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1 Uvod

Regenerace sil je nezbytnou soucasti jak zivota sportovce, tak i clovéka
nesportujiciho. Kazdy potiebuje po praci a sportu odpocinek. U sportovce regenerace
samoziejm¢ zaujimad vyznamnéjSi postaveni nez u bézné populace. Tyka se kazdého
sportovce, ale pomér regenerace oproti tréninku roste S naro¢nosti piipravy. U
vrcholovych sportovel regenerace zaujimd podstatnou ¢ast sportovni piipravy.

U vrcholovych sportovcl je regenerace na vysoké urovni, ale u sportovcl
mladSich a niz§iho vykonnostniho stupné je regenerace zanedbavana. Divodem miize
byt ekonomicka situace sportovnich klubti, jelikoz masaze a jiné formy regenerace jSou
finan¢né naro¢né. Dal§im problémem je nedostatek ¢asu vzhledem k dne$ni uspéchané
dobé.

Nejvice jsou zanedbavany nejdostupnéjsi formy regenerace, predevsim regenerace
pohybem a automasdz. Sportovci by méli byt sezndmeni s technikou automasaze,
protoze ji mohou vyuzit i ve chvilkach, kdy masér neni k dispozici. Provedeni
automasaze neni slozité a nezabere mnoho casu.

Bez dostatecné a vhodné regenerace by vrcholovi sportovei nemohli podavat stale
maximdlni vykony. Disledkem nedostatecné regenerace je pokles vykonnosti,
pretrénovani organismu a vznik urazt zptisobenych tnavou. Pouze pfirozené zotavné
pochody k regeneraci sil nestaci.

V analytické ¢asti piedloZené bakalarské prace je popsana unava a jeji rozdéleni.
Dale jsou charakterizovany pojmy rehabilitace a regenerace. NejdelSi ¢ast prace se tyka
prostiedkli regenerace. Prostfedky regenerace rozdélujeme do Ctyt zakladnich skupin.
Prostfedky pedagogické, psychologické, biologické a farmakologické.

Pedagogické prostfedky jsou soucasti tréninkového procesu, nejvice je tedy
ovliviiuje trenér. Psychologické prostiedky jsou podle mého nazoru, spolu s regeneraci
pohybem a automasazi, velmi zanedbavané a pfitom psychicka stranka sportovce hraje
pii podavani vykonti velmi dtilezitou roli. Mezi biologické prostiedky fadime regeneraci
pohybem, pitny rezim, racionalni vyzivu, rizné druhy vodnich procedur, v neposledni
fad¢ masaz a jiné. Farmakologické prostiedky jsou v dnesni dobé ¢im dal tim
pouzivangjsi. Jde spiSe o dopliiky, které urychluji regeneraci.

Dalsi ¢asti prace jsou sportovni Urazy. Sportovni Urazy vznikaji z riznych pticin.

¢
Nejcastéji k nim dochazi ve stavu uUnavy, druhou osobou a pii piekonavani svych



moznosti. V bakalarské praci je zpracovan piehled nejcastéjSich sportovnich turazd,
jejich priznaky a prevence proti nim.

V syntetické Casti je rozebrana automasaz. Popisujeme jeji vyhody a nevyhody
oproti klasické masazi. Je zde zpracovan metodicky piehled vSech hmatt, kterych lze

pfi automasazi vyuzit.
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2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Cilem bakalarské prace je zpracovat uceleny piehled vSech metod a prostredka
regenerace.

Mezi hlavni tkoly prace patii: vypracovat rozbor odborné literatury, rozebrat
jednotlivé prostiedky regenerace, pouziti v ramci tréninkového cyklu sportovce,
ptiblizit nejcastéjsi sportovni tUrazy, piiCiny jejich vzniku, prevenci proti nim a

zpracovat metodiku automasaze.

2.2 Pouzité metody prace

2.2.1 Analyza a syntéza

»Tyto terminy oznacuji procesy taktického nebo myslenkového rozkladani celku
na ¢asti a procesy opétného spojovani ¢asti v celek* (Skalkova a kol., 1983, 118). Tyto
procesy se vzdjemné podmiiiuji. Neni mozné je stavét proti sobé ani je odtrhovat.
»Jednota analyticko — syntetické €innosti je vnitini. Spo¢iva v tom, ze kazda analyza
vychazi z ur¢itého celku, ktery rozklada™ (Skalkova a kol., 1983, 118).

Analyza je metoda, ktera rozklada celek na jednotlivé ¢asti. Napomaha odhalovat
vlastnosti jevii a procest, roz€leftuje je na rizné etapy. Tato metoda umoziiuje
pochopeni jevu ze vSech jeho strdnek. Analyticka metoda vyuzivd abstrakce a
srovnavani. Napomaha k oddéleni podstatného od nepodstatného.

Po analyze nastupuje syntéza. Syntéza spojuje Casti, které byly vyclenény
analyzou. Pfi syntéze jsou analyzované jevy piesngj$i, bohat$i a dochazi k vétSimu

prohloubeni pfedmétu jako celku (Skalkova a kol., 1983).
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2.3 Rozbor literatury

Ptiprava bakalaiské prace spocivala v hledani a studovéani odborné literatury.
K vypracovani prace na téma regenerace sil jako soucast sportovniho tréninku jsem
shanéla literaturu predevdim v Akademické knihovné Jihodeské univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich a v knihovné védecké. Vyuzivala jsem i internetovych zdrojt.

Cerpala jsem predev§im z odborné literatury z oblasti regenerace sil ve sportu.
Zakladni publikaci bakalaiské prace je Jirka Z. (1990). Regenerace a sport. Tato kniha
poslouzila k rozdéleni prostfedki regenerace a nékteré z nich jsou podle této knihy
popsany.

K vysvétleni kompenzaénich cviceni je Cerpano z nasledujicich publikaci. Alter
M. (1999). Strecink, 311 protahovacich cvikii pro 41 sportii. Z této knihy je popsan
stre¢ink. Dale byla pouzita kniha od Bursové M. (2005). Kompenzacni cviceni. Kniha
od Chvalové O., Botlikové V. a Cermaka J. (1992). Zdda uz mé neboli., poslouzila
k pfiblizeni uvolnovacich cvifeni. Jarkovska H., Jarkovskda M. (2005). Posilovani
S viastnim telem 417krat jinak. V této publikaci jsou velmi dobfe zpracovéana posilovaci
cviceni.

Pavlova Z. a kol. (1998). Ucebni texty masaze a regenerace. Tyto uéebni texty
obsahuji kapitoly o zdkladech anatomie, dermatologii, regeneraci, sportovni masazi a o
tapingu. Kvapilik J. (1991). Sportovni masdz pro kazdého. Tyto dvé publikace byly
pouzity pievazné K popsani vodnich procedur.

