Pedagogicka Jihoceskd univerzita
) fakulta v Ceskych Budg&jovicich

Jihodeska univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra Vychovy ke zdravi

Bakalarska prace

Regenerace jako soucast fotbalového tréninku

Vypracoval: Vaclav Sabrsula
Vedouci prace: PhDr. Zuzana Kornatovska, Ph.D., DiS.
Ceské Budgjovice, 2022



_ Pedagogicka Jihoceska univerzita
), fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of South Bohemia in Ceské Budg&jovice
Pedagogical faculty

Department of Health Education

Bachelor thesis

Regeneration as a part of football training

Author: Vaclav Sabrsula
Supervisor: PhDr. Zuzana Kornatovska, Ph.D., DiS.
Ceské Budgjovice, 2022



Bibliograficka identifikace
Jméno a pFijmeni autora: Vaclav Sabriula

Nazev bakalaiské prace: Regenerace jakou soucast fotbalového tréninku

Studijni obor: Vychova ke zdravi

Pracovisté: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, Jihoceska
univerzita v Ceskych Budgjovicich

Vedouci bakalai'ské prace: PhDr. Zuzana Kornatovska, Ph.D., DiS.
Rok obhajoby bakalaiské prace: 2022

Abstrakt: Cilem bakalaiské prace je zmapovat moznosti dostupnych prostiedkd pro
regeneraci u hracu fotbalu A tymu a B tymu. Druhym cilem je zpracovat uceleny
prehled vSech metod a prostfedkii regenerace, které by mohly byt vyuzivany hraci
fotbalového klubu SK Dynamo Ceské Budg&jovice. Prace dale pomoci dotaznikového
Setfeni zkouma, jak a do jaké miry je regenerace vyuZivana ve fotbalovém klubu SK
Dynamo Ceské Bud&jovice. Byla pouZita metoda nestandardizovaného dotaznikového
Setfeni, ktery jsem sdm vytvoril a nese ndzev Regenerace jako soucast fotbalového
tréninku. Regenerace je dulezitym faktorem kvalitniho vykonu a je stale vice dllezita,
takze stejné, jako je dulezity kvalitni trénink, je nezbytna i kvalitni regenerace.
Vysledek bakalaiské prace poskytuje piehled vyuzivanych prostiedki k regeneraci
hragh fotbalu A tymu i B tymu jihodeského fotbalového klubu SK Dynamo Ceské
Budéjovice a mohou poukazat na vétsi dileZitost tohoto odvétvi ve sportu jako

takovém.

Klic¢ova slova: regenerace, fotbal, trénink, masaz, pohybova aktivita, zdravi



Bibliographic Identification
Name of the author: Vaclav Sabriula

Title of Bachelor Thesis: Regeneration as a part of football training

Field of study: Healt Education

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University

ofSouth Bohemia in Ceské Budgjovice

Supervisor:Zuzana Kornatovska, Ph.D.,

Year of the presentation: 2022

Abstract: The aim of this bachelor thesis is to map the possibilities of available
resources for regeneration in A team and B team football players of the football club
SK Dynamo Ceské Budgjovice. The second goal is to compile a comprehensive
overview of all methods and means of regeneration that could be used by football
players. Furthermore, the work examines using a questionnaire survey, how and to
what extent regeneration is used in the football club SK Dynamo Ceské Budgjovice.
The method of non-standardized questionnaire survey, which | created myself and
called Regeneration as a part of football training, was used.Regeneration is an
important factor in quality performance and is becoming increasingly important, so the
same as the quality training is important, quality regeneration is important too. The
result of the bachelor's thesis provides an overview of the means used to regenerate the
players of team A and team B of the South Bohemian football club SK Dynamo Ceské

Budé¢jovice and can show the greater importance of this branch in sports in general.

Keywords: regeneration, football, training, massage, physical activity, health



ProhlasSeni:

Prohlasuji, ze svoji bakalafskou praci jsem vypracoval samostatné pouze s
pouzitim prament a literatury uvedenych v seznam citované literatury.
Prohlasuji, zev souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim
se zvetejnénim své bakalaiské prace, a to v nezkracené podob¢ — v upravé vzniklé
vypusténim vyznacenych casti archivovanych fakultou elektronickou cestou ve
vefejné pristupné Casti databaze STAG provozované Jihoceskou univerzitou v
Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého
autorského prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace.

Souhlasim dale s tim, aby toutéZz elektronickou cestou byly v souladu s
uvedenym ustanovenim zdkona ¢. 111/1998 Sb. zvefejnény posudky Skolitele a
oponentil prace i zaznam O pribéhu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace.
Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databazi
kvalifikacnich ~ praci  Theses.cz ~ provozovanou  Narodnim  registrem

vysokoskolskych kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiata.

V Ceskych Budgjovicich dne 22. dubna 2022

Viaclav Sabrsula



Podékovani:

Velké podekovani bych chtél vyjadrit predev§im vedouci své prace, pani
PhDr. Zuzan¢ Kornatovské, Ph.D., DiS., za vSestrannou pomoc, cenné rady a
predevsim trpélivost a ochotou pii konzultacich poskytnutych ke zpracovani této
prace. M¢é obrovské podékovani patii v neposledni fadé mé rodin€ a rovnéz
hra¢tim SK Dynamo Ceské Budgjovice za ochotu spolupracovat na dotaznikovém

Setfeni.



Motto

, Fotbal je jednoducha,
ale zaroven strasné narocna hra, protoze je to jediny sport,

kde technickou i pohybovou slozku vytvareji nohy.

(Trpisovsky, 2020, s. 22)
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’
Uvod

Pro svoji bakalafskou praci jsem si zvolil téma ,,Regenerace jako soucést
fotbalového tréninku. Dlivod zvoleného tématu je takovy, ze uz od utlého détstvi
hraji fotbal a momentaln¢ ptasobim jako masér u B tymu fotbalového klubu SK
Dynamo Ceské Budgjovice a také proto, e se chci v tomto odvétvi zlepovat a
uzeji se veénovat oblasti regenerace ve fotbale. M¢é dosavadni zkuSenosti
nasvéd¢uji tomu, ze néktefi hraci regeneraci zanedbavaji, a to i pfesto, ze K ni
maji n¢které dostupné prostfedky. Miij nazor je takovy, ze hlavné trenéii by méli
dbat na zdravi hraci pfi tvorbé tréninkovych plant a klast vétsi diiraz na zotaveni
organismu po zatézi. Spravné zvolena regenerace zkracuje dobu zotaveni mezi
jednotlivymi tréninkovymi jednotkami, coZ umozni vétsi kvantitu trénink a
rovnéz lepsi predpoklady ke zlepSeni vykonu. Pfedchézi také vzniku posSkozeni
pohybového aparatu a svalovych dysbalanci.

Myslim si, ze v dneSni zrychlené dobé se zintenziviiuji tréninkové
jednotky 1 metody a zvySuji se ndroky na sportovce, a to po vSech strankach.
Tomu by méla odpovidat dokonald regenerace, perfektni strava a vyladénd
psychika. V soucasné dobé je regenerace dulezitou cCasti piipravy u vsSech
sportovcl, nebot bez kvalitni regenerace nelze dosdhnout maximalni urovné
vykonu. Pfi nedostatku odpocinku neni mozné podat takovy vykon, jako kdyz si
regeneracni techniku patii bezesporu spanek, a proto je nutné dbat na jeho kvalitu
a délku. Pti nedostatku regenerace hrozi zranéni, nemoci ¢i ,,pfetrénovani. U
profesionalnich sportovci je regenerace na vysoké trovni, ale u neprofesionalnich
sportovell na nizsich Urovnich je zanedbavani. Dlvodem mize byt finan¢ni
situace klubu nebo nedostatek casu.

Tato prace je rozdélena do dvou casti. Teoretickd Cast je zamétfena na
popis vSech forem a prostifedkt slouzicich k regeneraci organismu ve fotbale a
praktickd ¢ast je zaméfena na vysledky prizkumu ziskané na zaklade¢
dotaznikového Zetfeni provadéného ve fotbalovém klubu SK Dynamo Ceské

Budg¢jovice.



1 Teoreticka ¢ast
1.1 Fotbal

Fotbal je kolektivni miCova hra, ve které se spolu utkdvaji dvé
jedenacti¢lennd muzstva s cilem vstielit vice branek nez soupetiiv tym. Zamér
muze vypadat jednoduse, ale docilit ho je ve skute¢nosti nesmirné¢ obtizné. Je
potfeba predvést lepSi vykon nez soupef, a to po technické, fyzické i
psychologické strance. Cela hra trva 90 minut a je rozdélena na dva 45minutové
polocasy. Mi¢ je z toho ve hie vSak pouze 65 az 70 minut. Hru fidi hlavni
rozhodc¢i za pomoci dvou asistenttl (Kirkendall, 2013).

Fotbal je jeden z nejoblibengjSich sportl ve svéte, ale 1 u nés. Tento sport
na profesionalni Grovni ma presah 1 do ekonomiky. Fotbal soucasnosti je
charakteristicky pravé zvySovanim narok na objem a intenzitu provedeni pfi
souCasném zvySovani ndro¢nosti. Jinak feceno, hra¢ ma stile méné prostoru a
nejen z fyzického, ale i z psychického hlediska. Hra¢ musi co nejrychleji reagovat
a vyfesit situaci tvir¢im zpusobem bud’ individualng, nebo ve spoluprici se

spoluhraci tak, aby to bylo pfinosné pro muzstvo (Votik & Zalabak, 2011).

