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1 UVOD

Atletika, kralovna vSech sportl, patii mezi nejstarSi a nejpestiejsi sporty u nas
I ve svéte. Je to sport s bohatou historii sahajici az do dob starovéku a dodnes je
povazovan za zakladni stavebni kamen pro veskeré sportovni ¢innosti. Troufam si fict,
7e na svete neexistuje Clovek, ktery by se s timto sportem nikdy nesetkal. Pokud ne jako
aktér, tak alespon pasivné prostfednictvim medii. Atletika je sport zahrnujici
nejzakladnéjsi a nejprirozenéjsi pohyby jako je chiize, béh, skok, hod, a i pfesto se jedna
o jeden z nejvice riznorodych sportti z hlediska sportovnich disciplin. Neni to vsak sport,
ktery by byl pfili$ finanéné podporovan, jako naptiklad fotbal nebo tenis. Z toho plyne,
ze pokud nepatiite do svétove Spicky, tak se nejedna o sport, ktery by vas dokdzal uzivit.
To je mozna duvod, pro¢ se atletice uz nevénuje tolik déti a pro¢ o ni Vv posledni dobé
slySime ¢im dal méné a méné.

Pro dosahovani dlouhodobé kvalitnich sportovnich vykont je potieba kvalitni
regenerace. Regenerace je proces, ktery je soucasti zivota kazdého z nas. Nase télo,
ackoliv se jedna 0 nesmirn¢ dokonaly zivy komplex, neni stroj a az na srdce nedokaze
pracovat vzdy a pofad bez znamky tnavy. Takové unavy, jiz zpusobila néjaka prace,
se mizeme zbavit jen plnohodnotnou regeneraci.

Sport a regenerace ruku v ruce spolupracuji. Jedna se o piirozeny kolobé&h, kdy
po kazdé fyzické aktivité ptichdzi unava, kterou pak stiida regenerace. Aby se mohl
sportovec plné vénovat svému sportu a aby u ného nedoslo k néjakému Unavovému
zranéni, je potifeba klast diiraz nejen na fyzickou €ast tréninku. V dneSnim vrcholovém
sportu je fyzicky trénink na nejvyssi trovni a o ispéchu ¢asto rozhoduje prave regenerace,
psychika a dals$i oblasti sportu, na coz se v soucasné uspéchané dob¢ dost ¢asto zapomina.
Proto si myslim, Ze by si tato problematika zaslouzila vétsi pozornost a také proto, jsem
si ji zvolila jako téma mé bakalaiské prace. Toto téma jsem si zvolila také proto,
ze se od utlého veéku veénuji atletice a jako Cesky reprezentant si uvédomuji, jak velkou
roli hraje regenerace Vv tréninkovém procesu sportovce. Atletika se pro mé stala Zivotni
vasni a jiz ted’ vim, Ze se chci tomuto sportu vV budoucnosti nadale vénovat, le¢ v pozici
trenéra @ mozné zmeénit to, co dosud v atletickych klubech nefunguje.

Psani mé bakalarské prace mé velmi obohatilo 0 moznosti pozatézové regenerace
sportovce a véfim, Ze z mé prace budu v budoucnosti tézit. Diky zpracovavani této prace
jsem si uvédomila, jak moc je proces regenerace diilezitou soucasti tréninkového procesu,

nejen z hlediska nasi fyzické, ale 1 psychické kondice a zdravi. Prace mi dale piinesla
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povédomi, jak na regeneraci pohlizi trenéfi, atleti i samotné vedeni klubu. Doufam,

Ze tato prace bude pro vSechny Ctenafe poucnd a piinosna.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Atletika

Atletika, kralovna vSech sportt, patii mezi nejrozSifenéjs$i sportovni odvétvi
zahrnujici chuzi, béhy, skoky, vrhy a hody. Je fazena mezi individualni sporty a podle
charakteru atletické discipliny zahrnuje pohyby cyklické, acyklické i smiSené (Langer,
2009).

Historie atletiky sahd az do dob starovékého Recka (Yang, 2015). Na prvnich
olympijskych hrach se atletika objevila roku 776 pi. n. 1. I kdyZ v fimskych obdobich jeji
popularita poné¢kud opadla, v prvnich novodobych hrach znovu panovala (Stubbs, 2009).
Zenska atletika debutovala na olympijskych hrach az vroce 1928 v Amsterdamu
(Krieger, Krech, & Pieper, 2020).

2.1.1 Atleticky trénink

Sportovni trénink si mizeme ptedstavit jako dlouhodoby proces smétujici k rozvoji
vykonnosti daného sportovce na hranici geneticky danych ptedpokladi. O sportovnim
tréninku lze hovofit jako o pedagogickém procesu, ktery ma jisté znaky, prostedky,
ukoly, metody a dany obsah a cil (Bernacikova et al., 2020; Lehnert et al., 2012).

Smyslem atletickych tréninktt je dosdhnout nejlepsi vykonnosti Vv danych
atletickych disciplindch. K dosaZeni poZadovaného atletického cile jsou uplathovany
nasledujici tkoly: osvojovani techniky a taktiky atletickych disciplin, rozvoj psychiky,
pohybovych schopnosti a socialni rozvoj. Atleticky trénink obsahuje ¢tyfi nenahraditelné
slozky, jejichZ mira zastoupeni se 1i$i zejména podle druhu atletické discipliny, etapy
sportovniho tréninku a pfedpokladi atleta. Jedna se o slozku télesné, technické, taktické
a psychické pripravy (Vinduskova, 2003). Ty vSak vzhledem k zaméteni této prace
nebudu déle rozvijet.

Cillik (2009) atletiku ¢leni podle specifické funkce na atletiku zékladni neboli
Skolni, atletiku zdravotni, rekrea¢ni, kondi¢ni, vykonnostni a vrcholovou. Atleti, ktefi
se vénuji vykonnostni atletice pravidelné trénuji, zacastnuji se soutézi a jejich cilem je
zlepsit jejich dosavadni sportovni vykon. Patii sem atleti od mladeznickych kategorii
az po dospélacke kategorie. Vrcholova atletika je atletika na nejvyssi vykonnostni Grovni.
Patfi sem atleti, pro které je atletika zaméstndnim. Zucastiuji se evropsky 1 svétove

nejvyznamnéjSich dospélackych soutézi a jejich cilem je maximalni atleticka vykonnost.
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Bézecké tréninky se lisi podle typu dané atletické discipliny. Vytrvalec oproti
sprinterovi nab&ha vice kilometrt, ale zato s mensi intenzitou. Vytrvalci se zamé&fuji
pievazné na rozvoj maximalni vitalni kapacity, naproti tomu sprintefi na rozvoj vybusné
sily 1 svalové sily. BéZci na stfedni traté se soustfedi pfedevsim na posun anaerobniho
prahu na vys$$i hranici. Atleti skokanskych i vrhacskych disciplin pracuji prevazné
na rozvoji vybusné sily a rozvoji skokanské ¢i vrhaéské techniky. Pro vrhace je taky velmi
dalezitym faktorem maximalni svalovéa sila, kterou rozvijeji naro¢nymi svalovymi
tréninky v posilovnach (Bernacikova et al., 2010).

Pro dosahovani vysokych vykont je potfeba, aby atleti méli dostatecné kvalitni
podminky a zdzemi, tudiz kvalitni podptirné pohybovy systém. V nasledujici kapitole

se budu timto tématem detailnéji zabyvat.
2.2 Podptirné pohybovy systém

Pohybovy systém piedstavuje jeden velky funk¢ni celek slozeny ze Ctyf
dil¢ich slozek pohybového systému. Jednd se o slozku opérnou, vykonnou, fidici
a zasobovaci. Jednotlivé systémy nelze od sebe vzijemné oddélovat. Cely systém
je zodpovédny za umoznéni pohybu téla, za udrzeni téla v prostoru vzhledem ke gravitaci
a za pInéni dal$ich funkci (Berankova, Grmela, Koptivova, & Sebera, 2012).

Podplrné pohybovy systém tvoii kosti, klouby a vazy. Svaly jsou vyznamné
pro ménici se postaveni segmentl, coz je umoznéno diky pfeméné chemické energie
na energii mechanickou (Dostalova & Sigmund, 2017; Luo, Liu, Feng, & Chen, 2021).

Kosterni soustavu tvoti soubor kosti, kostnich spojui a vazi. Jeji hlavni funkei je
opérna a ochranna funkce (Fan & Tang, 2013). Tvoii podklad pro upony svall a vazd,
podili se na krvetvorbé a je také zdsobarnou minerdlnich latek, zejména vapniku
(Kopecky, Kikalova, Tomanova, Bezdékova, & Charamza, 2014). Dle Bernacikové,
Kalichové a Berankové (2010) jsou kosti pevné a zaroven pruzné organy, na jejichz
povrchu se naléza tenkd, tuhd blana okostice, kterd je zodpovédnd za vyzivu kosti,
srastani a rast kosti do Sitky.

Svalova soustava se sestava z kosterni ¢ili pti¢né pruhované svaloviny, pro kterou
je charakteristicka drazdivost a staZitelnost (Kopecky et al., 2014). Svaly jsou vykonnymi
organy pohybového systému (Bernacikova et al., 2010). Jejich zakladni morfologickou

jednotkou jsou svalové vlakna. Jednotliva svalova vldkna jsou vazivem spojena
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ve svalové snopce, jenz pak tvoii samotny sval. Povrch svalu chrani svalova povazka
(Berankova et al., 2012).

Bézci se Casto potykaji s pfetizenim dolnich koncetin. Vytrvalci nejvice trpi
na unavu tkani, sprintefi na natrzené ¢i natazené svaly a na zanéty okostice bérce. Skokani
se potykaji se stejnymi problémy jako sprintefi. Jejich dal$im castym poranénim je
podvrtnuti hlezenniho kloubu a kolene, poskozeni meniskii ¢i bolesti zad. U vrhacu je
pietézovana prevazné dominantni odhodova koncetina. Pretézovany byvaji zada
V bederni oblasti a mékké tkané ramenniho kloubu odhodové paze (Bernacikova et al.,
2010).

O podpiirné pohybovy systém a také o psychiku sportovce je potieba se fadné¢ starat.
Aby vSe spravné fungovalo tak, jak m4, a aby atlet mohl podavat dlouhodobé¢ velmi dobry
vykon, nam slouZzi regeneracni procesy, které se budu snazit v dalsi kapitole podrobnéji

popsat.

2.3 Regenerace sil

Casti celého tréninkové procesu. Fyzicky trénink je na tak vysoké trovni, Ze o tspéchu
nebo neuspéchu mnohdy rozhoduji zcela jiné oblasti sportu jako je pravé regenerace
¢i naptiklad psychika a stravovani (Schlesinger, 2016).

Pojem regenerace se velmi ¢asto zaménuje s pojmem rehabilitace. Divodem tomu
je fakt, ze jak regenerace, tak i rehabilitace vyuZzivaji velmi podobné metody, avSak
v praxi tomu tak neni (Bernacikova et al., 2020). Dle Hoskové, Majorové a Novakové
(2015) lIze lécebnou rehabilitaci definovat jako proces zaméfeny na hemocného jedince
s cilem doplnit a urychlit 1écbu a zpomalit postup onemocnéni. Rehabilitacni 1écba je
ptizpisobena individualnim potfebam jednotlivych pacienti a pomaha jim se zac¢lenénim
do svych komunit, zaméstnani a vzdélani (Wade, 2020). Naproti tomu regenerace cili
zotaveni mizeme chapat jako proces, ktery po predchozim zatizeni vede organismus
k Gplné obnové psychickych i télesnych sil. Podle Bernacikové et al. je ukolem
regenerace krom¢ procesu obnovy vratného poklesu funk¢nich schopnosti organismu
I vyloudit zmény v organismu, které vznikly fyzickou aktivitou a chranit pted ptetizenim,
nebo dokonce pied poskozenim organismu. Jansa, Dovalil et al. (2007) je toho néazoru,
ze pti spravné aplikaci napomdha organismu Iépe se vyrovnavat se zatézi

a zprosttedkovava rychlejsi nastup dalsi zatéze.
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Ke spusténi regeneracnich pochodti dochazi jen pokud klidova rovnovaha
organismu byla piedchazejici ¢innosti posunuta do ur¢itého stupné unavy neboli pokud
dojde k naruseni homeostazy organismu (Jirka, 1990; Bernacikova et al., 2020).

Cely proces regenerace sil, probihajici v naSem organismu bez vnéjsiho ovlivnéni,
je nepostradatelnou a trvalou soucasti tréninkové procesu (Jansa, Dovalil et al., 2007).
Jeji potieba stoupa s narocnosti tréninkové pripravy nebo soutézeni (JanoSdeak
& Kvapilik, 1981). Pro lepsi piedstaveni postaveni regenerace v tréninku nam pomuze
schéma podle Bernacikové et al. (2020). Z uvedeného vztahu vyplyva, ze regeneracni
pochody se prolinaji nejen Zivotem kazdého sportovce, ale i celym Zivotem kazdého
Clovéka. Podstatné vyznamnéj$i misto zaujimaji regeneracni pochody V rezimu
sportujicich nez vrezimu nesportujicich osob, a to ptedevsim z divodu toho,
Ze U sportovell se jejich zavodni, ale i tréninkovy vykon casto pohybuje na hranici
metabolickych a psychickych moznosti (Jirka, 1990). Ze schématu je také evidentni,
7e kazda ¢innost je nasledovana tinavou, na kterou navazuje zotaveni (HoSkova et al.,

2015).

Obrazek 1
CyKlus: zdtez — unava — regenerace (upraveno dle Bernacikové et al., 2020)

Regenerace | 4

2.4 Unava

Zéakonitym dusledkem kazdé intenzivni a dlouhotrvajici ¢innosti je vznik Unavy
(Janosdeak & Kvapilik, 1981). Evans a Lambert (2007) definovali tinavu jako ptirozeny
fyziologicky mechanismus, pfi kterém dochazi k neschopnosti pokracovat ve cviceni

se stejnou intenzitou a k naslednému zhorseni vykonnosti. Netyka se pouze jednoho
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organu ¢i funkce, ale vzdy je komplexnim stavem, ktery se vztahuje na cely organismus
(Hoskova et al., 2015).

zmény, ale Unava sama o sobd nemusi byt az tak $kodlivd. Unava totiz predstavuje
ochranny utlum centralni nervové soustavy a skodliva je pouze tehdy, kdyz je organismus
¢lovéka vystaven takovym narokim, se kterymi si nedokaze poradit (Hoskova et al.,
2015; JanoSdeak & Kwvapilik, 1981). Mezi negativni disledky tnavy spada napiiklad
naruSeni homeostazy a imunity, omezeni funkce svalli, snizeni aktivity enzymu
a hormonalni sekrece. Naopak pozitivnim dasledkem twnavy je superkompenzace
(Bernacikova et al., 2020). Pod timto slovem se skryva d¢j, kterym lze vysvétlit
mechanismus, jak trénink posiluje svaly. Vzhledem k tomu, Ze se unaveny sval zotavuje
na vys$§i silu nez pred a po adekvatnim tréninku, sportovci snaSeji intenzitu cviceni, kterou
diive nebylo nemozné podstoupit, proto je tato adaptace podstatou fyzického tréninku

a umoznuje nam zlepsit nasi fyzickou kondici (Wada, 2020; Ankers, 2020).
2.4.1 Déleni unavy

Télesna prace neni jedina, ktera vede k unavé. Unavu miize zplsobit i prace
psychicka, kde se pak jedné o inavu smyslovych organi, pfedevsim zraku a sluchu, coz
jsou v nékterych sportovnich odvétvich velmi podstatné organy (Janosdeak & Kvapilik,
1981). Dle Hoskové et al. (2015) dochazi pii psychické tinavé k neschopnosti soustiedéni,
ke sniZeni vnimavosti novych prvkil, zazeni zorného pole apod.

