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1 Uvod

Vybér bakaldrské prace na téma tykajici se regenerace ve fotbale byl pro mne
jednoznacénou volbou, protoze se mu vénuji od Utlého détstvi a za tu dobu jsem si prosel fadou
zranéni. Dnes jiz vim, Ze spousté z nich by slo predejit vhodnou regeneraci. Pfi trenérské praxi
hlavné na amatérské Urovni dochazi ke zbytecnym zranénim hracd z divodu Spatnych nebo
neuplnych aplikaci zakladnich regeneracnich metod. Témi jsou napfiklad stre¢ink po zahtati
organismu, streCink po zatézi vedouci ke zklidnéni organismu nebo jakakoliv dalsi forma
odpodinku. K zakladni regeneraci by méli vést trenéti své svéfence uz u nejnizsich kategorii.
Myslim si, Ze nyni je tato soucast tréninku nejvice zanedbavan3, coz vede ke $patnym navykim
a nespravné automatizaci samotné myslenky celé regenerace.

Kazdy sport je spojen s vysokym objemem zatiZeni a velkym mnoZstvim stresujicich
faktor( ovliviiujicich vykon sportovce. K témto jevim dochazi i ve fotbale, nejpopuldrnéjsim
sportu na svété.

V soucasnosti se u fotbalistl stale Castéji objevuji problémy, které jsou zplsobeny
nedostatecnou regeneraci. Hraéi se nedokdzou mezi jednotlivymi vykony zregenerovat a
nastupuje u nich Gnava. Unava se dost ¢asto kumuluje a tim mdze dojit k poklesu vykonnosti
hrace. V této fazi prichazeji na fadu regeneracni prostfedky, jez by mély urychlit proces
regenerace a rychleji odstranit inavu. Tyto zminéné slozky hraji v dneSnim modernim fotbale
stale vétsi roli tak, aby bylo dosaZzeno nejlepsSich vykond sportovcl a do svych tréninkovych
plant by je méli zafazovat vsichni trenéfi. Regeneraci je v dneSnim modernim fotbale
priklddana ¢im dal tim vétsi dlleZitost. Je neodmyslitelnou soucasti celorocniho tréninkového

v o

obdobi pro udrZzeni optimalni vykonnosti hracu.



2 Prehled poznatkd

2.1 Strucny nastin historie fotbalu

Soucasny fotbal ma zaklad v micovych hrach, které se v rliznych obménach objevovaly
na vSech kontinentech a celym prlrezem kulturniho vyvoje lidstva. Proto by se dalo fici, Ze
fotbal je hrou starou priblizné 4000 let. Novodoby moderni fotbal, jak ho zndme dnes, neni
vSak starsi nez 160 let (Votik, 2005).

Prvni zpravy o mi¢ovych hrich se objevovaly uz ve 3. tisicileti pfed nasim letopoctem a
pochazeji z Ciny a poté ze starého Egypta. Svou oblibenost ziskaly mi¢ové hry u Rek( a Rimand
nebo i v kultufe Mayud a Aztékd. Pravidla hry z této doby se bohuzel nedochovala, vi se pouze
to, Ze mic se kopal nebo hazel (Navara, Buzek & Ondiej, 1986).

Misto mice se tehdy pouZivala koZena koule vyplnéna vlasy a ptacimi pery. Hrat mobhli
hraci nohama i rukama (Votik, 2001).

Ve starovékém Rimé predevéim mezi legionafi byla oblibend ,Harpastum®, kterd je
povazovana za vzdalenou pfibuznou fotbalu. Tato hra se k Riman@im rozsifila od Rekd, ktefi ji
nazyvali harpaston nebo faininda. Jako mi¢ byl ke hife pouZivan veprovy méchyr nebo vycpand
kGiZe zvirat. Bylo dovoleno hrat rukama i nohama, ale mi¢ se nesmél nosit. ,,Harpastum” se
hrala vtymech na vyzna¢eném hfisti ve velikosti primérného hokejového kluzisté. Rimsti
vojaci touto hrou cviili svou obratnost, silu a rychlost. Podstata hry spocivala ve vytvoreni péti
az dvandctic¢lennych tym(, které se na zacatku vhozenim mince zvolily, kdo z nich se zhosti
mice jako prvni. Zacinajici tym mél za ukol dopravit mi¢ na druhou stranu hfisté. Soupefiv tym
se pokousel mic ukofistit a vratit zpét. Hrac, jenz byl u mice, postupoval vpred branény svymi
spoluhraci. Bod tymu pfipadl, pokud se hraci podafilo prebéhnout celé hristé. Délka hry se
uréovala domluvou tym(. Harpastum bude pravdépodobnym predchidcem fotbalu nebo
rugby (Vecera & Novacek, 1995).

V obdobi stfedovéku se prvni zpravy o fotbale objevuji ve Francii, Italii a zejména v
Anglii. UZ z roku 1313 pochazi dekret zakazujici fotbal, nebot o mi¢ bojovalo i nékolik stovek
hraca a cilem bylo dopravit mi¢ do nékteré méstské brany (Votik, 2001).

Za prelomové obdobi pro vyvoj fotbalu Ize pokladat 18. a predevsim 19. stoleti v Anglii.
Fotbalu podobné micové hry tvorily soucast vychovy a studia na Skolach. Jako vznik pavodnich
pravidel se datuje rok 1840. V roce 1846 byla v Rugby vytvofena pravidla fotbalu, ktera se lisila
od pojeti jinymi Skolami tvrdosti a dovolenim prendset mi¢ rukama. Zejména nejednotny

pristup k pravidlim dal podnét ke vzniku prvniho fotbalového svazu na svété. V londynské
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restauraci ,Free masons tovern” zaloZilo 26. fijna 1863 jedenact zastupclG klubl a skol
fotbalovou asociaci ,Football asociation”. V prosinci stejného roku se zastupci Skoly rozhodli
odtrhnout a vytvofit svlj vlastni svaz (Navara, Buzek & Ondrej, 1986). Nejstarsi poharova
soutéz, tzv. anglicky pohar, vznikla v roce 1871 a ucastnilo se ji 50 klubU. V roce 1872 sehraéla
Anglie se Skotskem prvni mezistatni utkani v Glassgow, které skoncilo vysledkem 0:0 (Macko,
1999). Pod umélym osvétlenim se poprvé na htisti hralo v roce 1878. O sedm let pozdéji, v roce
1875 se zacal hrat v Anglii profesionalni fotbal legalizované. Prvni Zensky klub byl zaloZen
taktéZz v Anglii a to vroce 1893. Ztohoto dlivodu je plnym pravem za kolébku fotbalu
povaZovana pravé Anglie (Votik, 2001).

Podle Navary (1986) trvalo priblizné dvacet let, nez se fotbal rozsitil do stfedni Evropy
a dalSich zemi. Na evropském kontinentu mélo svij prvni fotbalovy svaz Dansko v roce 1899,
po ném nasledovalo Nizozemsko, Némecko a dal$i zemé. Neoficidlné se objevil fotbal na
olympijskych hrach v Pafizi roku 1900. Vitézstvi pattilo tehdy Anglii. Oficidlné je fotbal na
olympijskych hrach v Londyné roku 1908 s opétovnym vitézstvim Anglie. Fotbal se vsak
nevyvijel pouze smérem ,klasicky evropskym®, ale v celosvétovém meéfitku. V americkych
statech se pro evropsky styl fotbalu pouziva termin ,soccer”. Pod pojmem ,football“ je zde
bran takzvany americky fotbal, ktery se svou podstatou dosti lisi od fotbalu evropského. Roku
1904 v Pafizi byla zastupci péti evropskych zemi zaloZzena Mezinarodni fotbalova federace —
FIFA. V Uruguayi se v roce 1904 sehralo prvni mistrovstvi svéta, pfiCemz vitézem se stal
pofadajici domaci tym. UEFA — Evropska unie evropskych asociaci byla zaloZena roku 1954. V

roce 1968 se odehralo prvni mistrovstvi Evropy, které vyhrala domaci Itdlie (Navara, 1986).

2.1.2 Historie fotbalu v ¢eskych zemich

Na uzemi Cech a Moravy se fotbal zacal hrat na konci 19. stoleti v cyklistickych a
veslafskych klubech a také studentskych krouZcich. K prvnimu fotbalovému utkani doslo 29.
zaFi 1887 na hfisti v Roudnici nad Labem. Za nejstarsi tymy v Cechach jsou povaZovany praiské
kluby SK Slavia Praha a AC Sparta Praha, které jsou odvékymi rivaly. SloZité spolecenské
podminky pro vznik a vyvoj fotbalu v Cechach ukazuiji i jistou komplikovanost zakladani téchto
klubl. SK Slavia Praha byla zaloZena roku 1892 a jeji rival AC Sparta Praha 1891, respektive
1893. Fotbalové utkdni bylo sehrdno 1894. Nejdfive vznikaly fotbalové kluby v Praze, vyjimkou
se stalo zaloZeni klubu SK Plzen a Spartak Horymir Pfibram v roce 1894. Na prfelomu 19. a 20.

stoleti se fotbal pomalu dostava i do dalSich mést i na venkov. Rozsifeni fotbalu u nas zpUsobilo
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vydani fotbalovych pravidel v Ceském jazyce vroce 1897. Dynamicky rozvoj fotbalu u nas
brzdily svym negativnim postojem k této hte Skoly. | pfes tento postoj studenti tvofili ¢lenskou
zékladnu fotbalovych klub(. SK Slavia Praha sehrala prvni mezinarodni utkani v roce 1899 a to
s tymem Berlina za vysledku 0:0 (Bauer, 2006).

Kluby hrajici fotbal byly od roku 1897 organizovany pod Ceskou amatérskou atletickou
unii — CAAU. Postupny rozmach fotbalu si vyzadal ustanoveni Ceského fotbalového svazu — CSF
19. fijna 1901 v Praze. Prvni utkdni na Moravé bylo sehrdano v Brné v roce 1896. Slovensky
fotbal je vyvojové spjat spiSe s fotbalem madarskym do roku 1918. Prvni fotbalové utkani na
Slovensku se sehralo v Banské Bystrici 1893 (Votik, 2001).

V CSF doglo v roce 1921 k rozporu a po dlouholetém dvojvladi byla zalozena CSAF —
Ceskoslovenskd asociace fotbalova. CSAF byla oficidlné roku 1922 pfijata do FIFA a a?
v povéle¢ném obdobi vstoupil Ceskoslovensky fotbal do UEFA, konkrétné v roce 1954 (Votik,
2003).

Fotbal v Ceskoslovensku byl Fizen mezi lety 1945 a 1957 Ceskoslovenskym fotbalovym
svazem (do roku 1948), fotbalovym odborem Ceskoslovenské obce sokolské (do roku 1952) a
sekci kopané pfi Statnim vyboru pro télesnou vychovu a sport (do roku 1957). V roce 1957
vznikl CSTV a Fizeni fotbalu prevzala Ustfedni sekce kopané CSTV. Ceskoslovensky fotbalovy
svaz CSTV fidil fotbal od roku 1969 (Navara, Buzek & Ondrej, 1986).

Mezi lety 1989 a 1993 méla fizeni fotbalu na starost Ceskoslovenska fotbalova
asociace, kterd zanikla rozdélenim Ceskoslovenska. Vrcholnym fotbalovym orgdnem se stal
v roce 1993 Ceskomoravsky fotbalovy svaz — CMFS, ktery se v roce 2011 zménil na Fotbalovou

asociaci (Truchlik, 2015).

2.1.3 Charakteristika zatiZzeni ve fotbale

Fotbal je sportovni, tymovd, brankova hra patfici k nejoblibenéjSim hrdm na svété
(Votik, 2001).

Napravnik (1987) popisuje fotbal jako hru, pti které soupefi dva kolektivy o jeden
spole¢ny objekt — mic.

Hraci fotbalu jsou pfi zdpase sloZité zatizeni. Toto vyplyva z obsahu jejich celkové
¢innosti. Na hrace jsou kladeny nepretrzité naroky predevsim z hlediska vnimani a rozhodovani
pfi realizaci hernich Cinnosti jednotlivce, jejich fetézenim a kombinovanim. Vétsi sloZitostni
naroc¢nost maji useky hry, jez kladou naroky na soucinnost skupiny hracéld predevsim

v deficitnim provedeni ¢asovém i prostorovém. Mira zatizeni hracli a naroky na né jsou
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ovlivnény jak kvalitou a drovni jejich pohybovych dovednosti, tak taktickymi ukoly, vyspélosti
soupere a duleZitosti utkani. Pfi poslednich analyzach zapasl nejlepsich svétovych muizstev
bylo dokdzdno, ze hraci béhem zapasu prekonaji podle jejich herniho postu pfriblizné
vzdalenosti 9 az 13 km. Pfikladem hrac stfedové rady absolvuje pfiblizné 4,8 az 5,2 km chizi,
3,1 az 3,7 km klusem, 2,2 az 2,8 km rychlym béhem a 0,9 az 1,3 km sprintem. Sprinty byvaji
obvykle v délce 16 aZz 60 metr( a pfiblizné 30 az 40 krat za zapas (Kures et al., 2007).

Fotbal je velmi fyzicky ndroénou hrou se svym aerobnim a anaerobnim charakterem
zatéZe. Lze pozorovat, Ze v prlbéhu utkani prevladaji spiSe akce anaerobniho razu. Témi jsou
kratké dseky provedené maximalni intenzitou trvajici 6 az 8 sekund, dale pak zrychleni, sprinty,
zmény sméru, stfelba a hra hlavou. Energeticky jsou tyto akce kryty prevaziné makroergnimi
fosfaty — ATP a kreatinfosfatem - CP. K obnové ATP a CP jsou velmi dulezité odpodinky pfi
volngjsim tempu v prabéhu utkani. Pro fotbalisty je tedy nesmirné dlleZitd obecnd vytrvalost
s maximalnim anaerobnim prahem (Havlickova et al., 2003).

