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Anotace

Biatlon patfi mezi vrcholové zimni sporty, ktery je zndm po celém svété. Tato
feSeni bakalarské prace natéma ,Zhodnoceni pouziti regeneracnich prostfedki
v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu u vrcholovych biatlonistek™ se ve svém obsahu
zabyva zakladnimi regeneracnimi prostfedky u biatlonové reprezentace. Zahrnuje
popis samotné sportovni discipliny a jeji historii. v dalSi €asti pfedstavuje pojmy
regenerace aunava a jednotlivé prostfedky s nimi spojené. v neposledni Ffadé
se zabyva vyhodnocenim regeneracnich prostfedkl vyuzivané v biatlonové
reprezentaci. Své zavéry opirame o dukladné pozorovani a dotazovani

a z odbornych praci.
Klicova slova
Regenerace, unava, biatlon
Anotation

Biathlon is one of the top winter sports known worldwide. These solutions of
the thesis "Evaluation of the use of regeneration methods during the annual training
cycle for top biathletes is' "deals in its content with the basic regeneration procedure
for profesional biathletes. It includes a description of the sport discipline itself and its
history. The next part introduces the concepts of regeneration and fatigue and the
individual methods associated with them. Last but not least, it evaluate The
regenerative methods used in profesional/top level biathlon. We base our

conclusions on thorough observation, questioning and literature.
KEYWORDS

Regeneration, fatigue, biathlon



Obsah
1 UVOO ettt a e 11
22 O 1 OSSOSO 12
3 BIALON e 13
3.1 Historie biatlonU..........oooiii 13
3.2 Pravidla ....ooooooiiiiieee s 14
3.2.1  StYLIYZOVANI ..t 14
3.2.2 Stielnice + SFelba........coooiiiiiiiie 14
32,3 A e e 15
3.2.4  TYPY ZAVOAU...orurieii it 15
4 ReQENEIACE Sil ..uuuuiiieiiiiiie e 16
A1 AAPACE ... e 17
4.2 SUPEIKOMPENZACE.......cceeieieeeeeieiiii e e e e e e e e e e e e e eeeaeeaaeaa s e e eaaaaaaeeeeeeeeesnnnnnns 18
4.3 Regenerace versus Rehabilitace.............cccuvuiiiiiii 18
4.4 Regeneralni prostfedky .......ccoooiviiiiii i 19
4.4.1 PsychologiCké prostfedKy .........ccoeeeiiiiiiiiiiieecce e 19
4.4.2 PedagogiCKé prostFedKy ..........ciiiiiiiiiiii et 20
4.4.3 Biologické prostiedKy ........cooeeiiiiiiiiiiicc e 20
4.5  FOIrMY FEJENEIACE .....coeiiiiiiieiee ettt ettt e e e e e e 22
4.5.1  Z CasoVEhO hlediSKa: ..........ooiiiiiiiiiiiiii e 22
4.5.2 Zhlediska cilen€ho zasahu: ... 23
S U3 Y OO 25
TR B B 1 U] | A U o = 1Y PPN 25
5.1.1 Fyzicka (télesna, svalova) UNava ............cccceeeeiiiiiiiiiiiiiiee s 26
5.1.2  Psychicka (duSeVNi) UNava ...........ccccuumiiiiiiiiiiiiie e 26
5.1.3  Unava FYZIOIOGICKA .........cveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 26
5.1.4  PatologiCKa UNAVa..........coooiiiiiiiiii s 28
5.1.5 Unava subjektivni versus objektivii ...............cocveveeeviceeeeeeeee e 30
5.1.6  Unava pii dynamické a Statické PracCi...........cccceeeeeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeen 30

B O AV N e s 31



7 Vybrané regeneracni metody bojujiCi S UNAVOU .............eeueiiiiiiiiiiiiiiiiainiiiieeans 32

4% SRS T o o5 (o) o 1 1 F= - VP 32
T4 HISIOM@ . 32
712 UBINKY .ot 33
7.1.3  Druhy Sportovni MAsSAZE ..........ccoeiiiiiiiiiiii et 33
7.1.4 Pomocné masazni prostredky.........cccccuiiiiiiiiiiiieiie e 34
7.1.5 Kontraindikace a Indikace sportovni masaze...........cccccceeevveevvveennnnnnnnnn. 35
7.1.6 Lymfatické drenaze a masaze / Pfistrojova lymfodrenaz...................... 35
TAT  VYUZIH ottt ee e e e e e e 36
7.1.8  KontraiNndiKace ..........ocouiiiiiiiiiiiii e 36

7.2 HYDROTERAPIE ...t 37
7.2.1  FOrmy VOAOIEEDY ......cooiiiiiiiiiie e 37
7.2.2  Zpusoby vyuZiti hydroterapie ............ccccceeiiiiiiiiiii e 38
R T ©7o ] 41 0T R SSPRPRPPRRN 39

7.3 Terapeutické vyUZiti teJPOVANT .........euuuiiiiiiiiiiiii e 42
7.3.1  Fyziologické UCINKY tE€JPU ......ceeiiiiiiiieieeeee e, 43
7.3.2 Indikace a moZnosti VYUZiti ...........ccooviiiiiiii i 45
7.3.3 KONTRAINDIKACE ...t a e 45

AT \Co g o1=T g V€= Tod T I oV o Y o | 45
7.4.1  Déleni kompenzaCnino CVICENI .........cciiiiiiiiiiiie e 46
7.4.2 Cil a zaméfeni kompenzacniho cvi€eni ...........cccoevvvvviiiiiii e, 48
7.4.3 Vyuziti kompenzalniho cVICeNi.........cccevviiiiiiiiii e, 49

8 Prakticka Cast ..o 49

8.1 Druhy TréninKuU ......coooiiiiii e 50

8.2 FOrmMY tréNiNKU.....c.ooiiiiiiiii e 51
821 BN e a e 51
8.2.2  KOIO ..ttt 51
8.2.3  KOIEEKOVE IYZE ...ttt 52
B.2.4 Sl i e 52

8.3 Vyuziti vybranych regeneraénich procedur v biatlonu ..............c.......oooonneeel. 53
8.3.1  VyuZiti SportovNi MASAZE ........coooii i 53

8.3.2  Vyuziti Lymfodrenaze .............uuvviiiiiiiiiii e 53



8.3.3  VYUZIti COMPEXU ..eeiiiiiiiiiiiieiee ettt e e e e e e e e e e aaaeees 53

8.3.4  VyuZiti Hydroterapie.........coooeiiiiiiiiiiiie e 54

8.4 Regenerace v rocnim tréninkovém cyklu biatlonistek.................ccccoviiineee 55
8.4.1  PFipravna faze 1 (JAro) ...cooeeeeioiiii i 55
8.4.2 Pripravna faze 2 (I610) ...coveeiiiiiiiiie e 57
8.4.3 Predzavodni faze 1 (POAZIM) ....cooiiiiiiiiie e 58
8.4.4  Zavodni fAZe (ZIMA) ....ueeeiiiee e 59

9 Navrh na zlepSeni regenerace biatlonistek................ooooiiiiii 60
9.1 KOmMpenzZaCni CVICENT ......ccoe i et e e e e e e eeeaeees 60
9.2 VYZIVA .ottt et eana e e 61
9.2.1  Limitujici faktory sportovni vyZivy v biatlonu ............c.ccccocciiins 61
9.2.2  NAVIN N@ INOVACI ....eeiiiiiiiiiiie e 63

L4 - - T U PPRRTTOTPRPRR 64

L B o [ o] [ TSP PPPRPRI 67



Seznam obrazku

Obrazek 1 - Formy regenerace (BERANCIKOVA, 2017 Str. 12) ... 23
Obrazek 2 - Déleni unavy (BERNACIKOVA, 2017 Str. 16) ....c.cccuiieeeeieiiiiiieeee e 25
Obrazek 3 - Lymfodrenaz (BTL, © 2020).......ccciiuimiiieaeeiiiieiee e e e e eeeeeee e 36
Obrazek 4 - compex (EONA, 2015) ...cci ittt 40
Obrazek 5 - kinesotapink (REHAB DINAMICS, 2018) .......couiiiiiiiiiiieee e 45
Obrazek 6 - tabulka pfipravna faze jaro (VIastni).........ccccoeeeeeiiiiiiiiiiiie. 56
Obrazek 7 - tabulka pfipravna faze 1éto (vVIastni) ..........cccooemmiiiiiiiis 57
Obrazek 8 - tabulka pfedzavodni faze podzim (vlastni)...........ccccoerriiiiiiiiiiiieeeeeeen. 58
Obrazek 9 - tabulka zavodni faze zima (VIastni).........ccccooeiiiiiiiii 59

Seznam zkratek

ATP adenosintrifosfat
CP kreatinfosfat
TF tepova frekvence

RTC roni tréninkovy cyklus



1 Uvod

Toto téma své bakalarské prace jsem si zvolila s ohledem na svoji dvouletou
praci s zenskou biatlonovou reprezentaci, kde ptusobim na pozici maséra. K napsani
této bakalarské prace mé vedli vlastni negativni zkuSenosti s pfistupem k regeneraci
poznatkl béhem mého plsobeni uzenské biatlonové reprezentace a vyuzitim
odborné literatury, bych sechtéla pokusit vytvofit uceleny prehled vSech
regeneracnich postupu a prostfedk(l a posoudit, zda je jejich vyuziti pro ucely

biatlonu vyhovuijici a dostacujici.

U Casti béZné populace, ktera se vénuje sportu jen pfilezitostné, neni potieba
tolik klast ddraz naregeneraci tak jako u vrcholovych sportovcl. Tito lidé maiji
dostatek prostoru na odpovidajici zotaveni i bez vSech regeneracnich prostfedka.
Naproti tomu vrcholovi sportovci se €asto pohybuji na hranici svych fyzickych
a psychickych schopnosti, a proto potfebuji ddslednou obnovu sil a zajisténi

komplexni regenerace, ktera jim napomaha bojovat s celoro¢ni unavou.
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2 Cile

Hlavni cil

Zhodnoceni pouziti regeneracnich prostfedkt v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu

u vrcholovych biatlonistek.

Vedlejsi cile
. Obecna charakteristika regeneracnich prostfedkl vyuzivanych proti unavé
. Dosud vyuzivané regeneracni prostfedky a metody vyuZivané u vybrané

skupiny vrcholovych biatlonistek

. Zhodnoceni regeneracnich prostfedkd a sestaveni doporuéeni pro praxi,

navrh na inovaci

12



3 Biatlon

Biatlon patfi mezi zimni vytrvalostni sporty kombinujici béh na lyZich a stfelbu
z malorazné pusky. v poslednich letech se setkavame i s pojmem letni biatlon, kde
sportovci vyméni zimni lyZze za koleCkové. Oproti klasickému béhu na lyzich, kde
je kombinace dvou lyZzafskych stylu (brusleni a klasika), se biatlonisti pohubuji
na lyZich pouze v bruslafském stylu. Samostatna podstata biatlonu je pak rychla
a presna stfelba a dobéhnuti do cile v co nejkratSim ¢ase (IBU, 2014; IVANCAKOVA,
2018).

Kromé klasické zimni verze biatlonu se v poslednich letech stala popularni
kombinace letniho biatlonu v podobé stfelby a koleCkovych lyzich ¢i kombinace
horského kola a stfelby (IBU, 2014; IVANCAKOVA, 2018).

3.1 Historie biatlonu

Kofeny biatlonu jsou spojovany predevSim slovem zvéfe ve Skandinavii.
Malby v jeskynich staré pét tisic let, ukazuji dva muze pronasledujicich na lyZich
zvéf. Pravé zminény lov bereme za zaklad kombinace lyzi se zbranémi. Lov
na lyzich nebyl daleko od boje nalyzich. Napfiklad norsti domorodci se branili
na lyzich danskym Vikingdm pfed padem do jejich zemé. Ve stfedovéku byly
nedilnou soucasti armad lyzarské pluky ve Skandinavii ¢ Rusku (IBU, 2014;
IVANCAKOVA, 2018).

Vznik biatlonu jakozto sportu se vztahuje k 18. stoleti, kde stfelba na lyzich
patfila mezi nejdllezitéjSi formy sportu v armadach severskych zemi. Roku 1767
se konal prvni historicky zavod mezi vojéky stfezici norsko-Svédskou hranici.
V dalSim stoleti v Norsku vznika prvni biatlonovy klub pojmenovany Trysil Rifle, ktery
mél za kol pfedevsim podpofit narodni obranu (IBU, 2014; IVANCAKOVA, 2018).

Prvni polovina 20. stoleti pfinesla nejvétsi rozmach biatlonu, kde od roku 1919
se kazdorocné ve Finsku poradaly zavody s ucasti kolem dvou tisic muzl
(IVANCAKOVA, 2018).

13



3.2 Pravidla

Pravidla biatlonu jsou rozdélena na béZeckou ¢ast, kde je urCen styl lyZovani
se zbrani, a na €ast stfeleckou. Zde jsou zase jasné dana pravidla, jak je mozné
zbran drzet béhem stfelby vleze a ve stoje. Sva pravidla ma i start dle jednotlivych

typu zavoda.

3.2.1 Styl lyzovani

Biatlonisté musi projizdét traté podle daného sméru a ve spravném poradi,
které je stanoveno. Po cely zavod musi nést svou zbran na zadech a objet pfesny
poCet kol po vyznalené trati. Ve stylu jizdy je povoleno v8e, nicméné zavodnici
vyuzivaji nejcastéji bruslafskou techniku, ktera je nejrychlejSi. Zbran umisténa
na zadech musi byt obracenou hlaveri smérem nahoru. Pokud dusledkem padu,
Cik jiné kolize dojde k poSkozeni zbrané natolik, Ze nemize byt nadale noSena
na zadech, zavodnik ji vtomto momentu musi nést v ruce az na stfelnici, kde dojde
k jeji vyméné za zbrari nahradni (IVANCAKOVA, 2018).

3.2.2 Strelnice + Strelba

VétSina zavodnich stfelnic ma kolem tficeti stavi (misto, odkud kazdy
biatlonista stfili na ter€e). VSechny kategorie od dorosteneckého véku stfili na ter€ ve
vzdalenosti padesati metrl. Kazda zbraf muze mit maximalné ¢tyfi zasobniky po péti
nabojich, pokud se nejedna o Stafetové, €i vytrvalostni zavody. Kazdy zavodnik, ktery
mine ter€, musi natrestné kolo o délce 150 metrld. U vytrvalostnich zavodu
je za kazdy omyl zavodnikovi pfipisovana minuta k celkovému béZeckému cCasu.

U Stafet je moznost dobijeni na maximalné tfi naboje.

Strelecké polohy

Strelecka Cast je rozdélena na dva typy, kde je v obou pfipadech hlavnim
cilem sestrelit co nejrychleji pétici ter€u na jiz zminénou vzdalenost 50 metr. Prvni
polohou je vzdy stfelba vleze, kde se zbraf muze dotykat pouze ruky, tvare a pazi.
Spodni strana zapésti, ktera podpira zbran, musi byt vyrazné zvednuta nad zemi.
Sportovec lezi na bfiSe a snazi se sestrelit tere o velikosti 45 milimetrd. Druhou
polohou v pofadi je stielba ve stoje. Zde zavodnik musi stat bez jakékoliv formy
podpory. Zbrann muzZe byt v kontaktu pouze s tvafi, paZi, rukou a hrudi. Ruka

podpirajici zbran muze byt opfena o bok &i hrud (IBU, 2014).
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3.2.3 Start

Biatlonové starty si mizeme rozdélit na tyfi rGzné druhy a to, jednotlivy start,
stihaci start, start hromadny &i po skupinach a dva bézné intervalové starty, kde jsou

zavodnici vypousténi do zavodu bud po jedné minuté, nebo tficeti sekundach.

Vytrvalostni arychlostni zavod se startuje jednotlivé od nejmensiho
nasazeného Cisla 1, obvykle po tficeti sekundach. Béhem stihaciho zavodu
je startovni Cas dle tzv. Gundersonovy metody, kde zavodnici opoustéji startovni
¢aru podle ztrat z pfedchoziho zavodu rychlostniho. Pfi zavodech s hromadnym
startem jsou sportovci sefazeni po deseti vedle sebe, ve tfech fadach a startuji
najednou. Postaveni zavodnika na startu, a tedy ijeho startovni Cislo, je ur¢ovano
podle jeho soudasného poradi v Zebficku ve svétovém poharu (IVANCAKOVA,
2018). Ve stafetovych zavodech vSichni ¢lenové prvniho Useku startuji opét
spole¢né. DalSi poradi je udavano podle vyznaceného uUzemi, pro pfedani Stafety
biatlonistim dal$iho useku dotknutim (IBU, 2014).

3.2.4 Typy zavodi

Biatlonové zavody jsou doposud rozdéleny na Sest zakladnich typd, avSak
kazdym rokem biatlonova federace pfichazi s novinkami a vylepSovanim v riiznych
disciplinach. Jedna se o vytrvalostni zavod — Individualni, ktery je ze vSech typu
zavodu nejdelSi a béhem zavodu biatlonisté navstivi stfelnici Ctyfikrat, kde stfelba ma
pofadi nasledovné: stfelba vleZe — ve stoje — vleZe — ve stoje. Za kazdy nesestfeleny
ter€ je zavodnikovi pfiitdna minuta k jeho celkovému casu (IBU, 2014). DalSim
typem jerychlostni zavod - sprint a pfedstavuje nejkratSi vzdalenosti
v individudlnich biatlonovych zavodech. Zavodnici startuji v 30 - sekundovych
intervalech natrat, kde se stfili v pofadi stfelba vieze a poté ve stoje akazda
nepfesna rana vysila zavodnika na trestné kolo dlouhé 150m. na sprinty navazuje
stihaci zavod - startuie sedle ztrat naprvniho zavodnika z pfedchoziho
rychlostniho zavodu podle tzv. Gundersenovi metody. Stfelecka Cast je ve stejném
pofadi jako v zavodé individuainim. (IVANCAKOVA, 2018). Druhy nejdel$i zavod
je s hromadnym startem — mass start pro 30 zavodnik(. Traté jsou podobné jako
u vytrvalostniho zavodu, tedy s péti okruhy a ¢tyfmi zastavkami na stfelnici, pficemz
se stfili nejprve dvakrat vleze, a poté dvakrat stfelba ve stoje (IBU, 2014). Poslednim

typem jsou Stafetové zavody - rozdélené na smiSené Stafety, mix Stafety a singl
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Stafety, zde se méni pocet zavodnikl, délka okruhU a pocet stfeleckych zastavek.
Novinkou v poslednich letech je supersprint, ten sevSak v minulé sezoné

v profesionalnim biatlonu nejezdil (IBU, 2014).

