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1 UVOD

Zabezpeceni regenerace vV boxu je pomérné velkym nedostatkem tohoto sportu u
nas. Z mych vlastnich zkusenosti, v dobach 2010-2013, kdy jsem byl registrovan ve
sportovnim centru mladeze Ostrava, jsme neméli regeneraci vélenénu do tréninkového
planu viibec, natoz abychom méli regeneracni vybaveni, ¢i pouzivali doplilky vyzivy
piipravy a pokud ji sportovci ve svém tréninkovém planu nemaji, pravdépodobné
nebudou mit vysledky.

Vybral jsem si box proto, protoze ho délam od svych 13 let a rozumim mu. Box
je vSestranny sport, kde musite dominovat ve vSech ohledech, abyste byli nejlepsi — at’
uz je to rychlost, sila, agresivita, odolnost, klid, vytrvalost, touha po vitézstvi apod.. Ve
dvou vahovych kategoriich jsem dokdazal ziskat titul mistra republiky (2013 a 2016) a
zG&astnil jsem se kvalifikace na Olympijské hry do Rio de Janeira v Azerbajdzanu.

V roce 2018 se zabyvam vice trenérskou ¢innosti a za¢indm box chépat také
Z jin¢ho pohledu — a to z toho, Ze neni vSe jen o dfinég a pili, ale také o tom, ze musite
dbét o své zdravi a regeneraci. A proto se dostavame k tématu mé bakalaiské prace.

Bakalaiska prace se zabyva problematikou zabezpeceni regenerace ve
sportovnich centrech mladeze. Anketu vypliovaly osoby v rozmezi 15-21 let, ktefi jsou
registrovani pod sportovnimi centry mladeze a vykonavaji amatérsky (olympijsky) box.

V teoretické ¢asti diplomové prace si ditkladné popiSeme pojem regenerace,
regeneracni formy, regeneracni postupy a procedury. Dale se budeme zabyvat bojovymi
sporty a boxem samotnym, jeho kratkou historii, sou¢asnymi vahovymi kategoriemi,
fyziologii boxu a v posledni fad¢ sportovni talentovanou mladezi.

Prakticka cast se zabyva adekvatnosti a redlnosti regenerace z pohledu trenérti 1
sportovcl, zabezpecenim regenera¢niho vybaveni ve sportovnich centrech, uzivanim
dopliiki vyzivy a pouzivanim regeneracnich procedur z pohledu sportovcti i trenérti a
podle vysledkl ankety nasledné tuto problematiku vyhodnotime. Podrobnéji se budu

vénovat této problematice v bakalarské praci.



2 PREHLED POZNATKU

2.1. Pojem regenerace

Veskera cinnost, kterou v sobé pojem regenerace sil zahrnuje, je zameéfena
k pohotovému a plnému zotaveni vSech duSevnich i t€lesnych procest, které byly
ptedchézejici ¢innosti posunuty do urcitého stupné unavy a vyvedeny z klidové

rovnovahy (Jirka & ilustr. Jifi Hanus, 1990).

V oblasti sportu je stejné vyznamny proces jako trénink sam, aktivni proces
regenerace, a lze fici, ze je nezbytnou slozkou tréninkového procesu. Vhodné zvolend a
postupné davkovana regenerace podporuje kvalitn€j§i vyrovnéni se s tréninkem a také
dovoli dalsi ¢asnéjsi zatézovani (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009). Podle Riegerové,
Vodicky a Varekové (2002) je ukolem regenerace obnovit a vyrovnat reverzibilni pokles

funkénich schopnosti celého organismu nebo jednotlivych organd.

Regenerace prolind trvale nasi Cinnost, neni soustfedéna pouze do obdobi po
ukonceni zatéze. Dnesni kvalita vykonti ve vSech odvétvich sportu vyzaduje perfektni
zajisténi celého komplexu podminek, které jsou piimo i nepfimo zavislé na uspésné a
dokonalé ptipravé. Jsou slozky regenerace, které maji méné dilezity az podruzny
charakter, ale je logické, Ze jsou typy regenerace, které maji vyznam zasadni. Pokud
chceme podat vynikajici az vrcholovy vykon, musime vSak dbat na vSechny dil¢i
komponenty. Uvedeny vztah obecné plati pro veskerou ¢innost ¢lovéka (Jirka & ilustr.

Jiti Hanus, 1990).
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Regenerace

Obrazek 1. Regeneracni cyklus podle Aktin.cz (2017)

Vrcholové sportovni vykony a tréninkové postupy se ¢asto pohybuji na pokraji
funkénich schopnosti organismu ¢lovéka. Pokud ptekro¢ime tuto hranici, miiZze dojit
Kk poskozeni sportovce. Regenerace sil v zavodé i v tréninku je soucasti pedagogického
télovychovného procesu a je ucinnou prevenci organickych i funkénich poruch hlavné

pohybového tustroji (Javirek, 1982).

Znakem dlouho trvajici a intenzivni prace je inava. Jedna se o jev pfirozeny a pro
¢lovéka ma dulezitou obrannou i informacni funkei: ochranuje ho pted takovym stavem,

ktery by organismus piimo poskozoval nebo vycerpaval (Janosdeak & Kvapilik, 1981).

Regeneracni procesy, tudiz automatické procesy, které probihaji v nasem
organismu bez vnéjSiho zasahu, jsou trvalou komplexni soucasti naSeho ziti (HoSkova,

Majorova, & Novakova, 2015).

2.2. Vyznam regenerace sil
Jakmile nariistd tréninkovy proces v intenzit¢ a objemu u vrcholovych a
vykonnostnich sportovci, tak zpravidla roste v kvalité a kvantité i nutnost regenerace sil

sportovcl. Podle Javiirka (1982) tikd, ze naro¢ny trénink, hlavné Casové€, nedava prostor

11



pro potiebnou regeneraci, a proto musi byt pii planovani rezimu dne sportovce a jeho

Zivotospravy vénovana pozornost:

1. Poméru mezi zotavenim a zatizenim v kazdé tréninkové jednotce,

2. Casovym vztahlim mezi regeneraci a tréninkem v zavodnim a pfipravném obdobi,

3. Vztahiim mezi rytmem piijimani potravy a narocnosti tréninkového zatizeni
Vv optimalni kvantit¢ a kvalit¢,

4. Napt. pii startu ve vzdalenych a zemépisné odlisnych krajindch musime dbat na

zmény biologického rytmu.

Bezprosttedné po sportovnim vykonu nastupuje v€asna forma regenerace sil a ma
pusobit uklidnéni a uvolnéni. Zpravidla druhy den po no¢nim odpocinku nésleduje dalsi
forma regenerace s mirn¢ drazdivym pusobenim. Forma regenerace, ktera se nazyva
predehiati, uplatiiujeme pted sportovnim vykonem. Ptispiva K piipravé a k prizptisobeni
organismu sportovce na vykon bud’ pted startem, na pocatku tréninku, nebo v prestdvkach

mezi vykony (Javirek, 1982).