Desitky sekund trvajici cinnosti submaximalni intenzity jsou kryty zvelké Ccasti
glykolyzou. Tady je uplatnén neoxidativni zplsob zatiZzeni ze 70-90%. Pfi tomto metabolismu
dochazi k produkci laktatu (LA) a jeho koncentrace v krvi vyrazné stoupa. Pti zatizeni stfedni
intenzity dochazi ke kryti oxidativnim zplsobem 50-90% a neoxidativnim z 50-10%. V pribéhu
chize nebo klusu, tedy zatizeni mirné intenzity, jsou hlavnimi metabolickymi drahami
anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace. Je tak hrazeno 90 az 100% energetickych naroki
oxidativnim zplsobem (Buzek et al., 2007).

Nynéjsi pojeti hry je charakteristické neustalym zvySovanim pozadavkl na objem a
intenzitu hernich Cinnosti v utkani v souvislosti se zvétSujici se sloZitosti. Hra¢ ma tedy
uskutecnit herni ¢innost za kratsi dobu i v mensim prostoru. Soucasné je fotbal narocnéjsi i
z psychologického hlediska. Hraci by méli bystfe a pohotové reagovat na neustdlé zmény
situaci, rychle se rozhodnout a tvlrcim zplisobem individualné nebo spolecné se spoluhraci
fesit situace a ukoly vzniklé pfi hie (Votik, 2001).

Na hrace fotbalu jsou kladeny naroky v procesu vnimani, pozorovani, tviréiho mysleni,
orientaci v komplikovanych situacich a rozhodovani. Mimo rozvoj dusevnich schopnosti jesté
Site védomosti a zkusSenosti ovliviiuji feSeni narocnych ukoll. Aby bylo hracovo mysleni a
rozhodovani taktické, je nutné systematicky zlepSovat procesy od vybérového vnimani a
hodnoceni hernich situaci az ke zvoleni optimalniho feSeni a jeho praktickému provedeni.
VSechny uvedené procesy vyZzaduji rychlost a také zkuSeni hrdaci jsou diky nim schopni
predvidat a rozvijet pfedpokladany vyvoj hry, toto se nazyva anticipace herniho déje. Stoupaji
naroky na koncentraci a soustfedéni plus vynaklddané Usili béhem celého utkani. Pokud

vezmeme fyziologické hledisko, pak fotbal klade velké naroky na nervosvalové a humoradlni
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(latkové) regulacni systémy, které fidi pohybovou ¢innost hrace. Regulacni systémy se projevuji
¢innosti analyzator( pfi regulaci pohybové ¢innosti a zajisténi potfeb metabolismu pro tuto
konkrétni ¢innost. Pro rozmanitost a variabilitu hry je potfeba vysoké urovné kontroly déjl
centrdlni nervové soustavy, coz ma za nasledek rozvoj tvlrciho herniho mysleni (Kures et al.,
2007).

Votik (2001) shrnuje tendence, které se na vrcholové urovni objevuji pfiblizné po
Mistrovstvi svéta 1994 v USA a Mistrovstvi svéta 1998 ve Francii a také predevsim Mistrovstvi
Evropy 2000 v Belgii a Nizozemsku, do téchto bodu:

- Zautomatizovana bezchybna technika, kdy je hra¢ schopen se i pod tlakem herniho

stresu orientovat na ofenzivni mysleni a strategii

- Tzv. ,akéni — konstruktivni typy hraci“ = maximalné aktivni, dynamické pojeti,

univerzalismus v Uto¢né i obranné fazi hry, které je mozno nazyvat i jako novou
kvalitu individudlniho herniho vykonu, explozivni, elastickd realizace hernich
¢innosti v rGznych rolich a casto také na rGznych mistech v sestavé, spojena
s klamavymi pohyby — klickami, coz ptinasi narlst poZadavkl na pohybovou
¢innost a zdroven na jeji fizeni, ovladani a psychické procesy.

- Konstruktivni defenziva — skytd znacné naroky v technicko-taktické strance

defenzivni ¢innosti.

- Agresivni ofenziva — se zakldda na predchazejici skupinové soucinnosti

presinkového charakteru

- Tvdrce hry — pozorovani naznacuji tendence ustupovani od jednoho k nékolika

tvofivym hrac¢lim — napf. Futbol Club Barcelona.
Nejvice zmén zaznamenal post brankare, uloha ,chytajiciho libera” (Manuel

Neuer) znaci zmény v obsahu tréninku smérem k pozadavkim na dokonalé osvojeni
nékterych dovednosti hrace v poli. Pfikladem je anticipacce = ¢teni hry, prihravani i
prvnim dotykem, vedeni mi¢e a podobné. Podle Votika (2003) dochazi ke zd(raznéni
nutnosti pribliZzeni podminek tréninkového procesu podminkam utkani. Tyto
pozadavky se tykaji rychlosti vnimani a vyhodnoceni situace, rozhodnuti o ni a jeji
reSeni pri nedostatku Casu, prostoru a osobnim kontaktu se soupefem, popfipadé se
spoluhracem pfi tréninku.

muzstvy ta, kterd maji velmi variabilni, dynamické a estetické varianty rozestavéni

hrach. Podstatny dlraz je kladen poZadavkim na komplexnost (integritu) herné

dovednostniho obsahu cinnosti hrace (vedeni mice v rizné proménlivych podminkach)

a soucasnému optimalnimu taktickému feSeni hernich situaci a pfi vysokych narocich
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na kondici a psychiku hrace. Dale je Zadouci dlraz na nepretrZity rozvoj zamérné
skupinové a tymové herni spoluprace hracl v atoénych i obrannych ¢innostech (Votik,

2001).

2.2 Unava ve fotbale

Unava je subjektivni pocit, ktery nuti unaveného sportovce prerusit vykon nebo
alespon snizit jeho intenzitu. Z fyziologického biochemického hlediska nedovedeme Unavu
presné definovat, je znacné odlisna pfi rGznych typech ¢innosti a kazdy jednotlivec na ni
reaguje odliSnym zptsobem. Unava neni zaleZitosti jen uréitého orgdnu nebo nékteré
konkrétni funkce, ale jde vidy o zalezZitost celkovou, kdy je postizeno nejen mnoho funkci
najednou, ale také funkce koordinacni a fidici. Nasledkem uUnavy dojde vidy k poruseni
nervosvalové koordinace, k prodlouzeni reakéni a reflexni doby, coz spole¢né vede ke ztraté
kvality dynamického stereotypu. Pfitom ma Unava vidy odraz v dusevni oblasti sportovcd, at
uZ je to na jedné strané bojacnost ¢&i apatie nebo na druhé strané neuvazend agresivita. Unava
se rozviji soubézné s kazdou Cinnosti, jeji projevy se stavaji postupné intenzivnéjsi, az v urcitou
chvili je nutno ¢innost prerusit (Jirka, 1990).

Rozdélit unavu muiZeme na fyzickou a psychickou, mistni a celkovou, akutni a
chronickou, fyziologickou a patologickou. Unava, kterd je oznacovéana jako fyziologickd neboli
zdrava Unava, je vzdy kladnym jevem. Unava spojena s poklesem aktivity nékterych klicovych
dojde k naruseni vnitfniho prostiedi (Havlickova et al., 2003).

Dale z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén rozezndvame Unavu anaerobni
rychle nastupujici a aerobni pomalu nastupujici. Metabolickymi pfi¢inami zakladni unavy jsou
kriticky pokles energetickych rezerv a nahromadéni kyselych metabolitl. DUsledkem téchto
déjl jsou zmény fyzikalné chemické povahy jako napfiklad pokles pH, zvySovani osmotického
tlaku, viskozity, zvySovani teploty a dalsi (Havlickova et al., 2003).

Pfi jakémkoli sportovnim vykonu dochazi k uréitému stupni a druhu Unavy. Stejné
tomu je i ve fotbale. Pfi naro¢ném fotbalovém utkani mze hrac ztratit 1-2 litry potu a vycerpat
velké mnozstvi glykogenu ze sval(l. Ke spalovani dochazi v prvni poloviné zapasu. Ve druhé pak
vzroste Unava, dojde k oslabeni schopnosti regenerace a snizi se celkova aktivita hrace

(Grasgruber & Cacek, 2008).
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2.2.1 Akutni télesna unava

Akutni télesnd Unava neboli pretiZeni, schvaceni mizZeme popsat jako bezprostiedni
reakci organismu hrace, kdy zatizeni presdhne miru tolerance. Télesnou Unavu muiZeme
charakteristicky rozdélit na mistni a celkovou. Mistni Unava, kterd se tyka malych svalovych
skupin, je jevem vyskytujicim se ztidkakdy. Pokud k ni dojde, vidy ma vliv na cely organismus a
tak i na celkovou vykonnost. Cast&j$im jevem je ve sportu celkovd Unava, jeni ma vyrazny
negativni dopad na cinnost veskerého svalstva, endokrinnich systémi a v neposledni radé
nervové soustavy. Télesna Unava ma pfricinu ve ¢tyrech slozkach. Témi jsou:

- Vycerpani pohotovostnich energetickych zdsob nebo nemoznost jejich pouziti
- Nahromadéni katabolitd

- Fyzikdlné chemické zmény v Cinnych tkanich

- Zmény koordinacnich a fidicich mechanisma

Mistni Unava je charakterizovana svalovou bolesti, snizenou silou a schopnosti
rychlého zapojeni potiebné sily. Celkova Unava obsahuje vSechny charakteristické znamky
Unavy mistni a navic schopnost koordinace, snizeni kvality pohybovych navyk( a dynamickych

stereotypl (Jirka, 1990).

2.2.2 Chronicka unava - pretrénovani

K rozvoji chronické patologické Unavy, tzv. pretrénovani, dochazi v disledku opakovani

nefyziologické nadmérné zatéZze. Rozpoznani vzniku této unavy neni snadné. Hraclv
organismus vétSinou nevykazuje Zadné zavaziné poruchy nybrz vykonnostni a neuropsychické
zmény (Buzek et al., 2009).
Unavy mohou hrat zdanlivé nezavazna onemocnéni, kterymi jsou napfiklad rymy, chripky a
zanéty hornich cest dychacich. Za chronickou Unavu také muiZe stat nespravna vyZiva,
porusovani Zivotospravy alkoholem a koufenim nebo nevyrovnanost v sexualnim Zivoté (Jirka,
1990).

Chronickou Unavu dale délime na lehci a tézsi stupen. Lehéi stupen chronické Unavy se
zpravidla projevi poklesem stabilnich vykond, které hraé¢ dlouhodobé podava. Dale se lehéi

stupen muZe projevit snizenim hmotnosti, snizenou obranyschopnosti organismu, poruchami

trdveni, nechutenstvim, poruchami spanku, podrazdénosti nebo apatii. Pokud dojde
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k prohloubeni projevl lehciho stupné chronické Unavy, nachazi se hrac¢ ve stavu tézsiho
stupné, tzv. pretrénovani. Pretrénovanym se hrac¢ stava pfi dlouhodobém nerespektovani
regeneracnich procesd svého organismu. Vtomto Unavovém stupni se objevuji kromé
funkénich poruch uz i morfologické patologické zmény. Mechanické pretézovani miize vést
k defektim pasivniho hybného systému a predevsim se mlzZe nevratné zménit svalova tkan.
Vazivova tkan nahrazuje atrofovana svalova vldkna. Lécba téchto stavl spociva v okamzitém
preruseni tréninku a podavani anabolik, nebot v organismu dochazi dlouhodobé k prevaze

katabolickych procesli nad anabolickymi (Havlickova et al., 2003).

2.2.3 Aerobni typ unavy

Regenerace z aerobniho typu uUnavy neboli pomalu vznikajici Unavy trva déle nez u
Unavy anaerobni a mél by v ni prevladat odpocinek pasivni. U pomalu vznikajici Unavy muze
dochdzet k resyntéze glykogenu ve svalech aZz dva dny, v jatrech dokonce tfi. Po tuto dobu je
podstatné zvysit dodani cukrl. Glykogenova superkompenzace ma delsi trvani a zahajuje se

pomaleji nez pfi anaerobnim typu unavy (Havlickova et al., 2003).

2.2.4 Anaerobni typ unavy

Regeneraci zanaerobniho typu uUnavy neboli rychle vznikajici Unavy muazZeme
charakterizovat rychlou resyntézou fosfagenu a delSi dobou trvani faze superkompenzace.
Resyntéza glykogenu ve svalech probiha velmi rychle a jaterni glykogen se nesyntetizuje do
dvou dnu, aniZ by se zvysily glycidové ndroky na potravu. Pro resyntézu je hlavnim zdrojem
laktat. Pokud dojde k normalizaci jeho hladiny, svéd¢i to o zacatku superkompenzace CP a
svalového glykogenu. Pro tento typ Unavy je jako regenerace vhodny aktivni odpocinek, nebot

pfi ném dochazi k rychlejSimu odstranéni laktatu z organismu (Jirka, 1990).

2.2.5 Zranéni

Kazda sportovni Cinnost pfindsi riziko zranéni. Samoziejmé ani fotbal neni vyjimkou
predevsim diky atraktivité osobnich soubojl. Nékteré statistiky radi dokonce fotbal mezi
nejtvrdsi sporty v mnozstvi zranéni vzhledem k poctu zapast a hracd. Nejcastéjsi urazy byvaji

zranéni nohou, trupu, ramenou a hlavy (Bauer, 1999).
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Nékterym zranénim lze predejit. Votik (2003, 136) uvadi, jakd pravidla drazové
prevence by méla byt trenéry i hraci respektovana:

- Netrénovat pfi onemocnéni Ci zranéni (Casto se nedodrzuji)

- Pfed tréninkem a utkanim odloZit fetizky, prsteny, ndusnice

- Vystavovat organismus takové namaze odpovidajici jeho trénovanosti

- Dlkladné se rozcvicit pred kazdym tréninkem, utkanim

- PFi zatéZovani zohledrovat biologicky vék svérencl

- Predpokladat (predevsim u Zakd) tendence k zamérnému zatajovani potizi

- Zlepsovat koordinaci pohybt — celkovou obratnost.

Kopand jako v celku jednoduchd hra predstavuje zabavu a formu télesné aktivity pro
miliony lidi vSech vékovych skupin na celém svété. PrestoZe se hraci snazi byt opatrni a
dodrZovat zasady hry, pfinasi s sebou vétsina fotbalovych aktivit i riziko zranéni hrach (Bahr et
al., 2008).