Pfi zpracovani tirazii bylo nejvice ¢erpano z knihy od Pilnyho J. a kol. (2007).
Prevence urazii pro sportovce. Jind vhodna kniha pro popsani sportovnich trazii nebyla
Kk sehnani.

Dale byla velmi napomocna kniha od Kvapilika J. a kol. (1995). Teorie a praxe
masaze. Tato kniha se stala zakladem pii popsani metodiky automasaze.

Knihy vhodné pro doplnéni textu jsou: Sedmik J. (2006). Masdaze., Flandera S.,
Hrdlicka L. (2001). Taping., Miller M. a kol. (1990). Ucebni texty, sportovni masdze a
rehabilitace., Clarkova N. (2000). Sportovni vyZiva., Flandera S. (2005). Klasické
masdaze.

Prace je upravovana podle publikace Fromel K. (2002). Kompendium psani a

publikovani v kinantropologii.
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3 Analyticka Cast prace

3.1 Unava

,»,Kazd4 naSe ¢innost, tlesna i dusevni vyvolava tGnavu. Unava je pfirozenym
dasledkem zéatéze a vede k postupnému snizovani vykonnosti. Je zavisla na zdravotnim
stavu jedince, jeho trénovanosti, na druhu a kvalité vykondvané ¢innosti, na prostiedi,
zivotosprav¢ a dalSich faktorech* (Pavlova a kol., 1998, 32).

Unava je zaleZitosti celkovou. Kazdy jedinec vnima unavu jinym zptisobem. Neni
naruSena pouze jedna funkce nebo jeden organ. Nasledkem je prodlouzeni reakéni a
reflexni doby, horsi kvalita dynamického stereotypu a unava vzdy pusobi i na psychiku.
Ve sportu se miiZze projevovat agresivitou nebo naopak bojacnosti (Jirka, 1990).

Unava nartstéa s kazdou dalsi ¢innosti. Stavé se ¢im dal tim intenzivngj$i, a proto
je tieba provozovanou ¢innost co nejdiive ukongéit. Pocit unavy by se nemél piekracovat
pres urcitou hranici, protoze nad touto hranici jsou rezervy urceny pro chod zakladnich
fyziologickych funkci, jako je dychani a ¢&innost srdce. Unavu lze potlatovat
zakazanymi, zdravi nebezpe¢nymi dopingovymi prostfedky. Pfi poziti dopingu muize
dojit k nevratnému posSkozeni zdravi jedince (Jirka, 1990).

Unavu Ize rozdélit na rizné druhy (obr. &. 1):

e duSevni iinava — nejvétSim problémem duSevni Unavy je nesoustied€nost, Spatna
vnimavost, roztékanost a Spatny odhad vzdalenosti. DuSevni Unava se negativné
projevuje Vv tréninku i v soutézi. Tato Ginava je vice znat v kolektivnich sportech.
Unaveny sportovec nedokdze dodrzet taktiku hry, chybi mu ptedvidavost hry a
dopousti se zbyte¢nych chyb a piestupkd,

e akutni télesna unava — miZeme ji rozdélit na mistni a celkovou. Mistni unava se
tyka malych svalovych skupin a ¢asto pfechazi do tnavy celkové. Pfi mistni tnaveé
jsou bolavé svaly a sportovec ztraci silu. Celkova akutni télesna inava se projevuje
Spatnou koordinaci, nekvalitnimi pohybovymi navyky, stereotypy. K této tnavée
dochazi vy€erpanim pohotovostnich energetickych zasob. Jak mistni, tak i celkova
unava ma negativni dopad na sportovni vykon,

e chronickd unava — pfi¢inami vzniku chronické unavy mohou byt rizna

onemocnéni jako napf. chiipka, ryma. Déle Spatnd Zivotosprdva — koufeni, piti
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alkoholu, nedostatek spanku. Pti tomto druhu unavy nejde o stav fyziologicky, ale o

stav patologicky (Jirka 1990).

UNAVA

MISTNI

DUSEVNI AKUTNI

CFLKOVA

TELESNA CHRONICKA

Obr. ¢. 1: rozdé€leni unavy (Jirka, 1990, 25)

3.2 Rehabilitace versus regenerace

,»Rehabilitace je naplni oboru rehabilitacniho 1ékafstvi. Je to resocializa¢ni proces
se systtmem mySleni a jednani, ktery mé& za cil navratit jakkoli postizeného a
nemocného Clovéka co nejoptimalnéji a co nejrychleji do aktivniho Zivota ve
spole¢nosti. Tento ukol je obrovsky, ze jej nemohou plnit jen zdravotnicti pracovnici,
ale podili se na ném cela spole¢nost™ (Miller a kol., 1990, 36).

Rehabilitaci miiZeme rozdélit na rizné useky. Lécebna rehabilitace se zabyva
obnovou zdravi a navratem pacienta do pracovniho procesu. Ddéle pedagogicka
rehabilitace zabyvajici se vyukou postizenych specifickymi prostiedky. Sociélni
rehabilitace pfipravuje zafazeni pacienta do spoleCnosti. A nakonec rehabilitace
psychologickd, ktera plisobenim na psychiku pacienta ovliviiuje vysledek celého
rehabilitaéniho procesu (Miller a kol., 1990).

V soucasné dobé¢ rehabilitace zahrnuje rizné 1écebné postupy. NejvyuZivanéjsi
znich je fyzioterapie (cviceni pacienta pod vedenim odbornika). Dale jsou soucasti
rehabilitace masaze, akupunktura, vodolécba atd. (www.e-rehabilitace.com).

Aby rehabilitace fungovala tak jak ma, je dilezita aktivni spoluprace pacienta.
Rehabilitace je procesem vychovnym, jelikoz vychovava rehabilitovaného k aktivni
ucasti na uprave, udrzovani a zlepSovani jeho zdravi. Rehabilitaci nezajistuje pouze
jeden odbornik, dulezitd je spoluprace rtiznych obort. Je tedy néplni i zdravotniho

maséra (Miller a kol., 1990).
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,Pojem regenerace sil zahrnuje v sobé veskerou Cinnost, ktera je zaméfena
K plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procest, jejichz klidova
rovnovaha byla néjakou ptfedchazejici Cinnosti posunuta do urcitého stupné unavy*
(Jirka, 1990, 8).

Regenerace slouzi k odstranéni tinavy. Spravné pouzité regeneracni prostiedky
mohou zvysit intenzitu tréninku a samoziejmé¢ i vykon. Dale regenerace urychluje
zotaveni s cilem predejit riznym urazim, které mohou vzniknout diky inavé. Zabraiuje
poskozeni pohybového aparatu z pretizeni nebo z jednostranného zatézovani (Pavlova a
kol., 1998).

