklad genetické dispozice, dale jestli uz byl hra¢ v pfedchozich letech
zranény atd. Nicméné ive studii autort Onaka etal. (2017) bylo potvrzeno,
ze nejastéj$i pozici na hiisti, kde dochazi ke zranéni je Gto¢nik ahned v zapéti

je to zaloznik.
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Obrazek 12. Nejéastéjsi oblasti zranéni respondentti

Jak jsem jiz zminil, tak vétSina dotazovanych hract uvedla, Ze se fotbalu vénuji
vice nez 15 let, coz je dle mého nazoru dostatecna doba nato, aby si béhem ni prosli
zranénim. Divize je soutéz, ktera uz svoji naroc¢nosti piesahuje napiiklad krajské nebo
okresni soutéze, ve kterych mize dochazet ke zranénim z divodu nekoordinovaného
zavinéni protihrace, ale jesté neni na takové trovni jako vyssi soutéze (FNL, 1. liga),
kde je vétsi procento soubojd, protoze hra je vice takticky svazana a hraci maji veétsi
herni inteligenci. Logicky z grafu ¢islo. 12 vyplyva, Ze nejvétsi procento oblasti zabiraji
dolni koncetiny a to konkrétné koleno a kotnik. V téchto piipadech se miize jednat
o distorzi nebo luxaci kotniku ¢i ruptury vazt v koleni (napt. ACL). Dalsi problémovou
partii je oblast stehna (femur) ato hlavné jeho zadni svalové ¢asti — hamstringa (m.
biceps femoris, m. semimebranosus, m. semitendinosus), kdy dochazi k mini trhlinkam
Vv téchto svalech v diisledku pietizeni, nedostate¢ného zahtati i Spatné flexibilité svalu
(Dylevsky, 2009). Hraci tento jev iV dotazniku zaznamenavali jako ,natazeny sval.
Dalsi velmi ¢asto zmifiovanou oblasti zranéni je oblast tiisel. V tomto ptipadé mizeme
hovotit 0 tzv. sportovni kyle, ktera je velmi bézna mezi hraci fotbalu, hokeje nebo
amerického fotbalu. V podstaté se jedna 0 svalové pretizeni, kde pfevaznou ¢ast pohybu
vykonavaji adduktory stehna (m. pectineus, m. adductor longus, m. gracilis, m. adductor
brevis, m. adductor magnus anavic m. obturatorius externus), pficemz pokud
ma fotbalista oslabené bfiSni svalstvo, mize dojit k bolestivému podnétu (Dylevsky,
2009).

Vrchni cast téla je také ve fotbale namahana hlavné v osobnich kontaktech,

kdy dochazi ke stietu tzv. ,rameno narameno® a hraci sitak mohou pfivodit zranéni
p
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Vv oblasti pletence ramenniho. Mezi Castymi diagnézami byly také zlomeniny v oblasti
horni koncetiny (zapéstni kustky, piedlokti). Toto zjisténi bychom mohli dét za pfi¢inu
padu, kdy hra¢ je naptiklad faulovany a nekontrolované¢ upadne na koncetiny a dojde
Kk fraktufe. Dale opomenul také turazy v oblasti hlavy, ktera byla uvedena celkem
osmkrat. Nejcastéji se pii zranéni hlavy jednalo 0 lehky otfes mozku, v jednom piipadé
vSak také 0 frakturu nado¢nicového oblouku, coz je velmi vazné zranéni, které mohlo
byt zpisobeno napiiklad ve vzdusném souboji 0 mi¢. Z vySe zobrazeného grafu
miuzeme tedy konstatovat, Ze dotazovani hraci, napiic vékem iklubovou pfislusnosti,
nejCastéji prodélali zranéni Vv oblasti dolni koncetiny. Specificky se jednd o kotnik
a koleno, kde mizeme hovofit spiSe 0 problémech s pojivovou tkani a dale stehno
a tfisla, kde se jedna nejéastéji 0 poskozeni meékké svalové tkané.

V reakci na otazky ohledné zdravotniho stavu respondenti jsem dale sméfoval
dotaznik K jejich preferované volbé zpusobu regenerace. Samoziejmé musime brat
v potaz n€kolik vnéjsich i vnitinich faktord, které tyto fotbalisty ovliviiuji. Mizeme
hovoftit pfevazné o Casu, ktery sihra¢i musi vyhradit pro regeneraci, ekonomickou
stranku, protoZe ne kazdy klub ma dostate¢né financi na vytvoreni regeneracni linky
pro hrace anapiiklad imotivaci, protoze jak jsem jiz zminil, tak divize neni
ani poloprofesionalni ani profesionalni soutéz a hraci si tak mohou myslet, Ze tato ¢ast
tréninku pro né neni dalezita, coz je samoziejmé mylny fakt, protoze se pifevazné jedna
0 ochranu jejich zdravi, kdy pfedchazi vyskytu nebo obnoveni zranéni ¢i sportovnimu
pretrénovani.