Obecné se tedy unava déli na tnavu fyzickou a psychickou. Tyto oba druhy jsou
spolu ve velmi uzkém kontaktu, coz ma za nasledek, ze jak velkd télesna iinava sniZuje
duSevni vykonnost, tak i velka dusevni uloha sniZzuje vykonnost télesnou (Jirka, 1990).
Dale mizeme rozeznavat podle mnozstvi zatizenych svalovych skupin unavu celkovou
a lokalni a podle stupné unavy fyziologickou a patologickou unavu (Bernacikova et al.,
2020).
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Obrazek 2
Delent jednotlivych forem unavy (Jirka, 1990, 25)

UNAVA

dusevni <+ — akutni —_— mistni

'

celkova

'

télesna <« > chronicka

Fyziologickd Unava je pfirozeny vratny stav organiSmu vyvoldvajici adaptacni
mechanismy na podkladé superkompenzace. Pfi¢inou vzniku tohoto stavu je
zjednodusen¢ bud’ kriticky pokles glykogenu, ktery slouzi jako zdsoba energie, anebo
vznik metabolické acidozy pfi zatizeni o vyssi intenzité (Bernacikova et al., 2020).

Patologicka inava muze byt vyvoldna nepfiméfenym a nespravné naplanovanym
tréninkem. Jedna se o stav, jenz pfimo poSkodi organismus nebo narusi proces adaptace.
Toto poskozeni muze trvat bud’ kratkou dobu, pak hovotime o akutni patologické unave,
nebo dlouhou dobu, pro kterou se pouziva termin chronickd patologicka unava
(Bernacikova et al., 2020).

V ramci akutniho poSkozeni mluvime o méné zavazném stavu pietrénovani
a zavazném patologickém klinickém stavu schvaceni. Neexistuje mezi nimi ostra hranice,
pfetizeni mize volné prechazet v t€z$i schvaceni. Pti chronickém poskozeni se miZzeme
setkat se stavem pietrénovani neboli s nevysvétlitelnym poklesem vykonnosti
(Bernacikova et al., 2020). Tento stav se projevuje mnozstvim celkovych poruch
(Janosdedk & Kvapilik, 1981). Vyvolavajicim faktorem mohou byt chyby v zivotosprave
onemocnéni, které se dosud nemusela vibec projevit (Jirka, 1990). Dle Janosdedka
a Kvapilika je hlavnim objektivnim znakem pokles vykonnosti. Nechutenstvi, poruchy
traveni, pokles télesné hmotnosti, nespavost, zhorSeni koordinace pohybovych ¢innosti,

podrazdénost atd. patii do subjektivnich projevi.
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2.4.2 Faktory ovliviiujici vznik unavy

Hoskova et al. (2015) tvrdi, Ze pro rychlejsi nastup unavy hraji jistou roli, krom¢é
povahy zatizeni a individualniho stavu organismu, i urc¢ité faktory prostiedi. Pokud je
pohybova cinnost provadéna v prostfedi, které zhorSuje ochlazovani ¢i zplsobuje
nadmérné ztraty tepla daného organismu, tak se Uinava dostavi diive. Mluvime zde
0 vn¢jSich podminkach, jako je teplota, vlhkost a proudéni vzduchu (Jirka, 1990).

S ohledem na zpomaleni nastupu unavy by teplota v uzavienych prostorech nem¢la
klesnout pod 12 °C a stoupnout nad 20 °C. Jinak tomu je vSak v prostorach, ve kterych
probihaji regeneracni procedury. V takovychto mistnostech by se méla teplota pohybovat
kolem 30 °C (Jirka, 1990).

Mezi dalsi faktory ovlivitujici vznik tinavy patii i hluk, intenzita osvétleni a barevné
ladéni okoli (HoSkova et al., 2015). Hluk je jednim z ruSivych faktor pii regeneraci
a zalezi jak na jeho intenzité, tak na frekvenci jeho slozek. Co se tyce osvétleni, silné
¢i naopak nedostate¢né osvétleni ma velky vliv na rychlejs$i dostaveni tinavy organismu
a také na vykonnost, proto by se na tento faktor nemélo zapominat. Na rozdil od osvétleni
sportovniho prosttedi, pfi regenerac¢nich procedurach je vhodné osvétleni snizovat. Mirné
osvétleni pomaha zrychlit cely proces regenerace a utlumit emoc¢ni napéti. Pokud jde
0 ptisobeni jednotlivych barev, pro regeneraci se vyhybame cervené barvé, nebot tato
barva drazdi, zrychluje dychéani a srde¢ni ¢innost, zvySuje krevni tlak a svalové napéti.
Opacné puisobeni ma barva modra a zelena, které patii do skupiny studenych barev (Jirka,

1990).
2.4.3 Zotaveni 7 unavy

Autofi Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze zotaveni je nedilnou soucasti tréninkové
jednotky. Ve sportovnim tréninku by zotaveni mélo byt zafazeno vzdy po kazdém
zatizeni, nebot” jeho hlavnim tkolem je obnova homeostazy. Toto obnoveni homeostazy
je jedna z hlavnich podminek efektu zatizeni a zvySovani vykonnosti.

Zotavné procesy neprobihaji v ¢ase stejné a ani pritbéh zotaveni neni rovnomérny.
Ackoliv rychlost zotavnych procestt mtize byt ovlivnéna vékem, pohlavim, a vykonnosti
sportovce, stava se dulezitym ukazatelem tGrovné trénovanosti jedince (Peri¢ & Dovalil,
2010). Dobu zotavovani z fyziologické unavy vyrazné zkrati prostfedky aktivni
regenerace, avSak odstranéni patologické unavy potrva podstatn¢ del$i Cas a Casto je

zapottebi 1 odborna pomoc I¢kare ¢i psychologa (Hoskova et al., 2015).
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Podle Janosdedka a Kvapilika (1981) po ndmaze a béhem odpocinku dochézi
v organismu K postupnému vymizeni ochranného utlumu, k metabolické upravé
V centralnim nervovém systému a ve svalech a také k celkové vnitini upravé organismu.
Hlavni zasada zotaveni z inavy zni: ¢im vétsi je predeSla ndmaha, tim delSi musi byt
nadchdzejici odpocinek, a ¢im je odpocinek kvalitngjsi, tim casové krat§i mize byt, coz
je pro vrcholové sportovce velmi vyhodné.

Zékladnim prostfedkem zotavovani je tedy dostatecny a kvalitni odpocinek. Jeho
pocatecni formou je pasivni odpocinek, pod kterym si mlizeme piedstavit spanek,
pohodiné sezeni ¢i lezeni (JanoSdedk & Kvapilik, 1981).

Jansa, Dovalil et al. (2007) definovali spanek jako aktivni biologicky proces, ktery
je nepftirozengj$Sim zdrojem celkové regenerace. Podle Jirky (1990) je neodd¢litelnou
soucasti denniho reZimu a je projevem rytmické aktivity organismu. Spanek usnadiiuje
regeneraci bunék, obnovovani energetickych zasob, pfispivd k zotaveni funkci
centralniho nervového systému a posiluje imunitni systém. Jansa, Dovalil et al. jsou toho
nazoru, ze nezbytna délka spanku za den je velmi individualni. U dospé&lého clovéka by
se méla pohybovat kolem 5-9 hodin. Dospély sportovec dle Janosdeaka a Kvapilika
(1981) potiebuje spat pramérné asi 0Sm hodin denné, pti namahavém zatizeni i deveét
a vice. Jansa, Dovalil et al. zastavaji také nazor, Ze pro sportovce ma rozhodujici vyznam
REM-faze spanku, nebot’ pravé tato faze, kde dochézi k velkému poklesu svalového
tonusu, hraje ziejmé nejvétsi roli pro regeneraci centralniho nervového systému. Mimo
jiné REM spanek plni dilezitou funkci pro zpracovani a upevnéni emocéni paméti (Miller
& Gehrman, 2019). Janosdeak a Kvapilik dale uvadéji, ze kromé délky spanku je dulezita
také jeho kvalita. Pfi nedostatku spanku se organismus ¢lovéka brani zvySenou tnavou,

ospalosti a klesajici t€lesnou i duSevni vykonnosti.
2.5 Regeneracni formy

Jakakoliv pohybova aktivita vede ke vzniku mensi ¢i vétsi unavy a kazda inava
si vyzaduje K postupnému zotaveni urcity ¢as a metody (Jirka, 1990).
Dle Bernacikové et al. (2020) délime regeneracni formy z Casového hlediska

na formy:

o pted vykonem (pf. pohotovostni masaz),
. behem ¢i mezi vykony (pitny rezim, masaz mezi vykony) a
. po vykonu (pf. hydroterapie, termoterapie).
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Regenerace pied vykonem mé za tkol pfipravit organismus na zatizeni, které ho
ceka, a poptipad¢ ho chranit pied moznym pietizenim. Typickym piikladem je zahtati
organismu. Regenerace béhem vykonu ovliviiuje intenzitu zatizeni i miru nasledné unavy.
Mezi tento typ regenerace patii dostatecny pitny rezim ¢i vhodné masaze mezi vykony.
Regenerace po vykonu ma hlavni vyznam pro odstranéni unavy. RozliSujeme jesté
regeneraci po vykonu ¢asnou a pozdni (Bernacikova et al., 2020). Jirka (1990) uvadi,
Ze Casna regenerace, jejimz cilem je hlavné rychlé odstranéni Unavy, je soucasti
kazdodenniho rezimu a skladd se ze dvou fazi, pficemz prvni faze nastava ihned
po skonceni zatéze a trva maximalné hodinu a pil, zato druha faze navazuje na fazi prvni
a pokracuje az do zacatku dalsiho zatizeni. Pozdni regenerace sil dle Bernacikové et al.
byva soucasti pfechodného roc¢niho tréninkového cyklu a nastupuje po opakujicim
se obdobi zatizeni. Pro tuto formu regenerace Jirka vyuziva termin rekondice. Hlavnim
ukolem rekondice je udrzeni ur¢itého stupné vykonnosti, umoznit zotaveni z piedeslé
dlouhé intenzivni pohybové ¢innosti a umoznit psychickou relaxaci (Hoskova et al.,
2015).

Bernacikova et al. (2020) dale déli regeneracni formy z pohledu cileného zasahu
na formy aktivni a pasivni.

Pasivni regenerace je vuli neovlivnitelna pfirozend ¢innost organismu, béhem
zatéZe a po zatézi, vedouci k obnové télesnych a dusevnich sil. Mluvime zde o zékladnich
homeostatickych mechanismech, jako napfiklad unavé metabolické acidozy, rehydrataci
organismu, vyrovnani teplotnich zmén, likvidaci odpadnich produktii atd. (Bernacikova
et al., 2020).

Aktivni regeneraci rozumime vSechny vnéjsi zasahy, které planovité pouzivame
k urychleni procesu pasivniho zotaveni (Jirka, 1990). Mezi aktivni regeneraci patii
pasivni odpocinek, ktery probihd s vyloucenim fyzické aktivity, a odpocinek aktivni
S vyuzitim pohybové ¢innosti o stfedni intenzité a jiného druhu, nez byla ¢innost, ktera
zpisobila tnavu. Za piiklad pasivniho odpocinku miZeme povazovat vSechny typy
relaxaci a pak 1é¢ebné procedury jako hydroterapii, termoterapii atd. (Bernacikova et al.,
2020). Do pasivniho odpocinku patii i spanek, ktery méa zasadni vyznam piedev§im
ve stavu velmi silné tnavy (Dovalil et al., 2012). Pfi aktivnim odpoc¢inku se udrzuje
zvySeny krevni obéh a rychlej$i dychéani, coz pfispiva k odstraiiovani metabolickych
zplodin a podporuje pfisun Zzivin a kysliku do svalt. Je tfeba zdlraznit, ze aktivni
odpocinek sice pomdha proti nékterym nezadoucim projevim Unavy, ale pouze pokud

se jedna o lokalni inavu. Pfi celkové unavé, kterd vznikla po zatiZzeni celého organismu,
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nelze efekt aktivniho odpocinku ocekévat (Janosdedk & Kvapilik, 1981). Bernacikova
etal. mezi aktivni odpocinek ftadi cyklické pohybové aktivity mirné intenzity,
kompenzacéni cviceni, prochazky ¢i jiné sportovni aktivity. Dovalil et al. poukazuje
zejména na fakt, ze predevsim streCink, ktery ovliviiuje svalové napéti a pomaha tak

dosahnout poklesu svalové tenze.

Obrazek 3

Formy regenerace z pohledu cileného zasahu (upraveno dle Bernacikoveé et al., 2020)

REGENERACE
pasivni I _I—b aktivnj

aktivni odpocinek pasivni odpocinek

2.6 Regeneracni prostiedky

Za prostfedky regenerace sil sportovcll poklddame vSechny postupy, které
urychluji dobu nutnou na odpocinek po zatizeni a které mizou ovlivnit 1 naslednou
intenzitu tréninkového zatiZzeni (Janosdeak & Kvapilik, 1981). Dle Jirky (1990)

i Hoskové et al. (2015) délime regeneracni prostiedky na nasledujici 4 zakladni skupiny:

o pedagogické prostredky,
o psychologické prostiedky,
. farmakologické prostiedky a

o biologické prostiedky.

Toto rozdé€leni slouzi pouze pro lepsi pochopeni celého problému; ve skute¢nosti

se totiz vSechny prostiedky vzajemné prolinaji (Jirka, 1990).

Pedagogické prostiedky regenerace
Pedagogické prostfedky maji vzajemny tésny vztah K tréninkovému procesu a jsou
tedy zcela v roli trenéra (Jirka, 1990). Tuto skupinu musime chapat jak z pohledu postupt

K odstranéni unavy, tak z pohledu opatieni v ramci prevence unavy. Trenér ma za tikol
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s ohledem na schopnosti, vk, vlastnosti a zdravotni stav sportovce vytvofit individualni
obecny tréninkovy model sportovce (Hoskova et al., 2015).

Naplni pedagogickych prosttedka je podle Jirky (1990) piedevsim volba
nejvhodnéjsi metodiky tréninku spolu se stanovenim piesnych cili. Trenér vétSinou
po zhodnoceni genetickych ptedpokladii, zdravotniho stavu a vysledki sportovce
ziskanych vysetfenim formou uvodniho modelu rozpracuje pruzny model dlouhodobé
ptipravy. V pedagogickych prostfedcich dale mluvime o individualizaci tréninku,
vytvoieni presného tréninkového planu, variabilité tréninkového prostfedni, podminek
a zatizeni a nalezitém postaveni mikrocykli a makrocyklli. Pedagogické prostredky
zahrnuji také mezilidské vztahy daného sportovce a trenéra, vztahy v ramci celého

kolektivu a vychovu sportovce k patfiénému dennimu rezimu.