2.3. Regeneracni formy
Regeneraéni formy lze rozdélit podle Jirky (1990) a Hoskové, Majorové a
Novakové (2015) na:

2.3.1. Pasivni regenerace

o Cinnost organismu po z4t&zi a béhem z4t&ze, kdy se na uroven vychozich
hodnot vraci vychylend rovnovaha fyziologickych funkci, vcetné
vnitiniho prostfedi. Eventudlné je superkompenza¢nim mechanismem
posunovana zadanym smérem napiic¢ vychozim hodnotam.

e Jedna se o pfirozenou vlastnost, ktera probiha bez naSeho vnéjSiho zasahu
podle danych zakonitosti. Dochéazi napt. k obnoveé zasob energetickych
substrati v buiikkach, k likvidaci metabolické acidozy, k postupné
likvidaci vSech rozpadovych latek, k pfesunim iontd sodiku do
mezitkanovych prostort a ionti drasliku do bunéénych struktur atd. (Jirka

& ilustr. Jiti Hanus, 1990).
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2.3.2. Aktivni regenerace
e Podle Hoskové, Majorové a Novakové (2015) predstavuje aktivni
regenerace vSechny planovité aplikované prostfedky a ¢innosti, které
urychluji biologicky proces zotaveni po zatézi a déale aktivni regeneraci

déli na:

2.3.2.1. Casnd regenerace sil
e Soucast kazdodenniho rezimu.

e Hlavnim cilem je odbourani akutni Gnavy (Jirka & ilustr.

Jiti Hanus, 1990).

2.3.2.2. Pozdni regenerace sil
e Slozka piechodného tréninkového obdobi.
o Tykéd se celkové psychické i fyzické regenerace po
zakonceni hlavniho zavodniho obdobi, tj. po ukonceni

sezony (Jirka & ilustr. Jifi Hanus, 1990).

2.3.2.3. Rekondice
e Hlavnim cilem je umoZnéni psychické relaxace a zotaveni
z ptedchozi dlouhotrvajici intenzivni t&lesné aktivity
(sportovni sezony).
e Optimalni volbou jsou rekondi¢ni lazenské pobyty
(Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

2.4. Rehabilitace x regenerace
Cilem rehabilitace je zajistit navraceni jakkoli nemocného a postizeného clovéka
co nejrychleji a co nejoptimalnéjsi cestou do aktivniho zivota ve spole¢nosti. Jedna se o

resocializacni proces se systémem jednani a mysleni (Javlrek, 1982).
Automatické procesy probihajici v naSem organismu bez vnéjSiho zasahu se

nazyvaji regeneracni procesy — regenerace. Zaroven jsou komplexni trvalou ¢asti naSeho

zivota (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).
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Rozdil mezi t¢émito dvéma pojmy je takovy, Ze rehabilitace je cilena ¢innost
navraceni ¢loveka do aktivniho Zivota a regenerace je automaticky proces, ktery probiha

V nasem té¢le bez vnéjsiho zasahu.

2.5. Superkompenzace

Superkompenzace je pojem, pod kterym si predstavime nésledujici proces:
kazdy organismus ma omezené mnozstvi energetickych zasob, které spotiebovava pii
zatizeni. Toto mnozstvi oznacujeme aktualni energeticky potencial. Pokud organismus
zatéZzujeme, potencidl se snizuje. V momenté, kdy na nds neptisobi dalsi zatizeni, se
organismus snazi doplnit energetické zasoby na uroven, které byly pred zacatkem
zatizeni organismu. Pfi tomto d¢ji v urcité chvili dochazi k tomu, Ze se mnoZstvi
energetickych zasob zvysi na vyssi irovei, nez byla na zac¢atku. Toto navyseni je pouze

docasné a po néjaké dobé pomine (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

Dalsi tréninkové zatizeni by mélo zacit ve fazi superkompenzace, teoreticky (A).
Aplikace zatizeni pozdé&ji (po odeznéni superkompenzace), k pozadovanym vysledkiim
nevede (B). Periodické pfedCasné zatézovani zplisobi nahromadéni tnavy a tim padem
snizeni vykonnosti. Dalsi zatiZeni by mélo v praxi nasledovat ve fazi superkompenzace

(Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

2.6. Regeneracni postupy a procedury ve sportu
Podle Jansy (2009) se regeneracni postupy dé€li z riznych hledisek. Pokud jde o

regeneracni prostredky, Casto se tyto rozdéluji do ti skupin:

1. pedagogické (pIn€ pod vedenim trenéra),
2. psychologické,
3. biologické (pitny rezim a vyziva, pohyb, balneologické a fyzikalni prostiedky,

vitaminy).

vvvvv

sportu.
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2.6.1. Masaze

Masaznimi hmaty docilime v organismu odezvy, specifického 1écebného ucinku,

a to nejen v mist¢ ucinku, ale i na mistech vzdalenych nebo dokonce v celém organismu.

Pti mechanickém drazdéni buiiky uvoliiuji latku histamin a jemu podobné. Tyto latky se

krevnim ob&hem dostavaji do celého téla a tim nastava celkovd odezva na masaz.

Podrazdénim nervovych ¢idel (receptorti) dojde k nervové odezvée, kterd mé rovnéz

celkovy charakter (Sedmik, 1997).

Cilem sportovni masaze je podle HoSkové, Majorové a Novakové (2015):

Ptiprava na sportovni ¢innost (trénink, soutéz),

Podpora zotavovacich procest po vykonu (tréninku, soutézi),

Specificka pomoc stre¢inku,

Pomoc béhem déle trvajici (vice kolové) soutéze, ale 1 pii rozcviCovani,
Specifickd pomoc pti dolé€ovani zranéni po schvaleni ptislusSnym lékarem

Navozeni pocitu pohody a relaxace

A vzhledem k vyty¢enym cilim rozeznavame podle Capka (1998), Riegrové (2002) a

Hoskové, Majorové a Novakové (2015) 5 druht sportovni masaze:

2.6.1.1. Tréninkova masaz

e Tento typ masaZe se provadi pravidelné, zpravidla obden, nebo alespon
dvakrat do tydne po celou dobu piipravy sportovce. Slouzi ke zlepSeni
zakladnich funkci jednotlivych systému, celkového télesného stavu a ¢asti

téla, které byly zatiZeny sportovni ¢innosti (Capko, 1998).

2.6.1.2. Kondiéni masaz

e Uplatiuje se pfed hlavnim zadvodnim obdobim v kondi¢né ndro¢ném
tréninkovém cyklu, vyuZzivd se krychlému zotaveni po intenzivnim
tréninku a je dulezitou soucasti regenerace (Hoskovéa, Majorova, &

Novékova, 2015).
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2.6.1.3. Pohotovostni masaz
e Pohotovostni masaz dostava sportovce do plné pohotovosti pied
sportovnim vykonem. Zpravidla dopliiuje rozcviceni pred zatézi

(Riegerova, Vodicka, & Vaiekova, 2002).

2.6.1.4. Masaz u sportovnich vykonii
e Hlavnim cilem je odstranéni unavy. Pii této masazi se uplatiiuji zédkladni
hmaty jako vytirani, tfeni, hnéteni a roztirani.
e U rychlostnich kategorii sporti se pfed vykonem provede pouze kratka

drazdiva masaz a u obratnostnich sportli ma byt masaz provedena jemn¢ a

lehce (Capko, 1998).

2.6.1.5. Masaz sportovné-kosmeticka
e Vposledni dobé se zacina uplathovat v nékterych sportovnich
disciplinach (hlavné u Zenského pohlavi). Uginek této masaZe je na

celkovy vzhled sportovce (Capko, 1998).