4 Regenerace sil

Regenerace je dulezitou soucasti procesu sportovni pfFipravy zahrnujici
veSkeré déje, které vedou k navraceni télesnych a psychickych sil, kde doslo k jejich
naruSeni rovnovahy predeslou c&innosti. Rychlost regenerace ovliviiuje budouci
pracovni a sportovni nasazeni a méla by byt umérna intenzité a délce zatéze, bez
ohledu zda se jedna o psychickou, €i fyzickou zatéz. Schematicky proces Ize
znazornit: prace — unava — zotaveni (regenerace). Hlavnim cilem je adekvatni
odpocinek a naCerpani energie, aproto by méla byt usportovcl zahrnuta
do komplexni pfipravy a pro jeji velky vyznam by méla byt fadné promyslena.
v soucasnosti, s ménicimi se trendy v oblasti zivotniho stylu, nas zajima zejména
fyzicka zatéz, nicméné regenerace by neméla byt pfehlizena i u lidi s mensi aktivni
¢innosti. Uz jen z davodu pro nabourani bézného zivotniho rytmu, kdy maji na rozdil
od sportovcl vice prostoru pro regeneraci, ktera muze byt aktivni, i pasivni a tudiz
jeji postup nemusi byt tolik promyslen (BERNACIKOVA, 2017; JEZ, 2013).

Samostatna definice regenerace zni: veSkera Cinnost, ktera vede k plnému
a rychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha
byla néjakou predchazejici cinnosti naruSena a posunuta do urcitého stupné
unavy (KAPOUNKOVA, 2019). Pokud chceme hovofit o regeneraci, musi pfedevsim
dojit k unavé. Ta je vyvolana pfedchozim tréninkovym zatiZzenim, kdy dojde k poklesu
psychickych a fyzickych sil (KLEJN, 2019).

Proc tedy regenerovat? B&éhem sportovani se setkavame jednak s vyCerpanim
fyzickym, tak muze dochéazet i k psychickému. Oba typy mizeme povazovat
za standartni a organismus tim reaguje na konkrétni z&atéz. Abychom se témto
nepfijemnym procesum vyhnuli, je dulezité vénovat pozornost regeneraci a nenechat
tak tyto procesy zvitézit. Princip je jednoduchy: po jakékoliv zatézi by méla
nasledovat regenerace. Je to cyklicky déj provazejici nas cely zivot a vzdy je spojen
s unavou fyzickou, ktera mulze byt pracovni ¢&i sportovni, nicméné itak
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se ji nevyhneme. Z hlediska vrcholového sportu ma regenerace pozitivni vliv jak
na zdatnost, tak na vykonnost a vykon (BERNACIKOVA, 2017; JEZ 2013). SpInéni

vySe uvedenych faktorl je dulezité pro dosazeni uspéchu v jakémkoliv druhu sportu.

Rozhodujicimi aspekty jsou celkovy Cas, kdy se sportovec pohybuje v zatizeni,
nebo pocet tréninkovych jednotek béhem tydne, a proto by regenerace méla byt
soucasti tréninkovych plant sportovcl, coz znamena zafazeni regenerace pfimo
do tréninkovych plani (FORMANEK, 2012).

4.1 Adaptace

Termin adaptace je definovan jakozto soubor zmén, jak morfologickych
a biologickych, tak ifunk&nich a psychologickych. VSechny zmény probihaji
v organismu jako celek, i na urovni jednotlivych organu a bunék. Samostatna
adaptace probihda individualné na zékladé genetického vybaveni bunky, coz se déje
béhem adaptacniho procesu k SirSimu vyuziti genomu (BERNACIKOVA, 2017).

Postup adapta¢nich zmén

e Zakon superkompenzace — aktivovani procesu souvisejici s hromadénim
energie v burikach

e ZvySena tvorba enzym( metabolickych cykli — lepSi vyuziti energetickych
rezerv v burice

e Akumulace bilkovin z hlediska hypertrofie tkani (srdce, svalova vlakna)

Béhem charakteristického zatizeni v tréninku dochazi krdznym typim
adaptace a krozdilné Casové periodé. Zde dochazi k projevim adaptaénich
mechanisml. Zmény probihaji na za¢atku na urovni zvySovani energetickych zasob,
a poté na urovni funkéni a morfologické (BERNACIKOVA, 2017).

Na samostatné regulaci adaptacnich mechanismid ma vliv predevSim
vegetativni nervovy systém, jehoz funkci je udrzovat stalost vnitfniho prostiedi,
pomoci adaptace tonu hladkého svalstva, aktivity myokardu a adaptace sekrece Zlaz
(BERNACIKOVA, 2017).
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4.2 Superkompenzace

Je nedilnou soudasti zotaveni a muzeme tento pojem chapat jakozto navySeni
energetickych rezerv organismu v dlisledku pfedchoziho zatizeni, a je definovan
intenzitou a objemem zatizeni. Pribéh superkompenzace zacdina béhem tréninku,
kde dochazi k vyCerpani energetickych zdrojl vlivem aplikovaného zatizeni. Tato
Cast se projevuje jako unava. Po ukonc€eni tréninkové faze nastava odpocinek, kde
jsou doplnéné energetické zasoby a dochazi k zotaveni pfed dalSi tréninkovou
jednotkou. B&hem této faze se vSak energetické zdroje nezastavi na puvodni Urovni,
ba naopak energetické zdroje se navySi, aproto by nasledné zatizeni mélo
optimalné nastat ve fazi superkompenzace (BERNACIKOVA, 2017). Pokud se tak
stane, mizeme ocCekavat rostouci tréninkovy efekt. Nicméné ureni tohoto pojmu
je velmi obtizné a zavisi na mnoha faktorech, napfiklad pomoci srdec¢ni frekvence.
v pfipadé, Ze zotavovaci €ast neni dostatecné dlouha a organismus neni zcela
zotaven, je skoro jasné ze dojde k dalSimu vyCerpani. Timto zpusobem muze dojit
k negativnim nasledkdm v tréninkovém cyklu, jako je pfetrénovani (LEHNERT et. al,
2014).

4.3 Regenerace versus Rehabilitace

Pfi vymezeni pojmu regenerace selze setkat s podobnym terminem,
a to je rehabilitace. Pfesto Ze spolu velmi uzce spolupracuji a vyuzivaji obdobnou
techniku, kazdy plIni trochu jiny vyznam, ikdyz je téZzké urcit hranici mezi nimi.
Zatimco s regeneraci se setkavame pouze u zdravych lidi, zde hovofime o skupiné,
ktera nema Zzadné zavazné zdravotni oslabeni amlze se vénovat sportu
neomezené. Smyslem regenerace je odstranéni fyziologické unavy a je soucasti
tréninkového procesu. Jedna se o soubor terapeutickych prostfedkdl spojené
s preventivnim opatfenim, napomahajici k odstranéni unavy. Zatimco pojem
rehabilitace je podle World Health Organization (2019) ,soubor potfebnych
intervenci, pokud jedinec zazZiva, nebo je pravdépodobné, Ze zaZije omezeni
v kazdodennim fungovani, v disledku starnuti nebo zdravotniho stavu ato véetné
chronickych onemocnéni, €i poruch, zranéni nebo traumat®. je ur€ena predevsim pro

nemocné, kde plni péci navratnou, tedy napomaha odstranéni onemocnéni
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Cizranéni. Jedna se pfedevS§im o pacienty po néjakém Uurazu, kde diky
navstévovanim rehabilitaénich center urychli a doplni jejich 1éCbu. Dal§im cilem
rehabilitace je spravné odstranit onu zdravotni pFekazku a zkratit tak jejich
rekonvalescenci (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2019).

4.4 Regeneracni prostredky

Regeneracni prostfedky by mély byt vyuzivany komplexné. Jejich vybér by
se mél posuzovat dle momentalni situace, kvality a kvantity =zatizeni, ¢idle
individuality sportovce. na vybéru spravného prostiedku by méli zasahovat i trenéfi,

spolupracuijici s lékafem a fyzioterapeutem (HOSKOVA, 2015).

4.4.1 Psychologické prostredky

Jsou propojeny s prostfedky pedagogickymi. Maji za ukol obnovit hlavné
psychické sily, tedy hovofime o mentalni obnové sil. Hlavni ulohu zde plini trenér,
avSak s psychologickymi testy by se mélo pracovat opatrné (BERNACIKOVA, 2017
str. 125-140). Psychologické prostifedky jsou soucasti prevence proti depresim
a pocitim frustrace. Jsou ovlivnény prostfedim. Nejvice se tyto prostfedky projevuji
v harmonizaci mezilidskych vztah( sportovcu, at uz v ramci sportovniho, rodinného
Ci pracovniho kolektivu, ve zvySovani psychické odolnosti v prubéhu tréninkd,
k duSevni odolnosti nebo k redukci vnitfnich konfliktd apod. (KELLMANN, 1999).
Pracuji s vychovou sportovcd kuméni relaxovat aredukuje vnitini konflikty
(HOSKOVA, 2015).

Priklady psychologickych prostfedku jsou tedy: emoéni a psychické napéti,
kde pomoci stfidani fazi s nizSi a vysSi emocionalni a psychickou tenzi. Dulezité
je béhem tréninku navozeni potfebného napéti, jakoZto prevence proti unavé
a k napomahani rychlej§i nasledné regenerace. DuSevni rovnovaha spada také
do psychologickych prostfedku a je zakladnim prvkem vysoké vykonnosti. Negativni
vliv nani maji pfedevSim emocionalni stresy atélesné pocity. DuSevni uroven
vychazi z mnoha faktoru: genetika, socialni vliv, vychova a aktivni snaha jedince.
Pokud dojde k naruSeni duSevni rovnovahy, tak se to negativné projevi na kvalité
tréninku a vykonu. Pomoci zmény prostfedi a ¢innosti, hydroterapie, nebo masaze,

muzeme zabranit pfiCinam, které naruSuji duSevni rovnovahu. D& se fFict,

ze sportovce od téchto elementu izolujeme. Aktivace a psychicka odolnost -

19



sportovni ¢innost je sama o sobé stresorem, a proto pomoci vysoké urovné aktivace
pfed samostatnym vykonem, napomaha k mobilizaci energetickych zdroja a sil.
Kvalita pfedchozi aktivace ovliviiuje stupen nasledné unavy, maze ji oddalit. DalSim
pfikladem je redukce vnitfnich konfliktt jiz uéi sportovce pracovat s viastnimi
mysSlenkami, aby neovliviovaly jeho vykon. Metody na odstranéni mysSlenkovych
pochodu jsou rlizné, napf. srovnani se starostmi jinych, €i prodiskutovani své starosti
s nékym jinym, nebo aktivni feSeni starosti. Poslednim uvedenym pfikladem jsou
mezilidské vztahy. je znamo, Ze psychiku sportovce ovliviuje i kolektiv, ve kterém
se béhem trénovani pohybuje. Napfiklad pokud ma kolem sebe dobry kolektiv, Iépe
snasi extrémni podminky pro trénovani. Zde se projevuje pfedevSim trenér, ktery
by mél spravné a efektivhé FeSit spory mezi svymi svéfenci, tak aby nedochazelo
jesté k vétsi rivalité mezi nimi. (BERNACIKOVA, 2017)

4.4.2 Pedagogické prostiredky

Navazuji na psychologické prostfedky a jsou zcela v kompetenci trenéra. Ten
by mél spravné zvolit vybér a davkovani vhodnych cvi¢eni. Na prvnim misté trenér
stanovuje jasné cile a z hlediska regenerace pocita s urovni nadani a odpovédi
organismu na zatéz. Mluvime zde o takzvané metodice trénovani, kde jsou dulezité
znalosti trenéra (BERNACIKOVA, 2017 str. 79-81). DalSim krokem je rliznorodost
podminek a tréninkového prostredi. Souvisi pfedevS§im s mistem, kde se trénuje.
To by mélo byt obménovano, jelikoz jednotvarné prostiedi nema ruSivy efekt
a s chybgjicimi  novymi vjemy, muze dochazet kunavé. Navazujici krok
je tréninkovy plan, kde by méla byt zakomponovana iregeneracni jednotka.
Navazuje spravna vazba tréninkovych cykli na biorytmy souvisejici
s vykonnostnimi rytmy. vtomto kroku se pfedevS§im trenér snazi naucit svého
svéfence k dennimu rezimu (HOSKOVA, 2015).

4.4.3 Biologické prostredky

Biologické prostfedky pusobi na vniklou Unavu asnazi seji co nejrychleji
odstranit. v praxi je délime na lehké, vSeobecné vytrvalostni sportovani (kolo, béh,
bézky), fyzikalni prostfedky (saunovani, masaze, vodni procedury, elektroprocedury
a vyzivu (STACKEROVA, 2011).

Mezi priklady biologickych prostfedku spada predevSim sportovni vyziva

a pitny rezim - patfi mezi zakladni sloZky, kde dochazi k obnové energetickych
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zdroji. Také spadaji do tréninkového procesu, kde mohou ovlivnit vykon. Casto
spojené problémy s vyzivou a pitnym rezimem u sportovcu je kvalita a kvantita denni
davky a vhodnost stravy v den vykonu (BERNACIKOVA, 2017). DalSim pfikladem
jsou vitaminy a mineralni latky - organické slou€eniny rtiznych chemickych plvodu
alidsky organismus si je ve vétSiné pripadid nedovede vytvofit sam, a proto
je musime prijimat potravou (LEDVINA, 2009, str. 371). Poslednim pfikladem
je regenerace pohybem - doplhkové sporty, kde hlavnim cilem je zatéZovat jiné
svalové skupiny, nez u vybrané sportovni discipliny. DalSim typem pro regeneraci
pohybem je kompenzacni cvi€eni, jehoz hlavnim cilem je adaptace na fyzickou zatéz
pomoci pfiméfené fyzické aktivity. B&éhem této aktivity dochazi k zpevnéni Slach,
vazi akloubl a podporuje rist kosti umladSich déti. Zde je dulezité slovo
pfiméfené, protoze je-li cvi€eni nepfiméfené dlouhé ve vysoké intenzité, dochazi
k opacnému efektu (svalova dysbalance, poSkozeni kloubu, zanéty Slach). Moznosti
terapeutického vyuziti kompenzacniho cvieni je ve dvou formach, a to ovlivnénim
rozsahu pohybu (klasicky stre€ink) a svalového oslabeni (izometricka cviCeni)
(DOVALIL, 2002).

Soucasti biologickych prostiedkd jsou i fyzikalni, do kterych spada: Sauna
a vodni procedury. Sauna pUsobi na lidsky organismus multilateralné. Ve vysokych
teplotach dochazi k prokrveni téla. BEhem saunovani dochazi ke stoupani teploty
téla o1 — 2 stupné celsia, coz ma pozitivni vliv natvorbu protildtek a dochazi
ke zvySeni celkové odolnosti organismu. AvSak ten nejdulezitéjSi ucinek
je regeneracni. Napomaha k uklidnéni psychické oblasti, ke kvalitnéjSimu spanku,
odstranéni unavy, k zlepSeni chuti k jidlu a k celkovému zlepSeni kondice. Oproti
tomu u vodnich procedur vyuzivame pfedevsim teplotu vody Ci jeji rychlé teplotni
zmény, proudéni vody, hydrostaticky tlak, chemické slozeni (pfisady do koupele)
a vztlak vody. Pfikladem vodnich procedur jsou vifivé avanové koupele, bazén,
Slapaci koupele, sprchy avodni stfiky. DalSim pfikladem fyzikalnich procedur
je masaz - jiz je nezbytnou soucasti regenerace sportovcl, kde spoluplsobi
na odstranéni unavy. At sejednd o masaz casteCnou, C€i celkovou provadénou
masérem nebo samotnym sportovcem, vyvolava v organismu fyziologickou (zrychleni
krevniho obéhu, odstranéni metaboliti z téla napf. kyselina mlé€na) a psychickou
odezvu (KVAPILIK, 1991). Farmakologické prostfedky
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Ty jsou naordinovany pouze Iékafem. Aplikovani je FeSeno individualné a musi
jasné vychazet ze zavaznosti aktualniho zdravotniho stavu jedince. Jedna se pouze
o doplrikové, k predchazejicim tfem skupinam prostfedkim a musi byt zaroven

respektovany antidopingové smérnice.

Pro nejlepSi vybér regeneracnich procedur, jejich zafazovani do tréninkového
cyklu a jejich kombinace, je nutna jiz zminéna spoluprace trenéra a lékare. Ti musi
zvazit individualni charakteristiku sportovct (vék, pohlavi, zdravotni stav), typ zatéze,
at uz sportovni ¢i jiné, vlivy faktor( ovlivilujici prostfedi, ¢i €as pro pasivni regeneraci,

a tim v&im dosahnout nejlepsich vykont svych svéfenct (HOSKOVA, 2015).

4.5 Formy regenerace

Formy jsou délené dle riznych vjemu, jakozto z hlediska Casového. Tady
se jedna o regeneraci pfed aktivitou, b€hem aktivity a po aktivité. Z cileného zasahu
rozliSujeme dva druhy regenerace, ato pasivni a aktivni. Oba typy by méli byt

Vv rovnovaze, a tudiz by jeden nemél nahrazovat druhy.

Spravny vybér regeneracni metody napomaha ke snizovani mikrotraumat
a makrotraumat, Ci k vyskytu chronickych poSkozeni (pretizeni az pretrénovani)
(FORMANEK, 2012).