Psychologické prostiredky regenerace

Snaha o dosazeni nejlepsiho tréninkového ¢i zévodniho vykonu vyvolava
obrovskou z4téZz nejen na télesnou stranku, ale i na psychickou stranku sportovce.
Je kladen velky tlak na senzomotorické schopnosti a charakterové vlastnosti, na vnimani
prostoru, Casu, orientace a pozornosti. Vysledkem téchto tlaki je vznik dokonalé
psychofyzické odolnosti, ktera umoznuje zlepSit sportovni vykonnost. Pokud dojde
K chybé mezi stavem organismu, pusobenim vné&j$iho prostiedi a programem jednani,
organismus se zac¢ne branit, coz zptisobi zpomaleni regenerace, prohloubeni Ginavy, a tim
dochazi k ptimému ovlivnéni sportovniho vykonu. Mezi nejvyraznéjsi emocionalni
stresory ovliviuyjici psychiku sportovci patii zejména hospodateni s ¢asem — vzhledem
K riznorodosti jejich denni pracovni naplné je velice silnym stresorem, ktery negativné
ovlivituje tréninkovy efekt, vykon i rychlost rozvoje tnavy. Déle sem patii naptiklad
vnitini konflikty sportovce, erotické a sexudlni problémy, Spatné vztahy v tréninkovém
kolektivu apod. (Jirka, 1990).

Hoskova et al. (2015) uvadi, ze psychologické prostfedky maji ptfedchazet pocitim
frustrace a depresivnim staviim. V ramci psychologickych prostfedkli mizeme vyuzit
rizné regeneracni metody, které dokazi nenésilnou formou uvoliovat télesné a dusevni
napéti. K témto metoddm HoSkova et al. fadi napf. Schultziiv autogenni trénink,

Jakobsonovu progresivni relaxaci, jogu, meditaci, dechové cviceni atd.
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Farmakologické prostiedky regenerace

Pro urychleni regenerace se n€kdy ve sportovni praxi pouzivaji rizné smesi
farmakologickych latek (Jirka, 1990). Jedna se pouze o dopliikovy prvek k ostatnim tfem
skupinam regeneracnich prostiedki. O mozném vyuZzivani a kombinovani téchto latek
rozhoduje pouze lékaf. Zaroven je nezbytné respektovat antidopingové piedpisy
(Hoskova et al., 2015). Jirka mezi tyto latky fadi kupiikladu nékteré alkalizujici latky
likvidujici nelaktatové acidozy, odvary ¢i zapary z nékterych 1écCivych rostlin, jako
naptiklad z plodu Sipkt, z koptivy dvoudomé, z Cekanky, hluchavky a dalSich, které jsou

bohaté na vitaminy a pfispivaji k latkové vymeéng.

Biologické prostredky regenerace

Hoskova et al. (2015) déli biologické prosttedky regenerace na 2 podskupiny:

1)  Vyziva, rehydratace, remineralizace.
2)  Prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem, které se dale déli

na:

e tepelné procedury,

e vodni procedury,

e elektroprocedury,

e svételné procedury,

e aktivni pohybova cviceni a

e masaze.

Vrcholovy sport se neto¢i jen kolem sportovniho tréninku. Klicem k tspéchu je
vzajemna interakce mezi tréninkem, regeneraci a vyzivou (Bernacikova et al., 2020).
faktory, které mohou znac¢n€ ovlivnit zdravotni stav, vykonnost i prubéh zotavovani
Z Gnavy. Vyziva musi plnit pfedevsim ulohu pfivodu energie, zivin a vody (Janosdedk
& Kvapilik, 1981). Sportovni vyziva se podle Hoskové et al. (2015) lisi

pouze mnozstvim, pitnym rezimem a ¢asovym rozlozenim vzhledem k zatézi.
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2.7 Regeneracni procedury

Prvni zminky o vyuzivani regeneracnich procedur jsou znamy jiz ze stiedoveku,
kde je vyuzivali napiiklad Egyptané a Rimané. K nejznamé&jsim a nejstar§im proceduram
patfilo pfevazné vyuzivani tepla, vodnich a svételnych procedur. Nejprve se setkdvame
s teplymi 1 studenymi prameny, které¢ se vyuzivaly na léceni i na osvézeni. K vodnim
proceduram se pozd¢ji piidaly teplovzdusné a parné koupele (Janosdedk & Kvapilik,
1981).

V soucasné dobé existuje nezmérné mnozstvi regeneracnich procedur, které
se vyuzivaji pro regeneraci sil sportovcii. Mezi nejvyuzivangjsi patii masaz, prevazné

sportovni maséaz, dale vodni a tepelné procedury.
2.1.1 Tepelné procedury

Tepelné procedury zuzitkovavaji efektu tepla. Teplo na lidsky organismus ptisobi
proti bolestem, kie¢im a ma také troficky efekt. Uginky tepla jsou dany prekrvenim tkant,
které urychluji proces zotaveni (HoSkova et al., 2015).

Do tepelnych procedur 1ze zahrnout i vodni procedury, elektroprocedury, jako tiecba
diatermii, dale svételné procedury, kde patii naptiklad solux ¢i infrasauna. Zaroven sem
lze fadit aplikaci peloidll a parafinu, saunu, parni ldzen a polarium neboli kryokomoru
(Hoskova et al., 2015; Bernacikova et al., 2020). Vzhledem ktomu, ze se dané
regeneracni prostiedky velmi prolinaji s nize uvedenymi, zminim zde pouze nékteré

Z nich.

o Peloidy
Tepla se vyuziva 1 prostfednictvim zabali ¢i1 obkladl s peloidy, coz je
pfirodni latka sloZena z organickych a anorganickych sloZzek. PouZiti peloidi saha
az do starovéku (Maraver et al., 2021). Podle slozeni danych latek je 1ze rozd¢lit
na slatiny, raseliny, slatinné zeminy a mineralni bahna. Peloidy s vodou tvoii
hustou lepkavou smés, jenz se ohieje na teplotu 38-48 °C a postupné se nanasi
na kizi ¢i na platno, kterd se pak pfilozi na télo. V téle dochazi k hlubokému
prohiati a k oboustranné latkové vyméné (Hoskova et al., 2015).
. Parafin
Dle Hoskové et al. (2015) parafin predstavuje smés pevnych, bélavych
uhlovodikd, jejichZ teplota tuhnuti se pohybuje kolem 52-62 °C. Proto se parafin
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nanasi riznymi zptsoby v tekuté formé a nechava se ztuhnout. V mist¢ aplikace
dojde k prokrveni, ke snizeni bolesti a k uvolnéni svalovych kieci.
o Sauna
Princip sauny spociva v prohfati organismu a nasledné aplikace chladu
(Dovalil et al.,, 2012; Kukkonen-Harjula & Kauppinen, 2006). Sauna
zintenziviiuje metabolismus, zlepSuje imunitu, termoregulaci i pohyblivost
v kloubech a snizuje svalové i1 psychické napéti (Jansa, Dovalil et al., 2007).
Prostory sauny tvoii prohifivarna, mistnost oblozena dfevem s horkym suchym
vzduchem, dale ochlazovna a odpocivarna. Teplota v prohiivarné se pohybuje
mezi 80-100 °C, relativni vlhkost je kolem 5 %. Ochlazovaci bazének ma
ptiblizné 8-12 °C (Hoskova et al., 2015).
o Parni lazen
Parni lazen je vzdusna, vysokoteplotni procedura. Teplota vzduchu se v parni
lazni pohybuje kolem 45 °C a vlhkost vzduchu ¢asto byva okolo 100 % (HoSkova
et al., 2015). Parni lazni dochazi k uvolnéni svalového napéti, avSak z diivodu
velké zatéze na krevni ob&h se tato procedura nepovazuje za nejvhodnéjsi
prostiedek regenerace (Dovalil et al., 2012; Pandiaraja et al., 2020).
o Polarium
Hoskova et al. (2015) a Chorowski, Piotrowska, Sieron a Stanek (2014)
se shodli na nazoru, ze polarium neboli kryokomora vyuziva pusobeni chladu,
ktery nasledné vyvolava rozsiteni cév, analgezii, zeslabuje zanéty, snizuje svalové
napéti a ptisobi na hormonalni systémy 1 na psychiku. Plsobeni chladu je jen
kratkodobé, tudiz nevede ke zméné¢ teploty jadra, ale pouze k ochlazeni povrchu
téla. JelikoZ se jedna o proceduru v extrémné nizké teploté, mnohdy az -160 °C,

je nutné, aby pted procedurou dany jedinec absolvoval 1ékatské vySetieni.
2.71.2 Vodni procedury

Vodni procedury vyuzivaji tepelného efektu, tudiZ vSechny tyto procedury patii
do souboru tepelnych procedur (Jirka, 1990). Pusobeni vodnich procedur spociva
v odezvé organismu na tepelné, mechanické ¢i chemické podnéty (Jansa, Dovalil et al.,
2007). Vodnich procedur na svété existuje neskute¢na spousta. Pro tcely této prace jsem

proto vybrala jen n¢které z nich, které jsem kratce popsala.
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Otéry — jde o spojeni zabalu a tfeni. Zabaly mohou byt jak studené, tak teplé
(Vinduskova, 2003). Nejvice se pouzivaji pii mistni svalové tnavé (Dovalil
etal., 2012).

Polévani — pii polévani se vyuziva souvislého vodniho proudu (Jansa,
Dovalil et al., 2007). Dilezitym faktorem je zde také teplota vody, ktera
zodpovida za pozadovany tc¢inek (Vinduskova, 2003). HoSkova et al. (2015)
uvadi, ze se tato procedura nejéastéji pouziva pfi mistni Gnavé¢ i bolestech
svali.

Sprchy — pro otuzovani se doporucuje teplé a studené sprchy stiidat. Tepla
sprcha pifindsi télu relaxacni efekt, studena naopak délo posiluje a drazdi
(Dovalil et al., 2012; Hoskova et al., 2015).

Striky — maji masazni U¢inek a zaroven dokdzi tlumit psychické napéti
(Vinduskova, 2003). Ptikladem mohou byt skotské stfiky, coz je procedura,
ktera je povazovana za silné stimulujici (Jansa, Dovalil et al., 2007).
Koupele — existuje mnoho druht koupeli. Koupele s riznymi piisadami nebo
tieba vitiva koupel uvolnujici svalové napéti a snizujici bolest (Devrimsel,
Turkyilmaz, Yildirim, & Beyazal, 2015). Perlickova koupel, ktera pomaha
pii nespavosti, k odstranéni inavy a s psychickymi problémy. Dale naptiklad
Slapaci koupele likvidujici inavy dolnich koncetin (Dovalil et al., 2012).
Regenerac¢ni bazén — jednd se o nejvyhodnéjsi vodnich proceduru, ktera
prevazné pomaha uvolnit svalové napéti (Dovalil et al., 2012).

Podvodni masaz — procedura se sklada z masaze a koupele, kde se teplota

1181 od poZadovaného uc¢inku (Vinduskova, 2003).

2.7.3 Elektroprocedury

Elektroprocedury nejsou zcela béznym prosttedkem regenerace ve sportu.

Diivodem tomu je ptfedevsim jejich aplikace, ktera je mozna jen odborné vyskolenou

osobou navic elektricky proud sméfuje k podpofe koncentrickych kontrakci, coz je

u vetsiny sporti protiklad ke kli¢ovym excentrickym kontrakcim (HoSkova et al., 2015).

Jak uz z nazvu vyplyva, elektroprocedury vyuzivaji G¢inkd rtiznych forem elektrické

energie (Bernacikova et al., 2020).

Stejnosmérny proud je vyuzivan pfi elektrostimulaci k posileni oslabenych svali

a pfi galvanizaci, pfi které dochazi v misté aplikace ke zvySeni prokrveni kiize a svalt
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(Janosdeak & Kvapilik, 1981). Stridavy proud své vyuziti naSel pfi diatermii, coz je
procedura zlepSujici pruznost vaziv a zvySujici mistni metabolismus 1 vstfebavani
(Hoskova et al., 2015).

Elektroprocedury vyuzivaji i u¢inkd magnetického pole. Magnetoterapii muzeme
definovat jako alternativni fyzikalni 1é¢ebny prostiedek poskytujici ptiznivé ucinky svou
schopnosti pronikat hluboko do tkané. V praxi se vyuziva pro vazodilatacni,
protiotokové, kiee a bolest odstranujici u¢inky (Kanat, Alp, & Yurtkuran, 2013).
Pomaha urychlit hojeni ran a zlomenin, takze ji Ize pouzit k 1¢cbé muskuloskeletalnich
poruch souvisejicich se zlomeninami kosti a chronickymi poranénimi (Baerov, Morega

A.-M., & Morega M., 2021).
2.7.4 Svételné procedury

Svételné procedury vyuzivaji elektromagnetického zafeni v rozsahu rtznych
vinovych délek (Bernacikova et al., 2020).

Infracervené zafeni, jehoz vinova délka je vétsi nez 760 nm, vyvolava po absorpci
v tkanich lehké kratkotrvajici zarudnuti (Tsai & Hamblin, 2017). Dochazi tedy k ptrehiati
pokozky a krozSiteni cév (Hoskova et al., 2015). Autofi Tsai a Hamblin tvrdi,
ze infracervené zafeni prospiva zejména nervové stimulaci, hojeni ran a 1€¢bé rakoviny.
Podle Hoskové et al. se stakovymto zafenim muZzeme setkat v infrasaunach nebo
pfi lokalni aplikaci prostfednictvim infracervenych lamp.

Viditelné svétlo o vinové délce 760—400 nm je vyuzitelné pfedevsim pro vyznamné
psychické ucinky (Bernacikova et al., 2020). Stfidani svétla a tmy ovliviiuje biologické
rytmy, z ¢ehoz nejpatrnéjsi je biorytmus cirkadianni (Hoskova et al., 2015). Oblast
viditelného svétla ma podle Bernacikové et al. pozitivni ucinek i na hojeni ran, proto
se také jako umély zdroj svétla vyuZzivaji riizné lasery a biolampy.

Ultrafialové zafeni méa vlnovou délku krat$si nez 400 nm a méa vyznamnou
biologickou aktivitu (Hoskova et al., 2015). Jedna se slozku slune¢niho zafeni, ktera
ovlivituje pfevazné oci a kiizi, nebot’ pronikavost ultrafialového zafeni je pomérné mala
(Capko, 1998). Podili se na tvorbé vitaminu D, zlepSuje latkovou vyménu, zvysuje
imunitu 1 obsah cerveného barviva v krvinkach, zpeviiuje svrchni vrstvy pokozky
avyvolava pocit dusevni pohody (Jirka, 1990). Autorka Soledispa (2010) vsak
upozornuje na fakt, ze nadmérné vystaveni zafeni mize vést k okamzitému zranéni

od lehkého zarudnuti kiize az po skute¢né popaleniny. Pii dlouhodobém ozareni mize

26



dojit az k fotostarnuti, fotosenzitivité, aktinické keratdze, rakoviné kize ¢i Sedému

zakalu.
2.7.5 MasaZe

Prakticky nejpouzivanéjSim prostiedkem regenerace sil sportovcll po tréninku
¢i po zavodé je sportovni masaz (Jonhagen, Ackermann, Eriksson, Saartok, & Renstrom,
2004). Dle Korena a Kalichmana (2018) je masaz jednou z nejstarSich dolozenych
1éCebnych metod. Jeji historie saha daleko do doby pied Kristem. Tesar (2015) ve své
knize uvadi, Ze nejstarsi pisemné zminky o vyuzivani masazi jsou znamé z egyptského
Ebersova papyru z doby asi 5000 let pi. n. 1., kde se o masazi piSe jako o jednom
z 1écebnych prostiedkll. Za praotce sportovnich maséazi Tesat povazuje fimského 1¢kare
Claudia Galena, ktery zil ve 2. stoleti n. 1. Teprve v 19. stoleti dochazi k modernizaci
a vyuzivani masazi sportovci zéasluhou P. Linga (Hoskova et al., 2015). Janosdeak
a Kvapilik (1981) uvadi, ze na zacatku 20. stoleti vychazi také prvni knizni prace, jez
se zaobiraji tématem regeneracnich procedur a sportovnich masazi, za které se zaslouzili
doktor Zabludowsky a profesor Sarkizov-Serazini. O rozvoj sportovnich masazi
v Ceskoslovensku se postaral doktor M. Jaros.