1.1.1 Historie fotbalu

Historie fotbalu saha az do starovéké Ciny, kde cisaf z dynastie Han (300—
200 pf. n. 1) vymyslel hru pro své vojaky. O prvenstvi svétového piedchtidce jsou
dohady dodnes. Uz ve 4. stoleti pf. n. l. se totiz v Recku hrala hra zvana
»pheninda“ (¢i ,,episkyros®), o niz pise Antifanés (Veceta & Novacek, 1995).

Fotbal ptipominajici ten soucasny existoval az od poloviny 19. stoleti. Ve
Skolach si stanovili sva vlastni pravidla, ktera se pochopitelné lisila v ur¢itych
kritériich. Kdyz proti sob¢ nastoupili hrac¢i z jinych Skol, jeden tym se musel v
tomto ohledu piizpisobit tomu druhému. Casto dochazelo ke konfliktim kvili
nespokojenosti hostujicich hract (napt. pravidla nékterych Skol dovolovala
kontakt balonu s rukou). DalSim problémem bylo ,,okopavani“ soupete. Z toho
divodu byla v roce 1848 sestavena prvni fotbalova pravidla, tzv. Cambridzska
pravidla. Tato pravidla pomahala oddé¢lit fotbal od ragby a hlavné byla vytvotena

pro sjednoceni normy této hry. Od vefejnosti nebyla ptijata, ale studenti je dale
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propagovali do ostatnich klubt a $kol, aby tak dosahli jednotné normy (Navara,
Buzek & Ondrej, 1986).

V roce 1863 byla vytvofena prvni Fotbalova asociace (Football
Association). Na jejim vytvoieni se podilelo jedenact zastupct fotbalovych klubu
(Barnes, Blackheath, BlackeathSchool, Crusaders, CrystalPalace, Forest, pozdé&ji
Wanderers, KensingtonSchool, No NamesKilburn, Perceval House, Surbiton a
War Office). Toto zaloZeni pfispélo k vytvoieni jednotné normy, ktera byla
ustanovena o nasledujici dva mésice pozdéji, a tak vznikl fotbal, jak ho zndme
dnes (Veceta & Novacek, 1995).

Ze zacatku byla pravidla Fotbalové asociace nedokonald (napt. nebylo
uréeno, v kolika hracich se miize hrat ¢i jak dlouho bude utkani probihat). V roce
1878 ptispél Sheffield svymi pravidly, kterd byla zaclenéna do Fotbalové asociace
ke zdokonaleni téch puivodnich. Roku 1886 byla pravidla pfedana Mezinarodni
fotbalové asociaci, ktera je méla na starost. Federace byla slozena ze zastupcu z
Anglie, Skotska, Walesu a Irska. Zastupci téchto zemi maji od roku 1913 ve FIFA
své predstavitele, ktefi vlastni polovinu hlasovacich prav. Za nejstarSi soutéz ve
fotbale se povazuje FA Challenge Cup, ktera se objevila poprvé v sezéné 1871—
1872. Soutéz spocivala na principu vytazovaciho systému (Navara, Buzek &
Ondfej, 1986).

1.1.2 SK Dynamo Ceské Budéjovice

Zacatky fotbalu pod &eskobudgjovickou Cernou véZi jsou spojovany se
jménem clena stolni spolecnosti Josefa ASenbryla, ktery do mésta v roce 1898
pfivezl prvni fotbalovy mi¢. Panska spole¢nost se schazela v kavarné¢ U
Folbrechtii. I na jihu Cech se opakovalo totéZz co pied pér lety v Praze, kde u
fotbalovych zacatkt byli cyklisté a veslati. Mi¢ zpisobil, ze ve mésté vznikla dvé
fotbalova muzstva. Datum 9. bfezna 1905 lze pokladat za vznik dne$niho SK
Dynamo Ceské Budéjovice. V restauraci U Novotnych na Lannové tfidé vznika
po vzoru Slavie, AC Sparty Praha a Pardubic, klub AFK (Atleticko-fotbalovy
pozdé&ji na Stieleckém ostroveé, kde se hraji dodnes. Fotbalovy klub SK Dynamo

Ceské Budgjovice se fadi mezi nejstarsi fotbalové kluby v Ceské republice.

11



Zacatek 90. let znamenad pro Dynamo zafazeni k tradi¢nim ucastnikiim
prvni ligy a nic se nezménilo ani pfi rozdéleni na Ceskou a slovenskou ligu.
JihoCesky klub v samostatné ceské lize Casto doplacel na velmi nevyrovnané
zapasy a ¢asto se pohyboval mezi 1. a 2. ligou. Nejlepsi umisténi v 1. lize Klub
obsadil v sezoné 1996/1997 (6. misto) a v ro¢niku 2003/2004 (8. misto). Dynamo
dokazalo vychovat svétové uznavané fotbalisty, jako jsou Karel Poborsky,
Jaroslav Drobny, Tomas Sivok, Roman Lengyel, Martin Latka ¢i FrantiSek Straka
(Zuntych, 2005).

1.2 Fyziologie zatéze ve fotbale

Vykon ve fotbale charakterizuje sttidavé pohybové zatiZeni, velmi kratké 2
az 10sekundové intervaly béhu riznych intenzit, chtizi, vyskoky a dalsi ¢innosti,
jako je pohyb s micem, vedeni miCe a obchdzeni soupefe, zpracovani mice,
prihravky a stielba. Dulezitd je fyzické ptipravenost, tzn. ze hra¢ musi byt dobte
pfipraven po silové, rychlostni, vytrvalostni i pohybové strance (Psotta, Bunc &
Mahrova, 2006).

Na zaklad¢é studii bylo zjisténo, ze fotbalist¢ béhem utkani ub&hnou
prumémé 9 az 11 km. Z ub&hnuté vzdalenosti zaujima chize 25 az 27 %, béh o
nizké intenzit¢ 37 az 45 %, 6 az 8 % pohyb pozpatku, 6 az 11 % béh o vysoké
intenzité (sprint) a pohyb béhem hernich akci okolo 20 %. Hraci se pohybuji ve
sprinterskych tusecich v rozmezi 0od 15 do 30 m a pfi utkani pte sprintuje piiblizné
0,8 az 1 km. Ptiblizn¢ kazdych 90 sec se sprinterskd aktivita opakuje.
nejveétsi ze vSech kolektivnich sportll v zavislosti na délce utkani a je zpisobena
tim, Ze se hra€ nemize opakované stfidat v utkani. Rychlost zotaveni v hernich
pauzach zalezi na mnoZstvi energetickych zasob a na moznostech transportniho
systtmu s nadprimérnou hodnotou maximalni spotieby kysliku (VO.Max).
Hodnoty VO,Max u fotbalovych hract se primérné udavaji na hranici 60 ml/kg
min. a pro vrcholové hrace je to spiSe minimem. Optimélni hodnota je nékde v
rozmezi 65—70 ml/kg min., cemuz odpovidaji i dlouhodobé vysledky svétovych
vrcholovych hracu.

S vysokou intenzitou hry se shoduje i hodnota anaerobniho prahu (ANP)

jednotlivych hrac¢u, ktera se pohybuje na trovni 70-80 % VO,max. Podle posti
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jsou hodnoty odlisné. U $pickovych zaloznikl je optimalni, kdyz se jejich ANP
pohybuje az kolem 85 % VO,max (Grasgruber & Cacek, 2008).

Vysoké télesné naroky potvrzuji i1 vysledky hodnot télesného tuku.
Hodnoty, jako je 10-15 % tuku, byly bézné v 70. letech, ale v soucasné dob¢ se

spise setkavame s hodnotami v rozmezi 812 % (Psotta, Bunc & Mahrova, 2006).

1.3 Regenerace

Ugelnou komplexni regeneraci Ize silné ovlivnit mnoho slozek vykonu.
Spravné vedena a provadéna regenerace ma kladny vliv na psychiku, velikost a
pouzitelnost sily, techniku pohybu, celkovy zdravotni stav i na uroven motivace.
Jestlize tedy ucelna regenerace postihuje takové mnozstvi faktorti, musi byt v
zajmu kazdého trenéra i hrace na komplexni regeneraci dbat, viz obrazek 1 (Jirka,
1990).

Regenerace slouzi k odstranéni unavy a Spravné pouziti regeneracnich
prosttedklt mlze zvysit intenzitu tréninku a samoziejmé 1 vykon. Regenerace
urychluje zotaveni s cilem ptedejit riznym trazim, které mohou vzniknout diky
unavé, a zabranuje poskozeni pohybového aparatu z pietizeni nebo z
jednostranného zatézovani (Pavlova, 1998).

Cim vic roste objem a intenzita Cinnosti, tim samoziejmé rostou i
kvalitativni a kvantitativni pozadavky a naroky na regeneraci. DlleZité je vénovat
pozornost poméru mezi zatizenim a zotavenim pii pracovni Cinnosti (Miller,

Bendova & Linc, 1990).