Z hlediska pasivni regenerace jsem zvolil n¢kolik variant traveni volné¢ho casu
(naptiklad: sledovani TV nebo filmi, hrani na Playstationu, cetba,...). U vétSiny
odpovédi hrac¢i uvadéli, Ze jejich nejCastéj$i pasivni aktivitou pro obnovu energie
je spanek, coz je logické, protoze je to soucast denniho rezimu. Dale pak sledovani TV,
cetba nebo hrani her na konzoli. Pasivni regeneraci ve vysledcich této bakalaiské prace
dale nerozvadim, protoze Si myslim, Ze dilezitéjsi je volba aktivniho traveni volného
Casu, coz potvrzuje i Sayers et al. (2008), ktery uvadi, Ze aktivni regenerace redukuje
laktat rychleji nez pasivni odpocinek, to navic potvrzuje i studie Dupuye et al. (2018),
ktery jako divod uvadi zvySeny prutok krve svalovou tkédni, coz usnadiiuje odstranovani

metabolického odpadu (napf. laktat) a mize piispét ke snizeni svalové tinavy a bolesti.
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Aktivni regenerace vSech respondentii

m17-26 m26-40

Obrazek 13. Doba aktivni regenerace vSech respondenti

Z grafu nam jasné vyplyva, ze mladsi skupinka hraca ve véku 17-26 let regeneruje
0 14% vice, nez jejich star$i spoluhraci ve véku 26-36 let. Jednou z hlavnich pfti¢in,
pro¢ je podil aktivni regenerace pozitivnéjsi na strané mladsich jedincu je ten, Ze jsou
stale mohutné motivovani a chtéji se stale rozvijet s vidinou ziskani lepsiho fyzického
stavu. Chté&ji se uplatnit ve fotbalovém prostiedi, a proto se snazi dbat na aktivni traveni
volného c¢asu, protoze védi, ze jim to pomize V jejich dal§im rozvoji. Oproti tomu
skupina ve véku 26-36 let nevyuziva v takovém mnozstvi aktivni regeneraci z diivodu
mensi davky motivace, protoZze uz napiiklad mohli ve fotbale dosdhnout uspéchu
adivizi uzberou pouze jako formu ,dohrani“ nebo by naopak chtéli aktivné
regenerovat, ale nemizou, protoze chodi pozd¢ ze zaméstnani a tim Se U nich vytraci
chut’ se dale zlepsovat. Faktorti ovliviiujici tento jev je spousta, ale jak vime tak aktivni
regenerace konkrétné u fotbalistt mize podle Reye etal. (2012) snizit svalovou
bolestivost a zlepsit postoj hrace k dal§imu tréninku. Hraci si vybiraji druh aktivni
regenerace podle toho jaky pohyb jim je nejblizsi a nejvice je bavi provozovat. Jestlize
mluvime 0 aktivni formé odpoc¢inku, tak se jedna o doplikové sporty, které se provozuji
V nizké intenzité po dobu zhruba 30 minut. Studie, kterou provedli autoii Nédélec et al.
(2013) dokazala, ze aktivni regenerace provadéna mezi 30 az 60% maximalni spotieby
kysliku, trvajici alesponi 15 minut, vyznamné zrychluje odbouravani laktatu a obnovuje

pH ve srovnani s pasivni regeneraci.
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Obrazek 14. Podily riznych druhi regenerace - FK SK Polanka

Co se tyka jednotlivych tymi, tak hraci celku FK SK Polanka nejcastéji (52%)
vyuzivaji jako aktivni traveni volného cCasu jogging, tedy lehky béh. Nasledné voli
cyklistiku (22%) a plavani (16%). U tohoto tymu navic hraci vyuzivaji také jogu (10%),

7w o

coz m¢ velmi piekvapilo a neni to u hraci fotbalu velmi obvyklé. Celkovy Cas traveni
aktivniho volného Casu vSak pfevazuje U hracu starsi 26 let. Prostfedky regenerace hraci
vyuzivaji bud'to pravidelné, nepravidelné¢ nebo sporadicky de facto ve stejné mire.
Nejcast€ji vyuzivaji saunovani a vifivou koupel. U tymu ze severu Moravy je ¢lenem
realiza¢niho tymu také masér, jehoz sluzeb kromé jednoho hréace, vyuzivaji vSichni.
Fyzioterapeuta neni soucasti realiza¢niho tymu a tudiz hraci bud’to dochéazi individualné

na vlastni naklady nebo tuto osobu nevyhledavaji.
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Obrazek 15. Podily riznych druhi regenerace - SK Jiskra Rymarov

Jak si miizeme vSimnout tak u hraciu tymu SK Jiskra Rymatov, jsou vysledky
ponckud odlisné. VEtsi procento ¢asu vénovanému aktivni regenerace zaujimaji hraci
ve véku 17-25 let, pfiCemz nejcastéji voli nendroény b&h (42%) a pobyt v bazénu
(37%). Jelikoz jsem vtymu donedavna pisobil, tak mizu potvrdit, Ze ¢lenem
realiza¢niho tymu je kvalifikovana masérka, kterd navic i poskytuje metodu bankovani.
Hraci jeji sluzby vyuzivaji vSichni v pravidelnych intervalech. Tymu ale bohuzel schazi
fyzioterapeut, ktery by pomohl hra¢im dostat se zpét do tréninkového procesu v ptipadé

zranéni. Rymatfov ma taky na divizni poméry pomérné slusné vybavenou regeneracni

38



linku, kdyse v jejich zazemi nachdzi sauna, vifivda koupel aledova kad, ktera

je pravidelné dopliovana ledovou tfisti.