Tak, jak roste objem a intenzita ¢innosti, rostou samoziejmé pozadavky a naroky
v kvalité a kvantité na regeneraci. DilezZité je v€novat pozornost poméru mezi zatizenim

a zotavenim pii pracovni ¢innosti (Miller, 1990).

PRACE |:> UNAVA |:> ZOTAVEN{
t |

Obr. ¢. 2: vztah mezi praci, tnavou a zotavenim (Jirka, 1990, 8)

Ve

Proces regenerace sil je dlouhodoby, prolind se kazdou nasi Cinnosti, at’ uz se
jedné o sport nebo praci. U sportovci se samoziejmée klade vétsi diiraz na regeneraci,
protoze jejich fyzicky vykon byva na hranici metabolickych i psychickych moznosti
(Jirka, 1990).

Regeneraci Ize rozdéelit na dvé zadkladni sloZky: pasivni a aktivni regenerace.
Pasivni regenerace probiha zcela automaticky bez jakéhokoli naseho zasahu v prubéhu
zatéze i po zatézi. Jde o to, aby se organismus dostal do takového stavu, v jakém byl
pred zatéZi a aby postupné zmizela vznikla Ginava.

Do aktivni regenerace fadime vSechny vné&jSi zéasahy, které slouzi k urychleni
zotavovacich procest.

Dale lze regeneraci rozdélit na ¢asnou a pozdni. Casna regenerace je soucésti
tréninkového procesu, anebo na trénink plynule navazuje. Cilem této regenerace je
odstranéni akutni tnavy.

Pozdni regeneraci fadime do pfechodného obdobi (tzn. po skonceni sezony).

Sportovci musi mezi zadvodnimi obdobimi odpocivat. Lze zatadit aktivni formu

v
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3.3 Prostredky regenerace
Podle Jirky (1990, 15) se regeneracni prostiedky rozdéluji do ¢ty zakladnich
skupin a dvé podskupiny:
1. pedagogické prostiedky,
2. psychologické prostiedky,
3. biologické prostiedky:
a) racionalni vyZziva, vCetné rehydratace a remineralizace,
b) prostfedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem,
4. farmakologické prostiedky.

3.3.1 Pedagogické prostiedky

Pedagogické prostiedky jsou v uzké souvislosti s tréninkovym procesem. Nejvice
je tedy ovlivituje trenér. Pedagogické prosttedky se prolinaji s ostatnimi prostiedky
regenerace, pievazné S psychologickymi. Proto je nutné, aby regenerace byla
komplexni.

Do téchto prostiedkli zatfazujeme nejvhodnéj$i metodiku tréninku. Stanoveni
metodiky tréninku neni jednoduché, nejvice se zde uplatni zkuSenosti trenéra.

Dale individualizace tréninku. Kazdy sportovec reaguje na rizné tréninkové
metody jinym zpusobem. Sportovce rozdé€lujeme do ¢ty skupin. Pozorovaci typ,
uvazujici typ, neduvérivy a zkousejici typ a citovy typ. Kazda skupina potiebuje zaradit
jiné formy uceni a jinou formu regenerace.

Dalsim pedagogickym prostiedkem je variabilita zatiZeni. Jde o to, aby tréninky
neprobihaly potad stejnym zplisobem. Je tieba je obménovat, jinak dojde k vykonnostni
stagnaci.

Dale riiznorodost podminek. Uzce souvisi s variabilitou zatizeni. Je vhodné
ménit tréninkové prostiedi, napf. zafazenim regenerace, jinak hrozi pfetrénovani.

Trenér musi zvolit optimalni plan a zkonstruovat makrocykly a mikrocykly.
Velmi dulezité jsou vztahy mezi trenérem a jeho svéiencem a vztahy v celém
kolektivu. Trenér by mél sportovce vychovavat ke spravnému dennimu reZimu a

poradit mu vhodnou formu regenerace (Jirka, 1990).
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3.3.2 Psychologické prostiedky

Psychicka stranka sportovce je velmi dilezitym faktorem v priabéhu soutézi.
Hlavnim cilem psychologické ptipravy sportovce je, aby svoji maximalni vykonnost
uplatnil v soutézich (Pavlova a kol., 1998).

Kazdy sportovec musi byt psychicky odolny, protoze trénink i zavod neplsobi
pouze na stranku fyzickou, ale i psychickou. Velky tlak je vytvafen na koncentraci
pozornosti, senzomotorické schopnosti, na vnimani €asu, prostoru i orientace.

Psychologické prostiedky jsou v regeneraci velmi slozitou zalezitosti. Tyto

prostiedky se vzajemné prolinaji. Ptriblizime si ty nejdulezitéjsi (Jirka, 1990).

e Utelné hospodaieni s ¢asem
V soucasné dobé je Casova tisen nejvetsim psychickym stresorem. Nékdy jde o
subjektivni pocit, jindy 0 skute¢ny nedostatek ¢asu. Oba tyto ptipady jsou stresorem.
Sportovci tento stav prozivaji ¢asto. Zkombinovani prace, dvoufazovych tréninkt, ¢asu
na stravovani a na odpocinek neni jednoduché. Samoziejmé hodné ¢asu zabiraji presuny
Z mista na misto. V dne$ni uspéchané dob¢ je tento stresor velmi tézké odstranit. Proto
je nutné, aby si kazdy uspotadal zivotni rezim. Nedostatek ¢asu ma zaporny vliv na

trénink a rozviji unavu (Jirka, 1990).

¢ DuSevni rovnoviaha
DusSevni rovnovéha je dana geneticky, ale je mozné ji ovlivilovat napt. vychovou,
snahou jedince. Clovek, ktery ma vyvazenou duSevni rovnovéhu, se citi zdravy, podava

lepsi vykony a je celkové spokojenéjsi (Jirka, 1990).

e Vyuzivani tréninkové psychoterapie

Autogenni trénink podle Schultze. Je to psychoterapeutickd metoda, pii které

dochdzi k uvolnéni. Tato metoda spocivd ve snaze o navozeni svalové a psychické
relaxace, pocitu tepla, zklidnéné¢ho dychani. MiZe se provadét individualné i ve

skupiné. Relaxace se provadi za doprovodu piijemné hudby (www.zdn.cz).
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¢ Vychova k uméni relaxovat s vyuzitim autoregula¢nich cviceni
Relaxace slouzi k uklidnéni po svalové praci. Dochazi k atlumu nervové ¢innosti.
Je to aktivni proces, coz znamena, ze relaxaci je tieba se naucit. Existuji razné druhy
relaxaci.