Prace I::} Unava I:} Zotaveni

Obrazek 1. Vztah mezi praci, unavou a zotavenim (Jirka, 1990)

Unavu rozdélujeme do dvou skupin podle vlivu, a to na centralni a
periferni. Centralni inava vznika snizenim funkce centralniho nervového systému
témet nezavisle na svalech, zatimco periferni inava znamend pokles vykonnosti
svall a je zpusobena nahromadénim laktatu, ztratou elektrolyti nebo vody,
vycerpanim energetickych zasob a glykogenu. Velky vliv na tento druh tnavy ma
charakter provadéné cinnosti, ale i psychika, motivace, vyziva, prostiedi a
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nevhodna zivotosprava. Proto je dulezité vyuzivat regeneracni prostfedky a také
dbat na spravnou vyzivu u sportovci. Pozornost by meéla byt zamérovana
pifedevSim na dostatecné zotaveni po zatézi a na piijem spravného mnozstvi a
slozeni kvalitnich potravin a tekutin. IThned po sportovnim vykonu je vhodna
uvolnujici a uklidiujici regenerace. Po dostatecném zklidnéni organismu je mozné

aplikovat regeneracni prostfedky (Miller, Bendova, Linc & kol., 1990).

1.4 Druhy regenerace

Regenerace se d¢li na dva zakladni druhy, a to pasivni a aktivni.

1.4.1 Pasivni regenerace

Pasivni regeneraci jsou vSechny pfirozené¢ dé&je organismu, které se
ur¢itym zpusobem podileji na navraceni fyziologickych funkci do rovnovéhy. Pii
pasivni regeneraci dochazi napi. k obnové bunék, vyrovnani teplotnich zmén,
které vznikly pifi fyzickém vykonu, a dal§im metabolickym zméndm, které
pomahaji navratit funkce organismu do normalu. Pfi pfili§ intenzivni nebo
dlouhodobé aktivité nastava ochranny utlum, o ktery se postara centralni nervovy
systém, aby zabranil poskozeni jednotlivych systému a poskytl organismu ¢as na
zotaveni. Ochranny utlum nenastavd pouze po zat€zi, ale probiha i v pribchu
zatéze (Jirka, 1990).

Pasivni regeneraci chapeme jako pfirozenou cinnost organismu bez
vnéjSiho zasahu. Zakladni formou je odpocinek a spanek (Hoskova, Majorova &
Novakova, 2010), ale rovnéz sprchovani, koupel, sauna ¢ masaz (Pilny, CizméF

& Pikula, 2007).

1.4.2 Aktivni regenerace

Do aktivni regenerace spadaji vSechny procesy a procedury, které cilené¢
vyuzivame k urychleni pasivni regenerace. Cilené zrychleni zotavovacich procest
nam pomiiZze zvysit tréninkové usili a tim 1 zkvalitnit sportovni vykony. Sportovci
si ale mnohdy neuvédomuji potiebu aktivni regenerace. Tento pocit potieby
regenerace zavisi na tom, zda aktualni stav organismu a ubytek sil ptekro¢i prah

védomi. To nastane v piipade, ze sportovec neni schopen se na dany vykon
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adaptovat. V tuto chvili teprve pociti nutnost aktivni regenerace. Pokud by vsak
nedoslo k tubytku sil, které by prah védomi prekrocily, sportovec nemusi
subjektivné pocitovat potfebu regenerace, coz vSak neznamend, ze aktivni
regeneraci objektivné nepotiebuje (Jirka, 1990).

Pfirozeny proces zotaveni po zatézi zrychluji aplikované prosttedky a
¢innosti, jako jsou uvolfovaci cviceni, strecink ¢i napfiklad plavani v bazénu
(Hoskova, Majorova & Novakova,2010).

Dle Jirky (1990) rozdélujeme regeneraci podle Casu po zatézi takto:

e Casna regenerace ma za hlavni cil rychle odstranit akutni unavu. Je
soucasti kazdodenniho reZzimu a neustdle se musi prolinat tréninkovym
procesem nebo na tento proces bezprostifedné navazovat. D¢Eli se na dvé
faze, pticemz prvni faze nastdvda od jedné az jedné a pul hodiny
bezprosttedné po fyzickém zatizeni a druha faze trva od konce prvni faze
do zacatku dal$iho zatizeni (Jirka, 1990).

e Pozdni regenerace nastupuje po skonceni hlavniho zadvodniho obdobi. V
této Casti regenerace je vhodné se soustiedit na celkovou regeneraci jak
fyzickych, tak psychickych sil sportovce. Nejedna se vSak o uplny klid bez
jakékoli fyzické aktivity, ale spiSe o aktivni formu odpocinku, kdy
intenzita aktivit je podstatn€ niZ$i nez v ptipravném a hlavnim obdobi.

Nedilnou soucasti tohoto procesu je i psychicka relaxace (Jirka, 1990).

1.5 Regeneracni prostredky

Regeneracni prostfedky délime do ctyf zakladnich skupin, a to na
pedagogické prostiedky, psychologické prostfedky, farmakologické prostiedky a
biologické prosttedky.

Tyto prostfedky se ve skutecnosti vzdjemné prolinaji a dopliuji. Pti
vybéru jednotlivych prostfedklt je vhodna spoluprice trenéra s Iékafem nebo
fyzioterapeutem a také zalezi na zkuSenostech a schopnostech trenéra, aby u
konkrétniho sportovce dokazal vyuzit nejvhodnéjSi a nejefektivnéjSi zpilisob
regeneracniho prostfedku. Vybér jednotlivych prostfedkl je nutné volit tak, aby
odpovidal momentalni situaci, pficemZ se nesmi zapominat na individualizaci a

ptredstavu zadaného efektu (Hoskova, 2010).

15



Pedagogické prostiedky

Tyto prostiedky by mél mit na starosti trenér, pfiCemz zalezi na vhodné
volbé tréninkovych metod a celého tréninkového planu ve vSech souvislostech a
individualnich odli$nostech. Pii volbé tréninkového modelu by trenér mél brat v
uvahu veék, schopnosti a zdravotni stav sportovce. Kli€ovou roli zde hraje taktéz
spravné zvoleni zatéze k pasivni a aktivni regeneraci a diraz na spravnou
zivotospravu s ohledem na biorytmy daného sportovce a dostatek kvalitniho
spanku (Hoskova, 2010).

Dle Jirky (1990) mezi tyto prostiedky patii:
e interpersonalni vztahy sportovce a trenéra,
e vztahy k celému kolektivu,
e vychovu sportovce ke spravnému dennimu rezimu,
e pomoc sportovci pii sestavovani denniho rezimu,
e vytvofeni tréninkového planu,
e metodiku tréninku,
¢ individualizaci a variabilitu tréninku,

e variabilitu zatizeni.

Psychologické prostredky

Mezi psychologické prostiedky spadd ovlivnéni prostfedi, harmonizace
mezilidskych vztahli sportovce a relaxaéni metody. Jde o soucéast prevence
depresivnich stavli a pocitii frustrace. Na sportovce plsobi stres a tlak jak ve
sportovnim, tak b&zném zivoté, a proto je vhodné vyuzivat psychologické
prostiedky k duSevnimu odpocinku a odbourdvani stresu a tlaku. Mezi nejcastéjsi
pouzivané metody pro uvolnéni organismu a mysli, tzv. relaxaci, patfi
autoregulacni cviceni, autogenni trénink a progresivni svalova relaxace (podle E.
Jacksona). Tyto metody by si mél jedinec osvojit a naucit se je pouzivat
(Hoskova, 2010).

Podle Jirky (1990) tyto prostfedky spocivaji ve:
e péci o odpovidajici psychické a emocni napéti,

e vyuzivani kladného vlivu prostiedi,
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e UcCelném hospodareni s Casem,

e péci o dusevni rovnovahu a zvySovani frustracni tolerance,

e snaze o redukci vnitinich konfliktuy,

e trvalé aktivni péci o upeviovani mezilidskych vztaht v kolektivu,
e vyuzivani kladného vlivu hudby,

e vychové k uméni relaxovat za pomoci autoregula¢nich cvicent,

e vhodném vyuzivani sugesce a autosugesce.

Farmakologické prostiedky
Farmakologické prostfedky jsou latky na podporu regenerace organismu.
Tyto latky jsou uméle vytvoiené a slouzi jako doplnky stravy, které je vhodné
uzivat jen po piedchozi konzultaci s Iékafem. Pti vybéru téchto latek a jejich
kombinaci a zatazovani do tréninkového procesu je vhodna spoluprace trenéra
S lékafem a také zvazeni individudlni charakteristiky sportovce a typu zatéze

(Hoskova, 2010).

Dle Jirky (1990) mezi tyto prostiedky patii:
e lécebné rostliny,
e odvary nebo zabaly z rostlin,
e vitamin C (obsaZen v €ajich z plodu Sipku, matfinky vonné, hluchavky
atd.),
e cajovina VALOFYT-NEO (smé&s vegetabilnich drog se sedativnim

ucinkem).

Biologické prostiredky
Biologické prostiedky jsou pouzivané nejcastéji a deli se na dvé skupiny.
Prvni skupinou jsou prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem.
Do této skupiny patii masaze, tepelné¢ a vodni procedury, svételné a elektrické
procedury a také aktivni pohybova cviceni. Do druhé skupiny patii vyziva,

rehydratace a remineralizace (Hoskova, 2010).
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1.6 Regeneracni procedury

Regeneraéni procedury délime rovnéz do dvou zakladnich skupin, a sice

na aktivni a pasivni.
Mezi pasivni regeneracni procedury patii procedury:

e tepelné,

e Vvodni,

e svételné,

e elektroprocedury,

e Mmasaze.
A mezi aktivni regeneracni procedury spadaji:

e Kkompenzacni cvienti,

e regenerace pohybem.