Aktivni regenerace - dle Aktivni regenerace Prostiedky regenerace Opava
vékové skupiny - Opava

0%
mvyklus m pravidelné
m cyklistika mnepravidelné
m17-25 o P
W plavani m sporadicky

m26-42

mjoga mvibec

Obrazek 16. Podily riznych druhi regenerace - SFC Opava "B"

SFC Opava je zdaleka nejzkusenéjSim tymem ze vSech dotazovanych tymu
z Divize F, navic ma zkuSenosti z prvni nejvyssi ¢eské soutéze a dostatek finanénich
prostfedkdi  pro podporu regenerace hracd. Z grafu muzeme vidét, ze hrac¢i vice
nez vV 56% vyuzivaji regeneracni prosttedky, coZ znamena, ze tydné vyuZivaji vifivou
koupel, saunu nebo ledové kadé. V tymu jsou dostupni jak klubovy masér,

tak i fyzioterapeut. Hraci jejich sluzeb vyuzivaji vSichni viceméné pIné nebo alespoii

castecné.
J:Aktlv,nl reg?neral ce-dle Aktivni regenerace Prostre-dky regenerace
vékové skupiny - Sumperk Sumperk
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Obrazek 17. Podily rtiznych druhi regenerace - FK Sumperk

U hra¢d FK Sumperk mizeme vidét opét mladsi skupinu (67%) pievazujici
nad starsi skupinou (33%) v Cast&jsi aktivni voleni regenerace. Jogging je opét nejéastéji
voleny zpiisob aktivniho odpocinku (64%). Pravidelnost vyuziti prostfedkil regenerace
je zde v zastoupeni 42%. Co je v8ak u tohoto celku zajimavé, tak jako jediny ze vSech
dotazovanych tymu, tak v realiza¢nim tymu Se nachazi pouze fyzioterapeut a ne masér.
Hraci jeho sluzeb vyuzivaji sporadicky, cozmulze znadit, ze Se dostavuje pouze

Vv urcitych ¢asovych intervalech.
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Obrazek 18. Podily riznych druht regenerace - TJ Skastice

U hrac¢t Skastic mizeme tvrdit, ze jSou z vybraného spektra tyml nejméné
zkuSeni. Rozpolozeni v dob¢ traveni aktivni regenerace je takika rovnomérny v poméru
49%:51%. Hraci pouze pravidelné¢ vyuzivaji prostiedky regenerace pouze V 22%
a ¢asteéné zastoupeni je tu v 11% i hraca, ktefi nevyuzivaji riznych prostiedkd vibec.
TJ Skastice jsou ve kterém  se nenachazi ani masér

taky jedinym tymem,

ani fyzioterapeut a hraci jsou tudiz bez mozZnosti vyuzit jejich sluzeb.
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Obrazek 19. Podily riznych druhi regenerace - HFK Olomouc
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U hra¢t HFK Olomouc se mizeme setkat spodobnymi vysledky jako
u ptedchozich tymt, pouze U prostiedkl regenerace mizeme vycist, Ze hrac¢i vyuzivaji
tuhle formu spiSe nepravidelné¢ atov37%. Stymem spolupracuje jako masér,
tak i fyzioterapeut a hraci téchto ¢lanku realiza¢niho tymu vyuzivaji plng, Casteéné
i sporadicky. Dva hra¢i v8ak uvedli, Ze nemaji na tyto aktivity dostatek vyclenéného
Casu.

Protahovaci cviéeni neboli strecink je zcela zasadni Cinitel pfi prevenci svalovych
zranéni a zlepSovani flexibility svalu. Respondenti odpovidali na dotaz, zdali pted zatézi
voli strecink staticky, dynamicky nebo kombinaci téchto dvou zminénych. Pfedtim,
nez Si porovname vysledky, je tiecba zminit, Ze vyzkum Littla & Williamse (2006)
dokazuje, Ze dynamicky strecink pied zatézi je daleko efektivnéjsi nez staticka podoba
protahovani, ktera neni dostatecnd pro ptipravu fotbalisty na vysokorychlostni vykon,

to zaroven potvrzuje istudie Alikhajeha et al. (2012), ktery navic dodava, ze staticky
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strecink snizuje kapacitu bézecké rychlosti, ale spolu s dynamickym streCinkem zvysuje
kloubni flexibilitu dolnich koncetin. Ve vysledku to znamena, Ze staticky strec¢ink neni

nikterak Skodlivy, avSak primarné by se pied zatézi mél volit stre¢ink dynamicky.

Provadite strecink pred zapasem

H neprovadim
m staticky
= dynamicky

m kombi

Obrazek 20. StreCink pted utkanim

Jak mizeme z grafu vypozorovat, tak vétsina vybranych hract z divize voli pred
tréninkem ¢i zdpasem v 53% kombinovanou nebo dynamickou (40%) formu streCinku.
To hodnotim velmi pozitivné, protoze pouze 3% hraci upfednostiiuje statické
protahovani, a tudiz mizeme konstatovat, ze | amatérsti fotbalisté maji povédomi o tom,
jaky druh streé¢inku pied zatézi volit. Mirné negativnim faktem je odpovéd’ tii hracu,
kteti odpovédéli, ze neprovadi anijeden druh strecinku, uréité neni spravna forma

ptistupu k zapasu, utkdni nebo jakékoliv fyzické aktivité.