Votik (1991) fikd, aby fotbal ptindsel radost z pohybu, pfipadné z vitézstvi, je nutné
znat rizika zranéni a zejména Urazdm predchazet. Chceme-li Uraziim predchazet, musime znat
jejich pficiny a mechanismy.

Uraz neboli trauma mGzeme definovat jako udalost ptsobici nahle zvnéjsku a majici za
nasledek naruseni télesného ¢i dusevniho stavu postizené osoby. Vlivy z vnéjSku jsou nejéastéji
mechanickymi pri¢inami, kterymi jsou jevy, jeZ bezprostiedné predchazeji drazu a po ném
nasleduje zranéni (Napravnik & Sramek, 1984).

Kazda pohybova aktivita s sebou nese riziko zranéni. Ve fotbale toto riziko narlsta
s pravidly povolenym osobnim kontaktem. Dovoleny zplsob hry umoznuje ve fotbale osobni
stfety a souboje a pfi poruseni pravidel se hra mlze zménit aZ v surovou (Votik, 2003).

Zranéni jsou ve vétsiné zplsobena pfi kontaktu s jinym hracem a pfiblizné 50% z nich je
dlsledkem faulu. Dalsi pticiny zranéni zahrnuji béhani, kopy, otoceni a vyskoky (Bahr et al.,

2008).

Zranéni kotniku
Ve fotbale patii k nejcastéji poranénym kloublm kloub hlezenni. Naprosta vétsina

k vidéni i zZlomeniny. Starsi hraci jsou vice nachylni ke zlomeniné zevniho kotniku, kdezto u déti
muze byt vysledkem tohoto typu zranéni poranéni rlstové ploténky. Pro distorze hlezna je
nejduleZitéjSim rizikovym faktorem jeho predchozi poranéni. U jednou ¢i vicekrat

podvrtnutého hlezna existuje pétkrat vétsi riziko poranéni neZ u hlezna, které nikdy nebylo

poranéno. Cerstvost zranéni hraje roli p¥i zvy$eném riziku dal$iho zranéni. V obdobi 6-12
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mésici po distorzi hlezna je pomérny pocet zranéni desetkrat vyssi, nez je u nezranéného
hlezna. Proto je zasadnim faktorem pro prevenci opakovani tohoto zranéni vhodna
rehabilitace. Ukolem lé&by je minimalizovat péivodni zranéni, otok a bolest, obnovit rozsah
pohybu a svalovou silu. ZvySovani rozsahu pohybu je moiné pres pasivni cvi¢eni a aktivni
asistované strecinkové cviceni. Podle zlepSovani funkce a stupné priznakl by se mél program
cviceni zvySovat od progresivniho linedrniho cviceni, kterym je napriklad stoj na prstech, drepy,
pomaly béh, skdkadni na obou nohdch a po jedné noze, skdkani pres Svihadlo, stfizné pohyby
jako je osmickovy béh, skakani do strany, skakani do strany pfes prekazku. Tato cvi¢eni maji za
ukol postupné prechdzet k sportovné specifickym cvicenim. Po Sesti az osmi tydnech by méla

v

byt obnovena plnd funkce, ale pfi vhodné zvolené |éc¢bé ji mlUZe byt dosazeno i drive.

Doporucuje se jeSté ochranovat hlezno ortézou popfipadé tejpovanim, protoze zjizvena tkan

potiebuje pro plné zhojeni mnohem delsi dobu (Bahr et al., 2008).

Poranéni kolena
Hned po kotniku je koleno druhym nejcastéji zranénym kloubem. Mezi zranéni kolene

patfi:

-vazivova poranéni: predniho zkfizeného vazu, zadniho zkfizeného vazu, vnitiniho
postranniho vazu a zevniho postranniho vazu

-poranéni vnitfniho a zevniho menisku

-zranéni chrupavky tibie, femuru a pately

-zlomeniny tibie, femuru a pately

Nejcastéji byva poranén medidlni postranni vaz a meniskus. Oviem nejcastéjSim a
zaroven nejzavainéjSim poranénim je poranéni predniho zkfizeného vazu. Poranéni
samotného kolenniho kloubu se objevuje priblizné ve 20-30% pripadl, pficemZ kombinace
s poranénim meniskUd tvori az 50% pripadd distorzi kolene ve fotbale. Toto zranéni byva také
kombinovano s poranénim dalSich vazl, naptiklad medidlnim a lateradlnim, tj. vnitfnim a
vnéjsim, postrannim vazem a zadnim zkfiZzenym vazem. Ddle byva koleno poranéno
v kombinaci s poranénim chrupavky a kloubniho pouzdra. Neméné casté byvaji v oblasti kolena
poranény svaly a Slachy. Na pasivni a aktivni stabilité kloubu je zavisla stabilita kolene. Pasivni
stabilita zavisi na geometrii kloubnich povrchl, meniscich, ligamentech a fibréznim pouzdru.
Aktivni stabilita je zajistovdna kontrahovanymi svaly, které obklopuji koleno. Témito
stabilizujicimi svaly jsou ctyrhlavy sval stehenni, hamstringy, krejcovsky sval, Stihly sval a
dvouhlavy sval lytkovy. Ke zlepsSeni aktivni stability kolene mlzeme pfispét nervosvalovym

tréninkem a zlepSenou svalovou funkci. Tréninkem neni moziné ovlivnit pasivni stabilitu.
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V kopané je velka cast zranéni kolene zpUsobena télesnym kontaktem nebo kontuzemi. Dalsi
pricinou mlzZe byt pfeneseni zevnich sil na hrace nebo preneseni vnitinich sil vyvolané hracem
pfi béhu, dale pak zrychleni, zpomaleni, klickovani a otaceni. Rizikové faktory ovliviujici
zranéni kolene predstavuji kloubni laxita, tzv. rozvolnéni kloubu, Unava, svalova slabost,

nevhodna nebo nedostatec¢na rehabilitace po dfivéjsich zranénich (Bahr et al., 2008).

Poranéni svalii stehna
To, Ze az 30% zranéni v kopané tvofi poranéni stehna, je zplUsobeno kombinaci

maximalnich sprintl s ¢astym kontaktem hrace proti hraci. Svaly mohou byt poranény dvéma
riznymi mechanismy - pfimym kontaktem nebo natazenim. Ctyfhlavy stehenni sval leZi na
stehné vpredu a laterdlné, proto je skupinou svalll nejcastéji nachylnou ke kontuznim
zranénim. Poranéni zadnich sval(l stehna pfichazeji, pokud jsou akutné kontrahovany nad
tolerovany limit pti maximalnich sprintech. U fotbalistl jsou také Casti svalové kiece a mize
byt tézké odlisit kie¢ od mirného nataZzeni nebo mirné kontuze. Po excentrickych cvi¢enich
nebo tréninku, na ktery hrac¢ nebyl zvykly, mohou vznikat svalové bolesti. Ty jsou sice bolestivé
a nepfrijemné, ale obecné neskodné. Rehabilitace ma za ukol obnoveni nebolestivého rozsahu
pohybu vprvé tadé. Ddle diky funkénimu rehabilitacnimu programu ziskané urovné
vykonnosti, se kterou bude hra¢ schopen vratit se k plvodni aktivité. Pfi rehabilitaci jsou
oblasti mohou byt prospésné i jiné fyzioterapeutické procesy jako masaze, strecink a rGzné
typy elektroterapie. Do té doby, nei je zranéni kompletné zhojeno, nesmi sportovci
v explosivnich sportech béhat svou maximalni rychlosti. Obvykle je potfeba pro zhojeni 6-8
tydn(l. Pokud to dovoli bolest, mizZe se zacit s mirnym tréninkem v uvolnéném béhu (Bahr et

al., 2008).

Poranéni trisla
Poranéni tfisla mGZeme definovat jako jakoukoliv bolestivost v oblasti tfisel nezavisle

na tom, jestli bolestivost pochazi z tfiselné krajiny ¢i mimo ni. U fotbalistl tvofi toto zranéni 5-
12% vsech zranéni. Bolest v tfislech mohou zplsobovat rlzna poranéni nebo onemocnéni
lokalizovana v oblasti tfisel nebo mimo ni. Vznik téchto zranéni maji za nasledek prudky sprint,
stfelba, skluz, manévry a otaCenim nebo uskocenim nebo zasazeni mice vnitfni stranou nohy
nebo predni stranou nohy ve stejném okamziku jako protihrac¢ v situacich s télesnym

s v

kontaktem. Tyto situace mohou vést k natazeni svalu nebo Slachy a dale k c¢astecné (i
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kompletni ruptufe. Dal$i mechanismy zranéni jsou pretizeni v disledku velmi intenzivniho
tréninku v kratkém casovém Useku bez moznosti odpocinku, coz ma za ndsledek zanétlivou
reakci. Ktémto zranénim pfispivda nedostatecna kondice, nedostate¢né rozcviceni nebo
ochlazovani, nedostatecny protahovaci trénink a svalovy trénink. DalSimi rizikovymi faktory
mohou byt tvrdé povrchy a umélé povrchy, na néz neni hrac zvykly, zejména pokud nosi obuv
s koliky, stejné tak nedostate¢né planovani a obsah tréninkovych jednotek. Pokud doslo
k Uplné ruptufe svalu nebo Slachy neni zfejma Zadna aktivita proti odporu. Pfiznaky poranéni
tfisla mohou byt akutni nebo opozdéné v souvislosti na akutnim zranéni nebo na chronickém
zranéni z pretizeni. Pfi Uplné rupture Slachy nebo svalu, by méla byt zvazena chirurgicka lécba.
V ostatnich pfipadech lze [|écit konzervativné klidem, ledovanim, kompresi a relaxaci
nasledovanou protizanétlivymi léky, postupnym zvySovanim rozsahu pohybu a tréninkem
svalové sily. Pokud je bolest dlouhodobad nebo chronickd muize se vyzkouSet lécba
protizanétlivd nasledovand dvoutydennim vylou¢enim nadmérného tréninku a aplikaci
lokalniho tepla nebo ledovanim. Pokud bolest pretrvava dlouhodobé, mél by rehabilitacni
program obsahovat pfimérené rozcviceni, lehky dynamicky tréninkovy program jako je jizda na
kole 5-10 minut, izometricky trénink bez zatéze, dynamicky trénink bez odporu a eventualné
strecink po kazdém tréninku. Hojeni poranéného tfisla trvd 2-4 tydny v akutni fazi a trénink se

postupné zvysuje, kdyZ je hrac bez pfiznak(l (Bahr et al., 2008).

Poranéni hlavy a mozku

Zranéni, jez maji za nasledek strukturdlni poranéni mozku, byvaji extrémné vzacna a
obvykle vznikaji jen po tézkych kolizich mezi hlavou a podloZkou, hlavou a hlavou nebo hlavou
a loktem v oblasti tvare. Pfiznaky poranéni hlavy byvaji bolesti hlavy, ztrdta rovnovahy,
vravorani, zvonéni v usich, dvojité vidéni, vidéni hvézdicek nebo blikajiciho svétla. Kazdy
z téchto priznakl miZe znalit podezieni na poranéni hlavy a je nutnosti, aby lékar nebo trenér
zajistil odpovidajici kroky. Nikdy se nesmi hybat s hra¢éem v bezvédomi. Tento hra¢ musi byt
posuzovan jako by utrpél zranéni krku, pokud vySetfeni nerozhodne jinak. Lékaf tymu
odpovida za posouzeni individudlné kazdého pfipadu podezieni na poranéni hlavy a mozku.
Lékar také rozhoduje o variantach |écby a navratu do tréninku, popfipadé do hry (Bahr et al.,

2008).
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2.3 Regenerace

Pod pojmem regenerace neboli zotaveni si predstavme biologicky proces obnovy
pfechodného poklesu funkénich schopnosti organismu. VétSinou se termin regenerace
objevuje ve spojeni s urychlenim zotavnych procest (Havlickova et al., 2003).

Zotaveni mlze probéhnout i bez fyzické aktivity hrace, pak jde o pasivni odpocinek.
Nejcastéji formou takové regenerace je spanek. Dale mezi pasivni odpocinek miZeme zaradit
koupele, masaze, saunovani, slunéni a plsobeni dalSich fyzikalnich prostredkl jako je
ionizovany vzduch, impulsivni magnetické pole apod. Dojde-li v procesu zotaveni k vyuziti
hracovy pohybové aktivity, jde uz o odpocinek aktivni. Z fyziologického hlediska se jednd pfi
aktivnim odpocinku o udrzovani pritoku krve v dfive zatéZovanych oblastech na vyssich nez
klidovych hodnotach (hyperemie), ¢imz se zplsobi rychlejsi odstranéni metabolitQ, jenz vznikly
v zatézi, a tim i Unavy. Aktivni odpocinek co nejéastéji vyuzivd jako prostiedek k odstranéni
Unavy mistni nebo rychle vznikajici celkové. Nejcastéjsi formou aktivniho odpocinku jsou
kompenzacni cviceni, cviceni ve vodé, aktivni relaxace a doplnkové sporty (Havlickova et al.,

2003).

2.3.1 Regenerace sil

Pro dobrou vykonnost sportovce je jednim z predpokladid také volba spravné
regenerace. Ani u fotbalu tomu neni jinak. Rizena regenerace je pro hrace fotbalu nezbytna,
aby se zvysovala jejich sportovni vykonnost. MUzZeme fict, Ze regenerace ma ve fotbale stejnou
dllezitost jako samotné zatiZzeni pohybového apardtu a v tréninkovém planu ma
nezastupitelnou roli. Regenerace by se neméla zUZit pouze na biologickou oblast, nebot velice
podstatnou soucasti je také regenerace psychiky (Votik & Zalabak, 2007).