1.7 Vybrané regeneracni prostredky pro
hrace fotbalu
Mezi nejdostupnéjsi regeneracni prosttedky pro fotbalisty fadime:
1. regeneracni pohybové aktivity
e pohybova aktivita jina neZ fotbal
e kompenzacni cviceni;
2. regeneraci vodnimi a tepelnymi procedurami;
3. Mmasaze.
Dalsimi dilezitymi faktory, které pomahaji urychleni zotaveni organismu hrace,
jsou odpovidajici zdravotni stav, pitny rezim a kvalitni a racionalni vyziva s

dostatecnym pfisunem veskerych Zivin, minerdlnich latek a vitamint.

24

(Votik, 2003).

1.7.1 Pohybova aktivita

Regeneraci pohybovou aktivitou chapeme jako pohybové Cinnosti, které
jsou svym charakterem odliné od fotbalu. Casto je to zména tréninkového
prosttedi, napt. bazén, coZ ma velky vliv 1 na regeneraci psychickych sil.

Regenerace pohybovou aktivitou neni vhodna pii velké celkové unavé organismu.

18



V takovém ptipad€ je ucelné nejdiive zapojit néktery z pasivnich prostredkil,
napf. vifivé koupele, a az ve druhé fazi prejit k regeneraci aktivnim pohybem.

Aktivni pohyb je tedy vhodny pii mensi tnavé (Jirka, 1990).

1.7.2 Kompenzacni cviceni

Kompenzaénimi cvi¢enimi lze kladn¢ ovlivnit podptrné-pohybovy
systém. Plsobi se jimi na slozku hybného systému, tedy klouby a vazy, ale
predevsim je jimi zaméfovano na svalovou slozku hybného systému. (Bursova,
Votik & Zalabak, 2003).

Kompenzaéni cviceni u fotbalistli fadime mezi zakladni prosttedky, které
pomahaji vyrovnavat funkéni stav organismu a odstrafiovat Unavu hybného
systému. Jejich hlavnim cilem je odstranovat piipadné svalové dysbalance nebo
pusobit jako prevence jejich vzniku a zabranovat nefyziologickym zménam v
pohybovych stereotypech.

Moznosti, jak snizit nasledky a rizika poskozeni pohybového aparatu, je
pravidelné provadéni kompenzaénich cviceni. Kompenzaéni cviceni je nutné
vybirat vzdy tak, aby bylo dosazeno pozitivniho u¢inku a stav jedince se dale
nezhorSoval, proto je nezbytné respektovat neurofyziologické zakonitosti a
cviceni vzdy provadét spravné. U vybéru cvika je vhodné vychéazet z aktudlniho
stavu pohybového aparatu jedince (Bursova, 2005).

Podle Bursové (2005) muzeme kompenzacni cviceni rozdélit na:
e uvolnovaci,
e protahovaci,

e posilovaci.

1.7.3 Vodni regeneracni procedury

Pii této regeneracni procedufe pusobi na lidsky organismus energie
tepelna, ale 1 pohybova, mechanické (plisobeni vztlaku), poptipad¢ také specifické
chemické ptisady. Tato procedura vyuziva teplotu vody, proudéni vody a
chemické slozeni vody. Na zaklad¢ stupné pouzité vody a doby plsobeni podnétu
a rozsahu aplikacni plochy vyvolavaji tepelné podnéty reakce organismu. SloZeni

vody lze ovlivnit riznymi ptisadami, nebo lze vyuzit pfirozenych zdroji. Tlak,
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proudéni ¢i proud vody jsou mechanické podnéty. Kazdd metoda ma jiny vliv a
odezvu organismu (Hoskova, 2010).
Vodni procedury délime na:
e stiiky,
e Slapaci koupele,
o celkové koupele,
e Vifivé koupele,

e perlickové koupele.

Stiiky

Principem stiika je aplikace chladného a teplého vodniho paprsku na
lidské télo. Tato procedura se nazyva skotské stiiky. Stfiky ke svému pulsobeni
vyuzivaji tepelné a mechanické u¢inky. Z trysek se aplikuje vodni paprsek pod
tlakem okolo 3 atmosfér ze vzdalenosti 3 az 4 metrd. Tato procedura zacina
teplym stfikem o teploté 38 az 42 °C po dobu asi 30 sekund a potom nésleduje
studeny stiik o teploté 16 az 18 °C po dobu 10 sekund. Tento proces se opakuje
4krat az oOkrat a procedura vzdy konéi studenou vodou. Pii této proceduie je
zadouci, aby byl vodni paprsek neustale v pohybu, a je vhodné se vyhybat
mistiim, jako jsou genitalie, hadra, oblicej ¢i predni strana krku. Vysledkem stfiku

je z€ervenani klize neboli erytém a pocit teplé az horké kiize (Capko, 1998).

Slapaci koupele

Jedna se o dvé vanicky naplnéné vodou. V jedné je tepla voda, kterd ma
okolo 40 °C a ve druhé je studena vod¢ o teploté¢ 10 az 16 °C. Jedinec ptechazi
mezi témito vanickami a tento proces opakuje 6 az 10krat. V teplé vodé¢ jedinec
preslapava asi po dobu 1 minuty a poté nohy pifemisti do vani¢ky se studenou
vodou, kde $lape cca 15 sekund. Koupel je nutné vzdy ukonéit ve studené vodé.
Tato procedura je vhodna pii poruchach prokrveni a slouzi k rychlejsimu
odstranéni inavy z dolnich koncetin (Votik, 2005).
Celkové koupele

V regeneraci se tato procedura vyuziva velmi ziidka, nebot po velké
télesné zatézi jsou horké koupele kontraindikaci, jelikoz zplsobuji rozsahlou

redistribuci krve, kterd je pro regeneraci zcela nevhodné. Pokud se vSak pro tento
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zpusob regenerace pieci jen rozhodneme, je vhodné pridat do celkové koupele
nejriznéjsi mineralni ptisady (Jirka, 1990).

U této procedury velmi zalezi na zvolené teploté koupele. Horké koupele
(40-43 °C) maji drazdivé uc¢inky, koupele teplé (37-39 °C) a indiferentni (34-36
°C) jsou uklidnujici a relaxacni a tonizacni G€inky maji chladné (19-24 °C) a

studené (8—18 °C) koupele (Hoskova, 2010).

Virivé koupele

Vitivé koupele délime na celkové nebo ¢astecéné, a to podle toho, zda jsou
zaméfeny na horni ¢i dolni koncetiny. Vifeni se docili pomoci vodnich turbin a
teplota vody se pohybuje v rozmezi 3638 °C. Vlivem proudici vody je dosazeno
jemné masaze spole¢né s tepelnymi ucinky. Délka této procedury se pohybuje
okolo 15 minut. Vifivé koupele maji relaxa¢ni ucinky a vedou k uvolnéni
svalovych spasmu, aktivuji receptory, zlepSuji prokrveni koncetin a mizni

metabolismus (Capko, 1998).

Perlickové koupele

Tato procedura je zaloZena na pusobeni vzduchovych bublin. Vzduchové
bubliny ve vané stoupaji odspodu smérem vzhuru k povrchu téla, dusledkem
¢ehoz je jemna masaz a stimulace nervovych zakonceni. Perlickova koupel ma za
nasledek tonizaci kapilarniho systému kiize a podkozi a také ma ptiznivy vliv na
celkovou tinavu az vyCerpani a depresivni stavy a nespavost. Koupel trva 15 az 20

minut a teplota vody se pohybuje v rozmezi 34 az 37 °C (Hoskova, 2010).

1.7.4 Tepelné regeneraéni procedury

Tepelnd procedura vyuziva vliv tepla na lidsky organismus. Tato
procedura ma rozsahlé uc¢inky a vyvolava riizné reakce organismu, pti¢emz zalezi
na typu zvolené tepelné procedury. Aplikace tepla ma ti¢inky analgetické, trofické
a spasmolytické. Uginky jsou uréeny hyperémii tkani, kterou pisobi aplikace
tepla. Hyperémie akceleruje resorpci, zvySuje piivod ochrannych latek a ma

analgetické ucinky (Hoskova, 2010).
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Sauna

Saunovani je koupel v horkém vzduchu o teploté 90 °C i vice a vlhkosti
mezi 10-30 %. Jedinec stfida cykly, kdy je 8-15 minut v sauné, a nasledné se
ochladi v bazénku ¢i sprSe. Tyto cykly se opakuji 2 az 3krat. Po saunovani je
dalezité zaradit minimalné 30 minut odpocinku, idedln¢ vleze, a posléze se
doporucuje lehka strava a napoj s obsahem minerali. Saunu je vhodné si doptat
po utkani, ale az po patficném uklidnéni. Pokud ji chce jedinec zaradit pred
utkdnim, tak potom tak je vhodné ucinit nejpozdéji 48 hodin pied zacatkem
zapasu (Capko, 1998).