2.6.2. Sauna

Byti v sauné povazujeme za horkovzdusnou koupel, kde je priimérna teplota
vzduchu kolem 90 °C a vlhkost vzduchu je nizka. V ,,potirné* jedinci zGstavaji 10-15
minut a poté idealné nasleduje zchlazeni v zchlazovacim bazénku. Cyklus se provadi 2 —

3x a na konci této procedury je vhodné relaxovat v odpocivarné a dopliovat tekutiny
(Jansa & Dovalil, 2007).

Vseobecné miiZzeme fici, Ze sauna vyvola celkovou odpovéd’ organismu, pii cemz

jde o zmény ve vymeéng¢ latek, tak o zmény télesné teploty (Vorel, 1975).

Podle Piibylové (1971) je vyznam sauny hlavné v rychlém vylucovani produkti

z latkové vymény z unavy. Je tedy ucelné pouzit saunu po zatézi nebo po zavodé.
2.6.3. Vodni regenera¢ni procedury

K regeneraci v oblasti sportu existuje velké mnozstvi vodnich procedur, které je

mozno efektivné vyuzit. Piisobeni téchto procedur je zaloZeno na reflexi organismu, tj. je
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zalozeno na reakci organismu na podrazdéni, a zavisi na sile a druhu aplikovanych
drazdivych podnétii. Tyto podnéty mohou byt mechanické (zvlasté pii lazni spojené
s kartaCovanim a pii podvodni masazi), tepelné (termické) nebo i chemické (lazen

V mineralni vodé s bylinnymi ¢i chemickymi piisadami) (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

2.6.3.1. Plavaniv bazénu

Vyhodna teplota vody je z hlediska zdravotnich potieb minimalné 26 °C. Tento
pozadavek je skuteCnosti, ze plavecka piiprava se zdravotnim cilem cCasto postrada
nalezitou dynamiku pohybu a dale z okolnosti, Zze k uvolnéni kloubli a ke snizeni

svalového tonusu svalstva dosdhneme 1épe v teplé vodé (Belkova-Preislerova, 1994).

2.6.3.2. VyuZiti chladovych podnétii v regeneraci

Ve sportu se v ramci regeneraci vyuzivaji hlavné tepelné podnéty o vyssich
teplotach. Ale jak se doba vyviji, tak se rozviji také nové terapeutické zafizeni.
V soucasné dobé se zacina v oblasti regenerace ve sportu objevovat pisobeni chladovych
podnétu, které pouzivaji extrémné nizké teploty (az -160 °C) (Jansa, Dovalil, & Bunc,
2009).

2.6.4. Regeneracni cviceni, strec¢ink

Ze zkudenosti velmi starych cviGebnich systémi Ciny a Indie (kombinuji a
vyuzivaji prvky tai-chi, jégy — hathajogy apod.) a z modernich védeckych poznatki
Z oblasti fyziologie, neurofyziologie a anatomie vychézeji cviceni. Stretching, po€esténo

streCink, je vyraz odvozeny z anglického slova stretch — natahovéni, rozpindni, napinani.

Protahovaci cvi¢eni maji za cil obnovit normdlni fyziologickou délku svala
zkracenych a uchovat ji svaliim, které maji v oblibé se zkracovat. Jsou dilleZitou a nutnou
soucasti rozcviceni (svaly se pfipravuji na dalSi zatéz, slouzi jako prevence pied
zranénim), ale i v zavéreéné fazi cviceni, kdy se organismus zklidiiuje a po vykonu

omezuji vznik bolestivosti svali.

Pro pouhy rozvoj flexibility (ohebnosti) miiZzeme protahovaci cviceni vyuzit 1 jako
samotné cviceni (Dostadlova & Miklankova, 2005). Podle Jurdka (2003) se v mnohych
sportech regenerace soustfedi pouze na masérskou ¢innost a vodolécebné procedury,

které¢ bychom ale méli pouZzivat az po pohybové regeneraci.
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2.6.5. Vyziva

V moderni dob¢ vrcholové sportu nestaci k vitézstvi pouhy talent. Vyznam je
kladen na kvalitni vybaveni, diilezitost vyzivy a regenerace a na tvrdy specialni trénink.
Sportovni vykonnost je ovlivilovana né€kolika faktory — jsou to duSevni a télesné
dispozice, odborn¢ sestaveny trénink, adaptace na zatéz, ale také spravna vyziva, kterd

ma v soucasné dob¢ na kvalitu vykonu zasadni vliv.

V dnesni dob¢ jsou vrcholovi sportovei zatézovani az nad své maximum
moznosti. Proto vhodné¢ zvolena skladba a nacasovani doplikii vyzivy a spravné
sestaveny jidelnicek je nedilnou soucasti sportovni piipravy kazdého profesionalniho

sportovce. A opomijeni téchto faktorit miize znamenat zranéni, prohru ¢i nemoc.

Vyziva ve sportu si ¢im dal vice utvrzuje silnou pozici v piipravé sportovct. Snad
uz nikdo nemé pochybnosti o tom, Ze mlze opravdu pomoci. A ani nemluvé o pitném

rezimu (Mandelova & Hrnéifikova, 2007).

2.6.6. Zotavné faze, odpocinek

Dtlezitou roli v procesu kazdého tréninku je tzv. zotavna faze, ktera je dilezitym
prostiedkem regenerace. Nejméné jednou za rok by mél mit kazdy sportovec
garantovanou aspon jednu vicetydenni regeneracni fazi (3-6 tydn) ke svému duSevnimu

odpocinku a télesnému zotaveni.

Obdobné¢ v tydennim tréninkovém planu je nutny alespon jeden regeneracni den,
ktery je z€asti vyplnén ucelnymi regenera¢nimi procedurami ¢i opatienimi. Stejné tak 1
V kazdodennim programu je nutné pocitat s regeneracnimi opatienimi a odpocinkovymi

fazemi, které se v podrobnostech lisi podle druhu sportu (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

2.6.6.1. Spdnek
Nejptirozenéjsim zdrojem celkové regenerace je spanek. Jedna se o aktivni
biologicky proces probihajic za stavu zjevného relativniho klidu. Nutna délka spanku za

jeden den je individudlni. U dospé€lého Clovéka obnasi 5-9 hodin spanku. U kazdého
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sportovce by vsak méla byt umoznéna jeho samotna individualni potfebna délka spanku

(nejcastéji 7-9 hodin) (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

2.7. Bojové uméni
Bojové uméni je podle Smejkala (2013) &asto chapano jako sport, presnéji
bojovy sport. To mé své odiivodnéni, protoze bojové uméni je systémem télesného

cviceni stejné jako sport. Mezi témito pojmy jsou vSak markantni rozdily.

., Bojova uméni Dalného vychodu Ize vymezit jako télovychovné aktivity, jejichz
forma je totozna se stredovékymi valecnickymi ¢innostmi, avsak obsah je upraven a
zmenén tak, aby odpovidal zaméreni na rozvoj vSestranné a harmonicky rozvinutého

clovéka. * (Fojtik, 2006, 5.17).

Reguli (2005, s. 25) definoval bojové uméni nasledovné: ,, Bojovymi umeénimi
Jjsou zejména pohybové systémy, které se vyvinuly ze starych zpiisobii boje a které se
dnes uplatnuji jako soucdst zivotni cesty, pro sport, sebeobranu, nebo je jejich cilem

zachovani tradice a kulturniho dédictvi. © (Reguli, 2005, s. 25).