Do regenerace sil zahrnujeme vsSechny cinnosti, jez sméfuji k plnému a okamzitému
zotaveni veskerych télesnych a dusevnich procesU, jimiz se posunula klidova rovnovaha do
uréitého stupné unavy duisledkem néjaké predchozi ¢innosti. Cely proces regenerace sil je
velice rozsahly a zaujima podstatnou soucast naseho Zivota. Nemélo by dochdzet k soustfedéni
regenerace pouze do obdobi po skonceni zatéze. Regenerace by se méla prolinat trvale nasi
¢innosti. Pro kvalitni vykony ve vSech sportovnich odvétvich je nutné zajistit cely komplex
podminek, na nichZ pfimo nebo nepfimo zavisi kvalitni a Uspésna priprava. Regenerace sestava

ze slozek, z nichZz nékteré jsou velmi vyznamné a jiné takovou pozornost nezasluhuji. Pro
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dosahovani vynikajicich az vrcholnych vykonl je potfeba nepodcenit ani jednu dil¢i soudast
(Jirka, 1990).

U clovéka, ktery béiné nesportuje, Zije v normalnim rytmu a dennim reZzimu,
predpoklddame dostatek prostoru a ¢asu pro pasivni i aktivni regeneraci. Zcela odlisny pfistup
vSak vyZaduje organismus sportovce, aby bylo dosazeno maximalnich vykonud. OdliSnost
pfistupu u nesportujicich lidi a sportovcud spociva predevsim v tom, Ze tréninkovy nebo zavodni
vykon sportovcl Casto balancuje na hrané metabolickych i psychickych mozZnosti. Proto je
nutny dukladny a peclivy pfistup k otdzkdm regenerace sil v kvantité a kvalité komplexni
pripravy. Neni mozné zvySovat kvantitu tréninkové pripravy neomezené, nebot je omezena
¢asem a unosnosti miry télesné zatéze pro kazdého jednotlivce. Faktor ¢asu je mozné castecné
rozsitit tim, ze zkratime dobu mezi jednotlivymi tréninkovymi jednotkami a potfebnou kvantitu
zvySime odpovidajici Ucelnou zménou kvality zatéze. Aby mohla byt uplatnéna tato moznost je
nutnosti dokonala a ucelna komplexni regenerace. Diky tomu se pak muizZe zkratit doba trvani
nejnutnéjsiho zotaveni, aby dalsi tréninkova jednotka byla Ucelna a vedla ke zvySeni vykonnosti
sportovce (Havlickova et al., 2003).

Soucasné zkusenosti a odborné nazory ftikaji, Zze dlslednym pouZitim vhodnych
regeneracnich prostredk(l je mozné zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15%. Dlraz se
klade na to, Ze vysokd vykonnost jeSté neni zdrukou dosaZeni vysokého vykonu. Tyto dva
pojmy maji zcela odliSny vyznam. Vykon je charakterizovan vykonanou praci ve vztahu k ¢asu,
kdezto vykonnost jako schopnost podavat vykon v urcité specifické Cinnosti. S vykonnosti ve
velké mife souvisi zdatnost, kterou mlGzZeme popsat jako souhrn prostfedkd k optimalni reakci
na zménu prostiredi a podminek. Komplexni regenerace ovliviiuje vSechny tyto slozky a ma
pozitivni vliv na zdatnost, vykonnost i dosazeny vykon. Spravné provedeni regenerace ma
podstatny vliv nejen na vykon, ale i na vlastnosti psychické, techniku pohybu, dokonalost
dynamickych stereotypu, na kvalitu, na celkovy zdravotni stav a v dalsi radé také na uroven
motivace. Ztohoto dlvodu by méla byt regenerace sil brana jako neoddélitelnd soucast
tréninkového planu. Proto je dullezité, aby kazdy trenér zafazoval regeneraci do své pfipravy,
vénoval ji patficnou pozornost a vyZadoval ji od svych svéfencl (Jirka, 1990).

Dullezitou roli je vkomplexni regeneraci problém adaptace. Adaptovani sportovce na
maximalni télesnou zatéz je zdkladem kaZdého tréninku. Tehdy jde o pozitivni jev, avsak pfi
opakovani stejného podnétu, jenz je provadén v pravidelnych intervalech stejnou intenzitou,
dojde k adaptaci a reakce organismu na tento podnét se postupné snizuji. TudiZ usuzujeme, Ze
tento vliv se uplatiuje predevSim pti delSim pouZivani stejné metodiky nebo stejnych
regeneracnich procedur. Dochdzi tak k rapidnimu sniZeni Ucinnosti pouzivané metody (Jirka,

1990).
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2.3.2 Rozdéleni regenerace

Regeneraci povazujeme za trvaly proces, ktery je vlastni kazdému organismu a tvofi
trvalou a nedilnou soucdst kazdého jednotlivce. Jakdkoli ¢innost sméfuje vidy k mensi nebo
vétsi unavé a je pottreba zvolit urcitou dobu a urcité metody k postupnému zotaveni. Proto se
snazime pouZzit vSechny dostupné metody, jeZ jsou schopné procesy zotaveni urychlit. Podle
tohoto kritéria délime regeneraci na dvé hlavni slozky, na regeneraci pasivni a aktivni
(Havlickova et al., 2003).

Za pasivni regeneraci povazujeme cinnost organismu v zatézi a po zatézi, kdy dochazi
k ndvratu vychylené rovnovahy vsech fyziologickych funkci na uroven vychozich hodnot.
Pripadné nastava superkompenzace. Jde tedy o zcela pfirozenou vlastnost bez jakéhokoliv
zasahu z vnéjsku, pti niz dojde k likvidaci metabolické aciddzy, k obnové energetickych zasob
substratu v burikach, vyrovnava se hospodareni s vodou, dochazi k presunu iontl drasliku do
bunécnych struktur a sodiku do mezitkariovych prostor(, vyrovnavaji se vzniklé teplotni zmény
a postupné se likviduji nebo vylucuji vSsechny katabolity (Jirka, 1990).

Aktivni regeneraci pak oznacujeme vsechny vnéjsi zadsahy, metody a procedury, které
jsou pouzivany planovité a cilené pro urychleni celého procesu pasivni regenerace. Aktivni
regenerace ma za cil urychleni procest zotaveni, coz pak umozni dosaZeni kvalitnéjSich
sportovnich vykon( a tim otevieni moznosti tréninkového Usili (Jirka, 1990).

Pokud budeme brat jako rozhodujici kritérium cas a odstup od skonceni zatéze,
mlZeme regeneraci rozdélit na ¢asnou a pozdni. Casnou regeneraci charakterizujeme jako
nepostradatelnou soucdst kazdodenniho reZimu, kterd by se méla neustdle prolinat
tréninkovym procesem nebo na néj bezprostiedné navazat. Casna regenerace ma za cil rychlou
likvidaci akutni Unavy (Jirka, 1990).

Podle Jirky (1990) ¢asnou regeneraci délime na dvé faze:

1. Faze casné regenerace trvda do jedné aZ jeden a pll hodiny
bezprostfedné po skonceni zatéze.
2. Faze setrvava od konce prvni faze do zacatku dalsiho zatizeni

Soucasti prechodného tréninkového obdobi je pozdni regenerace, kterd se tyka
celkové fyzické i psychické regenerace. Tento typ regenerace se uplatiuje po skonceni
hlavniho zavodniho obdobi, tzn. po skonceni sezony. Pro pozdni regeneraci je ¢asto uzivan
termin rekondice. Je podstatnd hlavné pro zdravé sportovce, u kterych dochazi k Unavé
z celoro¢ni narocné pfipravy a zavodni cinnosti. Cilem pozdni regenerace je zachovani

vykonnosti na urcitém stupni, zotaveni z pfedchozi celoro¢ni obtizné pohybové cinnosti a
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v neposledni fadé psychicka relaxace. Prikladem muzZe byt rekondi¢ni lazerisky pobyt, kde na

sportovce plsobi jiné vjemy a odlisny denni rezim (Jirka, 1990).

2.3.3 Regeneracni prostredky

Jirka (1990) déli regeneracni prostfedky do ¢tyr zakladnich skupin:
- Pedagogické prostredky
- Psychologické prostfedky
- Biologické prostredky:
e Raciondlni vyziva, véetné dehydratace a demineralizace
e Prostrfedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem
- Farmakologické prostredky
Regenerace je ucelenym déjem a vSechny prostredky se proto v regenera¢nim procesu
prolinaji a doplniuji. Zkusenosti a schopnosti trenéra ovliviiuji to, zda dokdze pro daného
sportovce pouzit nejefektivnéjsi a nejvhodnéjsi zplsob konkrétniho regeneraéniho prostiredku
(Jirka, 1990).
Podle Votika (2003) nastupuje regenerace sil po skonceni tréninku nebo utkani. A je
u unaveného hrace kopané normalnim biologickym procesem. Zotaveni a navrat organismu
k pavodnim funkénim hodnotam je vSak pomalejsi, coz je pro soucasny fotbal nevyhovuijici.
Pokud jsou regeneracni prostfedky spravné aplikovany, mohou zkrdtit dobu potiebnou
k zotaveni a umoZni hraci absolvovani dalSiho tréninku ¢i utkani s obnovenou funkéni

kapacitou v plném rozsahu.

2.3.3.1 Pedagogické prostiedky

Pro vSechny sportovni aktivity jsou pedagogické prostredky vychozim predpokladem,
nebot zahrnuji zakladni didakticka pravidla. Podstatna je hlavné stavba tréninkovych cykld,
spravné stfidani fyzické aktivity a odpocinku, vSestrannost, individualizace tréninku. Mezi tyto
prostfedky regenerace se také zarazuje vychova hrace ke spravnému rezimu dne a optimalni

vyzivé (Pavlova et al., 1998).
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Aby byla zvolena spravna tréninkova metodika, mél by pedagog zhodnotit genetické
predpoklady jedince, celkovy zdravotni stav a fadu dalSich faktorl. Tyto informace jsou
zakladem pro model dlouhodobé ptipravy, ktery zpracuje trenér. Takovy model by mél
odpovidat idealnimu vzoru tréninkového planu a zaroven byt flexibilni, nebot realizace
tréninku maze byt rznym zplsobem odchylna.

Na zatiZzeni v tréninku i na motorické uceni reaguje kazdy sportovec rtzné. Z tohoto
dlvodu je velmi podstatna individualizace a variabilita tréninku. Podle tohoto kritéria délime
sportovce do Ctyf zakladnich typl, z nichz kazdy vyZaduje odlisny pristup i prostiedky
regenerace. Pfi spravné volbé tohoto typu je mozné podstatné zmensit reakci na tréninkovou
zatéZz a zkratit dobu zotaveni. Predevsim zkuSenosti trenéra vedou k tomu, zda spravné
zhodnoti hrace a zvoli odpovidajici individualni pfistup.

Ctyfi zakladni skupiny pro tyto ucely tedy jsou:

- Pozorovaci typ (uceni ndapodobou) — nejdfive potiebuje ukdzat presné technické
provedeni pohybu a herni situace. Nasleduje snaha identického provedeni, kterd ne
vidy je pro sportovce splnitelnd. Dlvodem mulzZe byt naptiklad to, Ze se jeho
antropomotorické parametry neslucuji s presnym provedenim daného pohybu.
Sportovec tohoto typu si nedokaze pohyb upravit. Jako nejvhodné;jsi prostredky volime
vodni procedury, masaZe a regeneraci pohybem.
vyklad, kterym jsou presné popsany jednotlivé situace. Tento typ sportovce neni
schopen presné zkopirovat pohyb na zdkladé narocné ukazky a dovede si sdm urcit
zplsob regenerace. Proto neni nutné povétSinou vybirat presné regeneracni
prostredky.

- Ned(vérivy a zkousejici typ (zpétnovazebni uéeni) — dokdze pochopit ndzornou ukazku
stejné dobre jako slovni popis. Ma potiebu si pohyb sam vyzkousSet a zrealizovat.
K nacviku pohybu tento typ potiebuje vice ¢asu. Pokud se mu c¢asu dostane, dosahuje
velmi dobrych vysledkd. V kolektivu byva vidc¢i osobnost a uplatiuje se nejvice
v kolektivnich hrach, nebot se dokaze dobre orientovat i ve zménénych podminkach.
Neni pro ného problém se orientovat v regeneracnich prostfedcich a vybrat si tak pro
sebe optimalni variantu.

- Citovy tip — pohybové dovednosti dovede snadno a rychle prebrat a dokdze je rychle
reprodukovat. Tento typ sportovce se snazi o co nejvétsi pohybovou dokonalost, ale na
narocny télesny vykon uz se tolik nesoustfedi. Pfi regeneraci je nejdlleZitéjsi vénovat
pozornost predevsim psychologickym regeneracnim prostfedkiim, protoZe tento typ

sportovce ma Casté vykyvy nalad a vétsi emocionalni labilitu (Jirka, 1990).
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2.3.3.2 Psychologické prostiedky

Fyzické zatiZzeni neni jedinou soucasti zavodniho i tréninkového sportovniho vykonu.
Podstatné je ovlivnéna také psychika sportovce, nebot je vytvaren velky tlak z vnéjsiho i
vnitfniho prostredi. Tento tlak pochazi z poZadavkd na senzomotorické schopnosti a vlastnosti
charakterové. Psychicky tlak mlze pozitivné ovliviiovat zlepSovani vykonnosti do jisté miry,
avsak psychickd odolnost sportovce neni neomezena. Pokud dojde k nahromadéni vice
neprekonatelnych nebo obtiZzné prekonatelnych prekazek mize dojit k psychickému pretizeni a
frustraci.

Vymezeni psychickych prostiedk( neni jednoduché, protoze kazdy sport a sportovni
situace ma sva specifika. Podstatna je schopnost sportovce na dané situace reagovat (Jirka,
1990).