Masaz lze jednoduse definovat jako mechanické pisobeni na lidské t€lo. Masaz
Vv nasem téle navozuje mechanickou, fyziologickou a reflexni odezvu. Za mechanicky
ucinek masazi povazujeme vysledek plisobeni tlaku a pohybu rukou na masirovaném téle.
Timto tlakem a pohybem pftispivame k lepSimu odtoku krve a mizy a také k mnohem
vetsi pruznosti povrchovych tkéni. Fyziologickym tu¢inkem masézi je urychleni krevniho
ob¢hu, ¢imz dochazi k zvySeni metabolismu ve svalech a odstrafiovani metaboliti
(HoSkova et al., 2015). Posledni U¢inek maséazi, Gc¢inek reflexni, ktery je vyvolan
drazdénim proprioreceptort v kiizi, podkozi, ve svalech i ve §lachach, vede organismus
k té¢lesnému uvolnéni ¢i nabuzeni (Jirka, 1990).

Do masazi provadéjici se hornimi koncetinami patii masaz klasicka, reflexni,
sportovni, kosmeticka, lymfatickd a masaz vnitinich organt (Jansa, Dovalil et al., 2007).
Ve sportu se nejvice pouzivd masaz sportovni. Sportovcim mulze dopiat tlevu
od svalového napéti a ztuhlosti, rychlejsi hojeni namozenych svali a natazenych vazu,
snizeni bolesti svalli, zmenseni otoku a kieci, poskytuje vétsi flexibilitu a rozsah pohybu
kloubt, a dokonce i zvysuje sportovni vykonnost (Best, Hunter, Wilcow, & Haq, 2008).

Hoskova et al. (2015) vSak upozornuje na fakt, Ze ne vzdy je masaz vhodnym prostredkem

27



regenerace. V nékterych ptipadech jako naptiklad pifi vyCerpani, horecce, virovych,
bakteridlnich ¢i nddorovych onemocnéni, miize byt masaz nevhodné az nebezpec¢na.
Ve sportovnich masazich se setkavame se Sesti zakladnimi masérskymi hmaty.

Mezi tyto hmaty patfi:

e ftfeni,

¢ hnéteni, kterym uvoliiujeme mekké tkané,

e roztirani,

e tepani, jenz se obvykle pouziva pfed sportovnim vykonem k osvéZeni
a povzbuzeni,

e chvénia

e pasivni pohyby v kloubech.

Nesmime opomenout ani masazni prostfedky, které slouzi nejen pro usnadnéni
prace maséra, ale pfi vhodném vybéru a aplikaci zvySuji 1 u€innost masdze. Masazni
prostfedek by mél byt klouzavy, snadno odstranitelny a nemél by vyvolavat alergické
reakce. Ve sportovni masazi se nejcastéji pouzivaji emulze, které se vyskytuji v riznych
barvach podle pozadovaného ucinku, dale se ¢asto pouzivaji oleje a masti (Hoskova et al.,
2015).

Sportovni masaz dle HoSkové et al. (2015) délime na nespecifickou a specifickou.
Nespecifickd sportovni masaz se provozuje v obdobi, kdy pro sportovce skoncilo
sportovni obdobi a kdy je intenzita tréninkové zatiZeni niZsi, ale stale je tieba télo udrzet
pfipravené na budouci zatizeni. Specificka sportovni masaz se provadi ke specificky

sportovnimu ucelu a HoSkova et al. ji dale dé€li na Sest zdkladnich druhi:

o Kondi¢ni neboli pripravna masaz — jednd se vétSinou o celkovou
a vydatnou masaz, ktera se uplatiuje pfed hlavnim zavodnim obdobim
(Hansgut & Kapounkova, 2009). Jejim cilem je zkratit dobu zotaveni
po intenzivnim a kondi¢n€ naro¢ném tréninku (HoSkova et al., 2015).

o Pohotovostni masaz — provadi se tésn¢ pred sportovnim vykonem, tudiz je
povazovana za soucast pfipravy na sportovni vykon, a slouzi k regulaci
predstartovnich a startovnich stavi (Jansa, Dovalil et al., 2007; Hoskova
et al., 2015; Janosdeak & Kvapilik, 1981).

. Masaz v prestavkach mezi vykony — provadi se jediné pii zavodech,
sout¢zich a utkanich, kdy jsou mezi vykony urc€ité prestavky nebo kdyz soutéz
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probiha nékolik hodin ¢i dni (Hansgut & Kapounkova, 2009). Jejim hlavnim
cilem je tedy eliminace tinavy (Jansa, Dovalil et al., 2007).

. Masaz odstranujici unavu — provadi se po skonceni tréninku ¢i zévodu.
Pomaha ze svalii odplavit odpadni latky a podporuje zotaveni (Hoskova et al.,
2015).

. Masaz po cestovani — ma plsobit proti pocitim nezdjmu, tnavy a celkové
ztuhlosti, proti bolestem zad a §ije a také otoku dolnich koncetin zptisobené
cestovanim za sportovni akci (Hoskova et al., 2015).

o Sportovné lé¢ebna masaz — urcuje ji pouze lékat. Masaz by méla dolécovat
nasledky poranéni sportovce a zkracovat dobu potiebnou na zotaveni

(Hansgut & Kapounkova, 2009).

2.7.6 Aktivni pohybova cviceni

wevr

Pokud mluvime o regeneraci pohybem, ktera patii k nejdilezitéjsim prostredkiim
aktivni regenerace, mluvime o kompenzacnim neboli vyrovnavacim cviceni. Pod timto
terminem si miZeme piedstavit dopliikovou sportovni €innost ¢i presné vymezené
cvicebni postupy zameéfujici se na jednotlivé skupiny svali (Jirka, 1990). Hlavnim
ukolem kompenzacniho cviceni je uprava funkénich poruch pohybového systému, které
vznikly pisobenim jednostranného zatizeni (Bernacikova et al., 2020; Peri¢ & Dovalil,
2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) m& kompenzacni cvi¢eni povahu piedevsim
preventivni. Bernacikova et al. (2020) mezi takovéto cviceni fadi cviceni uvoliiovaci,

protahovaci, posilovaci, dechové, relaxacni, balan¢ni a jiné pohybové aktivity.

o Uvolnovaci cvi¢eni
Uvoliiovacim cvi¢enim pfipravujeme pohybovy apardt na blizici
se pohybovou aktivitu. Jedna se o pomalé cviceni, vétSinou sloZzené z krouzivych
pohybt, které slouzi k lepSimu prokrveni chrupavek a vaziv. Cviceni snizuje
kloubni ztuhlost, zvySené svalové napéti a pripravuje svaly na jejich protahovani
(Bernacikova et al., 2020).
o Protahovaci cviceni
Protahovani neboli streCink se stal ve sportovni mediciné Siroce

diskutovanym tématem (Becker & Bos, 2009). Jedn4 se o metodu, jejimz hlavnim

cilem je protazeni zkracenych svalt (Jirka, 1990). Thomas, Bianco, Paoli a Palma
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(2018) uvadi za dil¢i cil strec¢inku zlepSeni flexibility a zvétSeni rozsahu pohybu
kloubtli. O¢ekava se, ze strecink snizuje také riziko zranéni a zmiriiuje bolesti svalti
po cviceni (Drews & Goltz, 2005). Pokud jde o strukturalni zmény, ¢asto se uvadi,
ze protahovani zpiisobuje snizeni muskulotendindzni tuhosti (Jelmini, Cornwell,
Khodiguian, Thayer, & Araujo, 2018).

Stre¢ink se Casto rozliSuje na staticky a dynamicky. Spring, Schneider
a Trirschler (1997) tvrdi, Ze staticky strecink se stal soucasti bézné a uspésné
1é¢ebné modality ve fyzikalni i manualni terapii, ktera je mnohymi terapeuty
povazovana za dilezitou soucast 1é¢by a hodnoceni muskuloskeletalnich poruch
(Fitzgerald, McClure, Beattle, & Riddle, 1994). Dle Springa et al. se pii statickém
streCinku sval po dosazeni protahovaci polohy dale protahuje pouze malymi
zménami, coz se d¢je napiiklad prostfednictvim gravitace ¢i vlastni svalové sily.
Spring et al. dale uvadi, ze pro efektivni protazeni se doporucuje doba protahovaci
faze 10 az 20 sekund. Dynamicky streCink se oproti statickému provadi pomoci
houpani, kyvani a krouzeni (Becker & Bos, 2009). Co se ty¢e vyuZiti, staticky
strecink napomahd piechédzet zranénim, zlepSuje vykon a sniZzuje pozatézovou
bolest svalii, av§ak nedoporucuje se ho zaradit pied zacatek samotného cviceni,
nybrz na uplny konec, protoze miize negativné ovlivnit vysoce intenzivni fyzicky
vykon (Loughran, Glasgow, Bleakley, & McVeigh, 2016; Blazevich et al., 2018).
Autofi Loughran et al. jsou toho nazoru, ze dynamicky strecink, ktery by mél byt
soucasti kazdé uvodni rozcvicky, zlepSuje nasledny sportovni vykon a snizuje
pravdépodobnost zranéni.

Posilovaci cvi¢eni

Hoskova et al. (2015) uvadi, ze po patficném uvolnéni a protazeni je tieba
do tréninkového procesu zatadit cvigeni posilovaci. Ukolem posilovacich cviteni
je zvySeni funkéni zdatnosti oslabenych ¢i k oslabeni néachylnych svalt
(Bernacikova et al., 2020). Pfi cvi¢eni pouzivdme pomalych pohybt, které
vedeme proti ptirozenému odporu gravitace (Dostalova & Miklankova, 2005).
Dostate¢nou pozornost bychom dle Hoskové et al. mé¢li klast na posilovani
fazickych svalt, které maji vétsi sklon k ochabovani.

Dechové cviceni

Kazda cinnost je uzce spojena s dychanim a kvalita dychacich funkci je
pro nase zdravi rozhodujici (Malatova, Bahensky, Mares, & Rost, 2017). Dychani

je zivotné dulezity biologicky proces, bez kterého nase télo nemuze existovat.
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Pomoci dychani dochazi k vyméné plynt mezi tkanovymi buiikami a vnéjSim
prostfedim, podminkou vsak je staly pfivod kysliku v organismu (Bernacikova
etal., 2020). Na dychani se podili pfevazné¢ branice a svaly mezizeberni
(Dylevsky, 2019). Dechové cviCeni je zejména dulezité pro pohyb branice.
Formuje tvar hrudniku, patefe i celého osového organu a posili se na aktivaci
hlubokého stabilizacniho systému zad (Stackeova, 2011; Kolat, 2020).

Bernacikova et al. (2020) oznaCuje za cil dechového cviceni posileni
dychaciho svalstva, zvySeni vitalni kapacity plic, vytvoteni spravného dychaciho
stereotypu, zlepseni funkce vnitinich organid a uvolnéni svalového i psychického
napéti.

Relaxacni cviceni

Pti relaxacnim cviceni dochazi k uvoliiovani ve fyzické a psychické oblasti
S ucelem umoznit organismu i centralni nervové soustavé regeneraci a zotaveni.
Relaxace je vhodny prostiedek proti stresu, zlepSuje koncentraci a obnovuje
obranyschopnost organismu (Bernacikova et al., 2020).

Balan¢ni cviceni

Balanc¢ni cviceni ma v dnesni dobé¢ obrovsky potencidl. Cvicenim zlepSujeme
funkci hlubokého stabilizatniho systému, silovou pfipravu a rovnovahu
sportovcl. Rovnovéha je mnohdy pro sportovce jednou z nezbytnych podminek
jejich uspéchu (Jebavy & Zumr, 2009). Trénink rovnovahy nam taky muze zlepsit
stabilitu a pomoci piedchazet padim (Watson, 2020).

Bernacikova et al. (2020) tvrdi, Ze je tento typ cvifeni podstatné t€Z8i nez
cvieni klasické, nebot’ probihd na nestabilni ploSe. Takovymto cvi¢enim muliZe
byt kuptikladu i stoj na jedné noze ¢i rizné cviceni s pomtckami (Watson, 2020).
Z balan¢nich pomucek se Vv tréninku nejvice vyuziva fit ball, overball, BOSA
a spousta dalSich (Bursova, 2005).

Bursova (2005) uvadi, Ze balan¢ni cviceni aktivuje hluboko u patefe ulozené
zadové svaly. Cvi¢enim by tedy mélo dochazet k upevnéni spravnych
pohybovych vzort. AvSak pfi nespravné provedeném cviceni Se nevylucuje,
7ze bude jen vice prohlubovat svalové dysbalance a jiné funkéni poruchy
pohybového aparatu, proto v balan¢nim cviceni hraje precizni provedeni velmi

dilezitou roli (Bernacikova et al., 2020).
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Podle Bernacikové et al. (2020) je dulezité, aby si cvicici jedinec vyzkousel
cviky nejprve na pevné podloZzce, az po jejich spravném zdolani postupné piidaval
nestabilni plochy a nezapominal na zasady bezpecnosti.

. Kompenzaéni cviceni (pro dpravu jednostranného zatiZeni)

Smyslem kompenza¢niho cvieni je ptredchazeni pietizeni pohybového
systému jednostrannou zatézi a také odreagovani od vykonnostniho sportu.
Nejcastéji se pro kompenzacni sport doporucuje plavani, nejen kvili vyhodé
nadnaseni vodou, ale i1 z divodu zapojeni jinych svalovych skupin. U atletickych
disciplin, kde se zatézuje pouze polovina téla, jako naptiklad u hodu ostépem,
hodu kladivem, skoku do dalky, u skoku o ty¢i ¢i u béhu pies piekazky, se jako
kompenzace doporucuje obc¢as zatéZovat i nedominantni stranu. U kolektivnich
sporti bychom méli jako doplikovy sport volit sporty individudlni a naopak
(Bernacikova et al., 2020).
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3 CILE

Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je komparativni analyza mezi moznostmi a vyuzitim
regeneracnich a relaxacnich technik v prvoligovém atletickém klubu AC Slovacka Slavia

Uherské Hradiste a prvoligovém Atletickém klubu Olomouc.
Dil¢i cile

1)  Zjistit poskytovani a dostupnost regenerace V zavislosti na vykonnostni
urovni sportovct ve vybranych atletickych klubech.

2)  Zhodnotit vyuzitelnost a vyuZzivani regeneracnich procedur a porovnat je
S predstavami atlettl.