., Bojové umeni je souhrnny ndzev pro specifické systémy nacvikit obrannych a
utocnych pohybii, které jsou vytvoreny podle somato-psychicko-filozofickych principi a
Jejichz trénink vede k poznadni, rozvoji a (vy)uziti téla a mysli. “ Definoval Smejkal
(2013, s. 17).

2.7.1. Sport

,,Sport je individualni nebo skupinova aktivita provadena jako cviceni pro
zabavu, casto s prvky zkousky fyzickych schopnosti a ve formé soutéze. Sport se stal diky
narustu volného casu a masovym médiim globalnim, socialnim, psychologickym a

pedagogickym jevem. (Hartl & Hartlova, 2000, 558).

Podle Hatlové, Hoska a Slepicky (2009) je sport bran jako vSechna srovnavaci
zabavna a prupravna motorika a podle EU a komise (2007) je sport chapan jako
ekonomicky a spolecensky jev vzristajiciho vyznamu, jenz dillezitym zpiisobem
pfispiva ke spliiovani strategickych cill prosperity a solidarity, vyty¢enych Evropskou

unii. Olympijsky ideal rozmachu sportu na podporu miru a porozuméni mezi kulturami
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a jednotlivymi narody a také vychovy mladych obcanti se zrodil v Evropé a ochranu nad

nim ptevzaly Evropské olympijské vybory a Mezinarodni olympijsky vybor.

2.7.2. Upolové sporty
Podle Reguliho (2005) jsou upoly pohybové aktivity mifené na kontaktni

fyzické prekonani partnera.

N¢éktera z bojovych uméni se modifikovala a stala se sportem. V euro-americké
kultufe se vytvoftilo pojmenovani ipolové sporty (combative sports) pro veskera bojova
uméni, jez se stala soutézni disciplinou. Bylo nutné zatadit a vymezit tento specificky

druh sportu mezi jiné sporty, a proto vzniklo toto pojmenovani.

Upoly jsou tedy uméle vytvotené sporty z bojovych uméni, které ma za tkol
fyzicky ptekonat partnera. Poté je mozné fici, Ze upolovy sport je modifikované bojové
uméni. Upolovy sport se velmi ¢asto trénuje pod totoznym nazvem jako bojové uméni

(Smejkal, 2013).

2.8. Box

Box je olympijskym sportem s velmi dlouhou tradici, ale s ne zrovna potéSujici
povesti. Tento sport provazi spousta mytl, predsudkt a odsuzujici ndhled vetejnosti.
Ptispélo k tomu pomérné nepromyslené budovani image boxerti a pomérné zkreslujici
publicita. Pfedevsim vytrZnici a rebelové, kteti shledali agresivitu jako odpovéd’ na
vSechny stresové situace. To byli boxefi, o kterych se mluvi a mluvilo. Média bez
odporu vetejné predkladala kazdou zpravu o nejnovéjsich vytrznostech téchto
novodobych gladiatori, nebot’ to byla véc, kterd vefejnost nejvic zajima a zajimala.
Spotfadani a nendpadni bojovnici pfeci nikoho nezajimaji. Bohuzel, par vytrzniki a
rebeld, ktefi byli spjati s boxem, udélali tomuto sportu neptiznivou reklamu, coz vrhlo

Spatné svétlo na témért vSechny ostatni boxery (Mitlovsky, 2006).

2.8.1. Definice boxu
Box je individualnim Gpolovym sportem s vysokou dynamicko-silovou
koordinaéni naro¢nosti. Star§im nazvem pro box je rohovani. Casto je definovan jako

péstni souboj dvou soupeit (Serm rukou) stejné vahy a zhruba stejného véku. Zaméteni
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sportovniho vykonu je vyhrat nad soupefem pomoci thyba, krytd a uderd podle

oficidlnich pravidel AIBA (Amateur International Boxing Association).

Veskeré acyklické pohyby jsou konany pii vysoké intenzité zatizeni. Klicovymi

pohybovymi schopnostmi pro vykon jsou: koordinace, reakéni sila a vybusna sila.

Cilem je zvitézit v bodové pievaze nebo zvitézit KO (knockout), ¢imz
dosdhneme zasahovanim soupeie pésti. Jakmile boxer lezi v provazech nebo se po
uderu dotkne podlahy jinou ¢asti t€la nez chodidly, je odpocitavan rozhod¢im. V boji
nasledné nemuze pokracovat diiv, nez ringovy rozhod¢i napocita osm sekund. Jakmile
neni boxer schopen reagovat do deseti vtefin a neni schopen pokracovat, je z boje

vyfazen KO nebo TKO (technical knockout) (Gabriel, 2016).

2.8.2. Historie boxu ve svété

Podle Minovského (2006) ma majorita vychodnich bojovych uméni dlouholetou
tradici. Vznik se zafazuje do obdobi prvnich kralujicich dynastii statu, ve kterém je
tradi¢nim zakladem kultury pravé zminované bojové umeéni. Nektera jsou az 2000-2500
let stara. O boxu je pfemysleno jako sport novodobych déjin, pravda je vSak jina.
DoloZené nalezené kresby, sochy a rytiny byly dlikazem, Ze prvni zminky o boxu
(pestnich zapasech) se datuji zhruba do obdobi 2000 let pt. n. l.. Pozdé&ji o 500 let se box
velmi rozsifil v oblasti Egejského mote a kolem roku 800 pf. n. L. je box péstovan

v Recku. ,,Dvojice boxerti na malbé na hrdle geometrické vazy je toho dikazem.

Olympijskou tradici, jako ma box se nemtiZe pochlubit kazdy sport a je pravem
olympijskym sportem. Roku 776 pf. n. 1. byla ukadzka utkéni podobajici se boxu poprvé
zafazena do programu antickych olympijskych her. Roku 688 pf. n. 1. se box zatadil
jako tadny sport do programu her. Sou€asny box a davné péstni souboje jsou ale
rozdilné — v antickém Recku se borci bili holymi péstmi, poté si za¢ali ruce ovazovat
kozenymi femeny a pro zabavu publika si poté zacali davat do femink hroty, kulicky
nebo kovové desticky. Ale uz tehdy se mohli pySnit thybnymi manévry ¢i dimyslnymi
obranami. Ale od dob slavy Recka se box jako sport na dlouho dobu odmléel, pouze
péstni souboje se staly jakousi formou zabavy na lidovych slavnostech (Minovsky,

2006).
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Novodoba historie moderniho boxu se za¢ina psat znovu az v roce 1719
v Anglii, odkud se dale rozsifil do evropskych zemi a do Ameriky. Sermovat pouze za
pouziti pazi, bez jakékoliv zbran€, respektive pésti, ptisel Angli¢an James Figgi —
Clovek, ktery sestavil prvni pravidla a metodiku boxu a také prvni Skolu boxu. Dal§im
muzem, ¢asto nazyvanym ,,otec boxu‘ se jmenoval Jack Broughton. V roce 1743
vyhranicil prostor pro zapasy (ring) a vynalezl boxerské rukavice (které byly pouzity az

v roce 1818).

Mezinarodni komise boxu IBA, coz je organizace ktera fidila profesiondlni
boxerska utkani byla zalozena v Pafizi roku 1911. V roce 1920 vznikla Association
Internationale de Boxe (AIB) a v roce 1926 vznikla v Londyn¢ organizace Association

Internationale de Boxe Amateur, ktera funguje dodnes (Gabriel, 2016).