Jacobsonova relaxace vyuziva napéti s naslednym uvolnénim urcité svalové

skupiny. Je Casové narocna a sklada se z péti stupni. Prvni stupenn probihd v hornich
koncetinach. Svaly hornich koncetin napneme a poté uvolnime. Druhy stupeinn je
zaméfen na dolni koncetiny. Ve tfetim stupni uvolitujeme pomoci dechu. Déle

uvoliiujeme ¢elo a svaly ovladajici fe¢ (Pavlova a kol., 1998).

e Aktivni péce o upeviiovani mezilidskych vztaha v kolektivu
Je snaha zaméfena na vytvoreni takovych vztahil v tymu, které pozitivné ovliviiuji
jak sportovni trénink, tak i vykon v soutézich. Zasluhu na dobrych vztazich mize mit
trenér a masér druzstva. Jde o vzdjemnou spolupraci a podporu mezi jednotlivei ve

sportovnim druzstvu (Kvapilik a kol., 1995).

e ZvysSovani psychické odolnosti a péce 0 aktivaéni uroven

»Aktivacni Giroven je chapana jako pohotovost ¢loveka k reakei® (Kvapilik a kol.,
1995, 98). Kdyz aktiva¢ni Groven stoupa, meéni se napt. tepova frekvence, krevni tlak,
dech a svalové napéti. K dosaZzeni co nejlepSiho sportovniho vykonu je zapotiebi
optimalni aktiva¢ni Groven. Optimalni aktivaéni trovein je jind u riznych sportovnich
odvétvi. Napf. sprinter potfebuje pro svlij vykon vyssi aktivacni Groven nez sportovni
stielec (Kvapilik a kol., 1995).

Pii péci o aktivacni Groven je dileZitym Cinitelem sportovni masér. Sportovni
masér dokaze ovlivnit jak fyzickou, tak i psychickou stranku sportovce. Proto je tieba,
aby m¢l znalosti o psychologické pfipravé sportovce. Sportovni masér se podili na
motivaci sportovce a na regulaci aktualnich psychickych stavi.

Mezi aktudlni psychické stavy patii predstartovni, startovni a postartovni stavy.
Masér mlze vyrazn€ zasdhnout u predstartovnich a postartovnich stavli vhodné
zvolenou masazi. MasdZ pomahd odstrafiovat stres, napéti, bolest hlavy a dodava
energii.

Nekteti sportovei maji pred soutézi tzv. startovni horeCku. Jde o stav zvySené

aktivace. Jini prozivaji stav sniZzené aktivace tzv. startovni apatie. Masér by mél tyto
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stavy rozpoznat a masaz aktudlnimu stavu piizplsobit. Pii startovni horecce provadi
zklidnujici, uvoliiujici a pii startovni apatii masaz stimulujici, drazdivou.

Masér muze se sportovcem komunikovat, vtipkovat a snizit tim napéti pied
soutézi. Spravny masér by mél umét naslouchat, probrat se sportovcem jeho obavy,
povzbudit a snazit se poradit. Po skonceni utkdni se provadi masaz vedouci
k celkovému uvolnéni a odstranéni Ginavy (Pavlova a kol., 1998).

Dalsi psychologické prosttedky jsou:

- péce o odpovidajici psychické a emocni napéti,

- vyuzivani kladného vlivu prostiedi,

- cilena snaha o redukeci vnitinich konflikta,

- snaha o prevenci depresivniho syndromu S plnym vyuzitim racionalni, sugestivni

a tréninkové psychoterapie,

- vyuzivani kladného vlivu hudby,
- trvalé sledovani a usmériiovani pohlavniho Zivota,

- vhodné vyuzivani sugesce a autosugesce (Jirka, 1990, 50).

3.3.3 Biologické prostiedky

3.3.3.1. Racionalni vyZiva

»Jde o kvantitativni 1 kvalitativni splnéni poZadavki stravy, pravidelné dodrZzovani
poctu jidel denng, rozvrh kalorické hodnoty do jednotlivych jidel a dodrZovani
zakladnich hygienickych zasad“ (Pavlova a kol., 1998, 55).

Kazdy sportovec musi mit zaru¢en dostateCny ptijem kvalitni stravy. Racionalni
vyZziva neni jednoduchou zéleZitosti. Sportovec si musi umét jinak rozvrhnout stravu
V den zévodeni, jinak v tréninkovy den. Strava slouzi k obnové energetickych zdroja a
k obnov¢ a opravé poskozenych a opotiebovanych tkani (Jirka, 1990).

Jidlo obsahuje urcité ziviny, které jsou nezbytné pro udrzeni dobrého zdravi a
vykonnosti. Lze je rozd¢lit do Sesti skupin:

e sacharidy — jsou hlavnim zdrojem energie pii intenzivnim tréninku. Zarucuji

spravny chod mozku a svali. Nachazi se v zelening, ovoci, pecivu a obilninach,
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e tuky — energie z tukt se vyuziva pfi ¢innosti nizké intenzity a pii dlouhotrvajicich

¢innostech. Existuji Zivo&isné! a rostlinné® tu Ky,

bilkoviny — slouzi k tvorbé a udrzbé svalové hmoty, ¢ervenych krvinek, vlasu a
jsou dulezité¢ pro produkci hormonti. Potraviny bohaté na bilkoviny jsou: ryby,

driibez, hovézi maso a lusténiny,

vitaminy — ovliviiuji chemické reakce v téle. T€lo si je vétSinou neumi vytvofit,

proto je pfijimame ve stravé. Vitaminy samy o sob¢€ nejsou zdrojem energie,

mineraly — mineraly se do téla dostdvaji stravou, V téle se vazi, a spoluvytvareji
sloZeni téla a reguluji t€lni procesy. Mineraly jsou: zelezo, véapnik, fosfor, sodik,

hor¢ik, draslik, zinek a chrom,

voda — slouzi k udrzovani télesné teploty, ptivadi ziviny do bunék, odvadi
pfebytec¢né a odpadni latky (Clarkova, 2000).

Strava by méla byt rozd€lena do péti az Sesti mensich porci za den. Sportovec by

mél znat vlastnosti stravy. Vlastnosti stravy jsou koncentrovanost, stravitelnost,

objemnost a sytivost. U sportovcd hraji tyto vlastnosti potravin vyznamnou roli. Pred

vykonem by sportovci neméli jist objemnou stravu. Vhodné je dobfe stravitelné a

-----

(Pavlova a kol., 1998).

3.3.3.2 Rehydratace

Rehydrataci rozumime doplnéni tekutin neboli pitny reZim. ,,Pitny reZzim je
fizena konzumace tekutin® (Pavlova a kol., 1998, 56). Patii mezi prvni predpoklady
komplexni regenerace sil (Jirka, 1990).

»Voda tvori velkou ¢ast téla vSech zivych organismi, je zaroven rozpustidlem, je
transportnim i chladicim médiem celé zivé soustavy* (Jirka, 1990, 109).

Pitny rezim je velmi dulezitou slozkou veskeré pohybové ¢innosti. Lidské télo je
ze 70 % tvoreno vodou a denn¢ ztraci 2,5 — 3 litry vody. Proto je tfeba tekutiny stale
dopliiovat, aby nedoslo k dehydrataci® organismu. Dehydratace se projevuje sniZenim

fyzické i psychické prace, zhorSuje se krevni ob¢h a klesa ¢innost ledvin.