Dle zkusenosti z praxe je potfebné se vénovat predevsim témto problémim:

- péci o odpovidajici psychické a emocni napéti

- vyutziti kladného vlivu prostredi

- Ucelnému hospodareni s Casem

- péci o dusevni rovnovahu a zvySovani frustracni tolerance

- zvySovani psychické odolnosti

- cilené snaze o redukci vnitfnich konflikt{

- trvalé aktivni péci o upevinovani mezilidskych vztah( v kolektivu

- snaze o prevenci depresivniho syndromu

- vyuzivanim kladného vlivu hudby

- vychové k uméni relaxovat s vyuzitim autoregulacnich cvic¢eni

- vhodnému vyuzivani sugesce a autosugesce (Jirka, 1990, 50).
U kaZzdého sportovce se odlisuje psychicka i emocni stranka. Do jisté miry toto ovliviiuje druh
sportu. Podstatné je navozeni sprdvné miry psychického a emoéniho napéti. Samoziejmosti je
odliSnost miry napéti naptiklad u sprintera a u vytrvalce. Pro sprintera je potfebna urcita
vybusnost a rychlost reakce, zatimco vytrvalec musi naopak disponovat klidem, vnitini
rovnovahou a rozvahou. Vykon sportovce a rychlost regenerace ovliviiuje spravnad mira
emocniho a psychického napéti.
Psychologické prostiedky by nemély byt v regeneraci opomijeny, nebot nejsou o nic méné
vyznamné. Trenér stale v dnesni dobé zlstava nejdllezitéjsi osobou psychologického plisobeni
na sportovce, prestoZe se tréninkového procesu muZe ucastnit psycholog. Tato dllezZitost

trenéra pred psychologem je dana predevsim uzkym kontaktem se sportovcem. Trenér mize
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ovliviiovat a pfizpGsobovat celou sportovni pFipravu momentdlni situaci a stavu jedince

v tréninku (Jirka, 1990).

2.3.3.3 Biologické prostiedky

Biologické (biologicko-lékafské) prostredky se déli na dvé podskupiny:
- prostredky fyzikalni balneologické a regenerace pohybem:
® masaie
e tepelné procedury
e vodni procedury
e elektroprocedury
e svételné procedury
e aktivni pohybova cviceni

- Vyiiva, rehydratace, remineralizace (HoSkova et al., 2010, 79).

Masdze

Jednim z nejstarsich 1é¢ebnych prostredkll je masaz. Jiz v pravéku lidé védéli, Ze pfi
hnéteni nebo tfeni postizenych mist dochdazi ke zmirnéni nebo odstranéni bolesti. Nejprve byly
masaze velmi primitivni. AZ postupem c¢asu a sbiranim zkusenosti doslo k jejich zdokonalovani
(Kvapilik, 1995).

Masaz se vyuZiva k lIéceni a dolécovani nékterych pourazovych nebo chorobnych stava.
Dale se uplatiuji pro své pfiznivé ucinky k upevnovani a regeneraci télesného a dusevniho
zdravi. Masaze také napomahaji celkovému posileni organismu po fyzické i psychické namaze
(HosSkova et al., 2010).

Neni pochyb, Ze masaze maji kladny vliv na lidsky organismus, pfiznivé pUlsobi na
zotavovani organismu po sportovnim vykonu, po nemoci ¢i Urazu. Masaz také napomdha
zlepsit kloubni i svalovou ¢innost.

Masaze dle jejich ucinkl Ize rozdélit do tfi skupin a to na mechanické, biochemické a
reflexni. Tyto Ucinky plsobi na organismus vidy komplexné. Mechanicky uc¢inek masaze ma za
nasledek prekrveni az zarudnuti klZe, jeZ vznika zlepsenim prokrveni pokozky, a také zlepseni
vyzivy koZnich bunék. Podstatné je, aby masaz byla provadéna pouze na zdravé, Cisté a
neporusené k(zi. Prokrvenim klzZe, ke kterému dochazi pfi masazi, se usnadnuje odtok

Skodlivych zplodin z téla a tim se tak urychluje proces regenerace (Kvapilik, 1995).
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Podstata reflexnich ucinkG masazi spociva v ovliviiovani vzdalenych oblasti od
masirovaného mista, coZ je zplUsobeno vlivem odstfedivé drahy reflexniho oblouku. RGzné
druhy masazi maji uklidiujici ¢i drazdivé ucinky a maji vliv na nervovou soustavu. Z tohoto
dlvodu je vhodné volit druh masazZe s pfihlédnutim k typu nervové soustavy masirovaného.

Pod biochemickymi ucinky masazi si miizeme predstavit celkové zlepSeni metabolismu
vlivem zlepsSeni prokrveni pokozky a rozsifeni kapilar, coz ma za ndasledek z&ervenani a zahrati
téla. Mnoho rozdilnych faktord ovliviiuje Ucinky masazi. Prvnim z nich je zvoleni vhodné
masaze, dale pak volba masérskych hmatd, jejich smér, intenzita a v neposledni fadé samotné
provedeni masérem. Neopomenutelny vliv na Ucinky ma také prostredi, ve kterém se masaz

ik, 1995).

provadi, momentalni stav masirovaného a maséra a dalsi faktory (Kvapi
Dalsi déleni masazi mlZe byt podle zaméfeni a ucinkd. Jako lééebna procedura

v

provadénad na lékarské doporuéeni je masai lé¢ebnd a rehabilitaéni. Uéelem tohoto typu
masazi je dolécovani posttraumatickych a pooperacnich stavi nebo kléébé nékterych
onemocnéni. MasaZze vtomto pripadé provadi kvalifikovani pracovnici zdravotnickych a
rehabilitacnich zafizeni. Dale miZeme zminit masaz kosmetickou ¢i rekreacni. Posledni druh,
ktery hraje nejpodstatnéjsi roli v regeneraci sportovcll, je masaz sportovni (Hoskova et al.,

2010).

Sportovni masdze

Tento typ masaze vyuZivaji predevsim sportovci, ale stejné muzZe byt prospésna i pro
nesportujici jedince pro zrychlené odstranéni unavy po fyzickém i psychickém usili.

Podle aplikace v rlznych fazich sportovniho zatizeni se masaze dale déli na dalsi druhy.
MasazZ pripravna se vyuziva pro dosahovani lepsich sportovnich vykoni a celkovému posileni
organismu. Tento typ masaze je dlleZity zejména pfi vétsi tréninkové zatéZi nebo pred
dllezitymi zavody. Lze se pfi ni zaméfit jen na urcité ¢asti téla nebo komplexné na celé télo.

MasdaZ pohotovostni jako soucdst predsportovni pfipravy je charakteristicka kratkym
trvanim a Ucelem pfipravit svaly na budouci zatéz. Dle aktualniho stavu masirovaného se voli
forma masaze. Masaz uklidiiujici pro neklidné a netrpélivé sportovce je mnohem vhodnéjsi nez
drazdiva, ktera se voli pro sportovce utlumené pred vykonem. Uklidnujici masaz je jemnéjsi,
pomalejii a sniZuje svalové napéti. Drazdiva forma masaze je potom tvrdsi a rychlejsi. Ukolem
pohotovostni masaze je zlepSeni prokrveni a prohfati organismu.

Nejvétsi uplatnéni po sportovnim vykonu ma masaz odstranujici Unavu, ktera slouzi
k urychleni regenerace a odplaveni Unavovych latek ze sval(. Ideaini ¢as pro provedeni této

masaze neni ihned, ale az 3-6 hodin po vykonu a déle. Tento ¢asovy interval zavisi na intenzité
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sportovniho vykonu a uUnavé sportovce. Svym charakterem se fadi mezi uklidiujici masaze.
Efektivitu lze podpofit prohfatim ve sprSe nebo sauné jesté pred masazi.

Masaz v prestavce mezi sportovnimi vykony slouzi k uvolnéni celkového napéti a svalt
v polo¢ase utkani nebo mezi jednotlivymi disciplinami. Tato masaZ sestdva z kombinace
masaze pohotovostni a masazZe odstrafiujici unavu. Zkuseny masér by mél byt schopen spravné
zvolit pomér mezi témito dvéma masazemi a odhadnout vhodnost pohotovostni masaze
uklidriujici ¢i drazdivé.

Do této skupiny masdazi se jesté fadi masaz sportovné lécebna, kterd se pouzivd
k doléceni sportovnich Urazd, zlepseni pourazovych stavll a urychleni hojeni. Pro sv(j 1écebny

charakter by méla byt vzdy predepsana lékafem (Kvapilik, 1995).

Tepelné procedury
U téchto procedur je hlavnim Cinitelem teplota, kterd ma pfiznivé ucinky na lidsky

organismus. Mezi tyto regeneracni metody patti:
- aplikace poloid( (raseliny, bahna)
- aplikace parafinu (zabaly, obklady)
- solux, infrasauny (IR zatizeni)
- dyatermie — elektrolécebnd procedura
- sauna, parni lazen
- negativni teplo — plsobeni chladu (Hoskova, 2010, 96).

Do komplexu tepelnych procedur zarazujeme také vodni procedury (Hoskova, 2010).

Saunovani

Saunovani je specificka procedura spocivajici v prehrati organismu v relativné suchém,
horkém prostfedi a naslednym rychlym ochlazenim. Ochlazeni se provadi chladnou vodou,
snéhem nebo pouze pobytem na studeném vzduchu. Samotnému saunovani by méla
predchazet sprcha a peclivé osuseni, aby nedochazelo ke zvySovani vihkosti v prohfivarné. Pro
regeneracni Ucely je povazovana za idealni teplotu v prohtivaci mistnosti 80-100°C pfi relativni
vlihkosti 5%. Délka saunovani je individudlni, ale obecné je doporucovano pobyvat v prohfivaci
mistnosti okolo 10 minut. Jako nejefektivnéjsi zplsob zchlazeni pfi regeneraci je skok do
bazénku se studenou vodou, kterd ma teplotu 8-12°C. Proces prohfivani a zchlazeni se
zpravidla 2-3x opakuje. Pfiznivy vliv ma saunovani na latkovou vyménu, sniZovani svalového

tonusu a celkovou psychickou a fyzickou relaxaci (Kvapilik, 1995).
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Vodni procedury
Vodni procedury maji komplexnéjsi a rychlejsi Gcinky neZ jiné metody.

Nejvyznamnéjsim cinitelem je teplo, ale dale se u téchto procedur vyuziva také tlaku vody,
teplotnich zmén, proudéni vody, mineralnich latek ve vodé obsaZzenych nebo ptisad do koupeli.
Mezi vodni procedury fadime otéry, zabaly, obklady, sprchy, Slapaci koupele, perlickové

koupele, regeneracni bazén, skotské striky (Kvapilik, 1995).

Svételné procedury
Svételné procedury spocivaji na vyuzivani Gcinku optického zareni rliznych vinovych

délek. Toto zareni se rozdéluje na:
- infradervené zareni
- viditelné svétlo

- ultrafialové zareni (Hoskova et al., 2010).

Infracervené zareni

Tohoto zareni se pouziva jen k tepelnému prohtati tkani. Infracervené zareni
aplikujeme bud' lokalné (solux) nebo na celé télo (infrasauna). Dochazi k zarudnuti pokozky,
které je spojeno s prokrvenim tkani. Dale se uvoliiuji svalové spasmy a celkové se zklidiiuje

organismus (Hoskova et al., 2010).

Viditelné svétlo

Na lidsky organismus ma svétlo a s nim spojené vnimani barev pozitivni Gcinky.
Dostatecné pusobeni svétla priznivé ovliviiuje psychiku ¢lovéka a naopak nedostatek svétla
pfindsi prokazatelné negativni disledky. Z tohoto dlvodu viditelné svétlo vyznamné pulsobi pfi

regeneraci sportovce (Hoskova et al., 2010).

Ultrafialové zareni

Ultrafialovému zareni, jenZ dopada na Zemi, jsou vystaveny vSechny organismy.
Nejvyraznéji se vliv tohoto zareni projevuje na pokoZce a ocich. Pozitivnimi Gcinky UV zareni
jsou produkce vitaminu D, vyvolani pocitu dusevni pohody a relaxace po pobytu ve venkovnim
prostiedi. Nadmérné plsobeni UV zareni s sebou nese i negativni vlivy na pokozku a odi
v podobé zhoubnych koZnich nador(i a poskozeni zraku. Umélym zdrojem ultrafialového zareni

je solarium nebo bioptronova lampa (Hoskova et al., 2010).
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Elektroprocedury
Tyto procedury spocivaji ve vyuziti plsobeni riznych forem elektrické energie a jejich

ucink( na lidsky organismus. Podle typu frekvence elektrického proudu je rozdélujeme na
galvanizaci, jeZ vyuZiva stejnosmérného proudu ke zlepseni prokrveni kiiZe a sval(. Dale na
diatermii, ktera pusobi do hloubky tkani vlivem plsobenim stfidavého vysokofrekvencéniho
proudu a tim ovliviiuje mistni metabolismus, zlepsSuje elasticitu pokozky a snizuje bolestivost.
Elektrostimulace ovliviiuje oslabené svaly a napomaha k jejich posileni pisobenim impulzd

stejnosmérného nizkofrekvenéniho proudu (Hoskova, 2010).
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2.3.3.4 Farmakologické prostredky

Tyto prostiedky predstavuji fadu preparatl, které se pouzivaji ve sportovni praxi
k urychleni regenerace nebo zvySeni vykonnosti. Soucasné existuje velké mnoZstvi téchto
prostfedkll, proto je jejich vybér dosti obtizny. Je potreba kontrolovat mozZnost toxicity a
obeznamit se s jejich Ucinky. Nékteré preparaty mohou obsahovat zakazané farmakologické
latky, které se nazyvaji doping. PouZivani téchto prostfedkd by mél urcovat lékaf, jenz je
schopen rozhodnout o vhodnosti preparatu a pfipadné jeho mnoiZstvi pro konkrétniho
sportovce. Do této skupiny prostredkil Ize také zaradit pouZivani a vyuZivani ucinkl nékterych

[éCivych rostlin, které nepodléha tak prisné kontrole (Jirka, 1990).

2.3.3.5 Kompenzacni cviceni

Nespravné vedeny trénink mze ohrozit vyvoj mladého organismu. Riziko ohrozeni
mUlZe byt sniZzeno, pokud bude kladen diraz na spravnou proporcionalitu a posloupnost
pohybovych ¢&innosti, jenz by mély byt zejména u déti smérfovany kvyvdzenému a
vSestrannému pohybovému rozvoji a zdokonaleni hernich dovednosti. Jako prevence nebo
odstranovani pfipadné vzniklych nasledk(, nevyvazeného zatézovani slouzi cvi¢eni oznacované
svym zaméfrenim za vyrovnavaci neboli kompenzacni. V nékterych pripadech si pod timto
pojmem samotni trenéri predstavi pouze protahovaci cviceni — strecink, ale neni tomu tak.
Kompenzacni cviceni kromé jiz zminéného strecinku zahrnuje jesté uvolfiovaci (mobilizacni)
cviceni a cilené posilovaci cviceni. Pro vyrovnavaci cviceni je proto potfeba dostatku casu.
Momentdlni praxe vSak znaci, Ze se timto cvi¢enim trenéfi vénuji v nedostatecné mire a tim se

v budoucnu u mladého hrace fotbalu negativné ovlivni vyvoj a vykonnostni rist (Votik, 2003).