4.5.1 Z casového hlediska:

Pred vykonem

Zde je hlavnim cilem nastartovani organismu na pfichazejici zatéz, ovlivnéni
intenzity na samostatny vykon a nastartovani potfebného psychického a emocéniho
napéti. Popfipadé ma funkci, jako prevence proti moznému pfetizeni. Klasickym
pfikladem regenerace pfed vykonem je zahfati organismu, kde z fyzikalnich
prostfedkl se jedna napf. o pohotovostni masaz, &i autoregulacni techniky v oblasti
psychologickych prostfedku (fizena imaginace emoci). Spadaji sem ale iformy
rozcviCeni - prikladem je dynamicky strecCink. Pokud vhodné zvolime regeneracni
prostiedky v Casovém uUseku prfed vykonem, mulze dojit k pozitivnimu ovlivnéni
nasledné unavy (BERNACIKOVA, 2017, str. 12- 13).
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Béhem vykonu

Regenerace béhem vykonu ¢i mezi vykony ma vliv jednak na intenzitu zatizeni
a hospodareni s metabolickymi procesy, tak i stejné jako u regenerace pfed vykonem
na hloubku nasledné unavy. Pfikladem je dostacujici pitny reZim po celou dobu
tréninku (BERNACIKOVA, 2017, str. 12- 13).

Po vykonu

Zde je hlavnim ukolem odstranéni unavy a zkraceni doby pro odpocinek.
Regeneraci po vykonu dale délime jesté na éasnou a pozdni. Casna se déli do dvou
fazi. Prvni faze trva do 1- 1,5 hodiny po zatizeni a druha faze na ni navazuje, a konci

az s dalSim zatizenim (muaze byt rzné dlouha).

Pozdni regenerace se objevuje po delSim se opakujicim obdobi zatizeni.
Casto byva sougasti pfechodného obdobi roéniho tréninkového cyklu. Proto se zde
mulzeme setkat i spouzivanim terminu rekondice, nebot se nejedna jenom
o celkovou fyzickou a psychickou regeneraci, ale také o udrZeni vykonnosti
na urcitém stupni (BERNACIKOVA, 2017, str. 12- 13).

4.5.2 Z hlediska cileného zasahu:

AKTIVNI PASIVNI
ODPOCINEK ODPOCINEK

Obrazek 1 - Formy regenerace (BERANCIKOVA, 2017 str. 12)
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Aktivni

Aktivni regeneraci rozumime vSechny vnéjSi metody, zasahy, procedury
pouzivané k cilenému urychleni celého pochodu pasivni regenerace. Je zde
zapotiebi vlastni fyzicka aktivita, ktera je vyvijena na velmi nizké urovni. Jedna
se o stejny postup, jako kdyz je potfeba své télo zahfat pfed samostatnou sportovni
aktivitou. Je pak nutno dat télu stejnou potfebu pozornosti i po ukonceni aktivity
(FORMANEK, 2012). Aktivni regeneraci mGzeme provadét dvéma zpUsoby. Za prvé
se jedna o pasivni odpocinek, kde dochazi k vylou€eni fyzické aktivity sportovce.
Nebo naopak pohybovou €innost vyuZijeme, pak se jedna o aktivni odpocinek. Mezi
aktivni formy regenerace patfi napfiklad strecink, plavani, pomalé vyklusani, Slapani
na lehkych pfevodech na kole, €i na rotopedu. Mizeme sem zaradit i kompenzacni
cviené, jogu, Ci plavani. Na druhé strané nejCastéjSi formy pasivni formy regenerace

jsou véechny druhy relaxaci, hydroterapie &i termoterapie (KAPOUNKOVA, 2019).

Pasivni

Pasivni regenerace predstavuje stav organismu vracejici se do vychozich
hodnot, respektive dochazi Kk jejich navySeni pomoci superkompenzacéniho
mechanismu. Jedna se o pfirozenou vlastnost, a proto neni potfeba zadné fyzické
aktivity béhem regenerace, ba naopak télo vyuziva jiné podplrné prostfedky pro
obnovu sil (KAPOUNKOVA, 2019). Zakladni formou této regenerace je samostatny
spanek umoziujici pfirozenou obnovu funkce azejména nervového systému.
Samotny spanek odstrafuje unavu, a navySuje jednak fyzickou, tak psychickou
zatéz. Proto kazdé jeho naruSeni mize mit nepfiznivy vliv na vykonnost sportovce.
Néktefi vrcholovi sportovci, biatlonisty nevyjimaje, spi dokonce i dvakrat denné, aby
podpofili celkovou regeneraci organismu. DalSimi pfiklady pasivni regenerace jsou

klasické masaze, saunovani, koupele, prace s fyzioterapeutem (FORMANEK, 2012).

Dle hlediska ¢asového délime regeneraci na ¢asnou, ktera je soucasti denniho
rezimu s cilem odstranéni akutni unavy. Oproti tomu pozdni regenerace, i jinymi
slovy feCeno rekondice, se dostavuje u sportovcu po skonéeni zavodniho obdobi
(FORMANEK, 2012).
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5 Unava

S pojmem unava se setkavame v béZzném Zivoté kazdy den, a v3ak jeji pficiny
nejsou dodnes zcela objasnéné. Tento termin skryva minimalné dva vyznamy.
Za prvé subjektivni pocity a zkuSenosti jedince a za druhé objektivni zmény. Téch

si Ize vSimnout pfi intenzivnéjSi tréninkové zatézi.
PSYCHICKA FYZICKA

Unava
LOKALNI LOKALNI

FYZIOLOGICKA PATOLOGICKA

CELKOVA CELKOVA

Obrazek 2 - Déleni unavy (BERNACIKOVA, 2017 str. 16)

Nedostate€né, ¢&i Uplné zanedbani odstranéni vniklé Unavy, muze
u vrcholovych sportovct vést k fatalnim nasledkam pro jejich vykon (JANCIK, 2016).
Prvotni pfiinou je totiz svalova Cc&innost, definovana poklesem vykonnosti
a neschopnosti pokraCovat v tréninku. Po skonCeni zatéze pfiznaky unavy vymizi
béhem zotavovani. Hlavni pfi¢iny unavy jsou u ¢lovéka dvojiho typu. Jednak unava
tvofena svalovou €innosti, nebo se jedna o unavu mentalni. Mize nastat situace, kdy
se unava vytvori v kombinaci obou pfi¢in (BERNACIKOVA, 2017 str. 14-18).

Unava je takzvany obranny mechanismus organismu, ktery nas chrani pred
moznym poskozenim z pretizeni. Charakter unavy maze byt mistni, celkovy, fyzicky

i psychicky, a formy jsou pak akutni, nebo chronické (JANCIK, 2016).

Unava je definovana jako komplex dé&jd, pfi kterém nastava snizena odpovéd
tkani bud’ na podméty stejné intenzity, nebo nutnosti uziti vétsi intenzity podmétu pfi

ziskani odpovédi stejné (JANCIK, 2016).

5.1 Druhy unavy

Unavu mdzeme délit podle rGznych aspektd, které ji vyvolavaji. Rozhodujicimi

faktory pfi nastupu unavy béhem pohybové aktivity jsou pak vék, trénovanost, zevni
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vlivy (teplota, nadmorska vyska) a biorytmy (LEHNERT et. al, 2014). DalSim faktorem
vzniklé unavy pak mulze byt vlastni charakter pohybové aktivity z hlediska jeji
intenzity a objemu (JANCIK, 2016).

5.1.1 Fyzicka (télesna, svalova) unava

Télesna unava se projevuje obvykle jako slabost, bolest a ztuhnuti kosterniho
svalu hornich, ¢i dolnich koncetin. Tyto unavené svaly maji sklon ke kie€im a tfesu.
Projevuje se pfedevSim sniZzenim svalové sily, ztratou rychlosti a jemné koordinace
pohybu. Pokud ve fyzické zatézi i pfesto pokraCujeme, mizou se projevy unavy
a vyCerpani stupniovat, amlze dojit az komdleni (NOUZA, 1999). Dochazi
ke zménam ve vnitfnim prostfedi a na urovni svalového vlakna. Pfi¢inou muze byt
hned nékolik fyziologickych faktor(. PfedevSim snizeni vyuzitelnych energetickych
substratu (sacharidy). Mluvime o intenzité bud na urovni ANP (anaerobni prah), nebo
vys8i. DalSim pfiznakem je dehydratace, vznik laktatu ¢&i iontova dysbalance

na buné&&né membrané a ve svalové burice (JANCIK, 2016).

5.1.2 Psychicka (dusevni) unava

DusSevni unava se vétSinou projevuje sniZzenim vnimavosti na nové prvky,
neschopnosti se soustfedit, Spathym odhadem vzdalenosti, zpomalenim vedeni
podmétu, ztrata koncentrace. (JIRKA, 1990) Tyto stavy jsou vyraznéjSi béhem
podavani vytrvalostniho vykonu bé&hem horkych dnu, coz negativné ovliviuje
vnimané usili. Hypoteticky centralni unavu muizeme oznacit, jako prevenci proti
potencialnimu poskozeni organismu. Nasledkem muze byt negativni vliv pfi
sportovnim tréninku, ¢€i vykonu obecné. Klicovymi projevy tohoto typu unavy
je pfedevSim nahla zména v technice provedeni pohybu, zhorSeni koordinace,
Ci jemné motoriky. Je nutno zminit, Ze obé tyto Unavy pracuji soubézné (LEHNERT
et. al, 2014).

5.1.3 Unava Fyziologicka

Fyziologicka unava vznika pfirozené béhem pohybové aktivity, a také
pfirozené vymizi v pribéhu zotaveni. Hlavnim znakem fyziologické uUnavy je jeji
samostatny nastup, vyvrcholeni, a pak postupné vymizeni v ramci zotaveni (JANCIK,
2016). Jedna se ovratny stav organismu, vyvolany adaptacnimi mechanismy

na zakladé superkompenzace (biologicky déj, zabezpecujici proces adaptace).
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v tréninkovém cyklu to vystihuje narust sportovni vykonnosti (BERNACIKOVA, 2017
str. 16-18).

Déleni fyziologické unavy

1. Z hlediska pri¢iny fyziologické unavy

A. Pokles svalového zasobniho glykogenu, kde dochazi ke kritickému
poklesu energetickych zasob. Zde je poCatek unavy pomalu nastupujici
z hlediska ¢&asového, ktera se vyskytuje predevSsim u vytrvalostnich
disciplin. Da se taky nazyvat, jako aerobni typ unavy. PFi¢iny poklesu
zasobniho glykogenu spocliva ve vyc€erpani, C€i nedostupnosti zdroju
energie a zmén vnitfniho prostifedi (FONTANA, 2014).

B. Druha pfiCina zpuUsobuje vznik metabolické acidézy ve vysSich
intenzitach zatéze. Vlivem vysoké zatéze, dochazi k vysoké poptavce ATP,
jez organismus neni schopen pokryt. Castou pfiginou této unavy
je zvy8ena hladina laktatu v organismu (kyselina mlé¢na), coz
je pochopitelné, kdyZz k metabolické acidéze dochazi béhem
intenzivnéjSich vykonl. Proto lze zde najit vztah mezi nimi. Z pohledu
Casového se jedna o rychle nastupujici unavu. Objevuje se tedy u disciplin,
konajici se v submaximalni intenzité, jinymi slovy Fe€eno hovofime
o anaerobnim typu Unavy (LEHNERT et. al, 2014; JANCIK 2016).

Pfechazenim pfiznakl fyziologické unavy, €i nerovnovaha mezi dobou zatizeni
a odpocCinku, mize dojit az k syndromu pfetrénovani (opakované a dlouhodobé
pretéZovani organismu) (MACEK, 2011 str. 19).

2. Z hlediska mista pusobeni unavy
A. Lokalni - o lokalni svalové unavé hovofime v souvislosti s pohybovou
Cinnosti, kde dochazi k zapojeni mensiho poctu svalovych skupin, tj.
posilovani lokalizované. Projevuje se pfedevSim sniZzenim sily a bolesti.
Mlzeme ji dale délit na mistni Uunavu fyziologickou, kde se jedna
o stresové reakce v zatizenych oblastech pohybového aparatu, nebo
mistni Uunavu patologickou. Zde dochazi uz k takzvanému syndromu

pretizeni.
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B.

Globalni — zde se do pohybu zapojuje vic jak 2/3 svalovych skupin
a vyskytuje se Castéji nez mistni Unava. Jeji negativni vliv nepusobi
pouze nasvalstvo, ale také nacinnost endokrinniho systému,
a nervové soustavy. Tyto vlivy se pak projevuji na sniZzenou schopnost
koordinace, snizenou kvalitu pohybovych navykd a dynamickych
stereotypu. Jako priklad si muzeme uvést bézecké lyzovani, plavani,
nebo veslovani (LEHNERT et. al, 2014; JANCIK 2016; MACEK 2011
str. 19,190).

3. Z hlediska konkrétnich metabolickych zmén ve svalech

A.

B.

Aerobni, jinak fe¢eno pomalu nastupujici unava, kde vznika pokles
energetickych zasob glykogenu za takzvanych aerobnich podminek.
Anaerobni - laktatova rychle nastupujici Unava je zplUsobena
nadprodukci kyseliny mlééné, znamé také jako laktat v pracujicich
svalech. Dusledkem byva pokles glykolyzy se snizenim tvorby ATP
a CP. Nadbytek H+ ovliviiuje pohyb iontd na bunéénych membranach.
Dale pak zhorSuje i podminky pro vznik a vedeni svalovych potenciald,
nebo staZitelnost sval(i (JANCIK, 2016).

. Anaerobni alaktatova - jeto nejrychleji nastupujici Unava.

Rozstépenim CP (kreatinfosfat) je ziskavano ATP pro energetické
kryti. Tato makroergni sloucenina dodava energii velmi rychle, ale také
se rychle vyCerpa, aproto jsou sportovci vtomto pasmu schopni
pohybovat maximalné par sekund (10-15 sekund) (ZAHRADNIK,
2012).

5.1.4 Patologicka unava

Patologickd unava souvisi s nepfiméfenym, nebo Spatné naplanovanym

tréninkem, z hlediska jeho intenzity a objemu. Nasledkem je pfimé poskozeni
organismu, které se projevuje ve formé funkénich a strukturalnich patologickych
zmén nékterého systému. DalSim nasledkem muze byt patologicky stav, jez
negativné ovliviiuje adaptaci. Lidsky organismus pfestava tolerovat zatizeni z pficiny
jeho nevhodnosti, zplsobeny nemoci Ci pretizenosti apod. Patologicka unava

je dasledkem chronického procesu oslabujici organismus, at uz se jedna o akutni
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onemocnéni, chronicky nedostatek dullezitych latek, nebo o metabolické poruchy
negativné puUsobici na optimalni vykon (BERNACIKOVA, 2017 str. 20). Zasadni
pFiCinami patologické unavy jsou akutni zranéni a opakované tréninkové davky bez
dostateéné prestavky, tak aby nastalo zcela plné zotaveni (JANCIK, 2016). Dal$imi
pFiCinami jsou genetické vlivy, Spatné slozeni bakterii ve stfevech, prodélana infekce,
¢i nadmérna psychicka zatéZz v obdobi pfed chorobami. v extrémnich pfipadech
muaze zpusobit i smrt (LEHNERT et. al, 2014). i u patologické unavy zname dvé
formy akutni, kde se vyskytuji terminy pfetiZzeni, schvaceni Ci prepéti. Dalsi je pak
Unava patologicka chronicka, zde se setkavame s terminem pFetrénovani, tj.

syndrom nevysvétlitelného poklesu vykonnosti (MACEK 2011 str. 19).

Akutni patologicka unava

Patologicka akutni unava je oznaCovana v leh¢éim stupni, jako pretizeni
(kratkodobé pretrénovani), které je souéasti kondiéniho typu tréninku (MACEK, 2011
str. 190). To se projevuje prohloubenim symptomu unavy fyziologické. Pfiznakem
byvaji kieCe, bledost, rychly a mélky dech itep, poceni, nebo bilkovina v moci
(Jancik, 2016). Mezi terminy pfetizeni a schvaceni (zavazny patologicky klinicky
stav) neexistuje hranice, atak mize dojit k pfechodu zleh&iho stavu (pretizeni)
ke stavu tézSimu (schvaceni). Termin pfepéti je zase oznaCovano, jakozto akutni,
doCasné naruSeni organismu ajeho normalnich funkci, vyvolané pfedevsim
nadmérnymi naroky na organismus. Dochazi pfitom k velkému vy€erpani, nebo byva
naruSena i obéhova soustava, kde se sportovec muze dostat az do hypoxie. Pfiznaky
jsou celkova slabost bolesti hlavy, €i nepfijemny pocit usrdce. HorSim stupném
akutni unavy je schvaceni (prohloubené prepéti). Nastava, pokud sportovec
pokraCuje v maximalnim vykonu tfeba ipfi ohroZeni Zivota, nebo pfi pouZzivani
dopingovych latek napomahajici odstranit unavu. Schvaceni je také ozna¢ovano jako
dekompenzovany $ok, kde dochazi k vyCerpani dfené i kiry nadledvinek (LEHNERT
et. al, 2014).

Chronicka patologicka unava

Bé&hem chronické unavy se setkame s pojmem stav pretrénovani, zplsobené
opakovanym a dlouhodobym pfekracovanim adaptaéni kapacity organismu, takzvané
nerovnovahy mezi zatizenim a zotavenim. Nasledkem byva pokles vykonnosti
a uplna ztrata sportovni formy (BERNACIKOVA, 2017 str. 20). Je délen na dva typy
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souvisejici se zménami v ANS (autonomni nervovy systém). Prvni forma
je oznaCovana sympatiko-tonicka charakteristicky pro silové-rychlostni tréninky,
a provazena naruSenim spanku, nechuti kjidlu, sniZzenim hmotnosti, vyS8im
bazalnim metabolismem, depresemi a svalovym tfesem. Druhou formou
je parasympaticko-vagové pretrénovani, typické pro sporty vytrvalostni. Casto
se vyskytuje abnormalni Unava s pfiznaky flegmati€nosti, snizeni reakéni doby,
snizenim nervosvalové stimulace, a dochazi k utlumeni sympatiku (LEHNERT et. al,
2014).