1 r ’
maslo, sadlo, tuk v mase
2 : ’ v , ] , .
olivovy, slune¢nicovy, sojovy olej
% snizeni mnoZstvi vody v t&le
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Sportovni napoje, které jsou uréeny k rehydrataci organismu, by mély byt mirné
hyposmolarni®. Pfi doplnéni zasob energie jsou vhodné napoje hyperosmolarni® nebo
izotonické®. Napoje, které maji vice, nez 10 % cukru jsou vysokoenergetické. Pfi
sportovani je dulezitd i teplota napoji. V 1ét€ by napoje mély mit pfiblizné 12 °C a
v zim¢ 18 °C.

Pfed béznym tréninkem, ktery trva piiblizné 2 hodiny, je tieba vypit 300 — 500 ml
vody nebo napoje bez sacharidi. A v pribéhu vykonu 800 — 1500 ml za hodinu.
Dulezité je doplnovat tekutiny i po zatézi (Pavlova a kol., 1998).

3.3.3.3 Regenerace pohybem

Kompenzaclni cviéeni

Kompenzaéni cviceni vystihuje tato definice: ,,variabilni (proménlivy) soubor
jednoduchych cviki v jednotlivych cvicebnich poloh4ach* (Bursova, 2005, 27).

Provadénim kompenza¢nich cvi¢eni je mozné zamezit vzniku funkénich a
strukturalnich vad pohybového systému a bolestem pohybového aparatu. Tato cviceni
slouzi jako Uc¢inna prevence vzniku pohybovych vad a jako prostiedek vhodny
Kk odstranéni poruch hybného systému (Bursova, 2005).

Hlavnim cilem téchto jednoduchych cviceni je tedy uvolnit a rozhybat ztuhlé
svaly, protahnout zkradcené svaly, posilit oslabené svaly a napravit Spatné pohyboveé
stereotypy (Pavlova a kol., 1998).

Aby kompenzacéni cviceni mélo pozitivni ucinek, je nutny spravny vybér cviceni
s ohledem na funk¢ni stav pohybového aparatu, musi byt provadéno piesné a spravnym
zpuisobem. Dale je tfeba cvicit pravidelné (nejlépe kazdy den asi pilhodiny), pfesné a
ucelng. Dilezity je pocet opakovani jednotlivych cvikd. U cvikd uvolnovacich
opakujeme cviceni 8 — 10 x, u protahovacich 5 — 6 x, u cvikl posilovacich 10 — 12 x.

Kompenzaéni cviceni rozdélujeme do tifi skupin na cviceni uvolilovaci,
protahovaci (streCink) a posilovaci. Toto potadi je pii cviCeni nutno dodrzovat, jinak

ztraci svlj smysl.

* hyposmolarni = mensi osmolalita (hustota) nez vnitini prostredi

> hyperosmolarni = v&tsi osmolalita (hustota) neZ vnitini prostiedi

% izotonické napoje vykazuji stejnou koncentraci rozpusténych &astic jako krev a proto dokézou
rychleji doplnit zasoby Zivotodarnych latek
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U kompenzacnich cvi¢eni zacCindme vybudovanim spravného pohybového
stereotypu. Toho docilime pomalym vedenym pohybem s korekci chyb. Teprve poté
muzeme zatadit cviky rychlé.

Negativnich uc¢inka Ize dosahnout Spatnou volbou cvikii. U jedincti s nadmérnou
pohyblivosti je tfeba zatazovat spiSe posilovaci cviky a naopak u jedinct se zkracenym
svalstvem je nutno uvoliiovat a protahovat.

Je mozno cviCit za doprovodu relaxa¢ni hudby, s riznym nacinim, naradim a

neméli bychom se nechat rusit (Bursova, 2005).

e Uvoliovaci cviceni

Cilem uvolnovacich cviceni je rozhybat ztuhly kloub nebo pohybovy segment
(Pavlova a kol., 1998).

Uvolnujeme klouby vice ¢i méné narusené, ale i klouby zcela bez problémd.
Klouby potiebuji pohyb, je tieba provadét uvoliovani kazdy den. Uvolnéné klouby jsou
prokrvené, prohtaté. Uvoliovani kloubil ptsobi jako masaz diky stfidani tlaku a tahu
Vv kostnim spojeni. Pti rozhybavani kloubt je zvysena tvorba synovialni tekutiny, ktera
snizuje tfeni v kloubu. Pfiznivy Géinek se objevuje i u kolemkloubnich svald.

Pfi uvoliiovani by nemélo dojit k prudkému pohybu, cvi¢ime zvolna, lehce a
Vv riznych smérech. Vzdy se vyuziva momentalni vile kloubu, nesnazime se okamzité o
maximalni rozsah pohybu. Béhem cviceni se klouby prohieji a rozsah pohybu se
postupné zvysi.

Pii uvolnovacich cvicenich se nej€astéji vyuzivd pohybl pasivnich (pisobeni
gravitace a setrvacnosti). Dale mizeme klouby uvolnovat pomoci krouzeni, komihani a
aktivnimi pohyby do krajnich poloh. Vysledek pocitujeme po kazdém cviceni a
vyraznych zmén lze docilit jiz po nékolika tydnech (Chvalova a kol., 1992).

Do uvoliovacich cviceni je vhodné zatadit relaxaci pro uvolnéni svalového napéti

(Pavlova a kol., 1998).

e Protahovaci cviceni
Protahovaci cviceni slouzi k obnoveni fyziologické délky zkracenych svalt, dale
K udrzeni délky svald, které maji tendenci ke zkraceni. Pii protahovani lze sval
protahnout na 1,8 nasobek své pivodni délky. Po protazeni sval zlstava delsi az o 5 %

jesté nékolik hodin po cviceni (Pavlova a kol., 1998).
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Zkraceni svalt vznikd pii zvySeném klidovém napéti svalu. Svalova vlakna ztraci
svou elasticitu a pfili§ se zapojuji do pohybovych programt. Pii zkraceni svalu stoupa
riziko urazl (natrZeni, pfetrzeni).

Pted protahovanim je tieba svaly zahtat a uvolnit kloubni struktury. Cviceni se
provadi pomalu, uvolnéné a pod stalou kontrolou. Pfechod z jednoho cviceni na druhé
je pomaly. Protahovany sval nesmi drzet polohu téla, je vhodné cvicit ve stabilni a
pohodIné poloze. Nikdy se nesmi cvicit pies bolest.

Velmi dulezitou slozkou pii protahovani je spravné dychani. Pii protaZeni se
vydechuje, tim se snizuje napéti ve svalech, a pfi uvolnéni svalu se provadi nadech.
Krajni polohu Ize plynule prodychat.