Svalovad dysbalance

Pfi nedostatecné péci o pohybovy systém muze u hracd kopané dochazet ke svalovym
dysbalancim. PfiCiny vzniku téchto dysbalanci se nachdzi v nedostate¢ném zatéZovani
(hypokinezi), pretizeni nebo asymetrickém zatéZovani bez dostatecnych kompenzacnich
cviceni. U fotbalistl se i v obdobi plného zdravi objevuji skupiny zkracenych svall. Z tohoto

dlivodu je dalezité klast diraz na provadéni kompenzacnich cviceni, nebot v opaéném pripadé
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mUzZe mit svalova dysbalance za nasledek rGzné odchylky spojené az se vzhledovymi zménami
stavby téla (Havlickova et al., 2003).

Svalové dysbalance mohou vést kFadé& zavaznych poruch. Castymi jevy jsou
nerovnomérné zatizeni v kloubech, nefyziologické zatizeni Slach, svalli, kloubnich pouzder a
kosti. Nejprve jde o drobné zmény, které se postupem casu méni v degenerativni, prakticky
nelécitelné. K prohlubovani svalovych dysbalanci dochazi i presto, Zze se je mUZeme snaZit
upravit. Nejprve ireverzibilni funkéni zmény smérujici jen k reflexnim zménam v pohybovém
vzorci, postupné vsak dochazi vlivem morfologickych zmén ke zvyseni tonu, ischemizaci svalu a
k vazivové degeneraci. Asymetrickym tahem v kloubu dochazi postupem ¢asu k automatické
prestavbé kloubu a ke kvalitativnim zménam Slach a vazl, pfiCemZ se Castéji objevuji
mikrotraumata, nejriiznéjsi entezopatie a nevratné zmény v podobé artrdz. Mnoho bolestivych

problémi zpUsobi nedostatecna péce o zkracené a oslabené svalové skupiny. Bolestivost mUze

byt pocitovana i jindy nez jen v misté zkraceni (Bursova, Votik & Zalabak., 2005).
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2.4 Periodizace tréninkového procesu

Trénink ve sportu je procesem s promyslenou kontinuitou. Cile a zaméreni tréninku,
prostiedky, metody i pfistupy nejsou nahodilé, naopak jsou sefazeny a uplatfiovany v rlizné
dlouhych tréninkovych cyklech. Sportovnim cyklem je myslen relativné ukonceny sled
opakujicich se Usekl tréninkového procesu s rizné dlouhou dobou trvani. Tyto Useky mohou
byt vrozmezi nékolika dnd, mésicl i let. Délku urcuji tréninkové cile. Kruhové opakovani
tréninkovych cykl( je obecnou zakonitosti tréninku. Kazdy nasledujici tréninkovy cyklus je
CasteCnym opakovanim vybranych rysl cyklu predchoziho a soucasné jej tvofi nové rozvijejici
se tendence v obsahu, narlstu zatiZzeni apod. (Dovalil, 2002).

V trenérské praxi se nejcastéji uplatiuji celoroéni plany. V souvislosti s naSimi
klimatickymi podminkami a uspofadanim fotbalovych soutézi do cykli podzim/jaro, se
celorocné tréninkovy cyklus ¢leni na Sest riizné dlouhych obdobi. Tato obdobi jsou:

- letni pfipravné obdobi

- podzimni soutézni obdobi
- zimni ptfechodné obdobi
- zimni ptipravné obdobi

- jarni soutézni obdobi

letni pfechodné obdobi (Votik, 2005).

Letni pfipravné obdobi

Toto ptipravné obdobi je kratsi neZ zimni, je vice herné zaméreno a kondice se rozviji
vétsinou specifickymi prostredky-prevazné s micem. Pro tento zplisob tréninku jsou vhodné
klimatické podminky, nebot se da trénovat na pfirodnim povrchu a je dlouho vidét. Je tady

vyssi frekvence pripravnych utkani (Votik, 2005).

Podzimni hlavni obdobi

Podzimni ¢ast hlavniho obdobi je ¢asové vymezena prvnim a poslednim mistrovskym
utkanim. VétsSinou toto obdobi trva 13 az 15 tydn(. Béhem néj je nejdullezitéjsi udrzet
optimalni formu celého tymu po celou dobu trvani hlavniho obdobi. PfevaZuje intenzita
tréninkové zatéze nad jejim objemem. Hlavnim ukolem trenéra v tomto obdobi je udrieni
vysokého funkcniho stavu organismu hracll a trénovanost spolu s vykonnostni drovni tymu

ziskané v pripravném obdobi. DuleZitou roli zde hraje i psychologicka priprava (Votik, 2005).
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Zimni pfechodné obdobi

V tomto obdobi, které bezprostfedné navazuje na posledni mistrovské utkani podzimni
Casti, je hlavnim cilem télesnd a psychickd regenerace, popfipadé rehabilitace. Je sniZena
intenzita i objem tréninkovych jednotek. Vhodné je zde volit regeneraci aktivnim odpocinkem

a dolécit pripadna zranéni (Votik, 2005).

Zimni pFipravné obdobi

Zimni pfiprava je charakteristicka zlepSenim kondi¢nich schopnosti muZstva. Toto
pripravné obdobi je az dvakrat delSi nez obdobi letni, proto je zde vétsi prostor pro lepsi
rozdéleni na specialni rozvoj kondice a herni zatizeni. Na zacatku obdobi prevaZuje objem
tréninkové zatéze nad jeji intenzitou, v pribéhu se tento trend vyrovna a na konci prevazuje
intenzita nad objemem. Samotnd obsahova ndpli zavisi na Urovni zatiZzeni, frekvenci
tréninkovych jednotek, materidlnim a ekonomickém zajisténi muzstva (napf. soustiedéni). Po
dobu trvani tohoto ndrocného obdobi je proto potfeba vyuZivat odpovidajici prostfedky

regenerace (sauna, masaze, vodni procedury apod.) (Votik, 2005).

Jarni hlavni obdobi

Casové toto obdobi vymezuje prvni a posledni zapas jarniho kola soutéze. | v tomto
hlavnim obdobi stejné jako v podzimnim je podstatné udriet ziskany stav trénovanosti,
optimalni sportovni formu, zdokonalit technickou a taktickou stranku hernich ¢innosti a taktiku
hry celého tymu. DlleZitost zde ma reseni problematiky psychologické pfipravy, protoze toto
herni obdobi, respektive jeho zavér, rozhoduje o postupu ¢i sestupu a na hrace jsou kladeny

vysoké psychické naroky (Dovalil, 2002).
Letni pfechodné obdobi

Zacind v bezprostredni navaznosti na obdobi jarni hlavni. Obsahové je shodné se

zimnim prechodnym obdobim, ale je obvykle kratsi (Votik, 2005).
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3 Cil a ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem prace je vytvoreni prehledu regeneracnich metod a prostiedkl v ramci ro¢niho

tréninkového cyklu fotbalist( a analyza jejich vyuZiti v praxi.

3.2 Ukoly prace

- rozbor odborné literatury

- provést vybér vyzkumného souboru — charakteristika
- vypracovani dotazniku

- provést dotaznikové Setreni

- zpracovani vysledk( Setreni

3.3 Vyzkumna otazka

VO1. Vyuzivaji hraci fotbalu seniorské kategorie klubd SK Slavia Praha, SK Klatovy 1898 a TJ
Osek 1960 regeneraci v rdmci roéniho tréninkového planu?

V02. Zda je mezi regeneraci jednotlivych tyma rozdil?
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody prace

V bakaldrské praci byly pouzity teoretické metody obsahové analyzy a syntézy. Pod
témito terminy si mGZeme predstavit taktické nebo myslenkové rozkladani celku na ¢asti
v pripadé analyzy a na procesy opétovného spojovani ¢asti do jednoho celku v pfipadé syntézy
(Skalkova et al.,1983).

Analyza se syntézou tvofi nedilny celek. Dochazi k vzajemnému doplfiovani a prolinani
obou postupu. Lze tedy hovofit spiSe o metodé analyticko-syntetickych poznavacich postoju.
Analyzou je myslenkové rozloZzeni zkoumaného celku na jednotlivé ¢asti, jez se stavaji
pfedmétem dalsiho zkoumdni. Poznani dil¢ich ¢asti do hloubky umoZiuje |épe poznat celek.
Predpokladem analyzy je urcity systém v kazdé casti. Analyza pak ma za cil oddélit podstatné
od nepodstatného. Syntéza myslenkové spojuje jednotlivé ¢asti v celek. Pti syntéze lépe a do
hloubky pozndvame celek pres sledovdni vzajemnych podstatnych souvislosti mezi

jednotlivymi ¢astmi. Syntézou se odhaluji vnitfni ¢innosti (Synek et al., 2002).

4.1.1 Dotaznik

Naslouchani vypravéni, kladeni otazek lidem a ziskavani jejich odpovédi tvofi hlavni
skupinu metod sbirani dat vempirickém vyzkumu. Kazdd zmetod miZe byt pouZita
samostatné jako je tomu u dotaznikového Setfeni nebo dochazi k jejich kombinovani (Chrastka,
2007).

V pedagogickém vyzkumu je dotaznik vétSinou listinou s predem pfipravenymi a
zformulovanymi otdzkami k dané problematice, na né? dotazovany odpovida (Stumbauer,
1989).

Pfedani dotazniku respondentim je mozné v podstaté tfemi zplsoby: rozeslanim
postou, osobné nebo prostfednictvim dalSich osob. TéZko proveditelné, ale nejvyhodnéjsi
osobni predani dotaznikd, nebot bezprostfedné po ném nasleduje vyplnéni respondenty a
vybirani dotaznik( nazpét. Tento zplsob zadavani dotaznikl je vyhodny prakticky stoprocentni

navratnosti. Pokud jsou dotazniky anonymni a rozesilany postou, je nutno pocitat s malou
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navratnosti. Z tohoto dlivodu je nutné rozesilat nejméné dvojnasobek dotaznikd, neZ pozaduje
rozsah vybéru. DuleZitost Uspésného dotaznikového Setfeni spociva také v tom, aby méli
respondenti zaruceno, Ze zjisténé skutecnosti nebudou proti nim zneuZity. Z tohoto dlivodu se
nejcastéji uchylujeme kanonymnim dotaznikiim, nebot kromé jiz zminéného je vétsi
pravdépodobnost ziskani pravdivéjsich udajd. Nevyhodou na druhé strané je, Ze anonymni

dotaznik mize svadét k neodpovédnosti pfi jeho vypliovani (Chrastka, 2007).

4.1.2 Konstrukce dotazniku

Do své prace jsem zvolil nestandardizovany dotaznik. Hlavicka obsahuje dlivody Setreni
spolecné sinstrukcemi k vypliovani. Pro dotaznik bylo zvoleno dvacet otazek do trech
tematickych okruhd. V prvnim okruhu se zjistuje zakladni charakteristika hracd. Ve druhém
okruhu jsme chtéli poukazat na vyuzivani regenerace. Treti okruh otdzek vystihuje informace
ohledné zranéni hracd. Na zacatku jsme zaradili filtracni typ otazky ,,Za jaky klub hrajete?” Dale

je dotaznik sestaven z kombinace poloZzek otevienych a uzavienych.

4.2.2 Charakteristika vyzkumnych skupin

Sbér informaci o charakteristice jednotlivych tym( probihal v pfipadé SK Slavia Praha
pomoci interview se zastupcem feditele komunikace Michalem Byckem. V pfipadé SK Klatovy

1898 a TJ Osek 1860 byly informace Cerpany z vlastniho plsobeni v tymech.

SK Slavia Praha (1.liga — profesionalni Uroven)

Mistrovskd utkani hraje toto prvoligové muistvo na travnaté ploSe na stadionu
v Edenu. Vedle hlavniho stadionu se nachazi nékolik dalSich tréninkovych hrist s pfirodnim i
umélym povrchem. V zimé se hrdci pfipravuji na hfisti s umélym povrchem, jinak na travnatém
hristi. Maximalné jednou za tyden se trénuje na ploSe hlavniho stadionu. Hraci trénuji 6-7x
tydné. Tréninky probihaji i dvoufazové. Béhem pfipravného obdobi jsou dvoufazové tréninky
témeér obden. V hlavni sezoné se hraji zapasy 1x tydné, v pfipravné cCasti sezdny 2-3x za tyden.
Béhem pripravné ¢asti hraci absolvuji dvé soustfedéni. Letosni jarni soustfedéni probéhlo ve

Spanélské Marbelle.

39



Hraci maji vyhrazen den na regeneraci a regeneruji i mimo tento den. V arealu klubu je
jim k dispozici kvalitni regeneracni zdzemi s finskou saunou, infrasaunou, dvéma vifivkami,
masazni vanou a masérnou. Cely tym je pod stalym dohledem c¢tyfech lékarl, fyzioterapeuta a

maséra, ktefi se snazi zranénim predchdzet.

SK Klatovy 1898 (Divize A — poloprofesionalni Groveri)

Toto muZstvo ma k dispozici jedno hlavni hfisté Rozvoj s pfirodnim povrchem. V hlavni
sezéneé se trénuje 3x tydné na tomto hfisti. V zimni ¢asti pfipravné sezény muzstvo trénuje 3-
4x tydné na umélém povrchu a v hale. Letni ¢ast pfipravy probihda na ptirodnim povrchu.
V pfipravném obdobi je nafizen jeden den vyhrazeny pro regeneraci. BEhem hlavni sezény je

regenerace hracim pouze doporucena.