Navrat do tréninkového procesu po syndromu pfetrénovani, je otazka nékolika
mésicl Ci let. Nic méné jsou znamy pfipady, kdy sportovec uz nebyl schopen
se na vrchol své vykonnosti nikdy vratit (LEHNERT et. al, 2014).

5.1.5 Unava subjektivni versus objektivni

Mira unavy ajeji snesitelnost se béhem kazdé pohybové aktivity projevuje
individualné, ale obecné plati, Ze subjektivni unava pfedchazi objektivni unavé.
Zatimco subjektivni inava ma velkou $kalu projevq, pfikladem je pocit slabosti nebo
zavraté. Tak pro vzestup unavy s objektivnimi fyziologickymi parametry je pfi€inou
zvysSena srdecni frekvence, nebo hladina laktatu (LEHNERT et. al, 2014).

5.1.6 Unava pfi dynamické a statické praci

Béhem dynamické prace dochazi ke stale se opakujici svalové kontrakci
arelaxaci. Ty vedou ke vzniku svalové unavy ajsou ovlivnény napfiklad teplotou,
nadmorskou vyskou, vlhkosti, nebo trénovanosti a vékem. Opakem dynamické
je prace staticka, kterd pomoci zvy3ené kontrakce (vznika ve svalu vétSi napéti)
svalovych vlaken, snizuje prutok krve cévami pfivadéjici ziviny a kyslik do svalu. Pfi
porovnani rychlosti unavy pfi obou typech praci se Unava zpravidla objevuje prvné
u svalové prace statické (LEHNERT et. al, 2014).
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6 Zotaveni

Obecna definice zotaveni zni jako pfirozeny biologicko-anabolicky proces, pfi
kterém dochazi k postupnému navratu klidovych funkci organismu a obnové
energetickych substratl, které byly v pribéhu zatizeni redukovany (pfedevSim
sacharidy) anebo k proteosyntéze. Hlavni funkci je odstranit vzniklou unavu.
Procesy, které napomahaji k zminénému zotaveni, rozdélujeme na vnitfni, kam
spada vék, pohlavi, trénovanost, genetické predispozice, Ci fyziologické faktory
a vnéjsi faktory. Ur€ovany jsou dle typu pohybové aktivity, dostupnosti, suplement
nebo dle ¢asovych posunt (LEHNERT et. al, 2014).

Z hlediska ¢asu mulzeme dle dostupnych udaju zotaveni rozeznavat fazi
rychlou, jinak fe€eno €asnou, nebo pomalou. v prvni Casné fazi dochazi hlavné
k splaceni kyslikového dluhu pomoci takzvaného zotavovaciho kysliku, jez
vyuzivame pro obnovu zasob kysliku ve svalovém myoglobinu a v krvi. Dale pak
dochazi béhem rychlé faze knacerpani zasob ATP (adenosintrifosfat) a CP
a ke snizeni klidové srde¢ni frekvence, coz je hlavnim ukazatelem trénovanosti
(LEHNERT et. al, 2014).

Naopak ve fazi pomalé hraje roli takzvana pfeména laktatu na glykogen, pfi
které dochazi ke spotfebé pfijatého kysliku az v 60%. Zbylych 40% je vyuzito

na tvorbu energie zodpovidajici za tvorbu termoregulace (LEHNERT et. al, 2014).
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7 Vybrané regeneraéni metody bojujici s unavou

7.1 Sportovni masaz

Sportovci se musi vyporadavat béhem jejich celoroéni pfipravy s vétsi inavou
nez bézna populace. Pro dosazeni maximalnich vykonu, je pfimo umérna i dikladna
komplexni regenerace. Ta ma pozitivni vliv na zvySovani vykonnosti a na dosazeni
maximalnich vykonu (HANSGUT, 2009).

Samostatna sportovni masaz je nezbytnou soucasti kazdé pripravy sportovce,
aby byl schopen udrzZet co nejdéle svoji vykonost, & oddalil nastupujici unavu, nebo
aby doslo k jejimu rychlému odstranéni. Dle autorl Hansgut a Kapounova Ize tento
druh masaze definovat jako ,uspofadany soubor vhodnych masérskych hmatd,
pomahaijici sportovci zbavovat se Unavy, nebo pfipravit ho na podani piného vykonu.
LéCebna sportovni masaz urychluje doléCovani nékterych onemocnéni a zvlasté

zranéni sportovce.

7.1.1 Historie

Puvod slova masaz vychazi z feckého slova massé, coz znamenalo mackati.
Dale se pak toto slovo objevovalo ve francouzsting, hebrejstingé, arabstiné a latiné.
Ve starovéku je nutné zminit pfedevd§im Rim, kde doslo k velkému rozvoji
sportovnich masazi. Zde byly brany jako zakladni zdravotni prostfedek. K rozvoji
doSlo pomoci lékafe gladiator( Claudiuse Galenuse, ktery je povazovan za praotce
sportovnich masazi. Ve starovéku naopak doslo k jejich upadku a sportovni masaze
byly vyuzivany pouze v lazenskych méstech. Kjejich rozkvétu doslo pozdéji

v novoveéku v Evropé, renesanci pfirodnich véd a lékafstvi.

Sportovnich maséaze v Ceské Republice se rozvijeli od roku 1906, kdy byla
vydana kniha o masazi Iékafem Vitézslavem Chlumskym. Za priikopnika a praotce
sportovnich masazi je povazovan MUDr. Miroslav Jaro$, ktery sepsal knihu
s nazvem sportovni masaze (HANSGUT, 2009).
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7.1.2 Uginky
Sportovni masaz ma tfi zakladni uc€inky, délené podle hmatu, jejich sméru

a intenzity, které dosahuji odliSnych cila.

Biomechanicky - zpusobuje z ¢ervenani kize na misté, kde hmaty provadime, coz
vede k jejimu lepSimu prokrveni. Dochazi k reflexnimu rozSifeni cév a k vyplaveni
adrenalinu a acetylcholinu. Reflexni - reakce organismu vzdalenégjSich od mista, kde
provadime masaz, pomoci odstfedivé drahy reflexniho oblouku. Ma také vliv
na drazdéni nervovych zakon&enych v kGzi. Mechanicky - ma velky vliv na navrat
zilni krve a mizy z periferie zpét do obéhového centra, ¢imz dochazi ke zlepseni
krevniho obéhu (MCGILLICUDDY, 2011).

7.1.3 Druhy sportovni masaze
Z ruznych okolnosti provadéni masaze je patrno, Zze sportovni masaz pini
odliSné ukoly ato dle situace, v jaké fazi pfipravy se sportovec pravé nachazi -

pFipravné fazi ¢i v zavodnim modu.

Pripravna

Tento druh masaZze je ¢asto oznaCovana v literaturach pod nazvy: tréninkova
nebo kondi¢ni. Jedna se o masaz celkovou, a je vydatnégjSi. Dochazi zde predevSim
ke hnéteni a tepani svalstva. Biatlonistky vyuzivaji masaz pfipravnou na konci dne,
kdy je uz ¢eka pouhy odpocinek a individualni regenerace (MCGILLICUDDY, 2011).

Pohotovostni

Hlavni funkci je naladit, pfipravit sportovce k podani maximalniho vykonu pfi
soutézich, kde je provadéna kratkou dobou pfed startem. Dochazi k nabuzeni
svalstva samostatného sportovce. U biatlonistek k tomuto typu masaze dochazi
vétSinou tésné pred startem v podobé masirovani stehen. v tréninkové fazi
se nepouziva (HANSGUT, 2011).

Mezi jednotlivymi vykony

Pouziva se pouze pfi zavodech, soutézich a utkanich. Jedna se o kombinaci
masaze pohotovostni a odstrariujici Unavu. v biatlonovém prostfedi se s touto formou
masaze moc nesetkavame, protoZze se nejedna o typ sportu, kde by bylo mozné
masaz provadét (HANSGUT, 2009).
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Odstranujici unavu

Celkovd masaz provadéna idealné dvakrat dotydne, dle dohody
se sportovcem. Jedna se o dny, kdy sportovec pocituje vétsi nahromadéni unavy
béhem tréninkového cyklu. Na druhé strané po zavodech &i maximalnim vykonu,
by masaz méla byt poskytovana s delSim odstupem, aZz dojde k dostateCnému
zklidnéni organismu. v pfipadé tézké unavy je masaz doporuCena az druhy den.

viv s

masaz je provadéna sportovclm hlavné v zavodnim cyklu (MCGILLICUDDY, 2011).

Lécebna

Napomaha sportovcim k rychlejSimu navratu do tréninkového cyklu
po doléCovani onemocnénich, ¢&i zranéni. Doprovazena se spolupraci |ékafe.
U biatlonistek zde dochazi pravé ke konzultaci s fyzioterapeutem, a kK jejich delSi
spolupraci tak, aby byl zdravotni problém co nejefektivnéji odstranén a sportovec
se mohl rychleji vratit zpét do tréninkového, popfipadé zavodniho cyklu
(MCGILLICUDDY, 2011; HANSGUT, 2009).

7.1.4 Pomocné masazni prostredky

Kazdy masér pouziva jiné masazni prostfedky pro svoji praci. Divodu je hned
nékolik, napfiklad cenova dosazitelnost, ktera hraje velikou roli pro maséry s mensi
klientelou. Dale pak je rozhodujici skluznost a pfiléhavost prostfedku. Ty ovlivAauji pak
samostatné maserské hmaty a velikost tlaku masérovy ruky. v neposledni Fadé
by se nemélo zapominat na masirovanou osobu, ktera ma posledni slovo, protoze
predevs§im jemu musi pouzivajici prostfedek vyhovovat. v dnesni dobé se vyskytuje
nespocet ruznych masérskych prostredkl, které v sobé nesou svoje klady a zapory
(MCGILLICUDDY, 2011).

Mydlo - nejvice dostupné a tudiz nejlevnéjSi masazni prostfedky na trhu. Ma
dobry skluz masérovy ruky po pokozZce. Na druhé strané dochazi k odtu¢novani
avysouSeni pokozky, aproto jsou mydla vdneSni dobé pouzivané
v improvizovanych situacich, ¢i v automasazich (HANSGUT, 2009). Oleje a Krémy -
hojné pouzZivané masazni prostfedky. Maji uklidriujici ucinek a kvalitni skluz. Mezi
nevyhody téchto prostfedkl patfi pfedevSim vysSSi cena a mastnota, ktera po nich
zUstava (ELLSWORTH, 2014 str. 15). Emulze - nejpouzivanéjsi z duvodu dostupné

ceny, kvalitniho skluzu a velikého vybéru. Jedna o slozeni vody, oleje a emulgatoru,
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které tvofi stabilné rozptylenou smés vSech sloZzek. Mezi typy emulzi spada zaprvé
Cervena (hfejici) pouzivana v pohotovostni masazi pred vykonem a v chladnéjSim
poCasi pro zahfati nachylnych svald. Bila (univerzalni) odstrafiuje unavu v celkové
masazi. Modra (chladiva) vyuziva se pro celkovou masaz, nebo pouze na urcita
mista. Zelena, ktera odstranuje unavu pfedevSim na mistech pohybového ustroji,
které je po zatézi nadmérné unaveno aZz do mirné bolesti, kde vSak nejde
o patologicky stav vyzadujici Ié€bu (HANSGUT, 2009).

7.1.5 Kontraindikace a Indikace sportovni masaze

Jakakoliv masaz by méla byt provadéna pouze u zdravych lidi a minimalné
dvé hodiny po jidle. Za kontraindikace se povazuji pfedevSim infekéni ¢i nadorova
onemocnéni, kozni zanéty, odérky, dalSi oteviena poranéni, nebo znaménka
a kfe€ové zily (ELLSWORTH, 2014 str. 16).

Na téle jsou dale pak mista, kterym se musime vyhnout i u zdravych lidi.
Spada sem krk zepfedu, prsa u zen, jamky na konCetinach — loketni, podpazni,
podkolenni a v tfislech (HANSGUT, 2009).

7.1.6 Lymfatické drenaze a masaze / Pristrojova lymfodrenaz

Mluvime zde o metodé napomahajici k vyplaveni odpadnich latek ztéla,
urychlujici odtoky lymfy, detoxikaci organismu a ma dokonce pozitivni vliv na imunitni
systém. v kosmetickych centrech je pak pouzivan na odstranéni celulitidy.
Lymfodrenaze jsou manualni a pfistrojova, ktera je pravé vyzivana v regeneraci

Ceského biatlonového tymu.

Pfistrojova funguje na principu pferuSovaného stlaCovani  koncetin
s vytvarenim tlakovych vin, ¢imz podporuje jiz zminény lymfaticky systém a systém
Zilni. Stroj se sklada s kompresnich kalhot vyvySenych az k bfichu (obrazek 4), nebo
z rukavu obepinajici celou ruku od ramene az k prstim. Oba plini stejnou funkci. Jsou
slozeny ze vzduchovych komor, které se stfidavé nafukuji a vyfukuji. Tlak
v komorach pak odpovida urovni maximalniho tlaku, jako pfi klasické masazi. Velikou

vyhodou této procedury je, Ze se da snadno pozastavit, pokud je to zapotfebi.
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Po vyuZiti pfistrojové lymfodrenaze by mél byt zvySeny pfisun tekutin. Co se tyCe

v v v

stravy, sportovci by se méli vyvarovat t€z8im jidlim a konzumovat spiSe jidla lehci
v podobé salatu s masem (CHIROMAX, 2020).

Obrazek 3 - Lymfodrenaz (BTL, © 2020)

7.1.7 Vyuziti

Na zaCatku kazdé procedury dochazi kuvolnéni lymfatickych uzlin,
nalézajicich se na krku, v podpazi a v tfislech. Poté si sportovec mize pomalu
obléknout takzvané kalhoty €i rukav. Sportovci voli tuto alternativu pfi potizich
souvisejici s unavou koncetin, €i se zvySenou celkovou uUnavou organismu. Ma
vyznamny vliv na urychleni pfipadného pooperacniho zotaveni. Z hygienickych
ddvodl se do kompresnich kalhot chodi v pohodinych elastakach (CHIROMAX,
2020).

7.1.8 Kontraindikace

Jedna se prfedevsim o lidi s potiZzemi srde¢ni dekompenzace, jaterni cirhézou,
otoky nasledkem hypoproteinu, akutnim zanétem, ¢&i virovym nebo bakterialnim
onemocnénim, nebo nejasnymi bfiSnimi potizemi. U Zen je nejCastéjSi kontraindikaci
obdobi téhotenstvi a menstruaéni cyklus, téZzky gynekologicky zakrok (CHIROMAX,
2020).
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7.2 HYDROTERAPIE

Jedna se o vodni typ rehabilitace, kdy na organismus pusobi bud tepelna, i
kineticka energie. Takzvana vodolécba je reprezentovana predevSim rtznorodou
skupinou balneologickych procedur vyuzivajici fyzikalni vlastnosti vody. Mezi
nejhlavnéjSi vlastnosti patfi zejména teplota vody. Velmi studena (pod 17 °C),
studena (17-18 °C), hypotermicka (chladna 28-34) izotermni (neni ani tepla ani
studena, kterda jevyuzivdna omezené, napfiklad pfi vifivych koupelich
po zlomeninach 34 — 36 °C), hypertermicka (tepla 36 - 42 °C) a horka (nad 43 °C).
Tepla voda zpusobuje rozSifeni cév a snizeni krevniho tlaku. PFi vysokych teplotach
lazné, pohybujicich se kolem 38 stupriti, dokonce potlacuje rozmnozovaci funkce
bakterii a vede téZ k poskozovani bunék zhoubnych nadoru, ¢im pozitivhé ovliviiuje
imunitni systém jedince. Studena voda funguje nalidsky organismus protikladné.

Dochazi tedy k zuzeni cév, ke zvySeni svalového tonu a k vzestupu krevniho tlaku.

Mechanické pusobeni, kam pfedevsim spada masaz proudem vody, je dalSi
fyzikalni vlastnost. Pomoci vodniho proudu dochazi ke stimulaci urcité svalové
skupiny. Stejné tak ovliviuje €innost kardiovaskularniho systému a celkovou odolnost
organismu. Mluvime o takzvaném povzbuzujicim ucinku. DalSi vlastnosti je vztlak
vody napomahajici k odleh¢eni téla v koupeli, ¢im pak dochazi ke snizeni svalového
ténu a ke zvySeni pohyblivosti. Vysledkem je pFijemny pocit odleh&eni. Uginky
hydroterapie jsou také ovlivnény samotnym slozenim vody, popf. pfimeési
do ni pfidané (KUNCOVA, 2013).

7.2.1 Formy vodolécby

Dle teploty muzeme procedury vodolécby rozdélit na 3 skupiny:

1. mirné formy - omyvani, tfeni, kartaCovani, koupele hornich a dolnich
koncetin, polevy raznych ¢asti téla (koncetin, Sije, obliCeje), brouzdani vodou,
teplé obklady mensiho rozsahu

2. stiredné silné formy - sedaci koupele, pfisadové koupele, studena treci
koupel, zabaly trupu, napafovani, sauna, podvodni masaze

3. silné pusobici formy - studeny nebo horky celotélovy stfik, zabaly celého
téla, prehfivaci lazné, raizné formy parnich lazni (rusko-fimska) (TOULCOVA,
2013).

37



7.2.2 Zpusoby vyuziti hydroterapie

Do hydroterapie nepatfi pouze koupele, ale také napfiklad druhy raznych
stfiki, maceni, polevl,, obkladli a napafovani. Vodolé¢ba také Uzce spolupracuje
balneoterapii, kde se pod timto pojmem skryva vyuzivani pfirodnich zdrojl, jako jsou

raseliny, mineralni vody.

Rozeznavame dva typy vodoléCby. Za prvé celotélovou zahrnujici veSkeré
koupele masaznich vifivych nebo perlickovych van, &i rizné typy stfik(, sedacich
lazni a zaballd. S celotélovou vodoléCbou souvisi isaunovani a naparovani, kde
se vesmés jedna olazen v horkém vzduchu. A zadruhé ¢asteCnou vodolécbu
vénujici se urCité Casti téla. NejCastéji se jedna o oblasti hornich a dolnich koncetin
v podvodni vifivé aplikaci. Dale pak jsou zde zahrnuté stfidavé koupele koncetin
a &astedné zabaly (KUNCOVA, 2013).