3)  Zjistit, jaky vztah maji k regeneraci sportovci a jak se K ni stavi jejich trenéfi.

4)  Upozornit sportovce na nasledky pii nedostatetné sportovni regeneraci

a relaxaci.
Vyzkumné otazky

1)  Jaké moznosti regenerace nabizi vybrané atletické kluby svym ¢lentim?

2)  Lisi se moznosti regenerace, které svym ¢lenim nabizi dany atleticky klub
dle vykonnostni tirovné sportovecti?

3) Jaky vztah maji atleti a jejich trenéfi k regeneracnim proceduram?

4)  Pokladaji atleti klubovou nabidku regenera¢nich procedur za uspokojivou?

5)  Jaky vliv ma pravidelna regenerace na vyskyt zranéni U sportovcti?
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4 METODIKA

Ptehled poznatkii jsem sestavila pomoci analyzy odborné literatury, kterad
se zabyvala tématem mé bakalarské prace. Pro vybér odborné literatury jsem nejcastéji
vyuzivala Knihovnu Fakulty télesné kultury UP a také celosveétové uznavanou databazi
Web of Science, kde jsem nasla pfevaznou cast cizojazy¢nych ¢lanka, které jsem ve své
bakalarské praci pouzila. Dale nesmim opomenout na ¢lanky z ¢eskych internetovych

stranek, jez se vénovaly mnou zvolenému tématu.
4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl zalozen na ziskdni a zpracovani dat prostfednictvim
anketniho Setfeni. Vyzkumného Setfeni se zGcastnili atleti z prvoligového atletického
Klubu AC Slovacka Slavia Uherské Hradist¢ a zprvoligového Atletického
Klubu Olomouc. Vsichni dotazovani byli pfedem informovani a zaroven vSichni
souhlasili, Ze jejich vypovédi nasledné pouziji ke zpracovani mé bakalaiské prace, ktera
se zabyva vyuzivanim regeneracnich procedur v atletice.

Ve vyzkumné cCasti jsem dale vyuzila komparativni metodu ziskavani dat.
Srovnavala jsem moznosti a vyuZiti regeneracnich technik a procedur v atletickém klubu
v Uherském Hradisti a v Olomouci. V neposledni fadé jsem pouzila i metodu analyzy

odborné literatury.
4.2 Metody sbéru dat

Anketni Setfeni bylo zcela anonymni, mélo elektronickou podobu a probihalo
v ¢asovém obdobi od prosince roku 2021 do ledna roku 2022. Vybér respondenti byl
zamérny. Z piiblizné 500 ¢lent klubu v Uherském Hradisti a z 1000 c¢lent klubu
v Olomouci byl vybér ziizen pouze na sportovce, kteti se atletice aktivn€ vénuji a trénuji
za ucelem dosazeni nejlepSiho sportovniho vykonu. Vybér byl dale omezen o jisté vékové
kategorie, jez za sebou nemaji ptili§ dlouhou tréninkovou historii. Jednalo se 0 kategorie
atletické Skolky, minipfipravky, pfipravky a mladsi zaky. Po tomto z(zeni anketu
vyplnilo 26 atlett z pfiblizné 70 atletd pusobicich v atletickém klubu v Uherském
Hradisti a 26 atletd z 250 atlett z Atletického klubu v Olomouci. Celkem jsem tedy

obdrZela 52 anketnich odpovédi.
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Anketa, jez je soucasti ptilohy 1, se skladala z 23 polozek, které¢ mély charakter jak

otevienych, uzavienych, tak i polouzavienych otazek.
4.3 Statistické zpracovani dat

Vysledna data jsem zpracovavala graficky a tabulkové. Pro vytvoreni tabulek
a grafi jsem vyuzivala pfevazné ruznych statistickych vypoctt, jako je napiiklad

aritmeticky pramér, absolutni ¢etnost hodnot, procentualni vyjadieni a dalsi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole nalezneme vysledky komparativni analyzy atletického klubu
AC Slovacka Slavia Uherské Hradist¢ a Atletického klubu Olomouc Vv rdmci nabidky
a vyuzivani jejich regeneracnich procedur. Zaroven je zde ptredpokladédna struc¢na

charakteristika obou atletickych klubd.
5.1 Charakteristika sledovanych atletickych klubii

AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté

Pro hradist'skou atletiku je dilezitym meznikem rok 1919. Dne 15. kvétna 1919
vznikl na Uherskohradist’sku atleticky odbor i novy atleticky klub AC Slovacka Slavia.
Roku 1920 byl atleticky odbor AC Slovacka Slavia piijat do Ceské amatérské atletické
unie. Prvni doméci zavody, které klub uspotadal, byl béh do JaroSova a zpét. Postupem
Casu atletika v Uherském Hradisti vzkvétala a téSila se ze spousty uspéchu (Pilat
& Tichavsky, 2009).

Co se tyce atletického stadionu Pilat a Tichavsky (2009) uvadéji, ze podminky
Vv pocatcich vzniku atletického odboru nebyly pfili§ pfiznivé. Teprve roku 1923 byla
vybudovand prvni atletickd drdha. Ta ovSem nebyla perfektni. Kazdoro¢né si zadala
na adrzbu skoro pil milionu korun, a to az do roku 1944. Po tomto roce nasledovalo
mnoho malych uprav, av§ak na rozsahlejsi rekonstrukci si atleti museli pockat az na rok
1983, kdy byl vybudovan atleticky oval o Sesti drahach ze Skvarové masy. Moderni
atleticky stadion s tartanovou drahou, tak jak ho zname z nynéjsi doby, byl slavnostné
otevien olympijskou vitézkou Danou Zatopkovou 20. zaii 2002. Stadion byl pak roku
2018 po Dan¢ Zatopkové pojmenovan a nese tedy nazev Méstsky atleticky stadion Dany
Zatopkové. Atleticky stadion nyni splituje nejpiisnéjsi kritéria, které opraviuji atleticky
klub poradat zavody na velmi vysokych trovnich. Klub pravidelné porada zavody, jako
napt. Slovacky béh, Slovacka hodinovka ¢1 Uherskohradist'ské memorialy.

Z hlediska tréninkovych podminek je na tom atleticky klub pomérné dobie. Atleti
mohou vyuzivat vySe zminény moderni mé&stsky stadion, jehoz soucasti je i skromna
posilovna. V zimnim obdobi klub vyuziva prostory sportovni haly. Pro vrhace je
v lesoparku Kunovsky les, jenz se nachazi necelé 3 km od atletického stadionu,

vybudovany kruh pro vrh kouli, hod diskem i kladivem.
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V soucasné dobé ma atleticky klub ptes 500 ¢lent. Nejvice ¢lenti je zaregistrovano
v kategorii atletické ptipravky. Naopak nejméné evidovanych ¢lent je Vv kategorii
juniorky a juniofi, coz jsou divky a chlapci ve véku od 18 do 19 let, kde je jich pouze 11.
V klubu ptisobi 30 rozhod¢ich a 35 trenéri. Pfevazna vétsina trenérti se vénuje atletickym
ptipravkam a zactvu. Zbytek trenérti vede tréninkové skupiny, které se specializuji
na béhy, vrhy ¢i skoky.

Mezi nejvétsi uspéchy atletického klubu patii rozhodné ucast jak zenského, tak
i muzského druzstva v prvoligovych soutézi. Velmi Sikovné a nadéjné se zdaji byt
dévcata z dorosteneckého druzstva, kterym se v minulém roce podarilo ve své kategorii
vybojovat 1. misto na mistrovstvi Ceské republiky druZstev.

Atleticky klub AC Slovacka Slavia se fadi spiSe k mensim atletickym klubiim,
avsak o talenty zde neni nouze. Klub vychoval a doted” vychovava sportovce, jenz
se ucastni nejrizngjSich svétovych soutézi. Svou uspésSnou atletickou kariéru zde
zapocala naptiklad mistryné svéta Helena Fibingerova ¢i Zdenék Stromsik, spoludrzitel
¢eského rekordu v béhu na 100 m. V soucasnosti zde nejvice figuruje junior Tomas
Habarta v béhu na 3000 metri prekazek a juniorka Karolina Mitanova v béhu na 400
metrd. Oba nasi republiku v roce 2021 vzorné reprezentovali na mistrovstvi Evropy
v Tallinnu i na mistrovstvi svéta v Nairobi. Velmi nadéjnym atletem je i o§tépai Stépan

Sipek, ktery se stal v roce 2021 novym &eskym dorosteneckym rekordmanem.

Obrazek 4
Logo atletického klubu AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté (Pilat & Tichavsky, 2011,
2)

ATLETIKA

Atleticky klub Olomouc

Atletika v Olomouci zapocala svou Ccinnost roku 1913, kdy byl jmenovan
lehkoatleticky klub pod zastitou SK Olomouc. V tu dobu méli atleti k dispozici hiisté bez
atletické drahy, ale i pfesto se zde jiz roku 1916 potadaly prvni velké zavody, které mély
podobu jako mistrovstvi Moravy. Atleti méli dale moznost vyuzivat atletickou drahu

posadkového hiisté, jez se stala hostitelskym atletickym sportovistém pro amerického
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olympijského vitéze v béhu na 100 metrtt CH. W. Paddocka. Roku 1933 doslo k zalozeni
odboru lehké atletiky a k vybudovani ¢tyt atletickych drah na sokolském hfisti, tudiz
doslo k diametralnimu zlepseni podminek atletl, coz se pak promitlo na uspé&Sich, kterych
atleti Sokola Olomouc dosahovali. Po zruseni Sokola roku 1942, sokolsky stadion svymi
parametry dale jiz nevyhovoval, a proto se veskeré atletické zapoleni ptesunulo
na atletickou drahu v Zabfehu na Morave. Stadion byl pak roku 1976 zcela zruSen.
Na misto byvalého Sokolského stadionu se nechal roku 1977 postavit novy atleticky
stadion s osmiproudovou Skvarovou drahou a také kryta draha, avSak rok 1997 si zadal
dalsi rekonstrukce. Ni¢ivé povodné znacéné poskodily skvarovy povrch, tudiz o rok
pozdéji byly zahdjeny jeho opravy. Draha s umélym povrchem, ktery ma certifikat IAAF
a opraviiyje tak klub potfadat zdvody i na mezindrodni Grovni, pfinesla atletickému
stadionu naprosto jiny vzhled (Atleticky klub Olomouc, 2011).

Atleticky klub vénuje svou pozornost i sportovcim s riznym typem zdravotniho
postizeni. Za poslednich 10 let dokazal klub zptistupnit stadion i osobam s hendikepem
a zkvalitnit tak jejich kazdodenni zivot. V Klubu v souc¢asné dobé ptisobi 30 sportovct
se zdravotnim postizenim a mnozi z nich se t¢si ze spousty mezinarodnich uspéchti.

Tréninkové podminky pro atlety jsou v Olomouci na velmi vysoké turovni.

Sportovei maji k dispozici velmi kvalitni atleticky stadion TJ Lokomotiva Olomouc.
Za neptiznivého pocasi mizou vyuzivat atletickou halu TJ Lokomotiva, kde se nachazi
i posilovna a v zimnim obdobi sportovci vyuzivaji prostory v t€locviéné, ktera je taktéz
soucasti stadionu. Pro hod kladivem a diskem je vedle stadionu vyhrazena vrhac¢ska
louka.
v Ceské republice, ma v nyné&jsi dob& pies 1000 ¢&lend. Nejvice evidovanych atleti
najdeme v kategorii mladsich zakyn. Klub se muize pysnit dokonce i vysokym poctem
rozhod¢ich a trenért. Psobi zde 101 rozhodc¢ich a 75 trenérd, kde nejvice trenéru je
soustfedéno na atletické piipravky.

Jak uz zde bylo zminéno, Atleticky klub Olomouc patii mezi jedni¢ky ceské
atletiky. Olomoucké druzstvo muzi zavodi hned na dvou frontach. Tym A zavodi v druhé
nejvyS$s$i mozné narodni Soutézi, jenz je prvni liga muzi a Zen. Tym B zavodi v lize druhé.
Druzstvo Zen zavodi stejné jako druzstvo muzi A v prvni lize. Minuly rok druZstvo Zen
I muzi tuto soutéz s prehledem vyhralo a postoupilo tak do baraze, kde se zenskému tymu

podatilo probojovat do Extraligy. Tuto moznost ucasti vSak odmitly.
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Odchovancem olomoucké atletiky je naptiklad koulat Ladislav Prasil, bronzovy
medailista z halového mistrovstvi Evropy. Pokud bychom méli zabrouzdat dal
do minulosti, za zminku ur¢ité stoji diskat Gejza Valent, jehoZ nejvétsim uspéchem je
urcité 3. misto z mistrovstvi svéta z roku 1983 a také 6. misto z olympijskych her z roku
1988 (Atleticky klub Olomouc, 2011). V soucasnosti mezi nejvyrazngjsi tvaie olomoucké
atletiky patii rozhodn¢ sprinterky Eva Kubickova a Lucie Micunkova. Ob¢ se zicastnily
mistrovstvi svéta v béhu na 100 metru. Eva, stale jesté juniorkou, je dokonce historicky
vibec prvni atletkou, ktera se na mistrovstvi svéta dostala az do finale. V Olomouci
se dafi také i vrhacim, kde se ze skvélych vysledkl raduje koulaika Martina Mazurova
a koulaf Jakub Héza.

Nejenze klub sklizi ispéchy na zavodech napfti¢ republikou a i mimo ni, ale vynika
také jako velmi zkuSeny potadatel soutézi vSech moznych métitek. Kazdorocné se zde
potrada Velka cena mésta Olomouce, Hanacka latka na Hornim namésti, Czech Open,

rizné Memorialy ¢i Olomoucka dvacitka v chiizi a jiné.

Obrazek 5
Logo Atletického klubu Olomouc (Atleticky kiub Olomouc, 2011)

Srovnani atletickych klubi

Tabulka 1

Srovnani atletického klubu AC Slovacka Slavia a Atletického klubu Olomouc v cislech

AC Slovacka Slavia Atleticky klub Olomouc
Uherské Hradisté
Pocet
Zaregistrovanych clenti <500 <1000
Atlett s handicapem 0 30
Evidovanych trenért 35 75
Evidovanych rozhodc¢ich 30 101

39



Ve vyse priloZzené tabulce lze vidét srovnani poctu ¢lent, atletd s handicapem,
trenéri a rozhodCich jednotlivych atletickych klubl. Na prvni pohled mizeme vidét,
ze Atleticky klub Olomouc mé o ptlku vice ¢lenti nez atleticky klub AC Slovackéa Slavia
Uherské Hradisté. S tim je spojeny i pocet trenéru, ktery je také vic jak o polovinu vétsi.
Atletickému klubu Olomouc se dafi i co do poctu rozhod¢ich. Rozhodéich v Olomouci
je dokonce 3krat vic nez v Uherském Hradisti. Olomoucky atleticky klub se muze dale
pySnit tim, Ze se stara také i 0 atletickou skupinu sestavenou z atletti s néjakym typem
handicapu.