2.8.3. Historie boxu u nas

Fridolin Hoyer — vzpéra¢ a sportovni nadSenec, ktery je povazovan za
zakladatele boxu u nas. V roce 1896 si oteviel vlastni té€locvi¢nu, kde rad navazoval
kontakty s jednotlivymi pfedstaviteli boxerskych hnuti a organizaci. Timto si vytvofil
konexe a nésledovaly ho 1 ostatni sportovni kluby napt. v Podoli, kde vyucoval box

Bleak Waldemar Sand.

V roce 1908 Hoyer oteviel prvni velky sal na Karlové namésti a ve stejném roce
se vV Praze uskute¢nilo boxerské vystoupeni exhibi¢niho charakteru. Ke skute¢nému boji
doslo o dva roky pozdé&ji, kde se utkal Fridolin Hoyer s Waldemarem Bleak Sandem.
Hoyer prohral na body. Poté se box s postupem casu §ifil i mimo hlavni mésto.
Profesionalové a amatéii boxovali pod hlavickou Ceskoslovenské unie boxert
profesionélu, zalozena roku 1921, az do roku 1926, kdy vznikla Ceskoslovenska unie

boxerti amatérit (CSUBA) (Gabriel, 2016).
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2.8.4. Soucasné vahové kategorie — muzi
Boxerské vahové kategorie platné od 1. zaii 2010:
e lehka musi— nad 46 kg do 49 kg
e musi— nad 49 kg do 52 kg
e Dbantamova — nad 52 kg do 56 kg
e lehka —nad 56 kg do 60 kg
e lehka velterova — nad 60 kg do 64 kg
e velterova — nad 64 kg do 69 kg
e stiedni — nad 69 kg do 75 kg
e polotézka — nad 75 kg do 81 kg
o tézka —nad 81 kg do 91 kg
e supertézka — nad 91 kg

2.8.5. Fyziologie boxu

Box zatazujeme z fyziologického hlediska do intervalového typu zatéze se
sttidanim intenzity, kterd je maximalni nebo submaximalni. Trvani vykonu zélezi na
poctu kol. Energie je pokryta z ATP a CP, déle z glykogenu. Hovotfime o resyntéze
ATP, a to hlavn¢ anaerobni cestou. Pfi tréninku nas$ energeticky vydej dosahuje 1740 %

bazalniho metabolismu, pii zapasu je energeticky vydej az 5000 kJ/h.

Kdyz hovotime o boxerském tréninku, zdokonaluji se také funkce smyslovych
analyzatoru a to predevsim o adaptaci zrakového analyzatoru — zdokonaluje se odhad
vzdalenosti, prostorova orientace a periferni vidéni. Na druhou stranku se snizuje
bolestiva citlivost a taktilni €iti. Je také patrna hypertrofie rychlych svalovych vldken —

diky tréninku dynamické sily svaly rostou na objemu (Gabriel, 2016).

2.9. Sportovné talentovana mladez

Ukolem a cilem sportovnich center mladeze je podpora v kooperaci se
sportovnimi oddily. Pomahat sportovné rist talentované mladezi a smétovat ji pro
vrcholovy sport. Pojem mladeZ charakterizuje (Smolik, 2010 str. 20) jako: ,, obdobi mezi
déetskou zavislosti a relativni nezavislosti a svébytnosti dospélého, obdobi
individuadlniho vyvoje, ve kterém dochazi k dotvareni predpokladii jedince pro jeho

reprodukci (ontologické hledisko) “.
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Sportovné talentovand mladez je definovana jako soubor jedincti v obdobi,
kterém jsme zminili (mladez), disponujicich ur€itymi vlastnostmi a schopnostmi at’ uz
ziskanymi nebo vrozenymi v pribéhu Zivota, které jsou vhodné pro sport. Sportovné
talentovana mladez je také oznaceni neinvestiéniho programu Ministerstva skolstvi a

télovychovy, pro finan¢ni podporu téchto talentli pomoci SCM.

2.9.1. Vrcholova sportovni centra mladeze — VSCM
Podpora je urcena na sportovni pfipravu talenti vékové kategorie 19 az 23 let ve
vybranych olympijskych sportech. Tato centra si vytvari svaz, dle vlastnich koncepénich

plani, pfipadné ve spolupraci s rezortnimi sportovnimi centry.

2.9.2. Sportovni centra mladeze — SCM

Podpora je urCena na sportovni pfipravu talentovanych sportovci dorostenecké
a juniorské kategorie (zpravidla 15-19 let, pokud mezinarodni pravidla nebo MSMT
nestanovi jinak), prostfednictvim vybranych olympijskych sportl. Tato centra si vytvari
svaz dle vlastnich koncepénich planti, které¢ jsou zatfazeny do systému piipravy
sportovnich talenti. V mimofadnych ptipadech je mozné zahrnout jednotlivé juniory
veékove kategorie do 23 let s omezenim max. do 3 osob.
Soucasné je mozné SCM diferencovat dle sportovni vykonnosti s rozdilnym oznacenim
jednotlivych celkl. Pfi této organizacni struktufe budou vyuZzity financni prostredky

Z ptvodniho programu Sportovni talent.

2.9.3. Sportovni stirediska — SpS

Podpora je ur¢ena na sportovni ptipravu talentti vékové kategorie 10 az 15 let ve
vybranych sportovnich svazech, které jsou zatazeny do systému piipravy sportovnich
talenti. Podporu sportovni ¢innosti lze realizovat ve spolupraci s fediteli zékladnich skol
s vyuzitim potencidlu téchto zatizeni.
Podpora je uréena na doplnéni zakladni sportovni pfipravy déti, zpravidla vékové
kategorii od 6 let, které jsou zatazeny do systému piipravy sportovnich talentdi, v souladu

s predloZzenym projektem svazu.
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3 CILE

3.1. Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalaiské prace je podle nami vytvofené ankety zjistit

zabezpeceni regenerace sportovnich center mladeze v boxu v Ceské republice.

3.2. Dil¢i cile
1. Vyhodnoceni adekvatnosti a redlnosti regenerace z pohledu sportovct i trenéru.
2. Zabezpeceni regeneracniho vybaveni ve sportovnich centrech mladeze.
3. Uzivani doplnkt vyzivy k urychleni regenerace.
4

Pouzivani regeneracnich procedur tésné pred zapasem.
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4 METODIKA

4.1. Charakteristika souboru

Ugastnici vyzkumu jsou muZi i Zeny, sportovci i trenéfi, ktefi jsou registrovani
V jednotlivych sportovnich centrech mladeze (dale jen ,,SCM*) v Ceské Republice.
Celkovy poget SCM v Ceské Republice je 5 a oslovil jsem viechny dotyéné, ktefi jsou
registrovani pod uvedenym SCM. Celkem jsem oslovil 91 ¢lentl jednotlivych SCM,
z kterych mi pozadovanou anketu vyplnilo 73. Anketa je koncipovana pouze pro
amatérsky (olympijsky) box a vzhledem k vyzkumu zamétenému na SCM se vékové

rozmezi pohybuje od 15 do 21 let.