TJ Osek 1960 (Krajsky prebor Jihoceského kraje — amatérska Uroven)

Tym TJ Osek 1960 ma své hfisté s prirodnim povrchem a vlastni také halu. Pfipravna
Cast sezény zacina tréninkem jednou tydné, kdy se béha venku okolo Oseka. Postupné se
mnozZstvi tréninkovych jednotek zvySuje a trénink probihd v hale. BEhem hlavni sezény se
trénuje 2x tydné na pfirodnim hristi. Hraci tohoto tymu nemaji nafizeny Zadny den vyhrazeny

pro regeneraci, ani jim neni trenérem doporucovana.
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4.2.3 Organizace vyzkumu

Realizace a vybér jednotlivych tym( probihala na zakladé mozZnosti a ochoty
spoluprdce. Dotaznikové Setfeni bylo povedeno v jarni ¢asti sezény roku 2016. Respondenti
tym0{ SK Klatovy 1898 a TJ Osek 1860 dostali dotazniky osobné, respondenti SK Slavia Praha
pres zastupce feditele komunikace. VSem byly podany informace a instrukce ke spravnému
vyplnéni dotaznik(. Z kazdého muzstva bylo spravné vyplnéno 15 dotaznik(, tudiz celkovy
pocet dotaznikll vyzkumu byl 45. Tyto spravné vyplnéné dotazniky byly po shromazidéni

vyhodnoceny.
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5 Vysledky

V této kapitole vyuzijeme informace ziskané dotaznikovym Setfenim a jejich tabulkové
a grafické zpracovani. Pro kazdou tabulku i graf byli respondenti rozdéleni podle muzstev, ve
kterych hraji.

5.1 Zakladni charakteristiky

Tabulka ¢. 1 Priimérny vék

Kluby Priimérny vék (v letech) Smérodatna odchylka
SK Slavia Praha 26,27 4,620864
SK Klatovy 1898 21,93 2,914659
TJ Osek 1960 27,13 6,356849

Graf ¢. 1 Primérny vék
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SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Tabulka a graf shromaZduji informace o prlmérném véku jednotlivych muizstev

evvs

pramérny vék ma muzstvo SK Klatovy 1898.
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Tabulka ¢. 2 Priimérna délka kariéry jednotlivych tymi (v letech)

Kluby Prlimérna délka kariéry Smérodatna odchylka
(v letech)
SK Slavia Praha 19,27 5,297798
SK Klatovy 1898 15,53 3,583029
TJ Osek 1960 20,8 6,752777
Graf ¢. 2 Primérna délka kariéry jednotlivych tym(
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B Prumér
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SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Ze trech zkoumanych tym0 maji hraci nejkratsi délku kariéry v tymu SK Klatovy 1898 a

to 15,53 let. Hraci tymu TJ Osek 1960 hraji fotbal nejdéle, v praméru 20,8 let.
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Tabulka ¢. 3 Priimérny pocet tréninkovych jednotek za tyden

Kluby Prlimérny pocet tréninkovych Smérodatna odchylka
jednotek za tyden

SK Slavia Praha 6,87 0,516398

SK Klatovy 1898 3 0,377964

TJ Osek 1960 1,73 0,703732

Graf ¢. 3 Primérny pocet tréninkovych jednotek za tyden

B Prlmér poctu
jednotek za tyden

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Vysledky otazky poctu tréninkovych ukazuji pfimou Uméru ve vztahu k vykonnostnim

urovnim. Nejcastéji trénuji tymy na profesiondlni Urovni a nejméné amatérské tymy.
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5.2 Vyuziti regenerace

Tabulka ¢. 4 Mate vyclenén néjaky den na regeneraci v pfipravném obdobi?

P¥ipravné obdobi Hlavni obdobi | Pfechodné obdobi
Kluby A (%) B(%) A(%) B(%) A(%) B(%)
SK Slavia Praha 100 0 100 0 100 0
SK Klatovy 1898 93,3 6,7 53,3 46,7 40 60
TJ Osek 1960 93,3 6,7 20 80 20 80

Graf ¢. 4.1 Mate vyclenén néjaky den na regeneraci v pfipravném obdobi?
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Profesionalni, poloprofesionalni i amatérsti hraci maji vyclenén den na regeneraci.

Profesionalové uvedli, Ze regeneracni den maji ve vSech obdobich.
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Graf €. 4.2 Mate vyclenén néjaky den na regeneraci v hlavnim obdobi?
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V hlavnim obdobi vyuZivaji poloprofesionalové i amatéfi shodné regeneracniho dne
v 93%.

Graf €. 4.3 Mate vyclenén néjaky den na regeneraci v prechodném obdobi?
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V pfipadé amatér( uvedlo 80% z nich, Ze béhem prechodného obdobi vyclenén den na

regeneraci nemaji.
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Tabulka €. 5 Kolikrat vyuZivate regeneraci mimo regeneracni den?

Kluby Primér, Smérodatna odchylka
Pocet dnli regenerace mimo
regeneracni den
SK Slavia Praha 3,73 1,486447
SK Klatovy 1898 0,73 0,703732
TJ Osek 1960 0,47 0,63994

vs s

Graf ¢. 5 Kolikrat vyuzivate regeneraci mimo regeneracni den?
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Cetnost vyuzivani regenerace mimo regeneraéni den se opét nejvice projevila u
profesiondld. Mezi tymem poloprofesiondlnim a amatérskym jiz nebyl znacny rozdil.
Profesionalové regeneruji mimo regeneracni den v rozmezi 3-4 dn(. Néktefi amatéfi mimo

regeneracni den neregeneruji vibec.
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Tabulka €. 6 Jakou regeneraci nejcastéji vyuzivate?

Kluby A(%) B(%) C(%) D(%) E(%)
SK Slavia Praha 60 100 100 66,66 13,33
SK Klatovy 1898 33,33 6,67 33,33 33,33 0
TJ Osek 1960 20 20 20 40 0

Graf ¢. 6 Jakou regeneraci nejcastéji vyuzivate?
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Nejcastéji je na profesionalni Urovni vyuzivana regenerace ve formé masazi a vifivky.
VSechny tymy regeneruji ve znaéné mire také doplrikovymi sporty. U amatér(i tato forma

regenerace prevazuje.
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Tabulka €. 7 Jaky pouzivate strecink pired a po zapase?

Kluby Pred zapasem Po zapase

A% B% C% | A(%) | B(%) | C(%)
SK 0 100 0 100 0 0
Slavia
Praha
SK 13,33 | 73,33 | 13,33 | 73,33 | 6,67 | 20
Klatovy
1898
T) 33,33 | 66,67 0 73,33 | 0 | 26,67
Osek
1960

Graf €. 7.1 Jaky pouzivate strecink pfed zapasem?
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Graf ¢. 7.2 Jaky poZivate strecink po zapase?
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Vsechny tymy pouzivaji streCink pfed i po zdpase. Profesiondlové vyuZivaji pred
zapasem ve 100% dotazovanych dynamického streinku a po zdpase statického strecinku. U

poloprofesionall se objevili hraci, ktefi neaplikuji strecink pred zapasem ani po ném.
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Tabulka €. 8 Jaky dopliikovy sport vyuzivate k regeneraci?

Kluby Tenis | Plavani | Kolo | Béh Bojové | In- Badminton | Squash | Rybafeni | Adrenalinové
(%) (%) (%) (%) sporty | line (%) sporty (%)
(%) hokej
(%)
SK 80 53,33 40 13,33 | 20 0 0 6,67 6,67 6,67
Slavia
Praha
SK 20 20 6,67 13,33 | 6,67 6,67 6,67 0 0 0
Klatovy
1898
TJ Osek | 20 20 33,33 | 26,67 | O 0 13,33 0 0 0
1960

V jednotlivych tymech byla hra¢dim poloZena oteviena otdzka, jaky doplrikovy sport
pouzivaji k regeneraci, a ti odpovidali takto:
SK Slavia Praha: 80% tenis, 53,33% plavani, 40% kolo, 13,33% béh, 20% bojové sporty, 6,67%
squash, 6,67% rybareni, 6,67% adrenalinové sporty
SK Klatovy: 20% tenis, 20% plavani, 6,67% kolo, 13,33% béh, 6,67% bojové sporty, 6,67% in-line
hokej, 6,67% badminton
TJ Osek: 20% tenis, 20% plavani, 33,33% kolo, 26,67% béh, 13,33% badminton

vrs s

Graf ¢.8.1 Jaky dopliikovy sport vyuZivate k regeneraci?

Dotazovani hraci fotbalu SK Slavia Praha
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Graf ¢.8.2 Jaky dopliikovy sport vyuZivate k regeneraci?

Dotazovani hraci fotbalu SK Klatovy 1898
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Graf ¢€.8.3 Jaky doplfikovy sport vyuZivate k regeneraci?

Dotazovani hraci TJ Osek 1960
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Nejcastéji vyuzivanym doplfiikovym sportem v ramci regenerace je plavani, dale pak

tenis, kolo a béh. Zajimavosti pak jsou adrenalinové a bojové sporty a rybareni.
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5.3 Charakteristiky zranéni

Tabulka €. 9 €etnost mensich zranéni v minulé sezéné

Kluby Cetnost zranéni/hra¢/minula sezéna
SK Slavia Praha 0,73
SK Klatovy 1898 1,13
TJ Osek 1960 1,47

Graf ¢. 9 Cetnost mensich zranéni v minulé sezéné

1,6

1,4

1,2

0,8

m Cetnost
zranéni/hrac/
minula sezéna

0,2 -

SK Slavia Praha SK Klatovy 1898 TJ Osek 1960

Nejcastéji byli v minulé sezoné lehce zranéni hraci TJ Osek 1960. Nejcastéji se
objevovalo svalové zranéni. Naopak hraci SK Slavia Praha byli zranéni nejméné, nebot v tymu

nebylo priimérné ani jedno zranéni na hrace.
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Tabulka €. 10 Cetnost tézkych zranéni v minulé sezéné

Kluby Cetnost zranéni/hra¢/minula sezéna
SK Slavia Praha 0,0

SK Klatovy 1898 0,2

TJ Osek 1960 0,13

Graf ¢. 10 Cetnost tézkych zranéni v minulé sezéné
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Z hlediska tézkych zranéni vysel nejlépe tym SK Slavia Praha s zZddnym téZzce zranénym
hracem v minulé sezéné. Nejhlre dopadl tym SK Klatovy 1898. Z tézkych zranéni bylo uvadéno

zranéni kolene.
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Tabulka €. 11 S jakym zranénim jste se nejcastéji potykali béhem kariéry?

Kluby A(%) B(%) C(%) D(%)
SK Slavia Praha 53,33 0 40 13,33
SK Klatovy 1898 46,67 13,33 33,33 6,67
TJ Osek 1960 53,33 6,67 33,33 6,67

Graf €. 11 S jakym zranénim jste se nejcastéji potykali béhem kariéry?
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Podle druhd zranéni bylo zjisténo, Ze profesiondly, poloprofesio

naly i amatéry

postihuje v nejvétsi mite zranéni kotniku nasledované svalovym zranénim. Z jinych zranéni bylo

uvadéno napftiklad rameno, bolest v kycelnim kloubu, vrozena vada ploténky.
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Tabulka €. 12 Kdy u vas nejcastéji dojde ke zranéni?

Kluby A(%) B(%)
SK Slavia Praha 40 60

SK Klatovy 1898 93,33 6,67
TJ Osek 1960 93,33 6,67

Graf €. 12 Kdy u vas nejcastéji dojde ke zranéni?
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Z hlediska sezény nebo pfipravného obdobi bylo zjiSténo, Ze hraci SK Slavia Praha
byvaji zranéni v obou obdobich témér vyrovnané. U tym( SK Klatovy 1898 a TJ Osek 1960 jsme

zjistili, Ze hraci byvaji shodné zranéni ve vice nez 90% v sezéné.
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Tabulka €. 13 Ke zranéni u vas dojde vétsinou?

Kluby A(%) B(%)
SK Slavia Praha 6,67 93,33
SK Klatovy 1898 46,67 53,33
TJ Osek 1960 73,33 26,67

Graf €. 13 Ke zranéni u vas dojde vétsinou?
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Hraci SK Slavia Praha se v 93,33% zrani pfi zapase. Opacného vysledku bylo dosaZzeno u

amatérského tymu TJ Osek 1960, kdy 73,33% hracl je zranéno pfi tréninku. U tymu SK Klatovy

1898 je vyskyt zranéni témér vyrovnany v tréninku a v zapase.
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Tabulka ¢. 14 ZpGsobilo vam néjaké zranéni trvalé omezeni hybnosti?

Kluby A(%) B(%)
SK Slavia Praha 6,67 93,33
SK Klatovy 1898 13,33 86,67
TJ Osek 1960 6,67 93,33

Graf ¢. 14 ZpUGsobilo vam nékteré zranéni trvalé omezeni hybnosti?
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Ve vétsiné hradi vSech dotazovanych tymU neprodélali zranéni, které by omezilo jejich

hybnost. K takovému zranéni doslo v tymu SK Klatovy 1898 u dvou hracl a u TJ Osek 1960 byl

takto zranén jeden hrac.
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Tabulka €. 15 Za jak dlouho po lehkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?

Kluby A (%) B(%) C(%)
SK Slavia Praha 60 40 0
SK Klatovy 1898 80 20 0
TJ Osek 1960 60 40 0

Graf ¢. 15 Za jak dlouho po lehkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?
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Z hlediska délky rekonvalescence po lehkém zranéni je doba léceni u vsech tymd

nejcastéji v délce trvani dnl. Ani jeden respondent nemél lehké zranéni, po kterém by se

musel |éCit mésic.
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Tabulka €. 16 Za jak dlouho po téZzkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?

Kluby A (%) B(%) C(%)

SK Slavia Praha 6,67 40 53,33
SK Klatovy 1898 6,67 66,66 26,67
TJ Osek 1960 0 73,33 26,67

Graf ¢. 16 Za jak dlouho po tézkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?
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MuZeme Fici, Ze po tézkém zranéni se hraci zotavuji v délce tydnd a mésict. U hraca SK

Slavia Praha je délka trvani zotaveni na tydny a mésice okolo 50%. Hraci TJ Osek 1960 se ve

vice nez 70% zotavuji po tézkém zranéni tydny.
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Tabulka €. 17 Po zranéni radéji pouzivate?