Doba, vénovana strefinku po utkani/zapase

B nevénuji
m5az10
=10az20
m20 +

Obrazek 21. Doba vénovana strecinku po fyzické aktivité
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Drtiva vétSina hracd (63%) uvadi, ze po tréninku ¢iutkdni vénuje strecinku
zhruba pét az deset minut. Tento vysledek je odpovidajici pro dostate¢né protazeni
dolnich koncetin, které jsou pii fotbale namahany nejvice. Avsak pokud by fotbalista
chtél byt dislednéjsi, mél by streCinku vénovat vice Casu tak, aby protahnul predevsim
posturalni svaly, které maji tendenci ke zkraceni anedochazelo u né&jke svalovym
dysbalancim. Pifjemnym zjisténim pro me bylo, ze nékteti hraci, prevazné z tymu
Opavy, aleidalsich tymd vénuji stre¢inku vice jak 20 minut. Na druhém misté
s vysledkem 16% hraci uvedli, Ze se streCinku nevénuji. Tohle je velmi negativni
vysledek, ktery Simyslim, Ze souvisi s lenosti azodpovédnosti kazdého hrace,
na druhou stranu by se tomu dalo piedejit zasahem trenéra napiiklad fizenym
stre¢inkem, U kterého Ctyii ze Sesti tymu uvedlo, Ze je soucast jejich tréninkové

jednotky.

Rizeny strecink

® ano

mne

Obrazek 22. Rizeny stre¢ink

Dulezitou soucasti streCinku je také délka trvani samotného protahovani tak,
aby bylo efektivni. Ramik (2010) ve své knize uvadi, Ze po zatézi by se m¢l sval uvést
do tahu, nasledné by méla piijit deseti vtefinova kontrakce svalu s naslednym deseti
vtefinovym uvolnénim a protazenim svalu. Samoziejmé dileZitou soucasti je pravidelné

dychani. Tenhle cyklus by se mél opakovat nejméné dvakrat ¢i tiikrat.
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Vyuzivani relaxa¢nich pomicek
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Obrazek 23. Vyuziti relaxacnich pomticek

V dnesni dobé€ existuje spousta riznych pomiicek, kterymi hrac¢i pomahaji urychlit
dobu regenerace. Z grafu muzeme vycist, Zze 39% hract vyuziva v ramci regenerace
pénovy valec (foam roller) pro automasaz fascialni tkané. Myslim si, Ze V poslednich
letech se foam rolleru dostalo velkého véhlasu a dneska uz jej vlastni a pouziva vétSina
fotbalistti, coz je pro jejich zdravi jedin€¢ dobfe. Dalsi v pofadi muizeme vidét
protahovaci gumy (therabandy), pomoci kterych sihra¢i pomohou pomoci
pii dotahovani do krajnich poloh naptiklad u hamstringi. V neposledni fadé mame
V zastoupeni 8% masazni mice, at’ uz se jednd 0 gymnastické mice, overbally nebo
lakrosovy micek pro zlepSeni mobility. Tyto praktiky uz nejsou zase tak znamé, proto
si myslim, ze hra¢i neuvedli tyto pomiticky jako nejcastéji pouzivané.

Spanek hraje nesmirné dileZitou roli nejen v zivoté fotbalisty, ale kazdého
clovéka na této planeté. Pomoci spanku nase télo nejen spousti regeneracni procesy,
které dostavaji z téla odpadni latky, ale také zabudovava nové bunky (Walker, 2018).
Béhem spanku se sttidaji riizné cykly, které se nazyvaji REM (Rapid Eyes Movement)
a NREM (Non Rapid Eyes Movement). NREM spanek ma Ctyfi faze, které se stiidaji
v prub¢hu celé noci, a pravé u tohoto cyklu dochazi k regeneraci organismu (Walker,
2018). Spanek slouzi nejen k regeneraci, ale zaroven je to dulezity stavebni kamen
k optimalizaci cirkadianniho rytmu. Cirkadidanni rytmus c¢asto oznaCovany jako
,biologické hodiny®, je biologicky rytmus, pfikterém dochazi v rozdilnych ¢asovych
usecich béhem dne k riznym fyziologickym zméndm (sekrece hormonu, zména télesné
teploty ¢ikrevniho tlaku apod.). Zcela zasadnim problémem, ktery nejen ovliviiuje

rychlost usinani, ale také kvalitu adobu spanku je sekrece hormonu melatoninu.
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Melatonin je hormon, ktery je produkovan epifyzou a jeho sekrece zacina cca. kolem
21:00, samoziejmé ne u kazdého ¢loveka je to stejné. Problémem dnesni doby je, Ze lidé
se pted spanim casto obklopuji mobilnimi zafizenimi, notebooky pfisledovani filmi
atyvyzatuji sSkodlivé modré svétlo, které blokuje sekreci melatoninu. Toto
ma za nasledek nekvalitni prubéh spanku acloveék seciti nevyspaly aunaveny,
coz je pro fotbalisty samoziejmé nezadouci. Sekrece melatoninu se samoziejmé snizuje
s vékem nebo jej mize ovlivnit i nemoc jako naptiklad diabetes mellitus (Roubik,
2018). Obecné se udava, ze lidé by méli spanku vénovat alespont 7-8 hodin denné. Delsi
Cikrat$i Casové Useky mohou vést ke zvySeni srdecnich chorob, stavem ospalosti

a dokonce se zvysuje | procento imrtnosti (Steptoe, 2006).