Cviky je nutno obménovat, aby cvic¢eni bylo pestiejsi a zdbavnéjsi, cviceni se
provadi nejlépe kazdy den. Cvici se v teplém klidném prostiedi (Bursova, 2005).

Existuji ¢ty druhy protahovacich cviceni (stre¢inku). Asi nejvyuzivanéjsi druh je
strecink staticky. Spoc¢iva v protazeni svalu do krajni polohy s néaslednou vydrzi. Tato
odrazy, rytmickymi a nekoordinovanymi pohyby. Nevyhodou této metody je, Ze
dochazi Casto ke zranéni a svaly se nestihaji pfizpusobit stre¢inkové poloze. Dalsi
formou strecinku je strec¢ink pasivni. Vyuziva vngjsi sily (dopomoc ¢lovéka). Zarazuje
se, pokud jiné formy stre¢inku jsou neusp&s$né. Je zde riziko vzniku zranéni a bolesti,
jestlize partner aplikuje silu nespravnym zpiisobem. A nakonec aktivni strecink.

Vyuziva zapojeni svalll bez ptisobeni vnéjsich sil (Alter, 1999).

e Posilovaci cviceni

,Dobfe vyvinuté svaly ndm pomahaji vykonavat kazdodenni pracovni a sportovni
¢innosti bez velké tnavy* (Jarkovska, 2005, 15).

Hlavnim cilem posilovacich cviceni je zvysit zdatnost oslabenych svalli, navratit
svalim jejich funkci, zvysit fyzickou kondici a vytvarovat postavu.

Pted posilovanim je dilezit¢ svaly uvolnit a protdhnout. Posilovaci cviky se
provadéji nejdiive v nizsich polohach a zacina se od téch nejjednodussich. Pozdéji je
tteba cvicit alesponi 3 x tydné a vzdy klast diiraz na spravné provedeni cviku.

Vykonnost svall se zlepSuje zvySenim poctu opakovani v sérii, provedenim vice
sérii s prestavkami pro protazeni, anebo zrychlenim tempa cviceni. Neméla by se

prekracovat mistni unava svalu. Dal$i dilezitou zdsadou je, Ze se nejdiive posiluji velké
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svalové skupiny a az poté malé. U posilovacich cvieni je chybou Svihovy pohyb.
Pohyb by mél byt vedeny a pod stalou kontrolou. Posilené svalstvo pracuje ekonomicky
a ma delsi vytrvalost. Viditelnych vysledk 1ze pravidelnym posilovanim dosédhnout jiz

za n¢kolik tydna (Jarkovska, 2005).

Regeneraclni cvicéeni ve vodé

Mezi nejznaméjsi regeneraci ve vodé patii plavani. Zdravotni a regeneracni
ucinky plavani jsou vSeobecné znamé. Jsou soucasti pohybového rezimu vsech
vekovych kategorii. Dal§i pohybovou aktivitou provadénou ve vod¢ je aquagymnastika.
Gymnasticka cviceni ve vod¢ slouzi k udrzeni dobrého psychického a fyzického zdravi.
Aquagymnastiku mohou provadét muzi i zeny bez rozdilu véku. Cviceni lze ptizpusobit
jak béZzné populaci, tak 1 jedincim s riiznymi oslabenimi a postizenimi. Cviceni ve vodé
jsou velmi oblibend, rozmanitd a zabavna. Poskytuji celkovou relaxaci organismu

(Pavlova a kol., 1998).

3.3.3.4 Prostiedky fyzikalni a balneologické

Vodni procedury

vvvvvv

rychly ucinek a pusobi na cely organismus. Dilezité je také plsobeni tlaku vody,
proudéni vody a chemické slozeni vody (Pavlova a kol., 1998).

Vodni procedury, dle teploty, délime do 3 skupin. Prvni skupinou jsou
indiferentni tikony. Voda neni ani tepld ani studend. Teplota vody je 34 — 36 °C.
Utinek je zklidiujici. Druhou skupinou jsou hypotermni wikony. Teplota vody je
v rozmezi 10 — 34 °C. Tyto teploty maji pro organismus drazdivy ucinek. A posledni
skupina zahrnuje hypertermni tikony. Teplota vody je 37 °C a vice podle individualni
snesitelnosti. Tyto procedury maji pfevazné uklidnujici a relaxacni G€inek.

Regenerovany by mél mit piijemny pocit jak pfi teplé i studené procedute (Miller
a kol., 1990).

Spravnym zkombinovanim téchto vodnich procedur je mozné dosahnout zkraceni
doby nutného odpocinku. Néekteré procedury jsou jednoduché a je mozné je provadet i

doma, jiné vyzaduji dokonalé zatizeni (Jirka, 1990).
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e Otéry

Pii této proceduie se nejdiive provadi predehiati v suchém zébalu a poté
osetfovanou cCast t¢la zabalime do mokrého ruc¢niku. Rucnik se namacéi do vody o
teploté 10 — 16 °C a vyzdima se. Zabalenou c¢ast tteme dlani nahoru a doli ptiblizn€ 20
sekund a poté tieme oSetiovanou c¢ast téla suchym rucnikem, dokud pokozka
nezcervend. Cely tento proces se nékolikrat opakuje. Pred ukoncenim procedury
otfenou Cast zabalime do suchého zabalu. Tato procedura je vhodna pti velké tinavé, je
velmi G¢innd, ¢asové nenaro¢na. Otéry mohou byt ¢astecné i celkové (Pavlova a kol.,

1998).

e Zabaly
Zabaly se provadéji stejné jako otéry, ale vynechavame treni. Aplikuji se teplé i
studené zabaly. Zabaly mohou byt jak ¢astecné, tak i celkové. Osetfovanou cast téla
nebo celé télo zabalime do mokrého rucniku ¢i prostéradla. Pifes mokré prostéradlo
zabalime pacienta do suché ptikryvky. Zabal by m¢l trvat 20 — 30 minut a po skonceni
by pokozka meéla byt suchd a nartizovéla. Tato procedura je vhodna pro psychickou

relaxaci a uvolnéni téla (Pavlova a kol., 1998).

e Obklady

Existuji tfi druhy obkladi: teplé, chladné a drazdivé. Funkci chladného obkladu je
prochlazeni tkané. Pouziva se led nebo termogelovy sacek. Termogelovy sacek ani led
nepiikladame pifimo na télo, jako podklad pouzijeme suchy ru¢nik. Doba vymeény
obkladu je 5 — 10 minut. Studené obklady maji uplatnéni pii sportovnich trazech.

Teplé obklady slouzi k prohiati pti svalovych spasmech a bolesti. Pfikladame
termogelové sacky nebo prohfatou suchou rousku. Tento obklad se méni po 20
minutéch.