Vysledky zjisténé touto komparaci pro mne nejsou vibec prekvapivé. Mesto
Olomouc je ve srovnani s Prahou ¢i Brnem jen malé méstecko, ale ve srovnani s méstem
Uherské Hradi$té ho mizeme nazyvat velkoméstem, coz se odrazi nejen na poctu ¢lend,
trenért, ale i rozhodéich. Pokud bychom se na to chtéli podivat vSak vice do hloubky,
zjistili bychom, ze co do poctu obyvatel mésta, vice atletickych ¢lend spada na atleticky
klub na Uherskohradist'sku. Olomoucky atleticky klub by totiz musel mit 3krat vice
¢lent, nez ma ted’, coz ale nema. Co ovSem nesmi byt olomoucké atletice zapomenuto,
je velky dik za cas, ktery vénuje sportovcim se zdravotnim omezenim. V Uherském
Hradisti prace s atlety se zdravotnim postizenim z divodu absence kvalifikovanych neni

doposud mozna.
5.2 Nabidka regeneracnich procedur jednotlivych atletickych klubi

Kapitola se zabyva tématem nabizenych regenera¢nich procedur v atletickém klubu
AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté a v Atletickém klubu Olomouc. MuzZeme se zde

docist 1 o vyuzitelnosti regenera¢nich procedur v jednotlivych klubech.
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Obrazek 6

Graf zobrazujici, zda atletické kluby svym cleniim nabizi néjaké regeneracni procedury

NABizi VAM VAS ATLETICKY KLUB NEJAKE MOZNOSTI
REGENERACE?
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AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté Atleticky klub Olomouc

m Ano Ne

Z uveden¢ho grafu vyplyva, Ze jak v atletickém klubu v Uherském Hradisti,
tak v Atletickém klubu v Olomouci, maji alespon néjakou moznost regenerace, avsak ne
pro vSechny své cleny. Z 26 dotazovanych atleti z Uherského Hradist¢ 12 atlett,
coz odpovida vice jak 46 %, zodpovédélo, ze moznosti klubové regenerace vyuzivat
mohou. Zbylych 14 respondentl, tedy necelych 54 % odpovédélo, ze nikoliv.
V Olomouci je tomu docela obdobné. Devét z 26 respondentt, takze necelych 35 %
respondentli zodpovédelo, ze méli moznost vyuzit regeneracnich nabidek klubu a zbylych
65 % dotazujicich tvrdilo, Ze jim atleticky klub zadné regeneracni procedury nenabizi.

Z vysledkl vychazejicich z nasledujiciho grafu mizeme tedy predpokladat, ze veétsi
moznost vyuzivani regeneracnich procedur maji atleti z Uherskohradi$t’ska, jisti si tim
byt vSak nemizeme. Dotazovanych atletii bylo totiz z obou atletickych klubli pouze 26.
Tim padem mohou byt ziskané vysledky zkreslené a kluby na tom s moznostmi
regenerace mohou byt uplné stejné, ne-li naopak. I pfesto jsem si myslela, ze procento
regenerac¢nich moznosti bude v olomouckém klubu alespon o kapku vyssi. Pieci jen

se jedna o meésto, které patii mezi Sest mést S nejvétSim poctem obyvatel a olomoucka

vvvvvv
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Obrazek 7

Nabizené moznosti regenerace v atletickem klubu AC Slovacka Slavia Uherské Hradiste

z

JAKE MOZNOSTI REGENERACE VAM NABIzi VAS
ATLETICKY KLUB?

Vodolécba; 1

Joga; 2
Masaze; 5

Pomoci tohoto grafu Ize zjistit, jaké regeneracni procedury jsou v atletickém klubu
v Uherském Hradisti nejéastéji nabizeny. Z téch, ktefi zodpovédeli, ze jim klub nabizi
moznost vyuzit né&jakou z klubovych regenera¢nich procedur, jich nejvice uvedlo,
Ze se jedna o n&jaky druh saunovani. Dal$i nejcastejsi odpoveédi bylo vyuziti néjaké druhu
masaze, at’ uz jde o sportovni, relaxacni, klasickou ¢i jinou masaz. Dale mizeme vidét,
7ze bylo 2 atlettim nabidnuto vyuzivat jako regenera¢ni prostiedek jogu a pouze
jeden sportovec uvedl, ze mél pro zregenerovani moznost vyuzit néjakou z vodnich
procedur.

Zvysledi se zdd byt patrné, Ze nejvice nabizenou procedurou je sauna,
nebot’ 10 z 12 respondentti odpovédélo, Ze jim byla nabidnuta pravé ona. Je vSak velmi
zajimavé, jak je mozné, ze dva sportovci 0 tomto typu regenerace vibec neslysSeli.
Pozoruhodné se zda byt i to, Ze jen dva respondenti méli moznost se setkat s jogou,
Vv posledni dobé velmi zadanou relaxa¢ni technikou, a ze pouze jeden atlet dostal nabidku
vyuzit né¢jakou Z vodnich procedur.

Graf nam tedy potvrdil, ze klub AC Slovackd Slavia svym ¢leniim opravdu
umoziuje vyuZzivat n¢jaké regeneracni procedury. Zjistili jsme, ze takovychto procedur
jsou ¢tyti druhy, coz povazuji za velmi pozitivni zjisténi. Co si vSak zatim nelze vysvétlit,
jak je mozné¢, ze o téchto procedurach vi jen 12 z 26 atletti a také jak je mozné, Ze ani

vSech 12 atletli nemé 0 nékterych nabizenych procedurach ponéti.

42



Obrazek 8
Nabizené moznosti regenerace v Atletickém klubu Olomouc

z

JAKE MOZNOSTI REGENERACE VAM NABIzi VAS
ATLETICKY KLUB?

Pristrojova
lymfodrenaz; 1

Masaze; 2

Joga; 1

Graf nam vypovida o moznostech regenerace v Atletickém klubu Olomouc. Hned
na prvni pohled mizeme vidét, Ze nejvice nabizenou regeneracni procedurou je sauna,
kterou v odpovédich oznacilo vice jak polovina dotazovanych. Dva respondenti uvedli,
ze jim atleticky klub nabizi jako prostiedek regenerace né&jaky druh masaze. Zbytek
z dotazovanych tvrdi, ze jim byla nabidnuta joga a pfistrojova lymfodrenaz.

V piedeslych grafech jsme zjistili, Ze povédomi o moznosti vyuzivat klubové
regeneracni  procedury meélo pouze devét z 26 dotazovanych atleti
Z olomouckého atletického klubu. Kazdy z téchto deviti atleti védél vzdy jen o jedné
procedufe. Opét mé napada otazka, jak je mozné, Ze Cast atleti o procedurach nevi viibec
nic a ¢ast vi jen o n¢jakych z nich?

Vysledky prace MasSkové (2018), kterd se zabyvala nabidkou regeneracnich
procedur v atletickych klubech, ukazuji, ze mezi nejcastéji nabizené regeneracni
procedury v klubech patii pfevazné€ sauna a vifivka. Taktéz z mych vysledkl vzeslo,
7e nejcastéji nabizenou procedurou je sauna. Dle Jansy, Dovalila et al. (2007)
saunovanim dochazi ke zlepSeni imunity, termoregulace a pohyblivosti kloubt, a zaroven

pomaha snizovat fyzické i psychické napéti a zrychluje metabolismus.
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Obrazek 9

Vyuzitelnost regeneracnich procedur v atletickych klubech

VYUZIVATE NABIDEK REGENERACE, KTERE VAM
POSKYTUJi ATLETICKE KLUBY?

Ano; 8

Ne; 13

Vysledky vychézejici z nésledujiciho grafu mi pfijdou velmi pozoruhodné.
Mutzeme zde vycist, ze ackoliv byla atletim v klubu nabidnuta moznost vyuZivat
regeneracni procedury, tak 62 % dotazovanych tuto moznost odmitlo a pouhych 38 %
uvedlo, Ze sluZzeb klubové regenerace aktivné vyuZziva.

Co se tyc€e vyuzitelnosti regeneracnich procedur v jednotlivych atletickych klubech,
vypada to nasledovné. Z atletického Klubu AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté z 26
respondentti 12 odpovédé€lo, ze jim klub n&jaké moznosti regenerace poskytuje. Z nich
pouze Sest odpovedélo, Ze tyto regeneracni procedury aktivné vyuziva. Pét atletd tyto
procedury vyuziva 1-2krat do tydne a jeden atlet dokonce 3—4krat do tydne. Znamena
to tedy, Ze vyuzitelnost nabizené klubové regenerace vV Uherském Hradisti je piesné
50%. Atleticky klub Olomouc na tom neni o moc lépe. Anketu vyplnilo 26 atletd, z nichz
pouze deviti atletim bylo umoznéno vyuzivat klubem nabizené regeneracni procedury.
Sokujici je, Ze z t&chto deviti atleti toliko dva atleti tyto regeneraéni procedury opravdu
vyuzivaji. Oba tito olomoucti atleti vyuzivaji regeneracni procedury alespoii 1-2krat do
tydne. Vyuzitelnost regeneracnich procedur v olomouckém atletickém klubu je tedy
pouhych 22,2 %, coZ uz neni viibec ptijemné zjisténi.

Pokud bychom nebrali v potaz, ze kluby nabidly své moznosti regenerace jenom
nekterym atletim, ale pocitali bychom vSechny atlety, ktefi mou anketu vyplnili,

vysledky by se zna¢né€ zhorSily. Vyuzitelnost regeneracnich procedur v atletickém klubu
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AC Slovackd Slavia Uherské Hradist¢ by byla 23,1 %. Vyuzitelnost procedur
v Atletickém klubu Olomouc by ¢inila 7,7 %. Znovu bych chtéla upozornit na to,
ze se vyzkumu zucastnilo jen zlomek atleti plsobicich v klubu a pti hlubsi analyze
by mohly vysledky dopadnout jinak. Avsak z vysledku, které jsme ziskali z vyzkumného
Setfeni, miizeme usoudit, ze moc velky zajem atleti o regeneracni procedury nabizené
klubem nejevi. Mizeme predpokladat, ze z divodu mensiho zajmu 0 procedury na strané

atlet, se pak samotnym klubiim nechce zajistovat néco, o co prili§ mnoho lidi nestoji.

Obrazek 10

Duvody, pro¢ v klubu atleti nevyuzivaji regeneracni procedury

Z JAKEHO DUVODU NEVYUZiVATE NABIDEK KLUBOVE
REGENERACE?

Nepotiebuji je;
4,60%
Klubova nabidka
je nedostatecna;
31,80%

Vyuzivam tyto
sluzby jinde;
22,70%

V predeSlém grafu jsem se zabyvali vyuzitelnosti regeneracnich procedur
v atletickych klubech a zjistili jsme, Ze vyuzitelnost neni zrovna takova, jakou bychom
si predstavovali. V nasledujicim grafu jsem se snazila zjistit divody, pro¢ tomu tak je.
Nejcastéjsim divodem, pro¢ atleti nevyuzivaji regeneracni procedury, které jim jejich
atleticky klub nabizi je, Ze na n¢ nemaji ¢as. Takto odpovédélo pies 40 % dotazovanych
respondentl. Druhou nejcastéjsi odpovédi, jez se v anketé objevila, byla Ze je klubova
nabidka regenerac¢nich procedur pfili$ stroha. Tuto odpoveéd’ zvolilo necelych 32 % atlett.
22,7 % respondentl uvedlo, Ze regeneracnich sluzeb vyuzivaji, avSak jinde nez
prostfednictvim svého atletického klubu. V anketé se objevila také jedna odpovéd’, kde
jisty atlet uvadi, ze klubové regeneracni procedury nevyuziva z divodu toho, Ze je

nepotiebuje.
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Nejhojnéjsi odpovédi atletti z atletického klubu AC Slovacka Slavia v Uherském
Hradisti byla, Ze jim na regeneraci nezbyva dostatek casu. Zato atleti z Atletického klubu
Olomouc nejcastéji odpovidali, ze je pro né klubova nabidka regenerac¢nich procedur
nedostacujici. To, Ze atleti na regeneraci nemaji ¢as, kluby neovlivni, ale s nedostatecnou
klubovou nabidkou uz se néco d€lat da. Dle mého nazoru nezalezi uplné na samotnych
moznostech regenerace, ale spiSe na vedeni klubu a jeho pohledu na tuto oblast sportu.
Myslim si, ze klubova nabidka je dost pestra na to, aby si kazdy vybral proceduru, ktera

mu nejvice vyhovuje. Problém spise vidim v neinformovanosti ¢lent klubu.

Obrazek 11

Financni narocnost regenerace atletii ve vybranych atletickych klubech

PLATITE KLUBU ZA SLUZBY KLUBOVE REGENERACE?

Nejsem si jisty

Ano, hradim si je
10%

sam
10%

Ne, hradi mi je
sam klub
40%

Z grafu mizeme vidét, ze 80 % procent dotazovanych dostavd na regeneracni
procedury urcitou slevu ¢i jim dokonce Klub procedury nabizi zcela zdarma, coz je velmi
ptijemné zjisténi. Pouze 10 % atletl uvedlo, ze za regenera¢ni procedury klubu plati celou
castku. Deset procent atletl si nebylo v této otazce jistych.

Pokud bychom se chtéli podivat na jednotlivé kluby zvlast, tak z atletického klubu
AC Slovacka Slavie Uherské Hradisté vétSina z dotazovanych zvolila odpovéd’: ,,Ano,
ale mam na n¢ slevu®. To znamena, ze sice klubu za nabizené sluzby regenerace atleti
plati, avSak ne plnou cenu. Druhou nejcastejsi odpovédi byla vSak odpovéd’: ,,Ne, hradi
mi je sam klub®, tudiz nékteti meli regeneracni procedury uplné zdarma. To neni vSe,

jeden atlet v anketé zvolil, ze za procedury musi klubu platit celou ¢astku.
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Vsichni respondenti z Atletického klubu Olomouc zaskrtli odpovéd™: ,,Ne, hradi mi
je sam klub®, pouze jeden atlet uvedl, ze si touto otazkou neni jisty.

Toto zjisténi je ponckud piekvapivé. Je zajimavé, Ze atleti z atletického klubu
vV Uherském HradiSti nemaji vSichni stejné podminky. N&kteti musi za regeneracni
procedury klubu platit, néktefi na né dostavaji urcitou slevu a jini je maji zcela zadarmo.

Dle vysledkti vychdzejicich z ankety mizeme piedpokladat, Ze v olomouckém
atletickém klubu je tato zalezitost po financni strance pro vSechny atlety stejna. VSem
atletim klub finanéni naklady na regeneraci sam hradi. Nemizeme si vSak byt timto
vyrokem stoprocentné jisti. Nebot’ jeden atlet na tuto otazku nevédél odpoveédét a musime

brat v potaz také to, ze ne vSichni ¢leni klubu se této ankety zcastnili.

Obrazek 12
Moznost vyuziti fyzioterapeuta v jednotlivych atletickych klubech

MATE MOZNOST V RAMCI KLUBU VYUZIT SLUZEB
FYZIOTERAPEUTA?
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46,20%

65,40%

AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté Atleticky klub Olomouc

B Ano Ne

Graf demonstruje moznost vyuzit v ramci klubu sluzeb fyzioterapeuta. Na prvni
pohled mizeme vidét, Ze je na tom olomoucky klub, co se tyce informovanosti
a dostupnosti vyuzivani, o kapanek lépe. Necelych 54 % atleti z Olomouce uvedlo,
Ze maji moznost vyuZzivat sluzeb fyzioterapeuta. Stejnou odpovéd’ uvedlo ptes 34 % atletl
Z Uherského Hradisté.