Nasledné vyuZiti hydroterapie:

Podvodni masaz

Hluboka celotélova masaz. Sportovec je ponofen ve vané s teplotou vody 35 —
37 °C. S pomoci terapeuta, ktery sméfuje vodu pod tlakem pomoci trysky na razné

skupiny svall trupu a koncetin. Terapeut se vyhyba oblastem srdce, nader a genitalii

¢ Indikace napomaha u raznych typl obrn, u otokl a u pacientd trpicich chorobnou

Zacpou.

e Kontraindikace — neni urCena pro sportovce majici problémy se Zilnim systémem,
respektive se zanétem hlubokych zil (KUNCOVA, 2013).

Viriva koupel
Sportovec se ponofi do vany s vodou o teploté kolem 36 °C, kde dochazi k proudéni
vody pomoci trysek. Mize se jednat o celotélovou koupel, nebo se provadi koupel

Caste€na, ve vifivych vanach uréenych pro horni &i dolni koncetiny.

e Indikace — po operacich €i urazech pohybového systému, sportovci trpicich

svalovou slabosti.

e Kontraindikace — hluboky zanét zil (THERAP, 2019).
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Perlickova koupel
Masazni pusobeni stoupajicich bublinek vzduchu. Sportovec je opét ponofen
(kromé hlavy) do vany o teploté vody 36 °C. na dné vany je dérovany rost, ktery syti

vodu stlaéenym vzduchem pod tlakem 0,15 MPa.

e Indikace — onemocnéni srdce a cév, pohybového aparatu, klimakterické problémy,

Unava, problémy se spankem, neurézy, poruchy prokrveni (KUNCOVA, 2013).

7.2.3 Compex

Dalsi vyuzivanou metodou pro regeneraci je Compex. Jedna se o bezdratovy
elektro-stimulacni pfistroj, ktery ma Sirokou $kalu programu plnici naroky sportovct
v prubéhu pfipravy, zavodéni, Ci zotaveni. Dale pak pro odpocinek, nebo vynucené
prestavky ve sportovni aktivité. Pfistroj je obohacen o takzvanou mi-Technologii
(muscle intelligence technology) umozrujici dokonalé nastaveni parametrt
u jednotlivych programu. Technologie umoznuje nastavit idealni pribéh terapie
provedenim diagnostiky svalu, pomoci které pak vyhodnoti nejoptimalnéjsi parametry
stimulace. Tento systém, pak pfinasi efektivnéjSi 1é€bu nez jiné stimulacni pfistroje
za minimum ¢€asu. Elektrické impulzy, které Ize optimalné nastavit na rizné urovné,
dokazi zahfat svaly pro podani vykonu, namasirovat namozené mista, ¢i napomaha
od bolesti svall (DJOGLOBAL. 2015, str. 7).
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Obrazek 4 - compex (EONA, 2015)

Compex poskytuje 1éCbu prfedevSim pomoci elektrické stimulace pro snizeni
bolesti (mi-TENS) a neuromuskularni stimulace ( mi-NMES koordinované zapojeni
hlubokého svalu stabilizacniho systému, které napomaha k zlepSeni stabilizace
postury, coz vede k optimalnimu provedeni pohybu). Mezi vyhody tohoto pfistroje
patfi prfedevS§im moznost kombinace aktivniho cvieni s elektro-stimulaci
napomahajici k lepSimu vysledku lé¢by (mi-Action) (DJOGLOBAL. 2015, str. 7).

Funkce a programy compexu

Funkce
Jiz zminéna Mi- Technologie ma v kazdém modulu pro elektrody &tyfi funkce plnici

riznou Cast terapie:
1. Volba oblasti téla

Provadéna funkci mi-SCAN (automaticka). Funkce vybavena senzory
zabudovanymi v modulech pro elektrody, které pfed zahajenim relace urcuji
vzruSivost pozdéji inervovaného svalu a pfizpusobuji optimalni parametry stimulace
pro kazdého pacienta. Po deseti sekundach detekuje funkce mi-SCAN chronaxii
svalu, jinak fe€eno zaméfi se, kdy a jak silné se sval stahne pomoci raznych urovni
intenzity. Dle naméfené hodnoty chronaxie pfistroj upravuji Sifku (dobu trvani)
impulzu (DJOGLOBAL. 2015, str. 8).
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2. Rizeni energie

Rizeni energie ma tfi funkce. Prvni mi- RANGE funkce vyhodnocuje prahovou

hodnotu minimalniho vykonu program, zajistujici optimalni vysledky pomoci silného
svalového stahu. Také kontroluje intenzitu za ucelem optimalizace svalovych
kontrakci pfi pouzivani stroje. Funkce MI-Range usnadfiuje pfedevSim nastaveni
optimalniho stimulaéniho rozsahu v oblasti pro rehabilitaCni a masazni programy.

Druha funkce mi- ACTION, zapojuje do procedury pfimo pacienta. Tato funkce

napomaha k vyvolani stimulace pfi jeho vlastni kontrakci svalu. DalSi Funkce mi-
TENS je, jinak feCeno samoregulacni Ié¢ba bolesti. Zde dochazi k priubézné kontrole
intenzity stimulace, aby se popfipadé odstranily nezadouci kontrakce bé&hem
programu na tlumeni bolesti. BEhem programu jsou provadény kratké testy, ktere
systematicky probihaji po kazdém navyS$eni intenzity stimulace, a pokud je intenzita
pFilis velka, automaticky se mirné snizi. Pfiklady funkce mi-TENS: zpomaleni nebo
prevence atrofie z necinnosti, udrzeni nebo zvySeni rozsahu pohybl, reedukace
svall, relaxace svalovych spazmd, zvysSeni lokalni cirkulace krve, symptomatické
uvolnéni alécba chronické, nesnesitelné bolesti, adjuvantni lécba pooperacni
a posttraumatické akutni bolesti (SPORTMEDICA, 2017).

3. Spousténi kontrakce

Funkce mi-Action (védomé spousténi) je elektricka stimulace provadéna zcela
védomou aktivni kontrakci svalu, a proto je vyZzadovana dobra svalova kondice.
v pfipadé nedostatecné kontrakce mulzou svaly ztizit elektricky vyvolanou kontrakci
(DJOGLOBAL. 2015, str. 8 - 12).

Programy

Stroj je vybaveny programy z oblasti kondice, zotaveni, fithess a prevence
bolesti pokryvajici celé spektrum potifebné pro vlastni optimalizaci tréninku a podporu
zvySovani vykonu. Programy jsou fazeny do kategorii dle jednotlivych indikaci, coz
napomaha k optimalnimu nastaveni parametr( pro Ié¢bu sportovce. Je nutno zminit
ze, kazdy compex se lisi dle po¢tu druht programu, coz je dllezité pfi vybéru stroje.

Pomoci jiz zminéné technologie MI-Scan, pfistroj samostatné skenuje vybranou
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svalovou skupinu a automaticky se pfizpusobuje stavu vasSeho svalstva. Intenzitu
si ale nadale sportovec uréuje sam (DJOGLOBAL. 2015, str. 112 - 190).

Dle webu sport medica nabizi pfistroj tyto programy (SPORTMEDICA, 2017).

1.

o ok~ w0 N

»Zahfivaci programy (rozvoj kapilar, masaz pro harmonizaci svalového napéti,
vybuzeni ¢innosti)

Sportovni programy (vytrvalost, odolnost, sila, vybusna sila)

Fitness programy (tvorba svalu, formovani téla, rysovani svald)

Programy pro tvarovani téla (tonizace, zpeviovani, tvarovani)

Programy na zotaveni (aktivni regenerace, relaxacni masaz, oZivujici masaz)
Program ulevy od bolesti (modulovany TENS, podpora tvorby endorfind,
svalové uvolnéni, uleva od cervikalni bolesti, torakalni bolesti zad, spodnich

zad, lumbago, epikondylitida, tortikolis)

7. Rehabilitace (atrofie z necinnosti, rust svall, posileni)

8. Testovani (demo program, zahfivaci programy, rozvoj kapilar, masaz pro

harmonizaci svalového tonusu, vybuzeni €innosti)

Kontraindikace

Pfistroj compex nema Zadné znamé nezadouci ucinky, pokud je spravné

pouzivan. Nicméné nemél by byt zafazen do IéCby pro pacienty s nasledujicimi

stavy:

. epilepsie

. téhotenstvi, zde se pacientka musi vyhybat oblasti bficha

. bfisni Ci tfiselna kyla

. u pacientl se srde¢ni arytmii nepouzivat v oblasti hrudniku

. zavazné problémy s arterialnim krevnim obéhem v dolnich koncetinach
. nepouzivat u pacientu s kardiostimulatory, implantovanym

defibrilatorem, nebo jiny implantovanym elektronicky/elektrickym
prostiedkem (DJOGLOBAL. 2015, str. 8)

7.3 Terapeutické vyuziti tejpovani

V posledni dobu je metoda tejpovani vyuZivana celosvétové a nejenom

ve sportu. Své uplatnéni si tato metoda nasla v mnoha oblastech, jako ortopedie,
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fyzioterapie, pediatrie, neurologie, ale i v mnoha dalSich oborech mediciny, i mimo ni.
Za prukopnika tohoto druhu je chiropraktik dr. Kenzo Kase, ktery se snazil vyvinout
sportovni tejp, podporujici hojeni poranénych tkani, ktery by neomezoval pohyb
fascii, nebo pratok krve, lymfy a rozsah pohybu v kloubech (KOBROVA, 2012, str. 9).

Nejedna se o pfimou metodu regenerace, ale spiSe o prevenci sportovnich
zranéni, kde se snazime sportovce udrzet v tréninkovém procesu, b&€hem svalového
urazu, tim Ze se snazime maximalné eliminovat potize pomoci tejpu, a udrzet, tak
sportovce v tréninku, jak je to jen mozné (DOLEZALOVA, 2011, str. 11).

O co se tedy jedna? Takzvany kinesotape (K-tape) je lepici paska vyrobena
na bazi baviny, majici podobné vlastnosti jako lidska klUze diky elastickym
vlastnostem, a proto ke kiizi snadno pfilne. Elasticka funkce pasky umoziuje
oSetfenym svalum pracovat aktivné v celém svém rozsahu a chrani je béhem jejich
pribéhu. K-tape se lepi na télo ve velkych ¢astech pfipadu pfi maximalnim mozném
natazeni svalu, kde dojte, k takzvanému zvrasnéni tejpu na kizi atim napomaha
k vytaZeni a odlehéeni okolnich vrstev postizené oblasti (KOBROVA, 2012, str. 10 -
16).

7.3.1 Fyziologické ucéinky tejpu

Bé&hem nadmérné télesné zatéze muize nastat pretazeni nebo pretizeni svalu,
Ci zanétlivé pochody. V tomto pfipadé se sval stava oteklym a ztuhlym, a pocitujeme
unavu a bolest. Dojde ke sniZeni pH. je nutné zminit, Ze jiz zminéna bolest a Unava
neni pfic¢inou laktatu (kyselina mlécna), ale je zpusobena predev§im mechanickym
poskozenim bunék, kdy signaly vychazejici z receptori kazdého svalového viakna
snimaji pravé mechanické napéti, kde hlavnim vyvolavajicim faktorem je excentricky
svalovy stah. Dale pak na vzniklou bolest ma vliv uvolnéni latek z poskozenych tkani
(KOBROVA, 2012, str. 19).

Spravnou aplikaci a vhodnou technikou tejpu na postizené misto, aktivujeme
reflexni odpovéd organismu, ktera ma cil odstranéni patologické zmény, atim
dosahneme navratu funkéniho stavu pohybového aparatu. Podle Kobrové (2012, str.
20) oslovujeme kozni receptory a skrze jeho elastické vlastnosti dosahneme

terapeutického efektu:

e vrasnéni a elevace klze
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e snizeni méstnani v krevnim a lymfatickém Fecisti, jinak feCeno zvySeni

prokrveni

e Zmirnéni otoku

e Redukce tlaku a drazdéni nocireceptort, ¢imz dochazi tak ke snizeni bolesti

e Podpora svall

o

o

Regulace svalového tonu ve smyslu facilitace, jehoz vysledkem

je zkvalitnéni svalové kontrakce, nebo inhibice vedouci k redukci unavy

pretizenych svall

Snizeni moznosti svalovych kiecCi a zranéni

e Korekce kloubni funkce, stimulace proprioreceptor(

o

o

o

o

o

Uprava pohybového vzorce

ZvySeni stability v kloubnim segmentu

Centrace kloubu diky normalizaci svalového tonu
ZlepSeni rozsahu pohybu

SniZeni bolesti

e Obnoveni toku krve a lymfy

o

o

Snizeni nadbytec¢ného tepla a zanétlivych exsudatd v tkanich

Redukce zanétu a bolesti

ZlepSeni kinestezie

Metoda tejpovani je globalni a viditelny fenomén, o kterém se vedou neustale

diskuze, a probihd mnozZstvi studii o jejich metodach. Tato metoda ma své pfiznivce,

ale iodpurce, ktefi se snazi funkci tejpu vyvratit. Nicméné v roce 2013 Drouin,

McAlpine, Primak & Kissel provadéli literarni souhrn natéma ,The effects of

kinesiotape on athletic-based performance outcomes in healthy, active individuals®.

Z deseti ¢lankld bylo uspésSnych sedm z nich, kde byl vzdy alespon jeden pozitivni

vysledek pfi méfeni funkci tejpu. Ddkaz o vyzivani kinesotapinku jako prostfedek pro

dosazeni lepSiho vysledku sice chybi, nicméné nebyl ani prokazan opak (negativni

efekt). Z této prace Ize vyvodit, Zze tejpovani u€inek ma, zalezi ale kdy, a v &em nam
muUze napomoci (DROULIN et al., 2013).
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Obrazek 5 - kinesotapink (REHAB DINAMICS, 2018)

7.3.2 Indikace a moznosti vyuziti

Svaly nepouzivame pouze k vykonavani pohybu, ale jsou dulezité i pro jiné
funkce organismu, jako napfiklad podpora Zilniho alymfatického obé&hu, nebo
udrzeni télesné teploty. Proto omezeni svalové soustavy mize negativné ovlivnit
funkci organismu, a muze navazat na celou fadu klinickych obtizi. Tejpovani zajistuje
podporu a stabilitu kloublm, vazim a svalim bez jakéhokoliv omezeni cévniho
zasobeni arozsahu pohybu. Aplikovany tejp nad pribéh svalu je schopen zmirnit
bolest, snizit zanét, podporovat sval, relaxaci nebo facilitaci svalu. Z diagnéz, pfi
kterych aplikujeme tejp, jsou nejCastéjSi skoliéza (vyboCeni patefe do strany),
deformity nohy a prstd, GZinové syndromy, periferni i centralni parézy (KOBROVA,
2012, str. 21 — 22; DOLEZALOVA, 2011, str. 10).

7.3.3 KONTRAINDIKACE

Absolutni kontraindikace nejsou Uplné znamé, nicméné je dobré se vyvarovat
metodé tejpovani v pfipadech: bradavice, pigmentové veény, oteviené rany,
hore¢naté stavy, vzacné alergie na sloZzky tejpu, onkologické stavy, hnisavé kozni
projevy, akutni trombozy, atd. (KOBROVA, 2012, str. 22).

7.4 Kompenzacni cvic¢eni

Zdravotné vyrovnavajici cviCeni, je souhrn cviki, pomoci kterych
se zaméfujeme na jednotlivé oblasti pohybového systému (klouby, vazy, Slachy
a svaly). Cilem je pak zlepSeni zdravotniho stavu jedince, ato pfedevSim stavu
pohybového systému. Kompenzaéni cviCeni je reprezentovano cviky, volenymi
individualné v konkrétnich cvicebnich polohach. MlOzeme je stadle obmérovat

s ohledem na aktudlni stav pohybového aparatu jedince, dokonce béhem cviceni

45



jsou vyuzivany nejruznéjsi cviCebni pomucky. Témi jsou pruzna guma (posilovaci
pas), mékky mic¢ (overball), velky gymnasticky mi¢ (gymball) a velmi popularni bosu
(LEVITOVA, str. 11).

Pfi tvorbé programu pro kompenzacni cviCeni je dllezité mit predstavu
o fyziologickém drzeni téla avychazet ze znalosti svalové nerovnovahy, coz
znamena znat jednotlivé svalove skupiny, abychom byli schopni posoudit zkraceni
a oslabeni svalu. Dale pak znat kvalitu zakladnich pohybovych stereotypl. Tento
druh cviCeni je nezbytny nejen pfi cileném sportovnim rozvoji, kdy napomaha
kompenzovat naroky sportovni pFipravy, ale i v b&zném Zivoté (BURSOVA, 2005, str.
30).

7.4.1 Déleni kompenzacniho cvi€eni

K nejvétSimu efektu u kompenzacniho cvi¢eni dochazi, pokud je provadéno
pravidelné, spravnym zpusobem a s volbou optimalnich cvik podle aktualniho stavu
pohybového systému sportovce. Délime ho dle pfevladajiciho fyziologického uc€inku
a specifického zaméfeni na uvolhovaci, protahovaci a posilovaci. Podminkou
efektivity cvi€eni je dodrzovani posloupnosti jednotlivych cvi€eni, kde na zalatek
volime cviky uvolfiovaci, poté protahovaci a nakonec posilovaci (BURSOVA, 2005,
str. 25).

Uvoliiovaci cvi€eni

Pfed zacatek cviCeni se musi svaly dikladné zahfat. Cilem je pfipraveni
kloubni struktury v oblasti svalu, které budeme protahovat, ve smyslu obnoveni
a rozhybani funkénosti kloubu. Pro toto cvi€eni vyuzivame pohyby kyvadlové, kde
se uvolfujici koncetina pohybuje pomoci setrvacnosti. Zde dochazi k pozvolnému

pohybu v malém kloubnim rozsahu a nasledné se postupné zvySuje.