Obklady drazdivé se aplikuji pfi nadmérmné tUnavé a bolesti nervosvalového
aparatu. Jako prvni se pifikladd mokrd studena rouska a na tento obklad ptikladdme
suché neprodysné zakryti. K cévni reakci dojde piiblizn¢ za 45 minut (Pavlova a kol.,
1998).
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e Sprchy
Tato vodni procedura je jednou z nejjednodussich. Je mozné provadét sprchovani
hrubymi nebo jemnymi proudy podle zakonceni nastavcii (rizic). Sprchy mohou mit
drazdivy, uklidilujici, relaxac¢ni nebo tonizujici ucinek podle nastavené teploty. Anebo

se provadéji sprchy stiidavé (Kvapilik, 1991).

e Polévani
Pti polévani volime teplotu vody podle ucinku, kterého chceme dosédhnout. Jde o
jednoduchou proceduru. Pro regeneraci se pouziva pouze voda studena (10 — 12 °C).
Cim studengjsi voda, tim rychleji dojde k cévni reakci. Polévani provadime nadobou
nebo hadici o velkém prameéru. Polévani se pouziva pifi mistni inavé svalli na oblice;j,
na jednotlivé casti hornich a dolnich koncetin, zada. Tuto proceduru lze provadét
maximalné 3 — 4 minuty. Po skonceni polévani se provadi sucha frotdz po dobu jedné

minuty (Jirka, 1990).

¢ Vodni stiiky

Rozeznavame stiiky bodové, destové, v&jitové a jehlové podle toho, jaky
nastavec je pouzit. Vodni stfik se provadi ze vzdalenosti tiech metrii od pacienta.
Nejdiive stiikdme na piedni stranu téla od pravé nohy smérem k srdci. To samé
provedeme od levé nohy. Dale od pravé ruky pies predlokti k srdci a postup se opakuje
od levé ruky. Na bfisni krajin€ jsou stfiky provadény ve sméru pohybu hodinovych
rucicek. Na zadech se stfiky provadéji ve tvaru lezaté osmicky. Pti vodnich stficich se
vynechavaji pohlavni organy, pfedni strana hlavy a krku, u Zen oblast flader. Vodni
stfiky mohou nahradit masaz.

Vodni stfik zac¢ind a kon¢i mirnym tlakem. Mezi vodni stiiky patii tzv. skotské
stiiky. VZdy zacinaji vodou o teploté 38 — 42 °C (30 — 40 s), nasleduje proud studené
vody v rozmezi 25 — 18 °C po dobu 5 sekund. Tento proces se opakuje 4 — 6 X. Teplota i
tlak vody se postupné snizuji a skotsky stiik konci vzdy studenou vodou (Kvapilik a

kol., 1995).

e Slapaci koupele
Patfi mezi jednoduché a Casové nenarocné procedury. Jde o stfidavou koupel

dolnich koncetin ve studené (10 — 12 °C) a v horké (40 °C) vodé. Zacatek a konec

26



Slapaci koupele je vzdy ve studené vodé. Ve studené vodé se slape 15 sekund a v horké
vodé 20 — 30 sekund. Tento proces se opakuje 6 — 8 x. Slapaci koupel kongi frotazi
koncetin. Ke Slapaci koupeli se piistupuje pii tinavé dolnich koncetin (Pavlova a kol.,

1998).

e Perlickové koupele

Perlickova koupel je v dnesni dobé velmi vyuzivanou formou regenerace.
Bublinky vzduchu drazdi povrch kiize i podkozi. Teplota vody je indiferentni az tepla.
Perlickova koupel miize byt celkova i ¢aste¢na. Celkova koupel je vhodna pii velké
unavé, vycerpani a depresi (Jirka, 1990).

Casteéné perlickové koupele se provaddji pii doléCovani sportovnich urazd
hornich a dolnich konéetin a pii velké tnavé téchto ¢asti téla. Po skonceni perlickové
koupele nasleduje suchy zabal. Do koupele se mohou pfidat riizné ptisady, které zvySuji

uc¢innost koupele (Pavlova a kol., 1998).

¢ Virivé koupele
Vitiva koupel je velmi oblibenou procedurou. Teplota vody se pohybuje nad
indiferentni hranici kolem 37 °C. Slouzi k uvolnéni svalstva, odstraituje tinavu, lehce
masiruje a ma relaxacni G€inek. Pouziva se na celé télo.
Ve vané pro vifivou koupel jsou zabudovéany jemné trysky, které zpiisobuji vifeni

vody. Doba pobytu ve vifivé vané je 10 — 15 minut (Jirka, 1990).

e Regeneracni bazén
Regeneracni bazén je bazének o velikosti 4 x 6 metrl, hluboky 100 — 120
centimetrd se zabudovanymi tryskami. Teplota vody je nad indiferentni hranici kolem
37 °C. Cilem koupele v regenera¢nim bazénu je uvolnéni napéti svalli a odstranéni
celkové i CasteCné tnavy. Regenerace v bazénku by méla trvat 20 — 30 minut.
V bazénku lze provadét vitfivou koupel, podvodni masaz a cviceni ve vodé. Dalsi
vyhodou regenera¢niho bazénu je, ze zde mize byt soucasné vice sportovct (Pavlova a

kol., 1998).

27



e Parni lazen

»Je hypertermicka celkova vzdusna lazen, ovsem ve vzduchu nasyceném vodnimi
parami® (Jirka, 1990, 222). Teplota vzduchu v parni lazni je okolo 45 °C a vlhkost az
100 %. Délka pobytu v ,,pare” je 10 — 20 minut a poté nasleduje ochlazeni pod vlaznou
sprchou. Tento proces se opakuje 2 — 3 x. Pozitivnim ucinkem parni lazné je relaxace
téla 1 duse, pomaha od bolesti kloubll a svall, dochazi k procisténi kiize a ma
blahodarny vliv na uvolnéni dychacich cest. Pii pravidelném navstévovani parni 1azné
dochazi k otuzovani organismu (Www.wellnessnoviny.cz).

Parni lazen nepatfi mezi nejvhodnéjsi regeneracni prostiedky. Pro potieby
regenerace by teplota byla nizsi, asi 35 °C. Slouzi k piedehiati sportovce napi. pied
masazi (Jirka, 1990).

e Saunovani

Sauna neni vynalez dnesni doby. ,,JiZ ve starovéku existovaly lazenské procedury,
které byly saunovani velmi podobné* (Kvapilik, 1991, 135).

Prvni narod, ktery zacal saunu pouzivat jako soucast tréninku, byli Finové. Velky
rozvoj saunovani u nas nastal po 2. svétové valce. Dnes jsou sauny soucasti vétSiny
télovychovnych klubii a masaznich salond (Kvapilik, 1991).