Opét zastava zdhadou, jak je mozné, ze nckteti atleti z uherskohradist’ského
I Z olomouckého atletického klubu o sluzbach fyzioterapeuta védi a vyzivaji je a nékteti

0 nich nemaji viibec zdani.
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Cermékova (2017) se ve svém vyzkumu zabyvala trazovosti vrcholovych
florbalistil v sezéné 2015/2016. Vyzkum ukézal, ze sportovni kluby, které maji moznost
vyuzivat sluzeb fyzioterapeuta, maji statisticky niz§i urazovost. Piitomnost

fyzioterapeuta ve sportovnim klubu ma tedy pozitivni vliv na sniZeni po¢tu zranéni.
5.3 Faktory ovliviiujici moZnost vyuZivat regeneracni procedury

V piedchazejici kapitole jsme zjistili, Ze oba zkoumané atletické kluby pro své
Cleny nabizi ur¢it¢é moznosti regenerace. Tuto moznost vSak nedostali vSichni
Clenové téchto atletickych klubt. Zistava tedy otazkou, jak je mozné, Ze néktefi
na regeneraci pravo maji, a jini ne? Souvisi to né&jak s tim, na jaké vykonnostni Grovni

jsou ¢i jak dlouho se atletice vénuji? Tyto otazKy se pokusim nize objasnit.

Tabulka 2

Vliv vykonosti na ndarok na regeneracni procedury

Atleti Dostali nabidku Nedostali nabidku

regenerace regenerace

Vykonnostni aroven

Republikové az 16 17
mezinarodni
Okresni az krajska 5 14

Pomoci nasledujici tabulky jsme schopni zjistit, zda vykonnostni Groven atleti
néjakym zplsobem ovliviiuje piistup k nabizenym regeneracnim proceduram. Pies 48 %
atlett, ktefi se vénuji atletice na republikové az mezinarodni urovni, dostalo moznost
vyuzit nabidek regeneracnich procedur. Tuto moznost dostalo také pres 26 % atletq,
jejichz vykonnost odpovida okresni ¢i krajské tirovni. Mizeme piedpokladat, Ze se jedna
0 nové atletické talenty, kterym z tohoto diivodu byly regeneracni procedury umoznény.
U vrcholovych sportovci se tedy bilance moznosti vyuziti regenerac¢nich procedur
pohybuje okolo 50 %, u atletd na niz$i vykonnostni Grovni je bilance jesté o polovinu
mensi.

V atletickém klubu AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté jsem zaznamenala
16 odpovédi od atleti na mezindrodni nebo republikové Urovni, z nichz devét mélo

moznost vyuzivat klubovych procedur. Atleti na okresni ¢i krajské tirovni bylo deset
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a pouze trem atletim byla poskytnuta nabidka na vyuzivani regeneracnich procedur.
Z toho vyplyva, ze regeneracnich procedur vyuzivalo 56,3 % vrcholovych sportovct
a 30 % atlet( na niz8i vykonnostni tirovni.

V Atletickém klubu Olomouc jsem obdrzela 18 odpovédi od atleti na mezinarodni
¢i republikové trovni, z nichz sedm atleti dostalo moznost vyuzivat klubové regenerace.
Zbylé odpovédi byly od atletii na krajské nebo okresni urovni. Jen dva z deviti atlett
na této urovni bylo nabidnuto vyuzivat klubovych procedur. Znamena to tedy, ze narok
na regeneracni procedury mélo 38,8 % vrcholovych a 22,2 % amatérskych atleta.

Z vysledkt vyplyva, ze v obou klubech vykonnost sportovce ma na dostupnost
k regeneraénim proceduram jisty vliv. Cim je sportovec na vy$si vykonnostni trovni, tim

ma vétsi pravdépodobnost na poskytnuti regeneracnich procedur.

Tabulka 3

Vliv poctu tréninkovych jednotek na ndarok na regeneracni procedury

Atleti Dostali nabidku Nedostali nabidku

regenerace regenerace

Pocet tréninkovych

jednotek za tyden
Méné nez 3 0 4
3az5s 16 23
Vice nez 5 ) 4

Tabulka ndm pomize zodpovédét otdzku, zda pocet tréninkovych jednotek
sportovce néjak ovlivituje ptistup k regeneraénim proceduram. MlZeme vidét, ze u atletd,
ktefi trénuji méne¢ jak 3krat do tydne, je 0% Sance na vyuzivani klubové regenerace. Atleti
sportujici 3krat az Skrat do tydne maji 41% nadé&ji, ze dostanou nabidnuto vyuzivat
klubové regenerace. U atletl, jeZ maji za tyden vice jak pét tréninki, je skoro 56% Sance
na narok na regeneracni procedury.

Z hlediska jednotlivych klubtl, vysledky z atletického klubu v Uherském Hradisti
i zklubu z Olomouce jsou totozné s celkovymi vysledky. V obou Klubech je nejvétsi
pravdépodobnost, Ze klub nabidne regeneracni procedury atletim, ktefi trénuji alespon
3krat do tydne. Nasledujici graf tedy potvrdil, Ze pocet tréninkovych jednotek ovliviiuje,

zda kluby svym ¢lentim nabidnou ¢i nenabidnou vyuzivat klubové regenerace.

49



Tabulka 4

Viiv délky piisobeni v atletickém klubu na ndrok na regeneracni procedury

Atleti Dostali nabidku Nedostali nabidku

regenerace regenerace

Poget let v klubu

Mén¢€ nez 3 2 6
3az6 5 8
Vice jak 6 14 17

Tabulka nas informuje o poctu let atleti stravenych v daném atletickém klubu
v zavislosti na podpote regenerace v klubech. Zjistili jsme, Ze stejné jako vykonnost
a pocet tréninkovych jednotek, tak i pocet let v klubu néjakym zplsobem ovliviiuje
moznost vyuzivat klubovou regeneraci. Atleti trénujici déle jak Sest let méli 45,2% Sanci
na vyuziti regeneracnich procedur. Atleti, kteti se vénuji atletice tfi az Sest let, méli 38,5%
moznost a ti, co v klubu pisobi méné nez tii roky méli pouze 25% moznost vyuzit
klubové regenerace.

Pokud bychom me¢li srovnat jednotlivé kluby zvlast, oba kluby potvrzuji vySe
zjisténé vysledky. Atleticky klub AC Slovackéa Slavia Uherské HradiSté¢ nabidl 23 %
atletim, ktefi se vénuji atletice vice jak Sest let, vyuZivat klubové regenerace.
V Atletickém klubu Olomouc bylo toto procento o 8 % vetSi. Patnact procent
hradist'skych atletl sportujicich tfi az Sest let a skoro 4 % olomouckych atletl tuto
moznost dostalo také. Atleti trénujici v Olomouci méné nez tii roky, moznost vyuzivat

klubové procedury nedostali. V Uherském Hradisti tomu vsak bylo skoro 8 % atletq.
5.4 Postoj atletu a jejich trenéri K regenera¢nim proceduram

Tato kapitola se zamétuje na vztah atletti k regeneraci.
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Obrazek 13

Dulezitost regenerace v tréninkovem cyklu atletit

POVAZUJETE REGENERACI ZADULEZITOU SOUCAST
VASEHO TRENINKU?

Nemam na to
nazor

Spise ne

Ano

Graf prezentuje vysledky anketni otazky, ktera méla za cil zjistit, zda atleti povazuji
regeneraci za dileZitou soudast tréninkového cyklu &i nikoliv. Sedesat dva procent
dotazovanych odpovédelo, ze rozhodné ano. Spise ano zvolilo 23 % a odpoved’ spise ne
zaskrtlo 12 % vsech dotazovanych. Ctyfi procenta respondentii na tuto otdzku nema
Zadny nézor.

Vysledky jednotlivych klubti se od celkovych vysledkl nikterak neli§i. Za zminku
vSak stoji, ze z 12 % respondentti, ktefi na tuto otazku odpoveédéli spise ne, dve tietiny
hlasti pochézelo od atleti z Uherského Hradisté. Odpovéd’: ,,Nemam na to nazor* zvolili
respondenti z Atletického klubu Olomouc. Dale jsem zjistila, Ze si nikdo z dotazovanych
nemysli, Ze je regenerace uplné zbytecna a téch, co si mysli, Ze sice regenerace zbytecna
neni, ale diileZita taky ne, je jen 12 %, coZ povazuji za pozitivni zjisténi.

Maskova (2018) ve své praci, kterd se zabyvala regeneraci atleth v 11 riznych
atletickych klubech po celé republice, uvadi, ze atleti regeneraci ptikladaji velky vyznam.
Z vyzkumu Maskové vzeslo, ze ze 152 atletti ze sledovanych klubi, je 99,3 % toho
nazoru, Zze ma regenerace v atletice dulezité a pevné misto. Pouze jeden atlet byl opa¢ného
nazoru. Z ¢lanku autorky Gregor (2016) vychazi, Ze je regenerace po tréninku nezbytnou
soucasti tréninkového cyklu. Sportovni trénink vyvolava fyzickou i psychickou tnavu,
ze které se atlet musi rychle zotavit, aby byl schopen na dal$im tréninku podavat lepsi

vykony nez minule.
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Obrazek 14

Nejoblibenéjsi regeneracni procedury

JAKA JE VASE OBLIBENA REGENERACNI PROCEDURA?
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Graf ukazuje, ze nejoblibengjsi regeneracni procedurou je u atletd sauna. Na dalSich

Masaz

Protahovani
Lymfodrenaz
Spanek

Regeneratni procedury

ttech mistech stoji plavani, vitiva koupel a masaz.

Nejoblibenéjsi procedurou v atletickém klubu v Uherském Hradisti byla
jednozna¢né sauna, kterou zvolilo 14 atletii a poté plavani s 10 hlasy. V olomouckém
atletickém klubu tomu bylo naopak. Nejoblibengjsi bylo plavani s deviti hlasy a dale
sauna se sedmi hlasy. V Olomouci byla vyssi oblibenost i U vifivych koupeli a masazi.
Vitivou koupel zvolilo 66 % olomouckych atletd a masaz 83 % atletii z celkového poctu
obou atletickych klubi.

Meyer, Wegmann, Poppendieck a Fullagar (2014) provadéli vyzkum
na profesionalnich fotbalistech. Zjistili, ze vice jak 78 % fotbalovych tymu preferuje jako
regeneracni proceduru masaz. Muj vyzkum ukézal, Ze je masaz u atletl az na ctvrtém

miste.
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Obrazek 15

Postoj atletii k protahovani

PROTAHUJETE SE NA KONCI KAZDEHO TRENINKU?
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Graf zobrazuje, jaky vztah maji atleti z jednotlivych klubi K protahovani.
Z vysledki mam vzeslo, ze nikdo zatleti se nevénuje pravidelnému protahovani
po tréninku. Stejny pocet odpovédi jsem zaregistrovala v odpoveédi, kde atleti tvrdili,
ze se po kazdé tréninku rozhodné€ neprotahuji. Mensi rozdily se objevily v odpovédi spise
ano a spise ne. Dvacet sedm procent atletit z Uherského Hradist€ uvedlo, ze vétSinu Casu
se po tréninku protahuji a 61,5 % prohlasilo, Ze se protahuji jen n¢kdy. V Atletickém
klubu Olomouc byly vysledky 0 poznani lep$i. Padesat procent atletd se po tréninku
vétsinou protahuje a 38,5 % zaskrtlo, Ze se protahuje jen pfilezitostné. Vysoky podil téch
ktefi, regeneraci nepiikladaji dostate¢nou pozornost, je mezi atlety mnoho a je jen
na samotnych atletech, aby se zamysleli a zapracovali na tom.

Vyzkum Volfové (2014), ktera se zabyvala vztahem atletd vybranych stath
k regeneraci, ukazal, ze ze 160 dotazovanych respondentl 5 % se po tréninku nevénuje
pravidelnému protahovani. Moravec (2018), jenz se zabyval stavem podptirné
pohybového systému fotbalistt, zjistil, Ze z 86 fotbalistd ve véku 11-15 let 83 %
se po tréninku protahuje. Ob¢ tyto zjisténi jsou, na rozdil od mého, velmi pozitivni.
Z mych vysledki vychazi, ze odpovéd’ Ne a odpovéd’ Spise ne zvolilo necelych 62 %
respondenttl, coz je vysoké ¢islo. Z vyzkumu Volfové je na pohled evidentni, Ze ptevazna
vetsina respondentti si uvédomuje, jak moc je pro né¢ protahovani dilezité. Atleti mych

sledovanych klubti na protahovani nejspi$ nemaji Cas ¢i jej nepovazuji za dulezité.
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Obrazek 16

Pohled trenérii na regeneraci

VEDE VAS VAS TRENER K REGENERACI?
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Graf demonstruje vysledky, které vysly z anketni otazky ¢. 12. Pomoci této otazky
jsem se snazila zjistit, zda trenéfi své svéfence vedou k n¢jakému druhu regenerace.
Pokud bychom odpovéd” Ano a Spise ano sloucili dohromady, vysledky by v klubech
byly docela podobné, a¢ se to na prvni pohled mozna nezda. Tyto dvé odpovédi zvolilo
65,4 % atlett z Uherského Hradisté a 57,7 % atlett z Olomouce. Podobné vysledky
bychom dostali i pfi slouceni odpovédi Spise ne a Ne, které zvolilo 34,6 % respondentti
z Uherského Hradisté a 42,3 % respondentil z Olomouce. Stoprocentni souhlas na tuto
otazku projevilo znateln€ vice atletd z Uherského Hradisté. Odpoveéd’ SpiSe ne oznacilo

pro zménu vice atlett z Olomouce.
5.5 Vliv regenerace na vyskyt zranéni u atleta

V nasledujici kapitole se budu zabyvat otazkou, zda ma pravidelna regenerace

a pozitivni pfistup k ni vliv na vyskyt zranéni u atletd.
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Obrazek 17
Vyskyt zranéni u atletit ve vybranych atletickych klubech

OMEZILO VAS BEHEM ATLETICKE KARIERY ALESPON NA 2
TYDNY NEJAKE ZRANENI? POPRIPADE JAKE?
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Graf nam piinasi povédomi o zranéni, které atlety potkalo béhem jejich atletické
kariéry a omezilo je alespon na dva tydny. Z 52 dotazovanych respondentt 28,8 %
odpovédelo, Ze u nich k Zadnému zranéni nikdy nedoslo, u zbylych 71,2 % k n&jakému
zranéni behem jejich kariéry doslo. Nejcastéjsim zranénim byly natazené vazy v kotniku,
které trapily 11 z 52 atletd. Atlety Casto trapi Gnavové zlomeniny, zlomeniny horni
koncetiny a také bolesti zad. Déle se objevovali alespont u tii respondentli problémy
s koleny, natazenymi stehennimi svaly a Achillovymi §lachami.

Vysoké procento zranénych atleth mize leccos vypovidat o kvalit¢ a kvantité
regenerace béhem jejich tréninkového cyklu. Pti¢ina vzniku zranéni vSak nezavisi pouze
na regeneraci. Lze vSak pfedpokladat, ze pravidelnd a spravné praktikovana regenerace
muze vznik zranéni oddalit ¢i Giplné eliminovat.

Maskova (2018) ve své praci zjistila, ze atlety nejvice trapi natazené svaly, bolesti
zad a Slach. Z vysledki Maskové dale vzeSlo, ze nejméné Castym zranénim jsou

zlomeniny, coz se s mymi vysledky znaéné rozchazi.