Béhem uvolfiovani dochazi ke stfidani tlaki atahu na kostni spojeni.
Vysledkem je prohfati kloubl, které zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu
v kloubnich strukturach. Uvolfovaci cviCeni také nepfimo pusobi na svaly okolo

kloubu, a tim dochazi k jejich reflexnimu uvolnéni.

Mezi pfiklady uvolfovacich cvi€eni patfi uvolfiovani v oblasti panve pomoci
krouzeni a pohyby panve do stran. Uvolnéni ramenniho kloubu, pomoci kyvani paze
vpred a vzad, nebo krouzeni paze a protfepavani (LEVITOVA, 2015, str. 25).
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Protahovaci cvi€eni

Opét dochazi k zahfati svalovych skupin auvolnéni kloubl, nachazejici
se v oblasti protahovacich svall. ZaméFfujeme se na protazeni svall hyperaktivnich
s tendenci se zkracovat. vramci tohoto cviCeni se nejvice uplathuje takzvané
protahovani statické, kde se jedna o protazeni s vydrzi v krajni poloze, které muze
byt pasivni, kde cvi¢ime s pomoci druhé osoby, nebo aktivni, které jedinec provadi
sam. Hlavnim cilem je obnoveni fyziologické délky zkracenych svald, odstranit napéti
ve svalech, zachovat &i zvySit pohyblivost kloubl a pfipravit pohybovy systém

na dalSi zatéz.

Je dullezité zminit, Ze uvolfiovaci a protahovaci cviky do extrémnich rozsah
pohybu v kloubu, nevolime u lidi s hypermobilitou (rozsah na fyziologickou normu),
ale volime radéji cviky posilovaci, kde se soustfedime predevS§im na aktivaci svall
hlubokého stabilizaéniho systému (LEVITOVA, 2015, str. 26).

Posilovaci cvi¢eni

Pfed zalatkem posilovani nejprve protahneme antagonistické svaly, tedy
svaly s opacnou funkci. Cvieni je zaméfené na svaly s tendenci k ochabovani,
s cilem zvysit jejich funkéni zdatnost, zvysSit klidové svalové napéti, vyrovnat svalové
nerovnovahy, ovlivnit drzeni téla, zlepsit souhrn sval(, které se u€astni pohybu, a tim
upravit pohybové stereotypy (LEVITOVA, 2015, str. 27).

K odstranéni svalové dysbalance volime pomalé a dynamické posilovani.
Méni se délka svalu, ale neméni se napéti. Béhem posilovani upfednostiujeme
cviCeni s hmotnosti vlastniho téla. Klidovy svalovy tonus je zvySen izometrickou
kontrakci kolem deseti sekund. Pokud je uspéSné zvladnuté posilovani s vlastni
vahou, mUze se cvi€eni posunout na vySSi Uroven obtiznosti v podobé cviceni proti
optimalnimu odporu, kde mizeme uplatnit pomuacky jako overball. Dle stanoveného
cile urCujeme zatézové parametry, jakozto pocCet opakovani a sérii, Ci délka
prestavky. Dulezité je zpevnit oblast panve a hlubokych svall patefe pred viastnim
posilovanim. Posiluieme nejprve vétsi, a poté mensi svalové skupiny (od centra
k periferiim). Kazdy posilovaci program by mél zaclit jednou az dvéma sériemi,
pokud je natom sportovec po fyzické strance dobife, mizeme pfidat i treti.
Je obecnym pravidlem, Ze pfi pfekonavani zatéze béhem posilovani vydechujeme,

a pfi navratu do zakladni polohy se nadechujeme. Dilezité pravidlo je nezadrzovat
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béhem cviCeni dech. Co se tyCe postupu posilovani jednotlivych €asti téla, nejprve
se vénujeme hornim, ¢i dolnim konéetinam, a jako posledni posilujeme oblast bficha,
jehoZ tonizace (stazeni) nesmi chybét v zadném cviceni (LEVITOVA, 2015, str. 25;
BURSOVA, 2005, str. 32 - 35).

Pfi posilovani volime individualné obtiznost posilovacich cvikd, pocet
opakovani, velikost odporu, nebo schopnost provedeni pfesného cviku. Nezbytnosti
je zvolit spravny cvik ajeho miru obtiznosti, ktera by neméla byt pfeskakovana.
Tento postup je provadén dle adaptace posilovacich cvik(, tedy probiha v ¢asové
posloupnosti - od nejnizsi trovné k trovni sloZitgjsi (LEVITOVA, 2015, str. 27).

7.4.2 Cil a zaméreni kompenza€niho cvi€eni

Hlavnim cilem kompenzaéniho cvi€eni je pusobit preventivhé proti vzniku
funk&nich poruch pohybového systému, Ci vzniklé obtize odstranit. Dle Levitové
(2015) se u sportovcu se toto cvi€eni zaméfuje predevSim na: Prevence Prevenci
vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance) - protazeni svall stendenci
se zkracovat (oblast beder, prsni svaly, zadni strana stehen), a naopak posilovat
svaly stendenci se ochabovat (bfiSni svalstvo), abychom napravili, ¢i zabranili
svalové nerovnovaze. Snizeni a odstranéni svalového napéti - protahovani
zaméfené zejména po namahavé sportovni Cinnosti, kde je uplatnéno i spravné
provedené dychani béhem cviceni. Prevenci zranéni pohybového systému -
podobny styl cvi€eni, jako u svalové nerovnovahy, avSak zde se zaméfujeme
na protahovani a posilovani v oblasti trupu, podporujici stabilitu patefe, ktera se pak
stava odolnéjsi vi¢i ndmaze a Urazim. Udrzeni nebo zvysSeni pohyblivosti kloubt
a jednotlivych usekl patefe - jedna zdalSich nepostradatelnych véci pro
sportovce. Zde se zaméfujeme na uvolnéni kloubnich struktur a protahujeme svaly jiz
zkracené. Obnoveni kloubni stability - zaméfeno na ¢ast svall s tendenci
se ochabovat, za ucelem zlepSeni stability kloubl. Posilovaci cvi€eni ma také efekt,
kromé jiného i na hypermobilitu (klouby jsou pohyblivéjSi, nez je norma). v tomto
pfipadé jsou vazy a klouby extrémné& uvolnéné, atim se stavaji vice nachylné
k zablokovani a hrozi poranéni (napfiklad snizena odolnost vazu). Udrzeni nebo
zvysSeni pruznosti hrudniku a zkvalitnéni dychacich stereotypl — bojuje proti
nespravnému dychani béhem zatéZe. To ma negativni vysledek na jejich vykonnost,
a proto by se kompenzacni cvi€eni zaméfeno na tento druh problému, mélo vice

zafazovat do tréninkového planu. Uplatiuji se protahovaci cviky zamfené
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na uvolnéni svall pfedni €asti hrudniku a nacviCujeme spravny stereotyp dychani
(LEVITOVA, 2015, str. 14).

7.4.3 Vyuziti kompenzaéniho cviceni

Kompenzacni cviceni je vhodné zaradit do spousty raznych situaci jakozto: PFi
jednostranném ¢&i nadmérném sportovnim zatizeni -situace, kde dochazi
k preté&Zovani nékterych slozek pohybového systému (BURSOVA, 2005, str. 35). P¥i
delSi rekonvalescenci (po urazu ¢i dlouhodobé nemoci) — zde je dulezité klast
dldraz na kompenzacni cvi¢eni, aby nedoslo k ochabnuti svalu dalezitych pro stabilitu
chuze a stoje. Jejich kompenzaci pak dochazi k rychlejSimu navratu do tréninkového
procesu. Jako prevenci poruch pohybového systému - pomoci kompenzacniho
cvieni mizeme dosahnout napravy vzniklé svalové nerovnovahy, ¢i nevhodného
drzeni téla. Pokud se sportovkyné timto problémem nezacnou v€as zabyvat, mize
byt nasledkem porucha funkéniho aparatu, coz znamena, ze urcita ¢ast pohybového
systému nepracuje, tak jak by méla. Presto struktura tkané zlstava neporusena.
Jinymi slovy hovofime o poruchy funkce kloubu, svall a dalSich meékkych tkani.
Jedna se o poruchu fidici funkce projevuijici se ve tfech oblastech (LEVITOVA, 2015,
str. 14).

A. Funkce svalu - svalova nerovnovaha — (dysbalance)
B. Centralni regulace - poruchy pohybovych stereotypl

C. Funkce kloubu - zmény kloubni pohyblivosti (hypermobilita)
8 Prakticka cast

V praktické Casti bakalarské prace jsme se vénovali vyhodnoceni vyuzivanych
regeneracnich metod a prostfedkl dle jednotlivych intenzit ve 4 zakladnich ro€nich
obdobich. Cilem je zhodnotit jaka forma regenerace je nejvice v daném tréninkovém
cyklu vyuzivana s ohledem na intenzitu a typ tréninku. Pro hodnoceni jsem pracovala
s osmi subjekty, které jsem cely rok pozorovala z hlediska jejich vyuzivani
dostupnych regeneracnich metod, dle tréninkového planu ajejich tréninkovych

deniku.
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Pro lepsSi orientaci si definujeme jednotlivé intenzity, ve kterych se Ceska
biatlonova reprezentace béhem tréninku pohybuje a dale pak formy tréninkovych
jednotek. Intenzity jsou rozdéleny do péti zakladnich jednotek, dle srde¢ni frekvence
a hladiny laktatu v krvi. Tyto hodnoty se u kazdé sportovkyné liSi a jsou tedy velmi
individualni. Pro pfedstavu jsou uvedeny pfiklady jednotlivych biatlonistek u kazdé
zintenzit. Parametry tepové frekvence a laktatu jsou ziskavané najarnich
a podzimnich testech. Tepova frekvence je u kazdé sportovkyné jina se stoupajici
intenzitou. Ddvodem je aktualni stav trénovanosti kazdé sportovkyné, srdecni

a dychaci choroby, nadmofska vyska, na kterou kazdy sportovec reaguje jinak.

e |1: Aerobni tempo do 1,5 mmol/l (TF 145 tepu)
e [2: Aerobni tempo do 2-2,5 mmol/l (TF 145 -150 tepu)
e [3: SmiSené tempo do 3 mmol/l laktatu. (TF 155 -160)
e 14: Anaerobni tempo nad 3 mmol/l. (TF 165 - 170)
o Jedna setempo, kde se sportovec pohybuje v osmdesati
procentech svého maxima.
e 15: Intenzita, ve které se sportovci pohybuji béhem zavodd od 5-10
mmol/l (TF 165 — a vyS§)

8.1 Druhy Tréninku

Biatlonistky se béhem celého roku pohybuji ve ¢&tyfech zakladnich druzich

tréninkovych jednotek, kde nejhlavnéjsimi jsou vytrvalostni, silové, rychlostni.

Vytrvalostni tréninky - zafazeny do planu po cely rok. Jejich hlavnim cilem
je rozvoj vytrvalostnich schopnosti formou Casové delSi dobou zatizeni v nizké
intenzité. VétSina vytrvalostnich tréninkd je v anaerobnim prahu v intenzitach 11- 12,
tedy pod urovni ANP. Silova forma tréninkt - rozvijena pfedevsim v jarni, letni
a podzimni pfipravé. Opét sejedna o anaerobni tempo vintenzitach [1-12.
Rychlostni tréninky - vedeny ve smiSeném az anaerobnim prahu v intenzitach 13-I5.
podminkach (pfizplisobovani techniky terénu). Posledni kombinovana forma -
souhrn vSech tfi predchozich forem do hromady. Vyskytuji se tu jednak vSechny
prahy, tak iv8echny intenzity. Jako klasicky pfiklad je takzvany KXT trénink, kde

se jedna o trénink rozvijejici rychlost, vytrvalost a silu b&€hem jedné tréninkové faze.
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8.2 Formy tréninku

Biatlon patfi mezi vSestranné sporty, kde se rozviji pohybové schopnosti
(vrozené predpoklady k provadéni urcité pohybové &innosti) a dovednosti (u¢enim
ziskané predpoklady spravné, rychle a usporné provadét urcitou pohybovou ¢innost)
(PERIC, 2007). Vénuje se predevsim rozvoji vytrvalosti, tj. schopnosti provadét
dlouhotrvajici pohybovou ¢innost v aerobnim rezimu (LEHNERT et. al, 2014) , sily, {j.
schopnosti prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového Usili (POLAK,
2007), obratnosti, tj. schopnosti spojovani pohybovych operaci, rychlosti tj.
schopnost prekonat uréitou vzdalenost za nejkratSi ¢as maximalni intenzitou
(POLAK, 2007) a koordinaci, tj. schopnosti organismu vykonavat pfesné a precizni
pohyby v ménicich se vnéjsich podminkach (BETLACHOVA, 2003). Proto jsou
do tréninkového planu zafazovany ijiné druhy sportu. Do pfipravy je zafazovan
predevsim klasicky béh, koleCkoveé lyZze, horska a silnicni cyklistika a pro zabavu

a uvolnéni i mi€ové hry, jako je fotbal, €i volejbal.

8.2.1 Béh

Mezi zakladni formy tréninku patfi béh. Ten pIni velkou roli pfedevSim pfi
rozvoji vytrvalosti a rychlosti. NejznaméjSi formou tréninku je vytrvalostni béh, trvajici
vétSinou kolem 2 - 2,5 hodiny. Biatlonistky se drzi vintenzité 1 - 2. Béhem téchto
delSich bézeckych tur, biatlonistky vyuzivaji hole, které jim slouzi jako opora. DalSim
druhem je kombinace béhu s dynamickymi prvky. Jedna se o opét o lehéi formu
béhu, kde se biatlonistky drzi vtepové frekvenci kolem 130 tepU za minutu. Béh
je ale obohacen orGzné poskoky, €i jiné dynamické a rychlostni prvky. Tyto
dovednosti poté vyuzivaji pfi kratSich zavodech, ¢i rychlém odjezdu ze stfelnice.
DalSi metoda spojena s béhem je takzvany kombinovany trénink. Zde biatlonistky
béhaji okruhy, kde jsou zapojeny opét dynamické a posilovaci prvky, a kazdy okruh
je zakonCen stfelbou. Béh je vyuzivan v podstaté cely rok a je soucasti regenerace

v podobé volného vyklusani v odpolednich fazich, nebo béhem zavodniho obdobi.

8.2.2 Kolo

Biatlonistky se vénuji cyklistice pfedevSim v jarni a letni pfipravé pro rozvoj
vytrvalosti. Cyklistika také nahrazuje jiné tréninkové metody, jakoZto jiz zminény béh,
nebo v dobé zranéni, které biatlonistkdm nedovoluje se pfipravovat dle pfipraveného

planu. Napomaha jim tak aspon néjakym zplUsobem zlstat v tréninkovém procesu
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béhem léCeni. Vyhodou je pak, Ze sportovkyné zcela nevypadnout a jejich souCasna
forma neni tolik ohroZzena. Je to metoda vyuzivana opét pro regeneraci a vyplaveni

laktatu po tézkém tréninku.

8.2.3 Koleckové lyze

funkci jako bézecké lyze v zimé. Biatlonistky b&éhem jarni, letni a podzimni pfipravy
na nich travi nejvice Casu ajsou zde zapojeny vSechny druhy (rychlostni,
vytrvalostni, kombinovany) aformy tréninku, kde sejedna o rozvoj rychlosti,
vytrvalosti ¢i specialni sily. Stejné jako v zimé& maji moznost bruslaiské, Ci klasické

formy lyZovani.

8.2.4 Sila

Jako jiz pro kazdého vrcholového sportovce je dulezity rozvoj silovych

schopnosti. v biatlonové pripravé se dila déli na dvé ¢asti.

1. Obecnou sila
Spada sem cviCeni na posturalni svalstvo (tonicky stav, zajiStujici stabilitu
téla) a klasicky silovy kruhovy trénink. Hlavnim cilem je zde rozvoj sily vSech
svalovych skupin, tedy cviky jsou kombinované tak, aby béhem celého cvi¢eni
bylo zapojené celé télo. Tréninky jsou zvelké ¢asti vedeny individualné
v odpolednich fazich, dle potfeb sportovce ajsou spojeny s lehkym
vyklusanim, volnou jizdou na koleCkovych lyzich, nebo vyjetim na kole
at’ uz na rotopedu, €i na klasickém horském kole.

2. Specidlni sila, sem naopak spada maximalni sila, kde se biatlonistky snazi
0 co nejvétsi prekonani odporu v péti zakladnich cvicich (shyby, bench-press,
tricepsové tlaky, leh sedy, dfepy s osou). Tato sila je opakovana dvakrat
v letnim a podzimni pfipravé. Maximalni silu rozviji také i na koleCkovych
lyzich, kde béhem tréninku vystfidaji minimalné tfikrat jizdu bez holi, soupaz,

a styl jizdy jedna - jedna.
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8.3 Vyuziti vybranych regeneraénich procedur v biatlonu

Pro orientaci v hlavni ¢asti bakalafské prace, tedy zhodnoceni vyuziti
regeneraCnich metod u Zenské biatlonové reprezentace, je dobré si upfesnit, jakou

funkci z hlediska regenerace tyto metody pini v tomto sportu.

8.3.1 Vyuziti Sportovni masaze

Sportovni masaz napomaha k prokrveni téla a tim dochazi k pfivodu kysliku
a vyzivy do tkani. Dale pak ma uc&inek na odstranéni zplodin latkové vymény, plsobi
na kloubni pohyblivost a na svalové napéti. Kladné se odrazi i na centralni nervovy
systém, respektive na psychiku (HANSGUT, 2009). Pro biatlonistky jsou vSechny tyto
uCinky velmi dulezité at' uz v pfipravném, &i zavodnim obdobi. Masaz taky dokaze
spravné Dbiatlonistky pfipravit na sportovni aktivitu, ato jiZz pfi rozcviCovani.
Po ukonCeni aktivity zase masaz podporuje nutnou relaxaci organismu, vcetné
doléCovani nasledku zranéni, které biatlonistky Casto trapi. RazantnéjSi typ masaze,
napfiklad promackavani urcitych bodu (trigger point), napomaha s jednostrannym
zatézovanim sportovce, coz je pro biatlon typické. DalSi dulezitou funkci sportovni
masaze je podpora psychiky sportovce. Biatlonistky se radi svéfuji masérovi béhem
masaze, atak dochazi kuvolnéni jednak po strance fyzické, tak i po strance

psychicke.