Doba vénovana spanku

3%

B méng
m5az6
m6az’7
m7az8
mg8az9

Hvice nez 9

Obrazek 24. Doba vénovana spanku

Pfesné polovina dotazovanych hrac¢i uvedla, Ze spi v 7 az 8 hodin denné.
To shledavam velmi pozitivnim, protoze télo ma dostatek casu na regeneraci, hraci maji
pfedpoklad k tomu se citit druhy den dobfe a jsou pfipraveni podat vykon, coZ mize byt
rozhodujici naptiklad v den zapasu. Jako dal§i odpovéd’ v poctu 24% hraci uvedli, Ze spi
nékde v rozmezi Sesti az sedmi hodinami. Tento vysledek uz je méné pozitivni a znaci
to, Ze hraci chodi spat pozd¢ a vstavaji brzy. Tohle se mlzZe tykat hlavné hraca starSiho
veku, ktefi maji pracovni povinnosti. Dalsi dvé skupinky v poctu 9% a 3% uvedli, ze spi
méné nezZ Sest hodin. Tohle uz je velmi kriticka situace, na druhou stranu je procento
velmi malé, z toho miiZeme vyvodit, Ze vybranym hra¢im na dobé spanku zalezi a snazi
se dodrzovat optimalni mnozstvi. Jak jsem jiz zminil, n¢kteti divizni fotbalisté nemohou

vénovat spanku tolik ¢asu, protoze dochazi do zaméstnani, oproti tomu naptiklad hraci
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v prvni, druhé nékdy dokonce i tfeti lize tuto povinnost nemaji, a tudiz mohou spanku
klast vetsi diraz.

Se spankem a kvalitou fyzické kondice je izce spjata istrava. Obecné plati,
ze ¢im vysS$i soutéz, tim se klade vétsi duraz na stravovani fotbalistli ¢i sportovci.
Samoziejm¢ iVtomhle sméru musi byt kazdy jednotlivec zodpovédny a snazit
se dodrzovat zasady spravného stravovani. Jak je znamé, tak s kazdym druhem sportu
by se mél ménit podil slozek makronutrienti (Roubik, 2018). V praxi to znamena,
ze silovy sportovec, jako mnapiiklad vzpéra¢, bude mit jiné naroky na stravu,
nez fotbalista, ktery vykonava jiny druh zatéze a tudiz jeho energetické zasoby pottebuji
jinou slozku potravy, ze které Cerpaji energii pro vykon. Dilezitym faktorem je kvalita
sttevniho mikro biomu, ktera ovliviiuje vstiebani zivin z potravy. Fotbalista by mél
predev$im dbat na pestrost stravy, s optimalnim piijmem bilkovin a sacharidd
a vyvarovat se konzumaci alkoholu. Votik a Zabalak (2006) uvadi, ze strava fotbalisty
se lisi v netréninkovy den, zapasovy den, a dokonce iV po zatézovém Case tedy Ve fazi
zotaveni. Hra¢i by méli také dodrzovat pitny rezim, kde by méla pievazovat voda nebo
iontové napoje. Mnozstvi tekutin se 1isi i v zavislosti na ro¢nim obdobi, ale praimérné
se udava zhruba 2-3 litry denné, opét zalezi na télesné kompozici. Strava dokdze nejen
vyznamn¢ ovlivnit fyzicky vykon, ale také umi do jisté miry zkratit nebo v opaéném
piipadé prodlouzit dobu regenerace. Pokud naptiklad fotbalista pfijme vétSi mnozstvi
cukrt ve vecernich hodinach, zvysi se mu hladina inzulinu, kterd utlumi sekreci
rustového hormonu, ktera brani v regeneraci bun¢k.

Hréci jsou v poslednich letech ovliviiovany raznymi reklamnimi letaky, které
nabizi razné druhy suplementt, které maji udajné zvysit jejich vykonnost. Miizeme fici,
ze pro hrace jsou jedny ze zakladnich a bezesporu nejdiilezitéjSich doplika stravy
vitaminy a minerdly, zejména hoicik, ktery snizuje miru inavy apomahd udrzovat
spravnou ¢innost svalti. Tohle by mél byt uplny zaklad jidelni¢ku kazdého hrace. Hraci
casto dopliuji hotcik ve formé rozpustnych tablet, které vSak nemaji zdaleka takovou
vstiebatelnost, jako naptiklad kvalitni forma bisglycindtu. Dale hraci ¢asto konzumuji
proteinové drinky, které mohou nahradit ¢4st denniho pfijmu bilkovin. Vétvené
aminokyseliny hraci Casto vyuzivaji ve formé& drinku pro urychleni regenerace, avSak
také pro n€ nejsou diilezitym doplitkem, pokud jejich strava obsahuje spravny pomer
zivoCi$nych a rostlinnych bilkovin. Velmi popularni je mezi hraci v dne$ni dobé
i kofein. Studie Fosketta et al. (2009) potvrzuje, ze 6/mg kofeinu muize az 60 minut

zlepsit kognitivni funkce hrace, aniz by ovlivnila jeho fyzicky vykon.
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Vyuzivani doplnki stravy