Tato procedura ma velmi piiznivy vliv pii dolééovani chorob pohybového
ustroji. Pomoci pisobeni tepla se uvoliiuje zvySené napéti svall, které provazi
chronické zanétlivé procesy nebo poruchy vyvolané posunem nebo vybocenim
meziobratlovych plotének. Uvolnénim svalového napéti se rozsah pohyblivosti
zvySuje a prizniveé ovliviiuje zkraceni svall a vazi. Rovnéz se zmirni otoky a tkan
se zvlacni a prokrvi. Mezi pfimé U¢inky saunovani mizeme zafadit zmékceni
vaziva, oCistu kuze, svalovou relaxaci, astup bolesti, ubytek hmotnosti vlivem
vyluovani vody, zvySeni latkové vymény, psychickou relaxaci a mnohé dalsi
(Kris, 1999).

Kryoterapie

Kryoterapie je v posledni dobé Casto vyuzivana. Tato terapie se také
nazyva chladova terapie a pouziva se bud’ jako lokélni, nebo celotélova lécba.
Jednd se tedy o lécbu extrémnim chladem. Teplota se nejCastéji pohybuje
od -100 do -130 °C. Hlavnim ukolem moderni kryoterapie je pisobeni v oblasti
regeneracné-rekondicni, 1éCebné-rehabilitacni a preventivni. Kryoterapeuticka
mistnost se skldda z predkomory a hlavni komory. V pfedkomofe teplota dosahuje
-40 az -60 °C a slouzi pro piipravu organismu na chlad. Poté jedinec vstoupi do
hlavni komory, kde stravi od 1 do 3 minut a teplota mize dosahovat jiz
zminénych -100 az -130 °C. Chladicim médiem je nejCastéji kapalny dusik. V
komoie je zcela suchy vzduch, a to proto, aby lidsky organismus tyto extrémni
podminky zvladl a byly pro né& snesitelné (Hoskova, Majorova & Novakova,
2015; Kaznowska, 2009).

Kryoterapie ma za nasledek urychleni metabolismu, rychlejsi vyplavovani

metabolith po zatézi a urychleni hojivych procesi. Rovnéz zvySuje
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obranyschopnost organismu a zrychluje regeneraci mékkych tkani (HoSkova,

Majorova & Novakova, 2015).

1.7.5 Masaze

Maséaz muzeme charakterizovat jako pisobeni mechanickych podnéti na
lidské télo. Masaz ma ucel 1écebny, kdy se prizniveé ovliviiuji poruchy a chorobné
zmény tkani, at’ uz lokaln¢, nebo celkové, a dale regeneracni, kdy se vylad'uji
tkdn¢ zméneéné tnavou. Tato procedura ma sportovce vétsSinou pripravit k podani
ur¢itého vykonu, zrychlit nebo zdokonalit zotaveni po sportovnim vykonu nebo v
prabéhu vykonu a vyuziva se také k doléceni nékterych zranéni. Efektivit¢ masaze
zavisi na vybéru masaznich hmatt, jejich intenzité, sméru a rychlosti provedeni.
Zkvalitnéni regenerace po jakékoliv fyzické zatézi 1ze dosahnout vhodnou masazi
ve vhodnou dobu (Hoskova, 2010).

Masaze kladn¢ ovliviuji:
e prokrveni (zlepsi se jim ptivod kysliku a potfebnych vyzivovych latek ke
tkanim),
e odstranéni unavovych latek a zplodin latkové vymeény,
e svalové napéti,
e psychické napéti,
e Kloubni pohyblivost (Hoskova, 2010).

Masaz je dokonce v nékterych piipadech pro zdravi nevhodnd 1
nebezpecna a v takovych piipadech je vhodné masaz radéji vynechat. Celkova
kontraindikace znamend, Ze bychom neméli masirovat Zadnou c¢ast téla. Mezi
kontraindikace patii naptiklad:

e nadmérna fyzicka zatéz a vycerpani,

e akutni zranéni pohybového aparatu (odstup minimalné 48 hodin),
e 7zanéty svali,

e poruchy krevniho ob¢&hu,

e Dbakterialni onemocnéni kuze,

e Virova onemocnéni,

e horecnaté stavy,

e nadorova onemocnéni
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e ihned po jidle plny zaludek (odstup alespon 2 hodiny) (Hoskova, 2000).

Jak jiz bylo zminéno vyse, kontraindikace mize byt i ¢asteCnd, pii niz

vynechavame jen urcitd mista a nemasirujeme tedy:

e mista, kde jsou piimo pod kizi hrany nebo trny kosti,

e oOblast tfisel, podkolenni, podpazni a loketni jamky,

e prsni bradavky u muzli a u Zen cela prsa,

e pohlavni organy,

e Dbficho pfi menstruaci a jakychkoliv jinych bolestech,

e pfi plisfiovych onemocnénich ptislusné casti téla,

e pokud jedinec trpi na bradavc¢ité utvary,

e oblasti se zvétsenymi zilami (Hoskova, 2000).

Existuje mnoho druht masazi, hraci fotbalu vSak podle Capka (1998) a

Votika (2005) vyuzivaji zejména tyto sportovni masaze:

tréninkova masaz (drazdiva, provadi se pravidelné, nejcastéji obden, a
zamétuje se na svaly zatizené sportovnim vykonem),

kondi¢ni masaz (uréena pro hra¢e béhem vykonu),

pohotovostni masaz (kratkd, 5-10 minut pfed vykonem, ptizpisobuje
se temperamentu sportovce a jeho potfebam vzhledem k vykonu),
Masaz v prestavkach mezi vykony (pfizpiisobeni potfebam hrace),
sportovné-lécebna (je nutna diagnostika l¢kate, vyznam spocivd v
doléCovani nejriznéjsich sportovnich poranéni),

automasaz.

1.8 Spanek

Spanek je odpovéd’ organismu na Unavu, télesna aktivita se zpomaluje a

télo 1 mozek mlze odpocivat (Lavery, 1998). Kvalitni spanek, ktery odpovida

potiebam daného jedince, zpravidla pfinasi télesné i duSevni osvézeni. Ukolem

spanku je obnova rezerv télesné energie, regenerace svali a bun¢k a také podpora

riistu (Plhakova 2013).

V disledku nedostatku spanku mize vznikat mnoho chorob a prave

fyziologicky spanek odpovidajici délky i1 kvality je kli¢ovym faktorem, ktery
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urcuje pocit dobrého zdravi, celkovou vykonnost i pohodu. Pii spanku rovnéz
stoupd produkce rustového hormonu, z cehoz vypliva, ze spanek skutecné
napomaha hojeni ran (Nev§imalova, Sonka, 2007).

Diilezity je hlavné NREM spanek, a to z toho divodu, Ze pfi ném dochazi
k regeneratnim procesim, k obnové klidovych membranovych potencidlt
neuronli a svalovych bun¢k a k odplavovani a likvidaci kataboliti (Mourek,
2005).

Spanek je dilezity pro:

e obnovu mozkové cinnosti k fizeni organismu a ke kognitivnim
funkcim,

e mozkovy energeticky metabolismus,

e endokrinni fizeni organismu,

e synaptickou plasticitu, pfi uéeni a tréninku paméti,

¢ imunitni kompetenci organismu (Piihodova, 2013).
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2 Prakticka c¢ast

2.1 Cil prace
Cilem této prace je pfedevSim zmapovat moznosti dostupnych prostredka
pro regeneraci u hra¢a fotbalu A tymu a B tymu SK Dynamo Ceské Budgjovice.
Druhym cilem je zpracovat uceleny piehled vsech metod a prostredkll regenerace,
které mohou byt vyuziviny hra¢i fotbalového klubu SK Dynamo Ceské

Budg¢jovice.

2.2 Ukoly prace

K uskuteénéni stanoveného cile bylo tieba si stanovit tikoly k jeho splnéni:
1. Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji ceskych i
zahrani¢nich.
2. Stanovit metody z hlediska cile bakalaiské prace (dotaznikové Setient).
3. Provést vybér respondentii z fad hraéti Sk Dynamo Ceské Budgjovice A
tym (20 sportovct) a B tym (20 sportovct).
Provést dotaznikové Setfeni.
Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskuse.

N o a &

Stanovit zavéry.

2.3 Vyzkumné predpoklady

Pro bakalétskou praci byly stanoveny dva vyzkumné predpoklady:

Vyzkumny ptedpoklad ¢islo 1: Pfedpokladam, ze hraci A tymu SK Dynamo
Ceské Budgjovice budou regenerovat minimaln& 3krat tydng, oproti B tymu, ktery
bude pravdépodobné regenerovat jen lkrat tydné.

Vyzkumny predpoklad ¢islo 2: Pfedpokladam, Ze hraci B tymu vyuZivaji masaze

k regeneraci organismu mén¢ ¢asto nez hraci A tymu.
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3 Metodologie

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru
Vyzkumnym souborem bakalaiské prace je 20 hraca A tymu (viz tabulka 1

— A tym) a 20 hract B tymu (viz tabulka 2 — B tym) jihoceského fotbalového
klubu SK Dynamo Ceské Budg&jovice. Hradi A tymu hraji nejvyssi fotbalovou ligu
a hraci B tymu 4. nejvyssi fotbalovou ligu. Hraci jsou ve vékovém rozmezi 17-37
let a fotbalu se v priméru vénuji asi od svych 5 let. Nejprve se zaméfime na
nejuzivanéj§i regeneracni prostfedky ve fotbale a poté s pomoci vysledkl

porovname piistup a pouzivani regeneracnich prostredka.