8.3.2 Vyuziti Lymfodrenaze

Lymfatické drenaz je metoda, ktera je uz nedilnou soucasti pro regeneraci
biatlonové reprezentace. Hlavnim ddvodem je, Ze jako jedina ma schopnost pracovat
s problémy tykajici se lymfy (napfiklad urychleni jejiho odtoku). Dale pak plsobi jako
nahrada klasické masaze, kde funkci preruSovaného stlaCovani koncetin
a vytvarenim tlakovych vin, kopiruje efekt jiz zminéné masaze. Biatlonistky ¢asto tuto
metody vyuzivaji, jako nahradu klasické masaze, kde si intenzitu stlaCovani voli dle

jejich aktualniho stavu.

8.3.3 Vyuziti Compexu

Pro tuto metodu regenerace biatlon spolupracuje se spolecnosti Wireless
professional, ktery jejiz stroje pro elektroléCbu patfi na trhu mezi nejvice pokrocilé.
Stroj je pfedevsim uren pro sportovce, ktefi b&éhem tréninkovych jednotek prozivaiji
intenzivni fyzickou zatéz (DJOGLOBAL. 2015, str. 7- 8). Zaroven dochazi pomoci
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compexu Kk urychleni znovunabyti svalové sily po del§im obdobi klidu, ktery

biatlonistky potfebovaly pro Ié€bu svych poranéni.

8.3.4 Vyuziti Hydroterapie

Vodolécba je schopna uc€inné zapasit s velkym poctem chorob a zranéni,
avSak uc€inky se nedostavi sami od sebe. Je dulezité zvolit zvlasté vhodnou teplotu
vody, dobu plsobeni a druh pro u€innou aplikaci vodnich procedur. Pro biatlonovou
reprezentaci je hydroterapie dulezitou slozkou pro regeneraci v nasledujicich
oblastech: pohybového aparatu proti chorobam, se kterymi biatlonistky zapasi
po cely rok. NejcastéjSi obtize se nachazeji v oblasti zapésti, kde se jedna predevsim
o syndrom karpalniho tunel. Spadaji se vSak iuvolnéné klouby, pfedevSim pak
kolenni, nebo ramenni. Ty jsou totiZ namahané béhem kazdého typu tréninku, nebo
zavodu. Hydroterapie pomaha i v oblasti krevniho obéhu, ktery patfi mezi hlavni
ukazatelem funk&nosti srdce. Ztohohle hlediska je pravé hydroterapie pro
biatlonistky velmi vzacna, predevsim pokud se pohybuji ve vysoké nadmoiské vySce.
Napomaha jednak k rychlejSimu prokrveni celého organismu, pak vede i k otuZilosti.
Dychaci systém — Uzce spojen s vodolécbou, kde bojuje s riznymi druhy zanétu.
VSak pro vrcholové sportovce hraje hlavni roli v zapasu s astmaty a alergiemi, nebo
problémy souvisejici se zuZzenim dychacich cest. VSechny tyto problémy pak maji
negativni vliv na vykony sportovcu. Psychosomatické problémy - zde je vodolécbu
vyuzivana proti chronické unavé a nespavosti pomoci sedativnich u¢ink( vody.
je imunita, ato prfedevsim pokud se vénuji zimnim sportim, jako biatlonistky. Jsou
vystavovany Casto velkym vykyvim pocasi, a proto potiebuji svlj imunitni systém
posilovat. Hydroterapie bojuje pozitivné proti nepfiznivym vliviim a posiluje celkovou
imunitu a vitalitu organismu. S tim je spjaty i koZzni systém, kde dochazi k zlepSeni
prokrveni, a tim jsou zlepSené i imunitni vlastnosti kiize. Ta ma pak posileny obranny
systém proti infekcim (KUNCOVA, 2013).
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8.4 Regenerace v roénim tréninkovém cyklu biatlonistek

Pro lepsi orientaci ve vyhodnocovani regeneracnich metod v rocnim cyklu
biatlonistek, jsme zvolili rozdéleni jejich tréninkového cyklu na Ctyfi faze. Pfipravnou
fazi jaro (duben, kvéten) a léto (Cerven, Cervenec, srpen), pfedzavodni fazi podzim
(zafi, fijen, listopad) a zavodni fazi v obdobi prosince az konce bfezna. Kazda
tabulka obsahuje jednotlivé intenzity, ve kterych se béhem RTC biatlonistky
pramérné pfipravuji a po€et dni, ve kterych dle intenzit primérné mésicné trénuiji.
Tyto poznatky jsou uvedeny z tréninkového planu. Z pozorovani vyplynulo, Ze
primérné pét dni z mésicniho cyklu nedochazi k vyuziti z Zzadné ze zkoumanych
regeneraCnich metod ajsou tedy zcelkového pocétu dni odecteny (25 dni).
v tabulkach je i znazornéno procentualni zastoupeni jiZ zminénych regeneracnich
metod dle intenzit, které je zaznamenano z tréninkovych deniku vSech osmi subjektu
pozorovani. Dale pak je u kazdé regeneracni metody zapsan primérny Cas jejich
doby trvani. Jelikoz veSkeré vyuziti & zapujCeni téchto procedur jde pres
zodpovédnou osobu, tedy maséra, jsou tyto Casy stanoveny na zakladé vlastnich

poznatkd.

Pomoci téchto poznatkl jsme dospéli ke koneénému ¢&asu stravenému

wo o . . . - Td
vyuzivanim regenerace béhem jednotlivych fazi, dle vzorce: t,., = %T* ty, kde t,,

% Zp

znaci Cas straveny jednotlivou regeneracni metodou, ) Td soucet tréninkovych dni

100 fyr . ;. . . v
%zp procentualni zastopeni procedury v zavislosti na intenzité

v urcité intenzité, -
% Z

tréninku a t,, primérny Cas trvani jednotlivé regeneracni procedury.

v Casovém grafu je pak znazornéno, v jakém obdobi dochazi k nejvétSimu

vyuziti regenerace.

8.4.1 Pripravna faze 1 (jaro)

Jedna se o pfechodné obdobi duben a kvéten, které dava dohromady 61 dni.
Toto obdobi je zpoCatku spiSe odpocinkové zaplnéné o individualni pohybové
aktivity, aby biatlonistky zUstali v ur€itém sportovnim modu. Tréninky jsou pfedevSim
rovnomeérné (biatlonistky se pohybuji ve stejném tempu cely trénink). Koncem dubna

se pak pfechazi na spole€ny jiz fizeny tréninkovy plan, kde se biatlonistky béhem
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trénovani drzi z90 % v aerobnim tempu. Formy tréninkovych jednotek jsou

predevsim, klasicky béh, volna jizda na kole, &i lyzich a je kladen duraz na rozvoj

obecné sily. Tato pfiprava je tedy zaméfena na objemovou, ¢i vytrvalostni slozku.

v pripravné fazi se biatlonistky setkavaji se tfemi typy tréninku v intenzitach 11 - 13.

Trénink Typ regenerace
- . . Lymfodrenaz (50 Hydroterapie
} Masaz (45 min) Compex (30 min) ) (60min)
intenzita pocc:zt
dni trvani | zastoupeni | trvdni | zastoupeni | trvani | zastoupeni | trvani | Zastoupeni
(min.) % (min.) (%) (min.) (%) (min.) (%)
11 14 315,00 50,00 84,00 20 140,00 20 84,00 10
12 9 202,50 50,00 54,00 20 90,00 20 54,00 10
13 2 45,00 50,00 18,00 30 10,00 10 12,00 10
14 0
15 0
562,50 156,00 240,00 150,00
1108,50

Obrazek 6 - tabulka pripravna faze jaro (vlastni)

Regenerace: Jak lIze vycist z tabulky béhem vytrvalostni faze biatlonistky davaji

nejvice prednost klasickym masazim, které jsou ve vSech intenzitach zastoupeny

v50 %. Ztoho nam vychazi, Ze zakazdy mésic se biatlonistky vénuji masazi

prumérné 562 minut (9 hodin). Klasické masaze jsou v tomto obdobi zastoupeny

ve velké mife hlavné z divodu zdravotniho, kde za pomoci spoluprace s masérem

se snazi odstranit vzniklé svalové bolesti béhem zavodniho obdobi. Druhou nejvice

zastoupenou metodou je lymfodrendz. Jak Ize ztabulky vy€ist jeji vyuzivani

je polovi¢ni nez u masazi, to je zejména kvuli niz§imu stupni trénovani. Biatlonistky

stravi primérné 240 minut (4 hodiny) mésiéné. Compex a hydroterapie je vyuzivana

spiSe, jako doplikova regenerace, a proto jsou jejich hodnoty témér totozné, tedy

kole 150 minut mési¢né (2,5 hodiny).
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8.4.2 Pripravna faze 2 (léto)

V pfipravné fazi od Cervna dosrpna (90 dni), se biatlonistky pFipravuji
uz naplno a dostavaji sei do vétSich intenzit béhem tréninkl. Zacatek léta je jesté
vénovan rovnomérnym tréninkim, jako v jarni pfipravé. Do tréninku je i zapojena
dalsi pohybova schopnost, tj. rychlost. v pribéhu kombinovanych (smiSenych)
trénink( se biatlonistky svoji tepovou frekvenci pohybuji nékde kolem zavodniho
tempa, av8ak pouze nékolik desitek minut. Oproti jarni pfipravé se v tomto typu
tréninku zapojuji vSechny schopnosti (sila, vytrvalost, rychlost) a doplfuji se stfelbou,
ktera doposud byla jen klidova. Déale pak jsou do tohoto pfipravného obdobi
zarazeny dalSi typy silovych tréninki ato jak obecna, tak imaximalni sila.
Ta je provadéna vétSinou dvakrat &i tfikrat za 3 mésice, aby se ukazalo, o kolik
se biatlonistkam zvySila sila. Posiluji pét zakladnich cvik(, pfiéemz rozhodujici
je poCet opakovani. Tréninky se v tomto obdobi nejvice zaméfuji na smiSené tempo

(13).

Trénink Typ regenerace
Masaz (45 min) Compex (30 min) Lymfodr.enaz (50 Hydrote.raple
. min) (60min)
. . pocet
intenzita ,
dni trvdni | zastoupen | trvani | zastoupen | trvani | zastoupen | trvani | zastoupen
(min) i % (min) i (%) (min) i (%) (min) i (%)
11 8 180,00 50,00 60,00 25 100,00 25 96,00 20
12 2 45,00 50,00 15,00 25 25,00 25 12,00 10
13 9 162,00 40,00 54,00 20 135,00 30 54,00 10
14 5 45,00 20 45,00 30 100,00 40 15,00
15 1 4,50 10 12,00 40 25,00 50 3,00
436,50 186,00 385,00 180,00

1187,50

Obrazek 7 - tabulka pripravna faze léto (vlastni)

Regenerace: Béhem letni pfipravy stale plati nadfazenost klasickych masazi
v nizSich intenzitach, a proto je jejich vyuziti primérné 436,5 min. (7 hodin) mési¢né.
Po delSich trénincich ve vySSich intenzitach se zaCina davat prednost spisSe
lymfodrenazi pro regeneraci dolnich koncetin. Compex a hydroterapie stale plni

funkci doplrikovou.
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8.4.3 Predzavodni faze 1 (podzim)

Pfechod mezi letni a zimni pfipravou byva pro biatlonistky vice naro¢né,
at uz po fyzické, &i psychické strance. S bliZici se sezénou se biatlonistky vice
zamérfuji na vyuzivani vS8ech dostupnych regeneranich metod. Zafi afijen jsou
z hlediska zatiZeni nejvice naro¢né, protoze se biatlonistky b&hem tréninku pohybuiji
ve veétSich vintenzitach 13 - 14. je zde kladen vétSi duraz na rozvoj vytrvalostni
rychlosti, atak jsou itréninky Casové delSi, nez tomu byvalo doposud. Pfelom
listopadu je pro biatlonistky vibec ze vSech nejtézsi adochazi k pfechodu
z trénovani na koleCkovych lyzich na tréninky na snéhu. VétSinou se v tomto obdobi
odjizdi na prvni snih, kde se prvni tyden dava pfednost automatizaci lyZovani
na snéhu, tedy v intenzitach 11- 12. Pozdéji se, ale opét vraci do vy$Sich intenzit, kde

dochazi k vyvrcholeni jejich aktualni formy pro zavodni obdobi.

Trénink Typ regenerace
.y . . Lymfodrenaz (50 Hydroterapie
) Masaz (45 min) Compex (30 min) il (60min)
. . pocet
intenzita ,
dni trvdni | zastoupeni| trvdni |zastoupeni| trvani |zastoupeni| trvani |zastoupeni
(min) % (min) (%) (min) (%) (min) (%)
11 6 162,00 60,00 36,00 20 30,00 10 36,00 10
12 2 45,00 50,00 12,00 20 25,00 25 6,00 5
13 12 216,00 40,00 72,00 20 240,00 40 72,00 10
14 3 54,00 40 27,00 30 45,00 30
15 2 27,00 30 18,00 30 40,00 40
504,00 165,00 380,00 114,00
1163,00

Obrazek 8 - tabulka predzavodni faze podzim (vlastni)

v v s

Regenerace: ztabulky vidime, Ze zastoupeni klasickych masazi je nejvyS$si.
Dlvodem je opét jejich vyuzivani v nizSich intenzitach, kde biatlonistky maji ¢asové
natrénovano nejvice béhem pfechodu na snih. Tedy opét dochazi k primérné
k nejvétSimu zastoupeni v mésici, ato kolem 504 minut. K vyuziti lymfodrenaze

a compexu se biatlonistky uchyluji pfedevSim po trénincich vyssi intenzit (13- 15).
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Lymfodrenaz, kde vétSinou jedna procedura trvd 50 minut, se béhem jednoho
mésice, vyuzije kazdou biatlonistkou primérné 380 min., tedy 6 hodin. Compex
slouzi biatlonistkam pfedevsim po silovych trénincich a vy$Sich intenzitach, pficemz
jeho mésicni primér vyuziti je kolem 165 minut. Hydroterapie zacina klesat,

z ddvodu jejiho malého zastoupeni na hotelech.

8.4.4 Zavodni faze (zima)

Jedna se o nejdelSi obdobi od prvnich zavodd, které se konaji koncem
listopadu, aZz do konce bfezna. Dochazi zde jak kvelkému télesnému vypéti,
tak i k psychické naro¢nosti dlouhého programu. Na sportovce je kladen velky
psychicky tlak ze strany trenér( afanousku, ktefi oCekavaji uspéchy, atak Casto
dochazi k poklesu vykonnosti na zaCatku zavodniho obdobi, kvuli stresu. Béhem
zavodl, uz se tolik netrénuje, spiSe se udrzuje forma aladi se technika na lyzich
pomoci kratkych sprintt v terénu. Béhem zavodu se pak biatlonistky nejvice pohybuji
v intenzitach 14 — 15, kde to pfedevSim zavisi natypu zavodu, tedy zda se jedna
o vytrvalostni €i kratky zavod. Je jasné, ze z kratSi dobou zatiZzeni se sportovkyné

pohybuji ve vySSich intenzitach.

Trénink Typ regenerace
Masé? (45 min) Compex (30 min) Lymfodr'enaz (50 Hydrote'raple
Y min) (60min)
. . pocet
intenzita ,
dni trvdni | zastoupen | trvani | zastoupen | trvani | zastoupen | trvdni | zastoupen
(min) i% (min) i (%) (min) i (%) (min) i (%)
11 7 15,75 5,00 10,50 5 35,00 10 84,00 20
12 3 6,75 5,00
13 4 72,00 40,00 18,00 15 60,00 30
14 7 63,00 20 84,00 40 140,00 40
15 4 54,00 30 24,00 20 80,00 40
211,50 136,50 315,00 84,00
747,00

Obrazek 9 - tabulka zavodni faze zima (vlastni)

Regenerace: ztabulky lze vyCist, Ze zastoupeni regenerace béhem zavodniho

kdy neni ¢as na didkladnou regeneraci. Harmonogram biatlonistek se také hodné liSi
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od pFedchozich fazi. Zde nastavaji situace, kdy se zavodi tfi dny za sebou
a biatlonistky davaji pfednost spiSe aktivni regeneraci, nez pasivni. Z regeneracnich
metod je nejvice vyuzivana lymfodrenaz, kterou nejcastéji voli béhem zavodéni,
primeérné tedy 315 minut (5 hodin). Klasické masaze jsou provadény uz jen béhem
volnych dnu, kdy je delSi prostor, protoze zabiraji kolem 45 minut. Hydroterapie
je vyuzivana jen malo kdy, opét kvali Casovému vypéti sportovcl a jejich
dosazitelnosti. Compex je velmi oblibeny po kratSich typech zavodu ve vysSich

intenzitach, a proto dochazi k jeho vyuziti primérné 136 minut mésicné.
9 Navrh na zlepsSeni regenerace biatlonistek

Pro vrcholové sportovce, jako je Zenska biatlonova reprezentace, je kladen
velky ddraz najejich regeneraci, ato z duvodu velkého fyzického i psychického
vypéti béhem celého roku. Regenerace jim pomaha klepSim vykonim
a odbouravani nezadoucich faktorl (Unava, zranéni), které by mohli narusit, €i jinak
ohrozit jejich pfipravu, i kdyz je pro fyzickou a psychickou pohodu biatlonistek délano
maximum v oblasti regenerace, nachazime v ni slabiny, které mohou mit na jejich

vykony negativni dopad.