Obrazek 17

Vliv pravidelné regenerace na vyskyt zranéni u atletii

CHODITE PRAVIDELNE (2-3KRAT) DO MESICE
NEJAKOU REGENERACNiIi PROCEDURU?
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Graf vychdzi zptredeSlého grafu, kde jsme se zabyvali zranénimi atletd.
Z nésledujiciho grafu lze zjistit, zda pravidelnd regenerace ovlivituje vznik zranéni
u atlett. Ctyficet procent atletdl, kteif se pravidelné vénuji regeneraci, nebylo béhem jejich
atletické kariéry zranéno. Naproti tomu, 85,4 % pravidelné neregenerujicich atlett
postihlo né&jaké zranéni. Neregenerujicich nezranénych bylo pouze 14,6 % respondentd.
Nasledujici graf tedy potvrzuje, ze pravidelna regenerace pomaha eliminovat vzniku
zranéni.

Vyzkum Cermékové (2017) p¥imy diikaz o pozitivnim vlivu regenerace neprokazal.
Cetnost zranénych hraci byla vétsi u hradt, kteii regenerovali nez &etnost hradu, kteii
se pravidelné regeneraci a kompenzaci nevénovali. Cermakova tvrdi, Ze nebylo
zkoumano hledisko, zda hra¢i regeneruji individudlné¢ a zda dodrzuji spravnou
Zivotospravu. Tyto hlediska s regeneraci uzce souvisi a vysledek studie by mohly

ovlivnit.
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6 ZAVERY

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace podava stru¢né informace o atletice a pohybovém
systému sportovce. Dale poskytuje uceleny piehled regeneracnich technik a procedur
ve sportu. Hlavnim cilem praktické ¢asti prace bylo analyzovat moznosti regeneracnich
arelaxa¢nich technik a jejich vyuzitelnost v atletickém klubu AC Slovacka Slavia
Uherské Hradisté a Atletickém klubu Olomouc. K této analyze jsem vyuzila metody
anketniho Setfeni, které se zicCastnilo 26 uherskohradist'skych atletii a 26 olomouckych
atletd. Do anketniho Setfeni bylo tedy zapojeno 52 atletd. Ze ziskanych dat byly
zodpovézeny vyzkumné otazky a byl sestaven zaver.

Z anketniho Setfeni bylo zjist€no, Ze moznost regenerace je vV obou vybranych
atletickych klubech mozna. Zregenera¢nich procedur maji kluby pro své cleny
k dispozici nejcastéji n¢jaky druh saunovani a masazi. Méné Casto jsou nabizeny jako
regeneracni prostfedky hodiny jogy, piistrojové lymfodrendaze ¢i vodni procedury.
Nabidku na vyuzivani regeneracnich procedur dostala vSak jen urcitd Cast atlett, zbyla
¢ast o téchto moznostech regenerace vilbec nevédéla nebo jim nebyla ani nabidnuta. Bylo
zjisténo, ze o klubovych moznostech regenerace védélo pouze 46 % atleti z Uherského
Hradisté¢ a 35 % atleti z Olomouce. Je stim spojend i vyuzitelnost regeneracnich
procedur, kterd je z dlivodu nedostate¢né informovanosti o procedurach, ale i nezajmu
na stran¢ atletl, velmi mala. Vyuzitelnost regeneracnich procedur je v atletickém klubu
AC Slovacka Slavia Uherské Hradiste€ 23,1 % a v Atletickém klubu Olomouc 7,7 %.

Z vysledkii vzeslo, ze na vyuzZivani procedur mé vliv jak vykonnost sportovci,
pocet tréninkovych jednotek za tyden, tak i pocet let, které se sportovec atletice vénuje.
Vysledky potvrdily, ze vSechny tyto faktory ovliviiuji pfistup k vyuzivani klubovych
regeneracnich procedur. Co se tyka spokojenosti s nabidkou klubové regenerace, 32 %
atletti, Kteti méli moznost v klubu vyuzivat regeneracni procedury, bylo s uvedenou
nabidkou nespokojeno. Velka vétsina z nich pochazela z olomouckého klubu.

Ukazalo se, Ze prevazna vétSina atletdl z obou atletickych klubi ptfiklada regeneraci
velky diraz a za nejoblibenéjsi proceduru povazuji saunu a plavani. Téch atletd, kterym
regenerace pripada zbytecna, bylo pouhych 12 %. Co se tyce postoje trenéru, 38,5 %
ze vsech dotazovanych atlet uvedlo, Ze je trenéfi piilis k regeneraci nevedou.

Vysledky dale potvrdily, Zze pravidelnou regeneraci mizeme snizit procento vzniku
zranéni. Mezi nejCastéjsi zranéni atletll patiily natazené vazy v kotniku, bolesti zad,

zlomeniny a natazené stehenni svaly.
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Limity prace jsou ptrevazné v malém vyzkumném souboru. Do praxe by prace
mohla ptfinést diikkaz o dulezitosti regenerace V tréninkovém procesu sportovct. Dale
by méla informovat trenéry o nezajmu a pasivité atletl na strané protahovani i celkové
pravidelné regenerace. I kdyz je pro atlety nabidka regeneracnich procedur dostacujici,
vétsina o né nejevi sebemensi zajem. Trenéii by tak své svéfence méli vice sméfovat,
hlidat a ucit je, jak by méli spravné regenerovat, nebot” pravidelnou regeneraci snizujeme
procento vzniku zranéni. Atleti by se tak mohli svému sportu dlouhodob¢ naplno vénovat.
Pokud by si atleti méli z této prace vzit jen jedinou véc, tak urcité to, Ze to nejmensi,
co pro sebe a jejich t€lo mohou udélat je, Ze se za¢nou vice soustiedit na protahovani.
Takové protahovani nezabere vic jak 5 az 10 minut, a dokonce neni nijak finanéné ani

prostoroveé naro¢né.
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7 SOUHRN

Préce se zabyva tématem pozatézové regenerace u atletti. Hlavnim cilem této prace
bylo analyzovat moznosti a vyuziti regenerac¢nich procedur a technik v prvoligovém
atletickém klubu AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté a v prvoligovém Atletickém
Klubu Olomouc.

Pti zpracovani teoretické prace jsem zvolila metodu analyzy odborné literatury.
Zdrojem dat pro analyzu vyzkumné ¢asti prace byl anonymni anketni list, ktery se skladal
z 23 polozek, které mély charakter jak otevienych, uzavienych, tak i polouzavienych
otazek. Anketu vyplnilo 26 atleti z atletického klubu v Uherském Hradisti a 26 atleth
z atletického klubu v Olomouci. Celkem jsem méla k dispozici tedy 52 anketnich
odpovédi. Anketni Setfeni mélo elektronickou podobu a probihalo v ¢asovém obdobi
od prosince roku 2021 do ledna roku 2022.

Vysledky ukézaly, Ze jak v atletickém klubu v Uherském Hradisti, tak v atletickém
Klubuv Olomouci je pro atlety moznost vyuzivat regenera¢ni procedury. Atleti
na Uherskohradist'sku maji moznost vyuzivat jako regeneracni procedury saunu, masaze,
lekce jogy a vodni procedury. Atleti z Olomouce maji misto vodnich procedur k dispozici
pfistrojovou lymfodrenaz. Ackoliv kluby nabizi atletim moZnost vyuZivat regeneracni
procedury, vSem ¢lentim tato moznost nebyla umoznéna. Anketa ukazala, Ze procedury
muze vyuzivat pouze 46 % atletd z Uherského Hradisté a 35 % atletti z Olomouce. Zbytek
atlett uvedlo, ze jim kluby zadné procedury nenabidly. Relativné nelibym zjisténim
se ukazuje byt i vyuzitelnost klubové regenerace. V atletickém klubu AC Slovacka Slavia
Uherské Hradisté se vyuzitelnost pohybuje kolem 23 % a v Atletickém klubu Olomouc
¢ini 7,7 %.

Pozitivnim zjiSténim prace se jevi byt povédomi atleti o nutnosti regenerace
Vv tréninkovém procesu, nebot’ 88 % atletl uvedlo, Ze regeneraci povazuje za dilezitou
soucasti tréninkového cyklu. Vysledky ukdzaly, Ze pravidelna a precizné provedena

regenerace ma béhem atletické kariéry sportovce pozitivni vliv na vyskyt zranéni.
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8 SUMMARY

The thesis deals with the topic of post-exercise recovery in athletes. The main aim
of this thesis was to analyze the possibilities and use of regeneration procedures
and techniques in the first league athletic club AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté and
in the first league Athletic club Olomouc. In the theoretical part | chose the method
of literature analysis. The source of data for the analysis of the research part of the thesis
was an anonymous questionnaire consisting of 23 items, which had the character of both
open, closed and semi-closed questions. The questionnaire was completed by 26 athletes
from the athletics club in Uherské Hradisté and 26 athletes from the athletics club
in Olomouc. In total, I received 52 survey responses. The survey was electronic and was
conducted in the time period from December 2021 to January 2022.

The results showed that both in the athletics club in Uherské Hradisté and in the
athletics club in Olomouc, there is an opportunity for athletes to use regeneration
procedures. Athletes in the Uherské Hradiste region have the opportunity to use sauna,
massages, yoga lessons and water treatments as regeneration procedures. Athletes from
Olomouc have access to lymphatic drainage instead of water treatments. Although
the clubs offer the athletes the possibility to use regeneration procedures, this possibility
was not available to all members. The survey showed that only 46 % of the athletes from
Uherské Hradisté and 35 % of the athletes from Olomouc can use the procedures. The rest
of the athletes stated that the clubs did not offer them any procedures. The availability
of club regeneration also appears to be a relatively unpleasant finding. In the athletics
club AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté the availability is around 23 % and in the
Athletics club Olomouc it is 7,7 %.

A positive finding of the work seems to be the awareness of athletes about
the necessity of regeneration in the training process, as 88 % of athletes stated that they
consider regeneration as an important part of the training cycle. The results showed that
regular and precisely performed regeneration has a positive effect on the occurrence
of injuries during an athlete's athletic career.
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10 PRILOHY

Priloha 1: Anketa

Anketa
Mili atleti,
jmenuji si Karolina KliSikova a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalafského studia na
Univerzité Palackého v Olomouci. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni mého
kratkého, anonymniho anketniho listu, ktery mi velmi pomize pii zpracovani mé
bakalarské prace, ktera nese ndzev Analyza regeneraCnich technik a jejich mira
vyuzitelnosti ve vybranych atletickych klubech.
Za Vase odpovédi i ¢as Vam velmi dékuji,

Karolina Klisikova

1)  Jakého jste pohlavi?
a) Muz
b) Zena
2) Do jaké vékové kategorie spadate?
a) 15-29 let
b) 20-24 let
c) Vice jak 25 let
3) Jakého atletického klubu jste ¢lenem?
a) Atleticky klub Olomouc
b) AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté
4)  Na jaké urovni se atletice vénujete?
a) Jen pro zabavu
b) Okresni az krajska uroven
c) Republikova az mezinarodni Groven
5) Kolik let se vénujete atletice?
a) Méné¢ nez 3 roky
b) 3az6let
c) Vice jak 6 let
6) Kolikrat tydné trénujete?
a) Méné nez 3krat do tydne
b) 3-5krat do tydne
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7)

8)

9)

€) Vice jak 5krat do tydne
Jak nejcastéji vypada vas zacatek tréninku?
a) Jako prvni se protahnu
b) Jako prvni se zahieji (napi. rozklus, jizda na rotopedu, néjaka hra)
c) Jako prvni se zahfeji a poté se protahnu
d) Jdu rovnou na véc
Protahujete se na konci kazdého tréninku?
a) Ano
b) Spise ano
C) SpiSe ne
d) Ne
Kolik hodin denné spite?
a) Méné nez 6 hodin
b) 6 az 8 hodin

€) Vice nez 8 hodin

10) Uzivate néjaké potravinové dopliiky?

BCAA

Kreatin

Glutamin

[l

[

1 Protein
[

'] Iontové napoje
[l

TINE (JAKE? v )

11) Povazujete regeneraci za diileZitou soucast vaseho tréninku?

12)

a) Rozhodné ano

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Rozhodné ne

e) Nemam na to nazor
Vede Vas vas trenér k pravidelné aktivni regeneraci (napr. plavani a jiné
kompenza¢ni cviceni)?

a) Ano

b) Spise ano

c) SpiSe ne



d) Ne
13) Jaka je vaSe oblibena regenerac¢ni procedura?
14) Mate moznost v ramci klubu vyuzit sluZeb fyzioterapeuta?
a) Ano
b) Ne
15) Jak pasivné odpocivate? (Pozn. Pasivni odpoCinek je typ regenerace
s vyloucenim fyzické aktivity, napt. spanek, masaz, vitiva koupel atd.)
16) Doslo u Vas béhem Vasi atletické kariéry k néjakému zranéni, které by
Vas omezilo alespoii na 2 tydny?
a) Ne
D) ANO (JAKE? ... )
17) Navstévujete pravidelné (2-3krat do mésice) nékteré z nabizenych

moZnosti regenerace?

1 Sauna (parni, finska, infra, ...)

"1 Masaze (sportovni, relaxa¢ni, klasicka, ...)

1 Vodolécba (koupele, 1azné, zabaly, ledové kadeé, plavani, ...)

0] Joga

(1 JINE (JAKE? e )

18) Nabizi Vam vas atleticky klub néjaké mozZnosti regenerace? Popripadé
jaky je Vas vztah k témto moZnostem?
a) Ne, klub nam nic nenabizi
b) Ano, klub nam nabizi tyto moznosti regenerace, ale ja je nevyuzivam
C) Ano, klub nam nabizi tyto moznosti regenerace a ja je aktivné vyuzivam
19) Pokud vas klub nabizi néjaké moZnosti regenerace, o jaké moZnosti se
jedna? Odpovézte jen pokud jste v otazce €. 18 odpovedéli ANO.
Sauna (parni, finska, infra, ...)
Masaze (sportovni, relaxacni, klasicka, ...)
Vodolécba (koupele, lazné, zabaly, ledové kad¢, plavani, ...)
Joga
JINE (JAKE? e )

O O O o O



20) Z jakého duvodu moZnosti regenerace nevyuzivate? Odpovézte jen pokud
jste v otazce &. 18 odpovédéli ANO, ALE NEVYUZIVAM JE.

Nepotiebuji je

Nezbyvéa mé€ na né€ cas

Vyuzivam tyto sluzby jinde

Klubova nabidka je nedostate¢na

JANA (JAKA? .o s e ee e eees s )

O o O o o

21) Kolikrat tydné vyuzivate klubové sluzby regenerace? Odpovézte jen
pokud jste v otazce ¢. 18 odpovédéli ANO A VYUZIVAM JE.
a) 1-2krat tydné
b) 3-4krat tydné
€) 5-7krat tydné
22) Platite klubu za sluzby klubové regenerace? Odpovézte jen pokud jste
vV otazce &. 18 odpovédéli ANO A VYUZIVAM JE.
a) Ano, hradim si je sam
b) Ano, ale mam na né slevu
c) Ne, hradi mi je sam klub
) JINA (JAKA? .eeeveeieeie ettt re e ne e )
23) Preferujete jesté néjaké jiné moznosti regenerace? O jaké moznosti by se

jednalo?