Tabulka 1 — A tym — Vék respondentii a délka kariéry (N-20)

25 20
30 25
23 18
30 24
26 20
32 27
22 18
27 20
21 16
29 24
28 20
28 23
22 17
33 28
27 22
24 19
25 19
19 13
35 30
20 15
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Tabulka 2 — B tym — Vek respondentit a délka kariéry (N-20)

36 32
21 15
22 17
22 17
20 16
18 12
20 12
17 12
18 13
20 15
18 13
19 15
18 14
19 14
18 10
19 12
20 16
19 15
22 18
19 14

3.2 Organizace vyzkumného Setfeni

V ramci praktické casti bakalarské prace byl respondentim rozdéan
dotaznik tykajici se regenerace ve fotbale. Hra¢i SK Dynamo Ceské Bud&jovice
byli kontaktovani a pozadani o vyplnéni dotazniku. Hra¢im byl rozdan dotaznik
ve vytisténé podobé a méli dostatek ¢asu na jeho vyplnéni. Vyplnéni dotazniku

probéhlo v prostorach fotbalového klubu SK Dynamo Ceské Budéjovice.

3.3 Pouzité metody

e Prvni pouzitou metodou byla obsahova analyza literarnich zdroji
(Miovsky, 2006)

e Druhou metodou vyzkumu byl nestandardizovany dotaznik ,,vlastni
konstrukce®, ktery nese nazev ,,Regenerace jako soucast fotbalového
tréninku® (Sabriula, 2022). Nize uvedeny dotaznik sestava z 21 otazek,

z nichz je 10 otazek otevienych. Na uvod byli hra¢i seznameni s tcelem
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dotazniku, dotazani na v€k a jak dlouho hraji fotbal. Dale byly otazky
zacileny na miru zatizeni, zranéni a regeneracni prosttedky vyuzivané v

tréninkovém cyklu.

Dotaznik — Regenerace jako souéast fotbalového tréninku (Sabriula, 2022)
1) Kolik Vam je let?

2) Kolik let hrajete fotbal?

3) Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujete na hiisti?

4) Kolik tréninkovych jednotek tydn¢ absolvujete mimo htisté? (posilovna, bazén,
bézecka draha)

5) Kolik dni v tydnu vénujete regeneraci?

6) Je protazeni/streCink po zaté€zi soucasti vaseho tréninku 1 utkani?

Ano Ne

7) Vyklusavate po kazdém tréninku a zapase?

Ano Ne

8) Kolikrat tydn¢ vyuzivate k regeneraci masaz?

9) Navstévujete fyzioterapeuta?

Ano Ne

10) Vyuzivate k regeneraci jiny pohyb?

Ano  Ne

11) Vyuzivate v rdmci regenerace vodni procedury?
Ano  Ne

12) Vyuzivéate pro regeneraci tepelné procedury?
Ano Ne

13) Vyuzivate k regeneraci kryoterapii?

Ano Ne

14) Pouzivate k regeneraci kompresni lymfodrenazni kalhoty?
Ano Ne

15) Vénujete se zdravé strave?

Ano Ne
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16) Pouzivate doplnky stravy?

Ano Ne

17) Kolik litra tekutin denné vypijete?

0-151 15-251 2,51 avice
18) V kolik hodin obvykle chodite spat?

19) V kolik hodin rano obvykle vstavate z postele?
20) Kolik hodin za noc obvykle spite?

21) Kolikrat za posledni 3 mésice jste mél svalové zranéni?
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4 Vysledky a diskuse

Vysledkt této bakaléaifské prace bylo dosazeno pomoci dotaznikového Setieni,
které vyplnilo 20 hract A tymu a 20 hract B tymu jihoceského fotbalového klubu
SK Dynamo Ceské Budgjovice.

Tabulka 3 — Vek respondentii (N-40)

A tym Vék B tym Vék

Hrac 1 25 Hrac 1 36
Hrac 2 30 Hrac 2 21
Hrac 3 23 Hrac 3 22
Hrac 4 30 Hrac 4 22
Hrac 5 26 Hraé 5 20
Hrac 6 32 Hrac 6 18
Hrac 7 22 Hrac 7 20
Hrac 8 27 Hrac 8 17
Hrac 9 21 Hrac 9 18

Hrac 10 29 Hra¢ 10 20
Hrac 11 28 Hrac 11 18
Hrac 12 28 Hrac¢ 12 19
Hrac 13 22 Hrac 13 18
Hraé 14 33 Hrac 14 19
Hrac 15 27 Hra¢ 15 18
Hrac 16 24 Hrac 16 19
Hrag 17 25 Hrac¢ 17 20
Hrac 18 19 Hrac 18 19
Hrac¢ 19 35 Hrac¢ 19 22
Hrac 20 20 Hrac 20 19

@ 26 ) 20

Tabulka 3. ukazuje v€k respondenti A tymu i B tymu fotbalového klubu SK
Dynamo Ceské Budg&jovice. Hra¢i A tymu podle tabulky z webové stranky CS
Fotbal byli pted sezonou 2021/2022 na 7. misté jako nejmladsi tym Fortuna ligy,
coz je dobrym ukazatelem toho, Ze se tento tym snazi pracovat s mladymi hraci,
coz je momentalné filozofii tohoto klubu. V B tymu je vékovy prumér 20 let.
Rezerva fotbalovych klubli byva vétsinou mlady tym, jenz byva ptestupni stanici
z kategorie U19 pies B tym az po vytouZzené A muzstvo. VéEtSina hract B tymu
ma okolo 20 let. Vyjimkou je hrac 1, ktery ma 36 let, ma v tymu roli zkuSeného

lidra a mé za tikol pfedat mladSim spoluhractim co nejvice rad a zkuSenosti.
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EAtym HBtym

Primér A tym Priimér B tym

Obrazek 2. Grafické znazorneni délky kariéry fotbalistii (N-40)

Obrazek 2. ukazuje, ze hraci A tymu hraji fotbal déle nez hraci B tymu. Diivodem
je vyssi vék respondentli A tymu. D4 se predpokladat, Ze pti vyplilovani dotazniki

mohli hréaci Cerpat ze svych zna¢nych zkuSenosti.

16

14

12

10

Respondenti

8
6
4
2
0

8x

5x
HAtym 4 14 2 0

mBtym 11 3

Obrazek 3. Grafické zndzorneni poctu tréninkovych jednotek na hristi za tyden (N-
40)

Obrazek 3. ukazuje, ze hraci A tymu absolvuji 6 tréninkovych jednotek tydné na
htisti, zatimco pievazna ¢ast B tymu absolvuje 5 tréninkovych jednotek tydné na
hraci ploSe. Nékteti hraci B tymu odpoveédéli, ze absolvuji vice tréninkovych

jednotek nez jejich spoluhraéi. To mize byt také zptisobeno tim, Ze nékteti jedinci
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jsou obcasné¢ zapojeni i do tréninkovych jednotek A tymu. Hraci A tymu
pramérn¢ absolvuji 5,89 tréninkovych jednotek za tyden a B tym 5,65

tréninkovych jednotek za tyden na hfisti.

12

10

Nazev osy
(o)}

0
1x 2x 3x 4x 5x

HAtym 10 5 2 3 0
EBtym 5 4 6

Obrazek 4. Grafické znazorneni poctu tréninkovych jednotek mimo hristé za tyden
(N-40)

Z obrazku 4. vyplyva, Ze hraci absolvuji tréninkové jednotky, jako je naptiklad
posilovna, bazén a bézecka draha, ktera se vice vyuziva v piipravé na sezonu, i
mimo hiisté. Posilovna a bazén jsou vyuzivany i v prubéhu sezony. Bazén je pro
hrace aktivni regeneraci a také je velice dobry na odreagovani od daného sportu.
Posilovna je podle mého nazoru zasadnim prvkem pro zpevnéni téla a puisobi také
jako prevence nejrizngjSich zranéni. Hraci B tymu maji tréninkovou jednotku
mimo hfisté¢ 1krat tydné. Nektefi jedinci chodi individudlné, proto maji vice
jednotek. Hraci A tymu nejéastéji zvolili odpoveéd’ 1krat a 3krat tydné. U kazdého
hrace je to tedy individualni. Hra¢i A tymu pramérné maji 2 tréninkové jednotky

tydné mimo hfisté a hraci B tymu primeérné 2,6 jednotek tydné mimo hiisté.
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1x 2X 3x 4x 5x 6x 7x
HAtym 1 0 2 5 3 7 2
EBtym 7 4 3 3 1 1 1

Obrazek 5. Grafické znazorneéni kolik dni v tydnu vénuji hraci regeneraci (N-40)