9.1 Kompenzagéni cvic¢eni

Jedna se o metodu, ktera je fizena spiSe individualné podle potfeb a aktualniho
problému pohybového systému jedince. Kompenzacéni cvi¢eni ma pro tak vrcholové
sportovkyné velmi pozitivni vliv, uz jen z divodu pretézovani pohybového aparatu
noSenim zbrané na zadech, a z velké €asti jednostranného pohybu béhem lyzovani
(pfevazovani jizdy na dominantni ruku pfi bruslafské technice). BohuZel program
biatlonistek se sklada z dvoufazového trénovani, kdy je mezi nimi pouha pauza
na obéd aleh&i odpodinek pfed odpolednim tréninkem, a proto béhem dne neni
prostor pro vénovani se kompenzaénimu cviceni. Ve€erni hodiny pak masér, ktery
se stara o veSkerou regeneraci biatlonistek, sevénuje pravé jiz zminénym
regeneraCnim metodam. Navrh na vylepSeni a zafazeni této metody do tréninkového
planu je nahradit odpoledni faze, které jsou leh¢iho typu (lehké vyklusani, obecna
sila nebo klidova stfelba) kompenzacnim cvi¢enim. Kazda sportovkyné ma moznost

védét dopfedu program tréninku na dalSi dny, a proto je zde moznost po individualni
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domluvé s trenérem a masérem zaradit toto cvieni do planu tak, aby plan téninku
nebyl nijak narusen.
9.2 Vyziva

Pro udrzeni sportovkyn ve formé a pro zvladnuti naro¢nych tréninkda vedouci
k spInéni pozadavku trenéra, nestaci pouze trénink. U sportu jako je biatlon, jsou pro
jejich Uspéch dulezité tfi zasady: trénink, regenerace, vyziva. Vyziva patfi mezi
biologicko-regeneracni prostfedky, a proto je dllezité ji zminit. Rozbor vyzivového
stavu a zvyklosti, spravné uspofadany stravovaci plan dle fazi vykonu a typu
zatiZeni, patfi neodbytné do pfipravy kazdého vrcholového sportovce. Pro spravné
zvolenou stravu je dulezité dodrzet kritéria kvality a kvantity. Pro kvalitu je nutné znat
fyziologii vyzivy a zatéze, psychologické, etnické, ekonomické a environmentalni
podminky. Tyto znalosti napomahaji k vyhnuti seriziku spotfeby potravin
neplnohodnotnych a nekvalitnich. Z hlediska kvantity nam zase pomahaji referencni
hodnoty potravin a jejich doporuceni pro pfijem Zzivin. Tyto doporu€eni uréuji
mnozZstvi, které potfebuje zdravy organismus, a v pfipadé nemoci, Ci akutni zvySené
potfeby, nam ukazuje, zda je tato davka dostacujici. Proto jsou nezbytné k sestaveni
stravovaciho planu. Nicméné ve sportu jsou naroky sportovce na vyzivu ovlivnény
individualné. Ty sefidi dle druhu sportovniho odvétvi, miry zatiZzeni, fazi

tréninkového cyklu nebo véku.

9.2.1 Limitujici faktory sportovni vyzivy v biatlonu

Jak uz bylo fe€eno v odstavci vySe, vyziva by méla byt brana jako nutna
soucCast sportovni pfipravy, kde je mozné ji vyuZit, jako prostfedek vedouci
k dosazeni kvalitnéjSiho vykonu a optimalni tréninkové adaptace. Nicméné tento

faktor je u Ceské biatlonové reprezentace ve vétsi ¢asti ignorovan.

Z pozorovani vyplyva nékolik zasadnich nedostatkl a pochybeni, jak
na strané trenér a realizacniho tymu, tak na strané samotnych sportovcl. Jednim
z nejzakladnéjSich problému je jisté neznalost, a do jisté miry iignorance platnych
vyzivovych aspektd sportovni vyzivy, jako soucasti tréninkového procesu sportovce.
Autofi Kumstat M. a Hrncifikova |. v publikaci Regenerace a vyZiva ve sportu uvadi:
~oportovci a trenéfi ignorujici sportovni vyZivu jako nutnou soucast sportovni pfipravy

se pripravuji o0 moznost vyuzit vyzivy jako prostfedku k dosazeni kvalitngjSiho vykonu
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a optimalni tréninkové adaptace“ (BERNACIKOVA et al.,, 2017, str. 215). Pfi
celoroénim vrcholovém nasazeni sportovce je opomijeni vyZivy jednou z nejvétSich
chyb, kterych se biatlonistky dopoustéji. Tato chyba ovSem ve vétsi mife nevychazi
ze samotnych sportovcl, ale predevSim z nedostate¢ného zajisténi kvalitni vyzivy
pro sportovce ze strany biatlonového svazu. Biatlonistky travi vétsi ¢ast roku mimo
domov. Ve vétSiné ubytovacich zafizeni, ve kterych se biatlonisté v pribé&hu roku
stravuji, neni zajisténa dostateéné kvalitni moznost vyzivy. Jejich jidelniCek se tak
Casto sklada ztézko stravitelnych, vyzZivové nedostateCnych jidel. Nepodfizuje
se dennimu cyklu sportovce v zavislosti na tréninkovém, ¢i zavodnim jednotkam.
Casto se tak stava, Ze sportovci pred dileZitym zavodem maji k ob&du t&zké jidlo,
kupfikladu v podobé omacek s houskovym knedlikem. Hlavni jidla dne jsou tedy
ve vétSi mife nutricné nedostaCujici, ato jak zhlediska makronutrientd,
tak mikronutrientd. Nedostatek zivin pro sportovce je kompenzovan formou
vyzivovych doplrikd, ve formé isotonickych napoja, energetickych geld, bilkovinovych
substanci, €i ty€inek a vitaminovych doplfikl, nehledé na jejich €astou diskutabilni
kvalitu. Kvalitni vyziva ovSem nemilze byt zcela nahrazena vyzivovymi doplfky.
Kvalitni strava obsahuje mnozstvi stopovych prvkd, enzymd, komplexu vitamind,
dalezité viakniny Ci probiotickych a prebiotickych latek, jenz, jsou nezbytné nejen pro
vykon sportovce, ale predevsim pro jeho zdravi (FORT, 2014). Rovné&Z neni brana
v potaz individualita kazdého jedince, nejsou brany v potaz vyzivové preference

jednotlivel a sportovci nemaji stanoveny denni energeticky vydej a stravovaci plan.

Diky stravovani jenz je ve vétSi mife zajisténo treti stranou, neexistuje kontrola
mnozstvi pfijimanych makronutrientl. Nelze tak ur€it energeticka bilance
u sportovce, tedy mnozstvi vydané a pfijimané energie. Sportovci pak ¢asto doplfiu;ji
energetické zasoby formou sladkosti, ¢i pochutin a to na dennim pofadku. Na viné
je jisté pocit hladu, jelikoZ je nedostate€nou vyzivou naruSena energeticka bilance.
Pfitom forma pfijatych kalorii ma vysoky vliv na stupen vyZivy. DalSi velkou
nevyhodou je €asto se ménici se stravovaci podminky. Dochazi tak k ¢astym
vykyvim jak v kvalité, tak v kvantité pfijaté potravy. Sportovci se tak Casto potykaji
se zazivacimi problémy, jenz se objevuji pravidelné v adaptaéni fazi pfi prechodu
na odliSnou stravu. Ty jsou zplUsobeny narusenim stfevni mikrofléry a jeji postupnou
adaptaci na probihajici zmény. (SONNENBURG, 2016) NedostateCna vyziva je tak

umocnéna naru$senym travenim pfijimané potravy. Diky témto aspektim, nema
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sportovec dostate€nou regeneraci i za pfedpokladu, Ze tréninkovy plan a prostifedky

pfimé regenerace budou nastaveny spravné.

9.2.2 Navrh na inovaci

Prvnim doporu¢enim je jisté zvySit dlraz na vzdélani v oblasti sportovni
vyzivy, ato trenéru, sportovcl, ale ivedeni biatlonu. Vedeni totiz z vétsi Casti
zajiStuje ubytovani a stravovani sportovcl na soustfedénich a zavodech. Jejich
alespon zakladni vzdélani v oblasti vyzivy a jeji dllezitosti na vykon sportovce, by
pomohlo s vybérem ubytovacich zafizeni a stanoveni pozadavku na nutri¢ni zajisténi
vyzivy pro sportovce. Povédomi a védomost o vyzivé ze strany sportovcl je dulezité
na zajisténi jejich vyzivy mimo hlavni jidla dne (svaciny, doplnky vyzivy, atd.) a také
mimo soustfedéni a zavody, tedy v domacich podminkach. Vétsi vzdélanost trenéru
by zaijistila jejich vétSi diraz na dodrzovani kvalitni vyzivy svéfencu a jejich kvalitngjsi
zarazovani doplikové sportovni vyZivy. Znalost sportovni vyZivy by jisté pomohla
k vykonu sportovcl v zavodé iregeneraci v tréninkovém a po zavodnim procesu

regenerace.

DalSi moznosti pro zajisténi kvalitniho stravovani by bylo zajisténi vlastniho
kuchare. Jeho plsobeni jako soucast realizacniho tymu, by mohlo zajistit vhodnéjsi
stravovani jak z hlediska kvality, tak kvantity nutrientd, tak jejich spravné Casové
zafazeni v tréninkovém cyklu sportovce. RovnéZz by zde byla vétSi moznost
individualizace stravy pro sportovce a pfedeSlo by sezazivacim potizim,
zpusobenym cCastou zménou stravy. Byla by zde moznost, realného posouzeni
energetického pfijmu sportovcl, popfipadé jejich nutriéni vyvazenosti, a tim predejiti

nerovnovahy v energetické, dusikové a obecné nutri¢ni bilanci.
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10 Zaver

Od doby, kdy se biatlon stal nedilnou soucasti olympijskych her, uplynulo jiz
nespocCet let a ma spoustu divackych pfiznivcd po celém svété. Rizné zavodni
kombinace spojené s béZeckou a stieleckou formou tuto sportovni disciplinu divacky

vyvysuji nad klasickym lyZovanim.

Ve vrcholovém biatlonu se vyzaduje od sportovcu celoroéni pfiprava, ktera
se ve vétdiné Casu odehrava mimo jejich domovy, atim se stava vice naro¢na
po strance fyzické a psychické. Proto je dulezité biatlonistkam zajistit co nejlepsi péci
z hlediska regenerace, ktera je dulezitou soucasti celoro¢ni dfiny vrcholovych
sportovcl, napomaha k navraceni fyzickych a psychickych sil atim kudrzeni
sportovce v co nejlepSi formé&. Také zabranuje negativnim vlivim udnavy, ktera

by mohla ohrozit vykonnost sportovkyrni.

Sama unava je totiz pro vrcholové sportovce v jakémkoliv sportu jeden
z nejvétSich zapornych vlivi. Dokaze negativné ovlivnit cely prabéh pfipravy
i samostatny vykon sportovce. Unava ma nékolik projevll, at uZ sejedna o jiz
zminénou vykonost, ktera vlivem unavy mulze klesat, nebo rlzna zranéni, vznikla
dlouhodobym trénovanim bez kvalitni regenerace. Unava se projevuje i na psychice
sportovce, kdy napfiklad sportovec zacina mit flegmaticky pfistup k podavani

vykonu, ¢imz dochazi ke stagnaci, az zhorSeni jeho vykonnosti.

Sledovanim jsme doSli k zavéru, ze hlavnim rozhodujicim faktorem pro
vybrani regeneracni metody je pfedevsim typ zatiZzeni a program na nasledujici dny.
Dale pak intenzita, ve které setrénink odehrava. Na posuzovani vyuziti
regeneracnich prostfedktd jsme zvolili dva typy pohledl. Za prvé, dle jednotlivého
procentualniho vyuziti regeneracnich prostfedkl v jednotlivych intenzitach ve vSech
fazich, kde zavérem je, Ze klasicka sportovni masaz je zastoupena v priméru z 50-ti

.....

vySSich intenzitdch jsou masaze zastoupeny jako forma doléCujici zranéni, ktera
mohou nastavat béhem tézSich tréninkovych jednotek, nebo pokud dojde k zranéni
béhem tréninku (natazeny sval). Na druhou stranu lymfodrenaz je primérné ze 40-ti
% zastoupena po kratSim a intenzivnéjSim typu zatiZeni (I13-15). Toto procentualni

zastoupeni je vy3Si pfedevSim proto, Zze lymfodrenaz disponuje funkci masaze, kde
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pomoci vzduchovych komor, které se stfidavé nafukuji a vyfukuji, dochazi k tlaku
v komorach, ktery odpovida urovni maximalniho tlaku pfi klasické masazi. Compex
sportovkyné voli v primeéru z 30-ti % po vysSich intenzitach tréninku (13-15). Hlavni
divodem je, Ze si silu intenzity regenerace voli si biatlonistky sami. Casto je zapojen
do regenerace u téch, kterym masaz nevyhovuje z hlediska pocitového. Proti jiz
zminénym metodam je compex hodné zastoupen po silovych, ¢&i dynamickych
trénincich. Biatlonistky uvadi, Ze z hlediska regenerace je lepSi aplikace elektrod
na bolavé misto, nez tlaky masérovy ruky, kde muze dochazet k nepfijemnému
pocitu bolesti jesté druhy den a k ohroZeni vykonu v dalSi tréninkové jednotce.
Hydroterapie, a¢ ma velmi pozitivni vliv na regeneraci, neni tolik vyuzivana, jak by
mohla. Dlvodu je hned nékolik. Napfiklad je mala moznost se k této procedure
dostat. Sice v zazemi biatlonistek vybaveni pro hydroterapii je, nicméné béhem
celého roku kromé jara, se zde biatlonistky nevyskytuji. Jsou tedy pak odkazany
na vybavenost hotell, kde travi povétsinu €asu, a ty timto vybavenim neindisponuiji.
Nicméné stejné jako klasicka masaz, je hydroterapie vyuZivana predevSim

hydroterapie je pouhych 10%.

Druhy pohled na vyuziti regeneracnich prostfedkl, jsme zvolili Casové
hledisko v jednotlivych fazich. Zde jsme dosli k zavéru, Ze v pfipravné fazi (jaro)
je vyuzivana regenerace pfedevS§im ze zdravotnich divodd. Zde dochazi
k doléCovani pohybového aparatu, ktery byl postihnut béhem zavodniho obdobi.
Jedna se napfiklad o unavové zlomeniny, pretizené svaly aruzné dysbalacni
poruchy. Na zaCatku jara jsou tréninky velmi volné a individualni, atak dochazi
k nejvétS§imu prostoru pro regeneraci, pfedevSim ve formé klasickych masazi
a hydroterapie, které z Casového hlediska trvaji nejdéle. Mési¢né kazdou biatlonistka
stravi pfes 18 hodin (1 108 min.) regeneraci. K nejvétSimu vyuzivani regeneracnich
prostiedk(l dochazi béhem pfipravné faze (léto) a pfedzavodni faze (podzim), kde
primérné kazda biatlonistka stravi regeneraci pfiblizné 20 hodin v mésici (1 187
Biatlonistky se zde pohybuiji i v intenzitach I3 a vys, Castéji nez je tomu napf. v jarni
pfipravé. DalSim divodem vysokého vyuzivani regeneracnich prostfedku je to, ze
béhem podzimniho obdobi se biatlonistky dostavaji do optimalni formy na soutéze,

a proto je zde dulezité dbat na regeneraci, aby nedoslo k jejimu poklesu. Na druhé
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strané je v zavodnim obdobi, tedy v zimé&, nejmensi vyuZiti regenerace z ¢asového
hlediska. Dlvodem je pfedevSim vysoké vypéti sportovcl a jejich individualni
pfiprava na zavody. Dale jsme vypozorovali, Ze v zavodni obdobi biatlonistky davaji
pfednost spiSe aktivni regeneraci ve formé volného vyjeti na lyzich, ¢i volné cyklistice
na rotopedech, coz vede k dalSimu ¢asovému poklesu pasivni regenerace. Vyuzivaji
se zde predevsim pfistrojovy typ regeneracnich prostfedkl (compex a lymfodrenaz).
Tyto metody jsou Casové kratSi, a proto ve vysledku stravi regeneraci pfiblizné 13
hodin v mésici (747 min.). Del8im regeneratnim metodam (sportovni masaz,

hydroterapie) se vénuji v obdobi tréninkovém (v pfipravé mezi zavody).

| pfesto Ze biatlonistky maji k dispozici velkou $kalu regeneracnich prostrfedku
napomahajici kudrzeni jejich formy, tak béhem celoroéniho pozorovani
a zaznamenani jsme nasli nékteré slabiny, které by bylo dobré odstranit. Mezi slabiny
patfi zejména Casovy harmonogram dne biatlonistek, ktery je velmi nabity
az do vecernich hodin. Tim je ¢as na regeneraci v podobé sportovnich masazi velmi
omezen, kdyZ pro cely tym je pouze jeden masér. Biatlonistky, které jsou posledni
v poradi, se dostavaji do situace, kdy musi sportovni masaz nahradit jinou metodou
(lymfodrenaz, €i compex). Nékdy je pak jejich regeneracni program nabouran
vzhledem k tomu, Ze si regeneracni metodu vybiraji dle tréninkového planu. Nicméné
diky témto elektrostimulaénim alymfodrenaznim strojim je nahrada ve vétSiné
pfipadu dostacujici. DalSi velka slabina v ramci regenerace biatlonistek je vyziva
a kompenzacni cvi€eni, které je u reprezentace velmi podcefiovana, a da se fict,
Ze obé tyto véci v pfipravé biatlonistek chybi. Stravovani po hotelech totiz Casto
nesplfiuje kritéria, které biatlonistky potfebuji a jen malokdy se setkavaji se situaci,
kdy si jidelnicek mohou sestavit sami, €i maji moznost vlastniho kuchare.
Kompenzacéni cviCeni je pak oproti vyzivé zastoupeno vice. Tato metoda
je pfedevSim v kompetenci fyzioterapeuta, ktery s biatlonovou reprezentaci
spolupracuje. AvSak izde je problém c&asového harmonogramu fyzioterapeuta,
z hlediska jeho vytiZzenosti, ¢imZz dochazi k nedostateCnému odbornému vedeni
individualniho cviceni. Bylo bytedy dobré posilit Ffady pracovnikd zajistujici
regeneraci u vrcholovych sportovkyn tak, aby bylo zabrafiovano nahrazovani, Ci
vynechani regenerace adalo se na kazdou sportovkyni zaméfit vice individualné

podle jejich aktualniho stavu a potfeby.
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