H protein
0 2% ® gainer
= bcaa

W hoi¢ik

m vitaminy

Obrazek 25. Pouzivani dopliki stravy

Velmi mé potésilo, ze na prvnim misté Ve vyuzivanych doplicich se umistil
hotéik (35%) a vitaminy (28%), coz beru za velké pozitivum, Ze hrac¢i i na amatérské
urovni zafazuji tyto esencialni latky do svého jidelni¢ku. Jak mizeme z grafu
dale vyc¢ist tak z predeslého odstavce, kde jsem zminil proteinovy napoj je patrné,
ze hra¢i ho Casto vyuzivaji a to konkrétné v 20%. Dale miizeme vypozorovat, ze hraci
také vyuzivaji aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem, a to konkrétné v 15% odpoveédi.
Na konci spektra se nachazi gainer, ktery fadim mezi nejvice nepotiebné dopliky.
Déle hraci uvedli, ze vyuzivaji suplementy jako naptiklad kreatin, ktery piispravném
uzivani mize mit velice dobré uplatnéni. Celkoveé tyto odpovédi hodnotim velice
kladné, protoze vétSina respondentti ze vSech tymu Se snazi vyuzivat vitaminy i hot¢ik,
kdy pofizeni téchto suplementd, obzvlasté v jejich kvalitnich formach, je docela
finanéné¢ nakladné. MiZzeme tedy konstatovat, Ze hrd¢i z vybranych tymi uZivaji

spravné dopliiky a napomahaji tak regenerace a zaroven si upeviuji své zdravi.
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6 ZAVER

Anketni Setfeni od celkem 70 dotazovanych hract piineslo vysledky, ze kterych
vyplynulo, Ze vSichni hraci prodé€lali za svoji kariéru uréity druh zranéni. Nejéastéjsi
oblasti postizeni byly dolni koncetiny konkrétné koleno a kotnik.

Dale hraci uvedli, ze objem jejich tréninkovych jednotek je praimérné Etyfi az pét
hodin tydn¢, coz by zhruba odpovidalo naro¢nosti soutéze.

Z vysledkt jasné vyplyva, zZe starsi hraci ve véku 26-36 let prodélali vice zranéni,
nez mladsi hraci. Tento vysledek koreluje isudajem 0 aktivni regeneraci, ze kterého
nam vychazi, ze mladsi skupinka hra¢l vénuje vice Casu aktivni regeneraci, provadénou
riznymi formami jako napfiklad jogging, plavani nebo nenaroc¢na cyklistika, které
napomahaji fotbalistim pfedchazet zranénim. NejCastéji hraci k Grazm ptichazi
pii zapase, kde vysledky naznaCuji, Zze nejvy$$i procento zranéni prodé€laji hraci
operujici v zalozni fad¢ spolu s Gto¢niky.

K regeneraci tymy v divizni soutézi pfistupuji dle vysledki vesmés zodpoveédné.
Kazdy tym kromé hracia TJ SkaStic mé ve svém tymu jednoho z dvojice masér nebo
fyzioterapeut, jejichz sluzeb hraci vyuzivaji viceméné pravidelné. Hra¢i HFK Olomouc
a SFC Opava ,,B“ navic maji dokonce oba tyto ¢leny ve svém realizaénim druZstvu.

Nadpolovi¢ni vétSina hract uvedla, ze se vénuji po zapase nebo tréninku strecinku
a pouze zanedbatelné procento fotbalisti uvadi, ze se strecCinku nevénuji vibec. Toto
Cislo dle mého nazoru muze byt je$té mensi, pokud trenéfi budou vice apelovat
na své svéience. Hraci Ke streCinku navic nejéastéji vyuzivaji pénovy valec,
coz hodnotim velmi pozitivné.

Co se tyka pasivni regenerace, tak spanku vénuji vybrani hraci v poloviné ptipada
sedm azosm hodin, coz je pro dospélého ¢lovéka zhruba optimalni doba.
Dale je ve vétsi mife zastoupeni také spankova doba Sesti az sedmi hodin. Zde vidim
opét moznost pro zlepseni regeneraéniho procesu. NejcastéjSim uzivanym doplikem
byly vitaminy a mineraly (hot¢ik), coz hodnotim velmi pozitivng, protoze tyto latky
jsou prospravné fungovani svali esencialni ahra¢im napomahaji v urychleni
zotavovaciho procesu.

Anketni Setfeni ptineslo vysledky, které jsem aZ na par vyjimek ocekaval. Hraci
se 0 svlij podptirné pohybovy aparat staraji, v porovnani s napiiklad s tfetiligovymi
celky jsou vsak stale pozadu. Mozné feSeni by mohlo spocivat v ¢astéj$im vyuzivani

regeneracnich prostfedkli proto, aby snizili Cetnost zranéni, které je limituje v jejich

47



kariéfe. Dulezita je podle mého nazoru informovanost nejen samotnych trenéri, ale také
hra¢t, ktefi bohuzel natéto utrovni musi pracovat nasvém fyzickém stavu spise
individualné pod vlastnim dohledem. Pokud budou mit dostate¢ny pichled, mohou
tak systematicky pracovat na své kondici, ktera se mize promitnout do jejich herniho

vykonu a posunout je K lepSimu angazma.

Vyzkumné otazky

»  Vénuji hraci ve veku 17- 25 vice casu aktivni regeneraci nez hraci 26-36 let?

Ano, hraci ve véku 17 — 25 let vénuji vice Casu aktivni regeneraci. Nejcastéji voli
jogging, plavani nebo nenarocnou cyklistiku. Tyto aktivity nizké intenzity mohou
vyznamné urychlit jejich regeneracni proces.

= Souvisi riizné posty na hristi s poctem zranéni?

Z vysledki mizeme konstatovat, ze vét$Si miru zranéni prodélaly herni posty

zaloznik a utoc¢nik.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva péci 0 podptrné pohybovy systém fotbalistti Divize E
aF.Vprvni ¢asti jsem se vénoval syntéze poznatkti z ¢eské i zahrani¢ni odborné
literatury, kde jsem poskytl zakladni informace ohledné fotbalu, stavbé a funkci
pohybového aparatu. Dale jsem se zabyval problematikou Gnavy, zranéni a regenerace
a Vv neposledni fad¢ jsem uvedl nékolik druhti kompenzacéniho cviceni.