Obrazek 5. ukazuje, Ze hra¢i A tymu vénuji regeneraci vice dni v tydnu nez hraci
B tymu. Hraci B tymu uvedli, Ze regeneruji 1krat az 3krat tydné, a vEtsi cast hraca
A tymu uvedla 4krat az 6krat v tydnu. Je to pravdépodobné dano tim, Ze hraci A
tymu maji vice dostupnych moznosti regenerace, a také tim, ze vétSina hracu B
tymu jesté studuje, a nema proto tolik volného Casu, zatimco pro hrace A tymu je
fotbal jejich povolanim a jiné pracovni zdvazky nemaji. Podle vyzkumu
Vzorekova (2014) v porovnani fotbalovych hraci v kategorii 15-19 let v klubu FK
Baumit Jablonec nad Nisou regeneruji prumérné méné nez lkrat za 14 dni a u
fotbalisti FC Slovan Liberec primérné lkrat za tyden. Z toho vyplyva, ze hraci
fotbalového klubu FC Slovan Liberec jsou vice vedeni k regeneraci. Také vyzkum
ukazuje, Ze s pribyvajicim vékem roste vyuzivani regenerace, coz mizeme
potvrdit i vyzkumem v porovndni mezi A tymem a B tymem jihoCeského

fotbalového klubu SK Dynamo Ceské Budgjovice.
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HAtym HEBtym

Ano Ne

Obrazek 6. Grafické znazornéni odpovedi hracu jestli je protazeni/strecink po

zatezi soucdsti jejich tréninku i utkdani (N-40)

Podle odpovédi na otazku, zda je strecink/protazeni soucasti tréninku i utkani, z
20 dotazovanych hract A tymu odpovédélo 11 hract Ano a 9 hraci Ne. Hraci B
tymu odpovédeli tak, Ze 13 hraca se po tréninku/utkani protahuje a 7 hraca tuto
metodu neabsolvuje. Do stredinku je tfeba vnést pestrost a komplexnost a je

nutné, aby hraci znali a dodrzovali zasady kvalitniho strec¢inku.

HAtym HEBtym

Ano Ne

Obrazek 1. Grafické znazorneni vyklusdvani po kazdém tréninku a zapase (N-40)



Ukézalo se, ze vyklusdvani po kazdém tréninku a zdpase neni pfili§ Castym
zpusobem regenerace. Tato regenerace je vsak nejdostupnéjsim regeneracnim
prosttedkem a méla by nésledovat po kazdém tréninku a zapase. Vyklusavani by

podle dostupnych zdrojit mélo trvat minimalné 10 minut.

12

10

Respondenti

1
H° NW°
Ox 1x 2Xx 3x 5x 7x
HAtym 5 6 6 1 1 1

EBtym 4 11 3 2 0 0

Obrazek 8. Grafické zndzornéni kolik dni v tydnu hraci vyuzivaji k regeneraci
masaz (N-40)

Vyuzivani masazi k regeneraci podle grafu hraci absolvuji nejcastéji 1krat tydné.
Z porovnani téchto dvou muZzstev vyplyvd, ze hrac¢i A tymu masdze vyuzivaji v
rozmezi 0 az 2krat tydné a hraci B tymu 0 az lkrat tydn€. Dle mého ndzoru maji
tréninkové jednotky podobné zatizeni, ale hrac¢i A tymu maji maséry k dispozici
cely tyden, zatimco hra¢i B tymu maji klubového maséra k dispozici jen 1 az
2krat tydné. Podle podobného vyzkumu (Stranska, 2021) masaze nejvice
vyuzivaji fotbalové a hokejové kluby (1krat az 3krat tydn€) a dale kluby hazené
jednou tydné az lkrat za 14 dni. Kluby atletické a florbalové nevyuzivaji masaze

vubec, nebot’ kluby nemaji k dispozici klubového maséra.
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HAtym HEBtym

Ano Ne

Obrazek 9. Grafické zndazorneni vyuzivani klubového fyzioterapeuta (N-40)

Obrazek 9. znaci, Ze hra¢i A tymu 1 B tymu navstévuji svého fyzioterapeuta
podobné ¢asto. Fyzioterapeut je dle mého nazoru ve fotbalovém klubu dulezitym
Clankem, a to at uz kvuli rekonvalescenci po zranéni hraci, ¢i z divodu

pfedchazeni riznym zranénim.

HAtym HBtym

Ano Ne

Obrazek 10. Grafické znazornéni odpovedi ohledné vyuziti jiného pohybu
k regeneraci (N-40)
Zatadit mezi regeneracni techniky jinou pohybovou aktivitu je samoziejmé

mozné. Z dotazovanych odpoveédélo 11 hraci A tymu a 13 hract B tymu, Ze
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k regeneraci vyuzivaji i jiné pohybové aktivity, nez je fotbal, a 9 hrac¢u A tymu a 7
hract B tymu uvedlo, Ze jinou pohybovou aktivitu nevyuzivaji. Jinou pohybovou
aktivitou se mysli napf. jizda na kole ¢i rotopedu, plavani, lyzovani a dalsi sporty.
Profesionalni kluby v soutéznim obdobi nezatazuji jiné sporty s ohledem na vétsi
nebezpeCi urazt. Nekteré sporty, jako napf. plavani, jSOu povazovany za
regeneraci, u kter¢é je riziko zranéni minimalni. Regenerace pomoci jiného sportu
je dle mého nazoru dulezita i z divodu psychiky sportovce, nebot’ se odreaguje
jinou pohybovou aktivitou a nemusi poiad myslet jen na fotbal. Psychicka

relaxace je totiz stejné dulezita jako ta fyzicka.

HAtym HBtym

Ano Ne

Obrazek 11. Grafické zndzornéni odpovédi ohledneé vyuziti vodni procedury

k regeneraci (N-40)

Obrazek 11. ukazuje, ze tato metoda je mezi hraci jednou z nejpouzivangjsich k
regeneraci organismu. Vodni procedury jsou velmi snadno pfistupné napf. na
plaveckych stadionech a vétSina fotbalovych klubli ma také k dispozici vitivé €i
Slapaci koupele. Hraci A tymu podle grafu vyuzivaji tuto metodu Castéji nez hraci

B tymu.
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HAtym HEBtym

Ano Ne

Obrazek 12. Grafické znazornéni odpovedi ohledné vyuziti tepelnych procedur k
regeneraci (N-40)

Z obrazku 12. vyplyva, ze tepelné procedury spole¢né s vodnimi procedurami
jsou nejpouzivangj§imi procedurami k regeneraci organismu. Tepelnd procedura
je vhodnym zpasobem regenerace spise po trénincich, pfed volnym dnem anebo

pred masazi. Hraci v klubu maji k dispozici saunu K regeneraci.

HAtym HEBtym

Ano Ne

Obrazek 13. Grafické znazornéni odpovedi ohledneé vyuziti kryoterapie
k regeneraci (N-40)



Z obrazku 13. vyplyva, ze tato metoda je malo vyuzivana. Kryokomora hractim ve
fotbalovém klubu SK Dynamo Ceské Bud&jovice neni k dispozici. Dle mého
nazoru vsak, jak jiz bylo popsano v teoretické ¢asti prace, ma tato metoda velmi
pozitivni ucinky pii regeneraci organismu. Obrazek také ukazuje, ze néktefi

jedinci tuto metodu znaji a navs$tévuji kryocentrum, kde kryoterapii vyuzivaji.

HAtym HBtym

Ano Ne

Obrazek 14. Grafické zndzornéni odpovédi ohledné vyuziti kompresnich

lymfodrendznich kalhot k regeneraci (N-40)

Kompresni lymfodrenazni kalhoty pomahaji snizovat otok dolnich koncetin,
zmiriovat bolest a ztuhlost svall, zkracuji dobu zotavovani po zatézi a dale
aktivuji lymfaticky systém a odvod laktath z téla. Z obrazku vyplyva, Ze fotbalovy
hraci tuto metodu k regeneraci organismu vyuzivaji ztidkakdy, kladné odpovédélo

pouze 8 hraci A tymu a 4 hraci B tymu.
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EAtym HBtym

Ano Ne

Obrazek 15. Grafické zndazornéni odpovédi ohledné vénovani se zdravé strave (N-

40)

Podle obrazku 15. se zdrave stravuje 14 hraci A tymu a 12 hraca B tymu. Pestra

vvvvvv

regenerace. Spravnou stravou fotbalovych hract se vsak jiz zajisté zabyvaji

vyzivovi poradci, ktefi ji s hrac¢i konzultuji a sestavuji jim jidelni¢ky na miru.

HAtym HEBtym

Ano Ne

Obrdazek 16. Grafické zndzornéni odpovédi, zda hrdaci pouzivaji dopliky stravy (N-
40)
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Doplnky stravy jsou dostupné pro jakykoliv sport. Na dotaz, zda pouzivaji
dopliky stravy, zodpovédélo 26 fotbalovych hra¢t Ano a 14 hract Ne. Z toho
vyplyva, Ze jsou dopliky stravy hrac¢i pomérné hojné pouzivany a je na kazdém,
zda je zahrne do své stravy. Lze polemizovat o tom, zda jsou tyto piipravky
vhodné pravé pro fotbalového hrace. Dle mého nazoru by bylo lepsi zvolit
plnohodnotnou stravu v kombinaci s vhodnymi doplnky, a to vSe po piedchozi

konzultaci s odbornikem pfes sportovni vyzivu.