Anketa sestava z 11 otdzek, kde dotdzani maji moznost odpovédét jednou
odpovédi, formou vice odpovédi a také formou oteviené otdzky (viz. ptiloha 1).
V prvnich dvou se dotazujeme na vlastnosti vyzkumného souboru. V dalSich otazkach
se ptam, kolik tréninkovych jednotek maji objekty za tyden a na to navazuji otazkami,
kde chci zjistit, kolikrat tydné si mysli, Ze je adekvatni (vhodné) regenerovat k poctu
jejich tréninkovych jednotek a kolikrat tydné regeneruji realné (doopravdy). V druhé
¢asti ankety se ptam na zabezpeceni regeneracniho vybaveni jednotlivych SCM, jaké
typy regeneracniho vybaveni v SCM poskytuji. Déle se ptam, zda — li pouzivaji dopliky
vyzivy k urychleni regenerace (BCAA, glutamin apod.), zda — li citi projevy regenerace
Vv tréninku a v posledni ¢asti se dotazuji, zda — li pouzivaji nékterou z forem regenerace

den pted zapasem.

Z&astnéné SCM: SCM Ostrava, SCM SKP Sever Usti nad Labem, SCM Plzeti,
SCM Krom¢iiz a SCM Praha.

4.2. Sbér dat
Sbér dat probihal v terminu duben-kvéten 2018 dvéma zplsoby:
1. na formé tisténé ankety, kterou jsem osobn¢ predal trenérovi SCM
Ostrava s prosbou, aby ho vyplnil on sam a také jeho svéfenci, a kterou
jsem si po tiech dnech osobné vyzvedl,
2. ataké formou elektronické ankety, kterou jsem rozesilal pres socialni sit
Facebook kazdému ¢lenovi SCM zvlast. Elektronicka anketa byla

vytvotena sluzbou SURVIO.
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4.3. Zpracovani dat
Data jsou interpretovana pomoci procent, ¢iselnych hodnot a nasledné
porovnavana mezi sebou. Data jsem ptevedl do podoby, aby je bylo diky softwartim

mozno spocitat a také vytvofit a znazornit na odpovidajicim grafu.
K tomuto vyhodnoceni a zpracovani dat byly pouzity softwary Microsoft Office

Excel 2017 a Microsoft Office Word 2017. Data jsou zpracovana a interpretovana jako

souhrn v§ech SCM dohromady.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
V této kapitole rozebereme ziskané vysledky z ankety zaslané dotazovanym

respondentim.

5.1. Zabezpeceni regenerace z pohledu sportovci

V této ¢asti rozebereme vysledky ankety pouze z odpovédi sportovcet.
5.1.1. Vlastnosti vyzkumného (dotazovaného) souboru
V prvni ¢asti ankety jsme zjist'ovali atributy (vlastnosti) vyzkumného

souboru a pomoci grafu si znazornime celkovy podil muzi a zen.

5.1.1.1. Podil muzit a Zen ve vyzkumném souboru

Podil mdzu a Zen

Zeny; 9; 13%

—

Muzi; 60; 87%

= Zeny = Muzi

Obrazek 2: Zastoupeni muzii a Zen ve vyzkumném vzorku

Ve sportovnich centrech mladeze po celé Ceské republice je velka dominance
muzské skupiny, az 87 % (60 objektd) muzt a pouhych 13 % (9 objektd) zen délajici
amatérsky (olympijsky) box.
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5.1.2. Pocet tréninkovych jednotek, adekvatnost a realnost regenerace v SCM
V této Casti si pomoci grafii zndzornime pocet tréninkovych jednotek,
adekvatnosti (vhodnosti) a realnosti regenerace vzhledem k celkovému poctu

tréninkovych jednotek za tyden.

5.1.2.1. Pocet tréninkovych jednotek za tyden

Pocet tréninkovych jednotek za tyden

21
19
6 6 6
4 3 ,
I 1
[] H -
3x ax 5x 6x 7x 9x 10x 11x

12x

Cetnost objektl

%

Pocet tréninkl za tyden

Obrazek 3: Pocet tréninkovych jednotek za tyden

Druha ¢ast ankety byla zaméfena na pocet tréninkovych jednotek za tyden. Podle
ankety bylo zjisténo, Ze nejastéji se v SCM po celé Ceské republice trénuje 3x tydné
(21 odpovédi), dale pak 5x tydné (19 odpovédi), na stejné trovni 4x, 7x a 10x tydné (6
odpovédi), 6x tydné (4 odpovédi), 9x tydné (3 odpovédi), 11x tydné (2 odpovédi) a
nejméné 12x tydné (1 odpoveéd’). VEtsi pocet tréninkovych jednotek byl u jednotlivcl
zpusoben individualni ptipravou, protoze jednotliva SCM maji standardizovany

tréninkovy plan o 5 tréninkovych jednotkach tydné.
Vysledek vySel v priméru 5,426 tréninkt tydné. Tuto otazku jsem do vyzkumu

zahrnul z divodu, abych se v dal$i ¢asti mohl objekti zeptat, kolik si mysli, Ze je

adekvatni regenerovat k poctu jejich tréninkovych jednotek.
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5.1.2.2. Adekvatnost regenerace

Adekvatnost regenerace sportovcl
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g
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o
=
o
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o
=
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I
1x 2X 3x ax

Kolikrat si dotazani mysli, ze je vhodné regenerovat vzhledem
k poctu jejich trénink

Obrazek 4: Adekvatnost regenerace sportovcii

V tieti ¢asti jsem se objektil ptal na adekvatnost a redlnost regenerace vzhledem
k jejich poctu tréninkovych jednotek. Podle vyzkumného dotazniku bylo zjisténo, ze
nejvetsi pocet (40) ziskala moznost regenerovat 2x tydné. Druhé v poradi se umistilo
regenerovat 1x tydné (18 odpovédi), poté 3x tydné (10 odpovédi) a v posledni fade 4x
tydné (pouze 1 odpovéd’). Miizeme diskutovat o tom, Ze regenerace 3x tydné se
vyskytuje u téch, ktefi trénuji vice. ZvySena regenerace je samoziejme piimo imeérna

zvySené zatézi.
Adekvatnost regenerace z vysledkt vysla, ze nejcastéji si dotazani mysli, Ze je

adekvatni regenerovat 2x tydné, ale celkovy pramér vychazi 1,913 (procedur regenerace
tydné).
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5.1.2.3. Redalnost regenerovdani

Redlnost regenerovani sportovci
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Kolikrat tydné doopravdy regeneruji

Obrdazek 5: Redlnost regenerovani sportovcii

V této otazce jsem chtél pfijit na to, zda — li dotazani regeneruji méné, ¢i vice,
nez si mysli, Ze je adekvatni regenerovat vzhledem k poctu jejich tréninkovych jednotek
za tyden. Nejcastéjsi odpovedi pii redlnosti regenerace za tyden je 1x a 2x tydné (25
odpovédi), dale pak 10 boxerl neregeneruje vibec, 8 dotdzanych 3x tydné a pouze

jeden regeneruje 4x tydné.

Redlnost regenerace vSak vychazi o néco méné nez adekvatnost regenerace a to
v pruméru 1,613 (procedur regenerace tydné).

V této dulezité Casti ankety jsem podle primérovych vysledku zjistil, ze
vysledek praiméru adekvatnosti regenerace (1,913) je vyssi nez pramér realnosti
regenerace (1,613). Coz znamen4, Ze ve sportovnich centrech mladeze po celé Ceské

republice je regenerace nedostatecna.