Praktickou Casti bakalaiské prace bylo analyzovat péci fotbalisti Divize E aF
0 jejich pohybovy systém.

Oslovil jsem celkem 6 tymu, kterym jsem bud’ osobng, nebo online formou piedal
anketni list, na ktery mi odpovédélo celkem 70 respondenti. Z Divize E se mi vratilo
celkem 34 anketnich listéi od tym@ TJ Skastice, HFK Olomouc a FK Sumperk.

Z Divize F mi na anketu odpovidali hra¢i ze SFC Opavy ,,B“, FK SK Polanka
a SK Jiskra Rymarov. Od téchto hraci jsem nasbiral celkem 70 vypInénych anketnich
listi.

Z vysledki ndm vyplyva, ze hrac¢i na zéklad€ svych znalosti vyhodnotili svij
zdravotni stav nej¢astéji jako vyborny. Dale hraci uvedli, ze si prosli béhem své kariéry
zranénim, Ke kterému nejéastéji dosli pfi zapase. Objem tréninkovych jednotek se lisil
U kazdého tymu, nicméné primérné hraci absolvuji tréninky celkem ¢tyfi az pét hodin
tydné. VéEtSina hrach uvadi, ze za sezonu odehraji vice nez 20 zapasii, coz vypovida
0 jejich herni vytiZzenosti.

Ze zdravotniho hlediska z vysledk vyplyva, Ze oblasti hlezenniho a kolenniho
kloubu jsou nejrizikovéjsi skupinou spojenou se zranénim.

Aktivni regenerace se pravideln¢ vénuji takika vSichni hraci, avSak fotbalisté
ve véku 17-25 let ji vénuji podstatné vice Casu. Hraci také pomérné Casto vyuzivaji
ruznych prostfedkl regenerace jako saunu nebo ledové kade, nevime vsak, jestli v rdmci
svého klubu nebo natyto procedury dochazi individualné. Pozitivni zjisténi bylo,
ze hraci pred fyzickou aktivitou upiednostiiuji dynamicky strecink, ale po zapase nebo
tréninku by mohli statickému protahovani vénovat vice ¢asu.

Velmi pozitivnim faktem bylo zjiSténi, Ze hraci nejcastéji suplementuji hoicik,
ktery napomaha ke spravnému fungovani svali a mozku.

Myslim si, Ze ptistup hrac¢t odpovida narokiim soutéze, avSak pokud by chtéli
V budoucnu uspét ve vyssi soutézi, musi jesté vice ¢asu vénovat kvalitni a komplexni

regeneraci.
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8 SUMMARY

This bachelor’s focuses on the care of the musculoskeletal systém of football
players inthe Division E andF. Inthe first part, |focused on the synthesis
of knowledge from Czech and foreign scientific literature, where | provided basic
theoretical knowledge about football, anatomy and function of the musculoskeletal
systém. Furthermore | dealt with the issue of fatigue, regeneration and injury
and showed some types of compensatory exercices.

The practical part of the bachelor thesis was to analyze the care of locomotor
systém of football players inthe Divisions E and F. | spoke to atotal of 6 teams,
to which 1 handed over a questionnaire, either in person oronline, to which a total
of 70 respondents answered. A total of 34 questionnaires from the TJ Skastice, HFK
Olomouc and FK Sumperk teams returned to me from Division E.

In the Division F, | contacted players from SFC Opava "B", FK SK Polanka
and SK Jiskra Rymarov. | collected a total of 70 completed questionnaires from these
players.

The results show that the players, based on their knowledge, most often evaluated
their health as excellent. The players also stated that they suffered injuries most often
in the match, during their career. The volume of training units varied for each team,
however, on average, players complete a total of four to five hours a week. Most players
report that they will play more than 20 matches per season, which indicates their game
load.

From a health point of view, the results showed that the ankle and knee joints are
the most risky group associated with injury.

Almost all players regularly engage in active regeneration, but footballers aged
17-25 spend significantly more time on it. Players also quite often use various means
of regeneration such as a sauna or ice tun, but we do not know if they access it within
their club or visit these procedures individually. A nice finding was that players prefer
dynamic stretching before physical activity, but after a match or training, they could
spend more time on static stretching.

A very positive fact was the finding that pla yers most  often  supplement

magnesium, which helps the proper functioning of muscles and brain.
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As far as | am concerned, that the approach of the players meets the demands
of the competition, but if they want to succeed in a higher competition in the future,

they must devote even more time to more effective and comprehensive regeneration.
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11 PRILOHY

Piiloha 1. Anketni list

Anketa

Vazeni respondenti,

jmenuji se Martin Kovac a jsem studentem tfetiho ro¢niku Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci, kde navstévuji obor télesna vychova se zaméfenim na vzdélavani

v kombinaci s anglickym jazykem. V ramci psani mé bakalarské prace na téma , Péce o
podplirné pohybovy systém fotbalistl divize E a F“, bych se Vas chtél zeptat na nékolik otazek,
tykajicich se Vaseho zdravotniho stavu v rdmci Vasi dosavadni fotbalové kariéry. Prosim o
vyznaceni odpovédi Ci stru¢né popsani u otevienych odpovédi. Anketa je zcela anonymni a
bude pouZita pouze pro vypracovani mé bakalarské prace.