Kluby A(%) B(%)
SK Slavia Praha 100 0
SK Klatovy 1898 20 80
TJ Osek 1960 100 0

Graf €. 17 Po zranéni radéji pouzivate?
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Z vyzkumu vyplynulo, Ze hraci vSech nami sledovanych tymU nejradéji poZivaji po

zranéni tejpovani nez ortézu. SK Slavia Praha i TJ Osek pouZivaji tejp ve 100% dotazovanych. U

SK Klatovy 1898 vyuziva ortézu 20% dotazovanych.
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Tabulka ¢. 18 Na jakém povrchu nejcastéji trénujete v rocnim tréninkovém obdobi?

Kluby A (%) B(%) C(%)
SK Slavia Praha 100 0 0
SK Klatovy 1898 100 0 0
TJ Osek 1960 100 0 0

Graf €. 18 Na jakém povrchu nejvice trénujete v rocnim tréninkovém obdobi?
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Vsechny dotazované tymy odpovédély ve 100%, Ze béhem rocniho tréninkového

obdobi trénuji nejvice na htisti s pfirodnim travnikem.
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Tabulka €. 19 VyuzZivate béhem zatéze energetické dopliky?

Kluby A(%) B(%)
SK Slavia Praha 100 0
SK Klatovy 1898 20 80
TJ Osek 1960 0 100

Graf €. 19 VyuZivate béhem zatéze energetické dopliiky?
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Energetické doplniky vyuZivaji béhem zatéZze vsichni dotazovani hraci SK Slavia Praha,

naopak ani jeden dotazovany hra¢ tymu TJ Osek 1960. Ztymu SK Klatovy 1898 vyuziva

energetickych doplnkl 20% dotazanych.
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6 Diskuze

evvys

pramérny vék hracd. Nejmladsi muzstvo ma SK Klatovy 1898 s primérnym vékem 21,93 let.
Nejstarsimi dotazovanymi byli hraci SK Slavia Praha a TJ Osek 1960 ve véku 36 let. Na
amatérské Urovni je vyssi vék hracd bézny, nebot zde hraje vice fotbalist( vyssiho véku, ktefi
nemaji dostate¢nou vykonnost pro vyssi soutéze.

VyuZiti vétsi miry regenerace je spojeno s moznostmi tym( a souvisi i svétsim
mnozstvim tréninkovych jednotek. Profesionalni tym SK Slavia Praha trénuje ve 100% sedmkrat
za tyden a tomu odpovida i pocet dni regenerace hracq, ktery se pohybuje mezi 3-4 dny. Hradi
poloprofesionalniho tymu SK Klatovy 1898 trénuji 3x tydné. Amatérsky tym TJ Osek 1960
trénuje vétSinou dvakrat v tydnu, nicméné néktefi dotazovani odpovédéli, Zze trénuji pouze
jednou.

Pti zjistovani dnl vyclenénych k regeneraci jsme se ujistili, Ze hraci SK Slavia Praha maji
ve 100% vyclenén regeneracni den ve vsech obdobich tréninkového cyklu. U tymu SK Klatovy
1898 a TJ Osek 1960 pres 90% hraclh vyuZiva regeneracniho dne v pfipravném a hlavnim
obdobi. Vysledky se lisi v prechodném obdobi, kdy si vycleriuje den na regeneraci v tymu SK
Klatovy 1898 pouze 40% hracd a v tymu TJ Osek 1960 20% hraca.

Rozdily nastavaji ve volbé regeneracnich prostfedkl. Amatéfi a poloprofesiondlové
regeneruji predevSim doplikovymi sporty a masdZe, saunu a vifivku vyuZivda pouze 20%
dotazovanych. Profesionalni tym SK Slavia Praha ve 100% regeneruje masaZemi a vifivkou,
okolo 60% potom saunou a dopliikovymi sporty. Jako doplfikové sporty bylo uvadéno plavani,
tenis, kolo a béh.

Z hlediska vyuzivani regenerace mimo regeneracni den se potvrdila profesionalita
hrac SK Slavia Praha, kdy hrdaci zarazuji jesté dalsi formy regenerace v rozmezi 3-4 dnd. Hradi
SK Klatovy 1898 mimo regeneracni den regeneruji s ¢etnosti 0,73 dne na hrace a TJ Osek 1960
potom 0,47 dne na hrace, z cehoZ vyplyva, Ze néktefi hra¢i mimo stanoveny regeneracni den
regeneraci nevyuzivaji.

Pfi poloZeni otazky vyuZiti typu streCinku pred a po zdpase bylo zjiSténo, Ze hraci SK
Slavia Praha ve 100% vyuZivaji dynamického strecinku pred zapasem a po zapase opét ve 100%
strecinku statického. U ostatnich tym je ve vétsiné podobny zplsob vyuZziti, kdy také hraci voli
dynamicky strecink pred zapasem a staticky po zdpase. Prekvapivé bylo zjisténi u hracd SK
Klatovy 1898, kdy uvedli ve 13,33%, Ze nepoutZivaji Zddny strecink pfed zapasem a po zdpase

dokonce 20% z nich. Tyto vysledky bychom spiSe oc¢ekavali u amatérskych hracd z tymu TJ Osek
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1960, kde ale vSichni vyuZivaji bud’ statického nebo dynamického strecinku pfed zapasem. Po
zapase v tomto tymu nevyuziva zadného strecinku 26,67%.

Bylo zjiSténo, Ze vSechny tymy trénuji vétSinou na hfisti s pfirodnim povrchem. K témto
vysledklim doslo postavenim formulaci otazky, ktera zni: ,, Na jakém povrchu nejvice trénujete
v rocnim tréninkovém obdobi?“. JelikoZz bylo zvoleno slovo nejvice, vysly takovéto hodnoty.
Z praxe je vSak znamo, Ze v poslednich letech tymy na amatérské Urovni trénuji pfedevsim za
nepfiznivych klimatickych podminek na hfistich s umélym povrchem a to z divodu, aby se
Setfil pfirodni travnik jejich hfist pro mistrovskd utkani. Bahr et al. na strané stodvacetsest
podle (Peterson a ost.) fika, ze: , primeérny vyskyt poranéni kotniki na riiznych vrovnich je 20%,
pricemzZ vyssi je na amatérské urovni (35%)“. Nasim vyzkumem bylo zjiSténo, Ze vyskyt zranéni
kotniku ve sledovanych tymech je vyssi a pohybuje se okolo 50%. Déale Bahr et al. na strané
deset podle (Hawkins a Fuller 1999: Hawkins a ost. 2001: Junge a ost.) také rika, ze: , Vyskyt
zranéni sledovanych v pribéhu zdpasa je pfiblizné ctyrikrat vyssi neZ pfi tréninku. V pribéhu
zdpasu se vyskyt zranéni zvysuje vZdy ke konci poloCasu. Télesnd a psychickd unava pfispivd
k vyssimu vyskytu zranéni vtomto obdobi“. Toto tvrzeni se nam potvrdilo pouze u
profesiondiniho tymu SK Slavia Praha. SK Klatovy 1898 méli témér shodné vysledky okolo 50%
a tym TJ Osek 1960 dokonce vétsi miru zranitelnosti v tréninku s vysledkem 73% oproti 27%
Vv zapase.

VOL1. Vyuzivaji hraci fotbalu seniorské kategorie klubl SK Slavia Praha, SK Klatovy 1898 a TJ
Osek 1960 regeneraci v ramci ro¢niho tréninkového planu?

Byla stanovena vyzkumnd otazka, zda hraci na profesionalni, poloprofesionalni a
amatérské urovni vyuZivaji regeneraci v ramci ro¢niho tréninkového obdobi. Odpovéd' na tuto
otazku zni ano. Hraci na profesionalni Urovni regeneruji mnohem vice nez poloprofesionalové a
amatéfri.

VO02. Zda je mezi regeneraci jednotlivych tymu rozdil?

Druha vyzkumna otazka byla stanovena, zda se lisi regenerace jednotlivych tyma.
Odpovéd na tuto otazku zni ano. Pokud se zamyslime nad znaénymi rozdily v ¢etnosti a
zpUsobech regenerace, uvidime jako nejdllezZitéjsi profesionalitu, ke které patti kvalitnéjsi
regeneracni i tréninkové podminky. Na této drovni se hraci vénuji fotbalu jako svému
zaméstnani. S tim souvisi stoprocentni Ucast na trénincich i dodrZovani regenerace. Na nizsich
urovnich jsou mensi pocty hracd v tymech, tim se sniZuje konkurence a néktefi jedinci nemaji
potfebu trénovat. Hraci na poloprofesionalni a amatérské Urovni nemaji prostfedky a moznost

vyuzivat klubové sauny, vifivky, maséra Ci fyzioterapeuta jako hraci profesionalové.
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7 Zavér

Cilem prace byla analyza vyuzivani prostfedkl regenerace u tymu z 1. ligy (SK Slavia
Praha), Divize A (SK Klatovy 1898) a krajského preboru (TJ Osek 1960) a porovnani miry
regenerace na profesionalni a amatérské drovni. Jako metoda vyzkumu byl zvolen
nestandardizovany dotaznik, pomoci kterého byly zjistény zdkladni informace o hrdacich, vyuziti
regenerace a zranéni.

Hlavni cile a ukoly prace byly splnény. MGzZeme fici, Ze odpovéd’ na stanovenou otazku,
ktera znéla: ,Vyuzivaji hraci fotbalu seniorské kategorie klubl SK Slavia Praha, SK Klatovy 1898
a TJ Osek 1960 regeneraci vramci rocniho tréninkového planu?“, byla ano. Hraci u
profesiondlniho tymu maji flexibilnéjsi moznosti jak regenerovat at uz v pfipravném,
pfechodném nebo hlavnim obdobi nejen z ¢asového hlediska ale i z hlediska vybavenosti
zazemi oproti tymdam na nizsich Urovnich. Fotbalisti na nizsich Grovnich nemaji moznost vyuziti
klubovych zafizeni, a proto vice vyuzivaji dostupnéjSi moznosti jako jsou dopliikové sporty.
Vyjimkou je saunovani u tymu SK Klatovy 1898, ktery ma moznost vlastni ohfivarny, coz neni
na této Urovni bézné. Tym SK Slavia Praha je veden trenéry s licencemi vyssiho stupné, ktefi
sestavuji regeneracni plany a tak hraci regeneruji dostatecné a spravnym zplsobem, coZ
snizuje miru zranitelnosti hracu.

Regenerace je vyznamnou a nenahraditelnou soudasti sportovni kariéry. Hraci by se ji
méli nalezité vénovat. Zavérem své prace vérim ve vyvoj potifebnych metod a prostiedki
voblasti regenerace a lepsi vzdélavani trenérl u amatérské urovné fotbalu v dané
problematice, nebot zdravi je pro kariéru hrace nejdilezitéjsi, a tak by se zmensilo mnozstvi

zbytecnych zranéni.
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Prilohy

Pfiloha 1: Nestandardizovany dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Daniel Pavlovic a jsem studentem Jihoceské univerzity-Pedagogické fakulty v oboru
télesnd vychova a sport. Pro Uspésné dokoncéeni mého studia se ve své bakalarské praci

zabyvam tématem, které jako sportovci zazivate kazdy den. Moje téma nese nazev:
,» Analyza vyuZiti regeneracnich prostredkt v ramci ro¢niho tréninkového cyklu fotbalist(

seniorské kategorie klubti SK Slavia Praha, SK Klatovy 1898, TJ Osek 1860,,

Prosim o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka vyuZiti regeneracnich prostredkl u fotbalistl. V moji
praci budou porovnany tymy: prvoligova SK Slavia Praha, tym SK Klatovy 1898, ktery hraje
Divizi-A a TJ Osek ktery hraje krajsky prebor. Pfi vypliiovani otazek se objevuji rizné varianty
odpovédi. U 1. varianty zakrouzkujte ANO ¢i NE, u 2. A, B, C, D, E, a u 3. Odpovézte slovy.
Prosim v peclivé vyplnéni dotazniku, je to ddleZité pro splnéni moji prace.

Dékuji za ochotu a vénovany ¢as.

S pozdravem Daniel Pavlovic

1. Zajaky klub hrajete?

5. Mate béhem roc¢niho tréninkového planu vyclenén néjaky den na regeneraci?
Pfipravné obdobi A) ANO B) NE
Hlavni obdobi A) ANO B) NE
Prechodné obdobi A) ANO B) NE

6. Kolikrat tydné vyuzZivate regeneraci mimo regeneracni den?

7. Jakou regeneraci nejCastéji vyuZzivate?

A) Sauna B) masdz C) vifiva koupel D) doplriikovy sport
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E) JING (JAKE?) ettt
8. Jaky pouzivate strecink pfed a po zapase?
PRED- A) staticky B) dynamicky C) Zadny
PO- A) staticky B) dynamicky C) zadny
9. Jaky doplnkovy sport vyuzivate k regeneraci?
10. Kolik jste v minulé sezéné méli mensich zranéni? (Jaké?)
11. Kolik jste v minulé sezéné méli tézkych zranéni? (jaké?)
12. S Jakym zranénim jste se nejCastéji potykali ?
A) kotnik B) koleno C) svalové zranéni D) jiné(jaké?) ....cccceooerevemneineeceee e
13. Kdy u Vas nejcastéji dojde ke zranéni?
A) Vsezdéné B)v pripravném obdobi
14. Ke zranéni u Vas dojde vétSinou?
A) Vtréninku B) v zdpase
15. ZpUsobilo Vam néjaké zranéni trvalé omezeni hybnosti?
A) ANO B) NE
16. Za jak dlouho po lehkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?
A) Dny B) tydny C) mésice
17. Zajak dlouho po tézkém zranéni jste byli schopni se vratit do plné zatéze?
A) Dny B) tydny C) mésice
18. Po zranéni pouZivate radéji tejp nebo ortézu?
A) Tejp B) ortézu
19. Na jakém povrchu nejcastéji trénujete v ro¢nim tréninkovém obdobi?
A) Travnaty povrch B) umély travnaty povrch C) tvrdy povrch
20. VyuZivate béhem zatéze energetické doplriky?

A) ANO B) NE
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