Domnivam se, Ze regenerace je velmi individudlni. AvSak ve standartnim

tréninkovém cyklu (tréninkova jednotka 5x tydn€) je 2x tydné regenerovat dostacujici.
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5.1.3. Zabezpeceni regenera¢niho vybaveni v SCM

Ve ctvrté ¢asti ankety jsem se zaméfil na regeneracni vybaveni ve sportovnich

centrech.

Regeneracni vybaveni v SCM

SCM nema vybaveni k
regeneraci; 20; 29%

SCM ma vybaveni k
regeneraci; 49; 71%

® SCM ma vybaveni k regeneraci = SCM nema vybaveni k regeneraci

Obrdazek 6: Regeneracni vybaveni v SCM

Typ regeneracniho vybaveni SCM
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Typ regeneracniho vybaveni

Obrazek T: Typ regeneracniho vybaveni SCM

Podle ankety 71 % (49 odpovédi) dotdzanych odpovédélo, Ze jejich SCM ma
k dispozici regeneracni vybaveni. Zbylych 29 % (20 odpovédi) odpovédélo, ze v SCM

regeneracni vybaveni neni.
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71 % dotazanych (n=49), ktefi odpovedéli, Ze jejich SCM je vybaveno
regeneranim zafizenim, nasledné v otazce s vice moznostmi odpovédi zodpovédeli, ze
nejcastéjSim regeneracnim vybavenim je sauna (46 odpovédi), druhym nejcastéjSim
vybavenim je vifivka a bazén (13 odpovédi), jen ztidka se v centrech setkavame s kadi

s ledovou vodou (5 odpovédi) a s masérem jen v jednom piipade.

U zabezpeceni vybaveni sportovnich center jsem byl prekvapen, protoze vétsSina
dotazanych zodpovédéla, ze regeneracni vybaveni v jejich SCM maji k dispozici.
V mych dobach, kdy jsem byl ¢lenem SCM (2010-2013), takovéto vybaveni nebylo
k dispozici skoro nikde.
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5.1.4. Dopliiky vyZivy Kk urychleni regenerace
V dalsi casti jsem chtél zjistit, zda — li objekty pouzivaji dopliky vyzivy
K urychleni regenerace jako je napi. BCAA, glutamine apod.

Dopliiky vyzivy k urychleni regenerace

Ne, nepouzivam;
26; 38% \

Ano, pouzivam,;
~ 42: 62%

® Ano, pouzivdm = Ne, nepouZivdm

Obrazek 8: Doplnky vyzivy k urychleni regenerace

Podle ankety 62 % (42 odpovédi) dotazanych odpovédé€lo, Ze dopliky vyZivy
K urychleni regenerace (BCAA, glutamin apod.) pouzivaji. Zbylych 38 % (26 odpovédi)

zodpovédélo, ze doplnky vyzivy uréené k regeneraci nepouzivaji.
Dopliiky vyZzivy jsou v dnesni dobé efektivni formou regenerace a sportovci maji

moznost je zaclenit do své sportovni piipravy. Avsak je vic nez vhodné, kvili dosazeni

vysledkd, je diskutovat se svym trenérem a také doktorem.
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5.1.5. Projevy regenerace V tréninku
Neposledni ¢asti ankety bylo zjistit, zda — 1i boxeti viibec projevy regenerace
V tréninku citi.
Projevy regenerace v tréninku

Nevim; 15; 22%

Ne, necitim; 8;

0
11% Ano, citim; 46;

67%

m Ano, citim = Ne, necitim = Nevim

Obrazek 9: Projevy regenerace V tréninku

Bylo zjisténo, ze vétSina, 67 % (46 odpovédi), projevy regenerace citi. 22 % (15
odpovédi) projevy regenerace nedokaze posoudit a nevi, zda — li se projevuji a zbylych

11 % (8 odpovédi) odpovédelo, ze projevy regenerace neciti viibec.

Tato Cast ankety je pouze subjektivni, pokud bychom chtéli znat vysledky

objektivné a odborn€, muselo by se spolupracovat se sportovnim Iékafem.
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5.1.6. Regeneracni procedury den pred zapasem z pohledu sportovcii

V posledni ¢asti ankety jsem zjistoval, zda — li boxefi SCM pouzivaji
regeneracni procedury tésné pied zapasem (jeden den) a pokud ano, jakou formou.
V prvni otazce byla moznost jedné odpovédi, zda — 1i objekty regeneracni procedury
den pted zédpasem pouzivaji. V druhé otazce bylo na vybér z péti moznosti a to sauna,

vifivka, masdz, bazén a kad’ s ledovou vodou a moznost vice odpovedi.

Pouzivani regeneracnich procedur den pied zapasem z
pohledu sportovcii

Nekdy; 19; 28%

—_—

\ Ano, pouzivam,;

29; 42%

Ne, nepouzivam,;

21; 30% \

® Ano, pouzivdam = Ne, nepouzivam = Nékdy

Obrdazek 10: Pouzivani regeneracnich procedur den pred zapasem z pohledu
sportovci
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Typ regeneracnich procedur den pred zapasem z
pohledu sportovcl

29
23
21
15
I ]
Sauna Vitivka Bazén Masaz Kad's ledovou
vodou

Cetnost objektd

Typ regeneracéni procedury

Obrazek 11: Typ regeneracnich procedur den pred zapasem z pohledu sportovci

Podle vysledka zodpovédélo 42 % (29 odpovédi), Ze regeneraéni procedury
pouzivaji, 30 % (21 odpovédi) zodpovédelo, Ze regeneracni procedury nepouzivaji a
28 % (19 odpovedi) pouZzivaji regeneracni procedury pouze nékdy den pied zapasem

(viz. obrazek 10).

V posledni otdzce méla nejvétsi pocet odpovedi sauna (29 odpovédi), protoze
sauna je v dnes$ni dob¢ nejznaméjsi a nejdostupnéjsi formou regenerace. Na druhém
misté se umistila masaz (23 odpovédi), dale bazén (21 odpovédi), na ¢tvrtém misté

vifivka (15 odpovédi) a na poslednim misté kad’ s ledovou vodou (10 odpovédi).

Na tuto otazku jsem se ptal z divodu, protoZze mé zajimalo, jak na tento typ
regenerace reaguji ostatni boxefi. Mné€ osobn¢ regeneracni procedury den pied zapasem
vibec nevyhovovaly, citil jsem se slabsi a vyhybal jsem se jim. Musime brat v potaz
také moznost, ze dotdzani saunu mozna nepouzivaji z divodu regenerace, ale z divodu

redukce vahy na pozadovany limit jejich vahové kategorie.
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5.2. Zabezpeceni regenerace z pohledu trenéri

vvvvvv

hlavnich trenért (n=4).