Dékuji za spolupraci, Martin Kovac

Vvék:

Télesna vyska (cm):
Télesna hmotnost (kg):
Zdravotni stav:
Vyborny [ ]
Velmidobry | |
Dobry [ ]
Pfijatelny ]
Spatny (]

5. Jak dlouho hrajete fotbal?:
Méné nez 10 let | |

10-15 let ]
15-20 ]

Vice nez 20 let D
6. Dominantni koncetina?

Prava D
Levda | |
7. Jaky je Vas post na hfisti?

Brankar [ ]
Krajni obrance | |
Stfedni obrédnce | |
Krajni zéloznik | |
Stfedni zaloZnik | |

Utoénik [ ]

P WNR
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10.

11.

12,

13.

14.

Jak casto absolvujete tréninkovou jednotku?
2-3h/tydné [ ]
4-5h/tydné [ ]
6-7h/tydné [ ]
8-9hod/tydné [ ]
10 a vice hod/tydné ]

Kolik zapasi roéné odehrajete?

Méné nez 10 | |

10-15 [ ]

15-20 [ ]

vice nez 20 D

V jakém typu fotbalové obuvi nej¢astéji hrajete/trénujete?
Lisové kopacky [ ]

Kolikové kopacky | |

Lisokolikove kopacky | |

Turfy

Na jakém povrchu nejcastéji probiha Vase zimni pfiprava?
Umélatrava | |

Prirodni trava D

Jiny (uvedte):

Mél jste nékdy zdravotni uraz?

Ano D

Ne E

vewvs

Nejcastéjsi vyskyt zranéni?
Zapas L]
Trénink ||

Volny €as ($kola, zaméstnéni, dovolens,...) | |

;s v

V jaké casti téla ke zranéni doslo? (Klidné vice moZnosti)

Hlava

Trup

Pater

Kréni

Hrudni

Bederni

KFriZova

Horni koncetina Pletenec ramenni

Lopatka

Loket

Predlokti

Zapésti

Dolni koncetina Trislo

Stehno

Koleno

Lytko

Kotnik
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Jiné (uvedte):

15. O jaky typ zranéni se jednalo?

,Natazeny sva

|ll

Ruptura svalu/slachy

Zlomenina

Jiné (uvedte):

Konkrétni diagndza:

Pt.: illiotibialni syndrom, pfedni kfiZzovy vaz (ACL)

16. Jak ke zranéni doslo?

Souboj pfi zapase/tréninku

Pretrénovani/Nedostateény trénink

Volny ¢as (zaméstnani, skola, dovolens, ...)

Jiné (uvedte):

17. Jaky typ regenerace nejcastéji vyuzivas? (Klidné vice moznosti)

Denné

Tydné&

1x za 14 dni

Mésiéné

Pasivni

Spanek

Herni konzole

Cetba

Sledovani filmu

Aktivni

Vyklus

Lehka cyklistika

Plavani

Jéga

Regenerace

Vifiva koupel

Saunovani

Studena voda

Bankovani

Masaze

Jiné (uvedte):

18. Mas moznost v ramci svého tymu vyuiit pokrocilejsi druhy regenerace? (Klidné vice

mozZnosti)

Denné

Tydné

1x za 14 dni

Palro¢né

Kryokomora

Slapaci koupel

Ledové kadé

Sauna (such3,
parni, finska...)

Lymfodrenaz

Vifiva koupel

Jiné (jaké?):
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19. Je masér nebo fyzioterapeut clenem Vaseho realizacniho tymu a vyuzivate jeho

sluzby?
Masér
Vyuzivam: PIné
Céstecné
Sporadicky

Neni nabizeno

Nevyuzivam Nemam ¢as, penize, chut, ...

Chtél bych, ale jsou upfednostfiovani
jini hradi (nedostane se na mé)

Fyzioterapeut

VyuZivam: PIné

Castecné

Sporadicky

Neni nabizeno

Nevyuzivam Nemam cas, penize, chut, ...

Chtél bych, ale jsou upfednostriovani
jini hradi (nedostane se na mé)

Oboiji

Vyuzivam: PIné
Céstecné
Sporadicky

Neni nabizeno

Nevyuzivam Nemam cas, penize, chut, ...

Chtél bych, ale jsou upfednostriovani
jini hraci (nedostane se na mé)

20. Jaky typ strecinku volite pred zatézi?

Neprovadim

Provadim: Staticky

Dynamicky

Kombinace obojiho

61



21. Kolik ¢éasu vénujete statickému strecinku po tréninku/utkani?

Nevénuji

5-10 minut

10 — 20 minut

Vice nez 20 minut

22. Provadite na tréninku fizeny strecink?
Ano — Ne

vrs s

23. VyuiZivate pfi strecinku relaxaéni pomtcky? (Klidné vice moznosti)

Vyuzivam Foam roller (valec)

Protahovaci gumy (theraband)

Masazni micky

Overball

NevyuZivam

Jiné (uvedte):

24. Kolik hodin denné spite?

Méné nez 5 — 6 hodin denné

5-6 hodin denné

6 — 7 hodin denné

7 — 8 hodin denné

8 -9 hodin denné

Vice nez 9 hodin denné

25. Pouzivate nékteré dopliiky stravy? (Klidné vice mozZnosti)

Protein

Gainer

BCAA

Hofcik a jiné mineraly

Vitaminy

Jiné (uvedte):

Dékuji za Vas cas.
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