HAtym HBtym

13

0-1,5I 1,5-2,5I 2,5l a vice

Obrdazek 17. Grafické zndazorneni prijmu tekutin za den (N-40)

Jak vyplyva z obrazku 17, vétSina fotbalovych hrac¢i nema potize s dostateCnym
piijmem tekutin, nebot’ 11 hrac¢u A tymu a 13 hraca B tymu za den vypije 1,5 az
2,5 1 tekutin. 7 hrac¢i A tymu a 6 hrac¢t B tymu vypije za den 2,5 | a vice tekutin a
2 hradi A tymu a 1 hra¢ B tymu vypije méné nez 1,5 | tekutin. Z mého pohledu je
tento vysledek velice dobry, nebot” se ukdzalo, Ze velka ¢ast dotazovanych pitny

rezim skutecné vzorné dodrzuje.
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Obrazek 18. Grafické zndzornéni ¢asu ulehnuti do postele (N-40)

Obrazek 18. ukazuje, ze vétSina hraca chodi spat v rozmezi 22:00-23:00, toto je
vSak velice individudlni. Kazdému totiz samoziejmé mize vyhovovat néco jiného.
Podle mého nézoru neni optimalni chodit spat pozdéji nez ve 23:00. Dle Vojacka
(2017) je idealni Cas na to se uchylit ke spanku ve 22:00, kdy nejvice regeneruji
nadledvinky, coz jsou organy, které produkuji stresové hormony a celkové se

vyznamné podileji na optimalizaci hormonalniho systému. Dostate¢ny spanek v

tuto dobu zvysuje odolnost viici stresu a snizuje jeho vliv na organismus.
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Obrdzek 19. Grafické zndzornéni vstavani hracii rano z postele (N-40)
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Obrazek 19. ukazuje, Ze respondenti vstavaji nejcastéji mezi 6:00-8:00 rano.
Hraci A tymu nejcastéji odpovidali, ze obvykle vstavaji v 7:00 nebo 8:00. Hraci B
tymu vstavaji v 6:00 nebo 8:00. Diivodem toho miZze byt to, Ze nékteti hraci B
tymu chodi do Skoly, zatimco hra¢i A tymu ne a tréninky jim zacinaji az v 9:00.
Dulezité je, aby hraci spali v ¢asovém okné od 22:00 do 6:00. T¢€lu totiz prospiva,

kdyz si osvoji n€¢jaky zvyk, na ktery se mtize spolehnout.
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Respondenti
[e)]

S I B 1

5 hodin | 6 hodin | 7 hodin 7'5. 8 hodin 8'5. 9:00
hodin hodin
HAtym 1 2 7 0 8 0
HBtym 0 0 3 3 11 3 0

Obrdazek 20. Grafické zndazorneni délky spanku za noc (N-40)

Obrazek 20. ukazuje, ze hradi fotbalového klubu SK Dynamo Ceské Bud&jovice
spi za noc nejCastéjsi v rozmezi 7 az 8 hodin. Jak jiz bylo zminéno vyse, spanek je
pro regeneraci organismu opravdu velice dilezity a cilem této otazky bylo zjistit,

jestli dusledkem cCastych zranéni neni tteba pravé nedostatek kvalitniho spanku.
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HAtym EBtym

Ox 1x 4x

Obrazek 21. Grafické znazornéni ohledné svalového zranéni v horizontu 3 mésici

(N-40)

Na obrazku 21. je graficky znazornéno, Ze hraci A tymu a B tymu netrpi ¢astymi
svalovymi problémy. Pfi¢inou svalovych zranéni byva nedostate¢na regenerace, a
proto si myslim, ze by se na tuto oblast mé¢li nejvice zaméfit. Také to mize byt
zpusobeno velkou zatézi a nasledné nedostate¢nou regeneraci. Jako prevenci
svalovych zranéni bych doporucil plnohodnotnou regeneraci a kompenzaéni

cvic¢eni. Déle hraci musi dbat na disledné prohtati a rozcviceni pied tréninkovou

jednotkou.
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5 Zavér

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zmapovani moznosti dostupnych
prosttedkl pro regeneraci u hract fotbalu A tymu a B tymu, cil byl naplnén.
Druhym cilem bylo zpracovat uceleny pifehled vSech metod a prostiedki
regenerace, které by mohly byt hragi fotbalového klubu SK Dynamo Ceské
Bud¢jovice vyuzivany. Tento cil byl také naplnén. Tato prace dale pomoci
dotaznikového Setfeni zkoumala, jak a do jaké miry je regenerace vyuzivana ve
fotbalovém klubu SK Dynamo Ceské Budgjovice.

Vyzkumny piedpoklad Cislo 1 ve znéni: Predpokladam, ze hraci A tymu
SK Dynamo Ceské Budg&ovice budou regenerovat minimalné 3krat tydng,
zatimco hraci B tymu pouze 1krat tydné.
Predpoklad ¢islo 1 uvadél, ze hraci A tymu budou oproti B tymu regenerovat
Castéji. Z vysledkt dotazniku vyplyva, Ze se tento piedpoklad potvrdil.
Hrace A tymu fotbal Zivi, proto regeneraci vénuji vice ¢asu, nebot’ vétSina z nich
nema zadné jiné povinnosti. V B tymu jsou oproti tomu mladsi hraci, kteti chodi
do zamé&stnani ¢i do Skoly a maji riizné jiné povinnosti.

Vyzkumny piedpoklad ¢islo 2 ve znéni: Predpokladam, ze hraci B tymu
vyuzivaji masdze k regeneraci organismu mén¢ Casto nez hraci A tymu.
V dotazniku vlastni konstrukce byli hraci u otazky ¢. 8 tazani, kolikrat tydné
vyuzivaji k regeneraci masaz. Hra¢i A tymu vyuzivaji masdZ k regeneraci
organismu nejcastéji v rozmezi 0 az 2krat tydné€ a hraci B tymu 0 aZz 1krat tydné.
Dle mého ndzoru maji tréninkové jednotky podobné zatiZeni, ale hraci A tymu
maji maséry K dispozici cely tyden, zatimco hraci B tymu maji klubového maséra

k dispozici jen 1 az 2krat tydné.
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Ptiloha 1.

Dotaznik - Regenerace jako soucdst fotbalového tréninku ( Sabriula Viclav)

1) Kolik Vam je let?

P

2) Kolik let hrajete fotbal?

s
7

3) Kolik tréninkovych jednotektydné absolvujete na histi?

s
2

4) Kolik tréninkovych jednotektydné absolvujete mimo hfisté? (posilovna, bazén, béiecka draha)

po-
>

5) Kolik dniv tydnu vénujete regeneraci?

>

6) Je protaZeni/stretink po z&téZisou&astivaseho tréninkui utkani?
Aﬂi140— ) Ne
7)Vyklusavéte po kaidém tréninku a zapase?

Ano Crie)

8) Kolikrat tydné vyuZivate k regeneraci masaz?

v

9) Navitévujete fyzioterapeuta?
%
fng)  Ne
10) Vyuiivate k regeneracijiny pohyb?

11) Vyuiivéte v ramci regenerace vodniprocedury?

Ne

12) Vyuzivéte pro regeneracitepelné procedury?
An/@ Ne
13) Vyuzivéte k regeneracikryoterapii?

Ano

14) Pouzivate kregeneraci kompresnilymfodrenaznikalhoty?

Ano @
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Ptiloha 2.

15) Vénujete se zdravé stravé ?

>

16) PoutZivéte doplriky stravy?

(Ano ) Ne

17) Kolik litr tekutin denné vypijete?

0-1,5I (1,5-2,5I) 2,5 a vice

18) V kolik hodin obvykle chodite spat?

o/

19) V kolik hodin rano obvykle vstavate z postele?

600

20) Kolik hodin za noc obvykle spite?

O Loo: 4

21) Kolikrat za posledni3 mésice jste mélsvalové zranéni?

o,

Mockrat dékujiza Vas ¢as pfi vyplnénidotazniku.
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Ptiloha 3.

Dotaznik - Regenerace jako soucast totbaloveno treninku ( >aprsuia vaciav)

1) Kolik Vam je let?

42

2) Kolik let hrajete fotbal?

L

3) Kolik tréninkovych jednotektydné absolvujete na hfisti?

C

4) Kolik tréninkovych jednotektydné absolvujete mimo hfi§té? (posilovna, bazén, béZeckd draha)

{

5) Kolik dni v tydnu vénujete regeneraci?

4

6) Je protaZeni/stre¢ink po zatéZisouéastivadeho tréninku i utkani?

o (he)

7)Vyklusavate po kazdém tréninku a zapase?

8) Kolikrat tydné vyuzivate k regeneraci masaz?

1

9) Navstévujete fyzioterapeuta?

10) Vyuzivéte k regeneracijiny pohyb?

¥ : ()

11) Vyuzivéte v rdmci regenerace vodniprocedury?

CR

12) VyuZivéate proregeneracitepelné procedury?

(o> he

13) Vyuzivéte k regeneracikryoterapii?

b (o

14) Pouzivate k regeneraci kompresnilymfodrendznikalhoty?

P
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Ptiloha 4.

15) Vénujete se zdravé stravé ?

G

16) PouZivate doplriky stravy?

e ()

17) Kolik litrG tekutin denné vypijete?

L5250 25lavice

18) V kolik hodin obvykle chodite spat?

J2:505

19) Vkolik hodin rano obvykle vstavéte z postele?

100

20) Kolik hodin za noc obvykle spite?

8

21) Kolikrat za posledni3 mésice jste mélsvalové zranéni?

O

Mockrat dékujiza Vas cas pri vyplnénidotazniku.
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