5.2.1. Adekvatnost a realnost regenerace z pohledu trenéri

Adekvatnost regenerace z pohledu trenérti

4

0 0

3x tydné 2x tydné 1x tydné

Obrazek 12: Adekvatnost regenerace z pohledu trenéru

U adekvatnosti regenerace z pohledu trenéri k celkovému poctu tréninkovych
jednotek jejich SCM za tyden byl jednostranny a to takovy, Ze vSichni dotazani trenéfi
(4) odpoveédeli, ze je adekvatni regenerovat 2x tydné vzhledem k jejich poctu

tréninkovych jednotek.
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Realnost regenerace z pohledu trenért

2x tydné¢; 1; 25%

ey

Ix tydné; 3; 75%

m 1x tydné = 2x tydné

Obrazek 13: Redlnost regenerace 7 pohledu trenéru

Z vysledku ankety Ize vidét, ze 3 ze 4 trenéri odpovedéli, ze realnost regenerace

je 1x tydné€ a pouze jeden odpovedél, Ze v SCM realné regeneruji 2x tydné.
Z celkovych vysledkt adekvatnosti a realnosti regenerace z pohledu trenért

muzeme fici, Ze trenéfi sportovnich center mladeze nedostate¢né dbaji na regeneraci

jejich svétenci.
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5.2.2. Regeneracni procedury den pi‘ed zapasem z pohledu trenéri

V této druhé a posledni ¢asti ankety z pohledu trenérii se zamétime na vysledky

pouzivani regenera¢nich procedur den pied zapasem a kterého typu.

Pouzivani regeneracnich procedur den pred
zdpasem z pohledu trenér(

Cetnost objektl

0

Ne, nepouzivdme Ano, pouzivdme Nékdy

Obrazek 14: Pouzivani regeneracnich procedur den pred zapasem z pohledu
trenérii
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Typ regeneracnich procedur svérenc(l den pred
zdpasem z pohledu trenér(
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Sauna Vitivka Bazén Masaz Kad's ledovou
vodou

Obrazek 15: Typ regeneracnich procedur svérencu den pred zapasem z pohledu
trenérii

V posledni ¢asti jsme z vysledkt zjistili, ze 2 trenéti odpovedéli, ze regeneracni
procedury jejich svétenci den pied zapasem pouzivaji vzdy a 2 trenéfi odpovedéli, ze je

pouzivaji pouze n¢kdy.

V posledni otdzce méli trenéfi moznost zaskrtnout vice odpovédi a z téchto
vysledkl vidime, Ze trenéfi svym svéfenctim doporucuji pred zapasem pouZivat masaz

(3 odpovédi) a také saunu (2 odpovédi).
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6 ZAVER

Bakalatska prace se zabyva problematikou regeneracnich procest v upolovém
sportu — box. Podle zjisténych vysledki pomoci vytvofené ankety jsme se objektt
dotazovali na n€kolik otazek, tykajici se regenerace. Adekvatnost a redlnost regenerace,
zabezpeceni vybaveni ve sportovnich centrech, pouzivani doplitkti vyzivy k urychleni
regenerace a pouzivani regeneracnich procedur té€sné pred zapasem.

Prumér adekvatnosti regenerace z pohledu sportoveu vysel 1,913 (procedur
regenerace tydné) a prumér realnosti regenerace vysel 1,613 (procedur regenerace
tydn€). Z pohledu trenért je primér adekvatnosti regenerace 2x tydné, ale primér
redlnosti regenerace je pouhych 1,25 regeneracnich jednotek za tyden. Proto mizeme
konstatovat, ze v diplomové praci jsme zjistili, Zze regenerace ve sportovnich centrech je
nedostacujici, ale vzhledem k mé vlastni zkusenosti z let 2010-2013, kdy jsem byl
vrcholovym sportoveem registrovany pod SCM Ostrava a kdy regenerace byla na okraji
pozornosti, se jedna o markantni zlepSeni a zanedbani regenerace muzeme proto
povaZovat za minimalni. Zabezpeceni vybaveni je ve vét§in€ sportovnich center
zajistén. Také u vétsiny, 62 %, bylo podle vysledki zjisténo, ze pouzivaji dopliky
vyzivy k urychleni regenerace. V posledni Casti bylo zjiSténo, Ze nejcastéjsi formou

regenerace tésné pred zdpasem je sauna.
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7 SOUHRN

Cilem cel¢ bakalarské prace bylo zjistit pomoci ankety problematiku tykajici se
regenerace ve sportovnich centrech mladeze v upolovém sportu box a nasledné
vyhodnotit vysledky.

Zjistili jsme celkové vysledky poctu tréninkovych jednotek za tyden,
adekvatnost a realnost regenerace za tyden, zabezpeceni regeneracniho vybaveni ve
sportovnich centrech, pouzivani dopliiki vyzivy K urychleni regenerace, projevy
regenerace V tréninku a pouzivani regeneracnich procedur tésné pied zdpasem.

Vyzkumu se zucastnili vSichni amatérsti boxefi registrovani pod SCM v celé
Ceské republice. Vékové rozmezi je od 15 do 21 let.

Anketa byla vypliiovdna v obdobi duben—kvéten 2018 anonymni formou.

V teoretické ¢asti diplomové prace jsme si diikkladné popsali pojem regenerace,
regeneracni formy, regeneraéni postupy a procedury, bojové sporty, box samotny a
V posledni ¢asti sportovné talentovanou mladez.

Zjistili jsme, ze zabezpeceni regenerace sportovné talentované mladeze ve

sportovnich centrech mladeze je nedostacujici.
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8 SUMMARY

The aim of the whole bachelor thesis was to find out through questionnaire the
issue of regeneration in the sport centers of youth in boxing and then evaluate the
results.

We have found the total number of training units per week, the adequacy and the
realism of regeneration per week, securing regeneration equipment in sport centers, the
use of nutritional supplements to increase regeneration processes, feeling of
regeneration processes in training and the use of regeneration procedures one day before
the fight.

The research was attended by all amateur boxers registered under sport centers
for youth throughout the Czech Republic. The range of age is from 15 to 21 years.

The research was filled in an April-May 2018 by anonymous form. In the
theoretical part of the thesis we described the concept of regeneration, regeneration
forms, regeneration procedures and processes, combat sports, boxing itself and sporty
talented youth.

We have found that securing the regeneration of sporty talented youth in youth

sports centers is neglected.
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PRILOHY

Anketa

Dotaznik o zabezpeceni regenerace v SCM

1. Jste sportovec nebo trenér?

a) Sportovec
b) Trenér

2. Jste muz nebo zena?
a) Muz
b) Zena

3. Kolikrat tydné mate trénink?

4. Kolikrat tydné si myslite, Ze je adekvitni (vhodné) regenerovat, vzhledem k poétu

vaSich tréninkovych jednotek?

5. Kolikrit za tyden redlné (doopravdy) regenerujete?

6. Je vase SCM vybaveno regeneraénim zabezpedenim (sauna, vifivka apod.)?

a) Ano
b) Ne

7. Pokud ano, uved’te jakym.
Vyberte jednu nebo vice odpoveédi
a) Sauna
b) Vitfivka
¢) Bazén
d) Masér

e) Kad sledovou vodou
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a)
b)
<)

a)
b)
<)

.

a)
b)

a)
b)

d)
e)

8. Poudtvate doplthy vy, hterd fson uedeny b urychleni regenerace (BCAA,
Glutaming, apod)?

Ano
Ne
Nahdy

9. Citite projevy regencrace v teéninku?

Ano
Ne
Nevim

10. Poulivdte ndkterou z forem regenerace den ped zdpasem?

Ano
Ne
Nehdy

11. Pokud ano, uved'te jakou.
Vyberte jednu nebo vice odpovedi

Sauna

Vitivka

Masad2

Bazén

Kad s ledovou vodou
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