Hlavnim cilem saunovani je sniZeni napéti svalstva, zrychleni latkové vymeény a
relaxace. Pfi saunovani se mohou provadét jednoducha cviceni ke zvySeni kloubni
pohyblivosti. Saunu vyuzivaji i sportovni maséfi jako predehtati pfed samotnou masazi,
ale vynechavaji ochlazeni.

Sauna neni pouze vodni procedurou. Je to kombinovana metoda, tzn., Ze nejdiive
se organismus piehiiva a poté rychle ochladi. V sauné je horky a suchy vzduch. Teplota
V potirn¢ se pohybuje od 40 °C u podlahy, az po 110 °C u stropu. Délka pobytu v sauné
zdlezi na individudlnich potfebach, ale neméla by pifesahnout 20 minut. Po sauné
nasleduje ochlazeni ve studeném bazénku nebo ve sprSe. Tento proces je tfeba
zopakovat 2 - 3 x. Sauna se navstévuje po mirné nebo zadné zatézi 1 - 3 x tydné.
Saunovani kon¢i suchym zéabalem a odpocinkem pfiblizné 15 minut. Teplota téla
v saun¢ stoupa o 1 — 2 °C. Po saunovani je nutné doplnit tekutiny (Pavlova a kol.,
1998).
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3.3.3.5 MasaZ v regeneraci

Ptevazné sportovni masdz ma v regeneraci sil sportovce nezastupitelnou ulohu. Je
vhodna jak pro odstranéni mistni unavy, tak i Ginavy celkové. Masaz urychluje proces
zotaveni unavenych svalii a ma pozitivni dopad na psychiku sportovce (Jirka, 1990).

Sportovni masaz lze rozdé€lit na masdz ptipravnou, masaz pohotovostni, masaz
mezi jednotlivymi vykony a masaz odstranujici tnavu.

Masaz pripravna je soucasti tréninkového procesu, pripravuje sportovce na
podéavani maximalnich vykont a posiluje cely jeho organismus.

Masaz pohotovostni se provadi tésn¢ pred tézkym tréninkem nebo zapasem.
Slouzi k prokrveni a prohfati organismu. Podle aktudlniho psychického stavu sportovce
se provadi bud’ masaz drazdiva, nebo uklidiujici.

Masaz v prestavkach mezi vykony se aplikuje na nejvice zatéZované a unavené
¢asti téla (Kvapilik a kol., 1995).

Masaz odstranujici unavu se neprovadi ihned po skonéeni utkani, ale asi se 40
minutovym odstupem. Cast&ji se provadi masaz celkova nez &astena. Tato masaz
odstrafiuje unavu vzniklou po z4tézi a ma pozitivni vliv na psychiku. Po masazi je

vhodné zaradit relaxaci (Jirka, 1990).

3.3.3.6 Ostatni metody regenerace

e Elektroprocedury

Pi elektroprocedurach se vyuZiva riiznych forem elektrické energie’. Maji vliv na
prokrveni tkdni, uvolnéni svalového napéti, ale 1 na posileni svalstva. Zabranuje vzniku
pocitu bolesti. Elektrolécbu provadi pouze odborné skoleny lékat. Existuji rizné druhy
elektrolécby na rGzné obtiZze. Transkutdnni nervova stimulace pomaha pii bolesti a
uvoliiuje svalové spasmyB. Dale bezkontaktni elektrolécba. Lze ji aplikovat i ptes sadru
a obvazy. Pouziva se pii bolestech pohybového systému a po trazech. Dal§i metody
jsou: iontoforéza, galvanizace, diatermie, elektrostimulace a jiné (www.lekari-

online.cz).

7 : N w7 , o s r v ’ v
stejnosmerného proudu, stfidavych proudi nizké a stiedni frekvence, vysokofrekvencniho

proudu s riznymi impulzy

® silné stazeni svalt
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e Svételné procedury
Svételné procedury jsou vhodné jako predehiati pred masazi, zvySuji prokrveni
ktize, pomahaji pti relaxaci a urychluji latkovou vyménu. Vyuziva se ptistroje SOLUX
a jeho infraCerveného zafeni. Doba ozareni je 15 — 20 minut a uziva se mistné (Pavlova

a kol., 1998).

3.3.4 Farmakologické prostiedky

V dnes$ni dobé se farmakologickych prostredkii vyuziva pomérné Casto. Nekteré
maji vyrazny regeneracni u¢inek. Do téchto prostfedki patii pouzivani riznych odvart,
¢aju z lécivych rostlin. Nekteré rostliny obsahuji velké mnozstvi dilezitych vitaminii a
podporuji latkovou vyménu.

Pouzivani farmakologickych prostiedki je vzdy nutné zkonzultovat s Iékafem.
Sportovec musi byt obezndmen se sloZzenim latky, aby se vyhnul pfipadnému podezieni
na doping. Pii nespravném vybéru farmakologickych prosttedkd muze dojit

k nechténému vysledku (Jirka, 1990).

3.4 Sportovni urazy

Hlavnimi cili kazdého sportovce je dosahovani co mozna nejlepsich vysledkt a
piedchazeni tiraziim. Casto se stava, Ze sportovec s irazem pokraduje ve své sportovni
¢innosti a jeho stav se zhorSuje. Po zjiSténi poskozeni by mélo co nejdiive nastat 1é¢eni.
Chybou je, kdyz po provedeni 1é€by sportovec za¢ne s aktivitou pfili§ brzy, anebo
nespravné zvolenou sportovni ¢innosti. PoSkozeni se muze stat chronickym. Neékteré
zpusoby 1éCby patii do rukou lékate, ale 1 vzd€lany a informovany sportovec nebo
trenér mize zdravotni stav vylepSit vhodnou rehabilitaci nebo zatézovanim okolnich
kloubtd a svalii. I po vyléceni tirazu jsou poruseny pohybové stereotypy. Mize dojit

k znovu poskozeni ¢asti téla (Pilny a kol., 2007).
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3.4.1 Priciny vzniku sportovnich urazi

Pfi¢in vzniku trazi u sportovci je mnoho. Vzajemné se prolinaji. Nékteré z nich
jsou ovlivnitelné sportovcem, jiné neovlivnitelné, u nékterych miizeme snizit jejich vliv.
Tyto pficiny je mozné rozdélit do Sesti skupin.

Do prvni skupiny zarazujeme osobni vlastnosti sportovce napi. stavba kosti,
kvalita vaziva a svalstva. Déle psychické vlastnosti, jako je roztrzitost, nedbalost,
nepozornost. Tyto vlastnosti mize korigovat trenér nebo tréninkova skupina. Dalsi
ovlivnitelné faktory v této skupiné jsou vykonnost, zdatnost, zdravotni stav a soucasna
kondice sportovce. Je dokézano, Zze k urazim dochédzi nejCastéji ve stavu Unavy pfi
dlouhych sportovnich akcich. Neni zde ¢as na dostate¢nou regeneraci.

Druhou skupinu vzniku tGraz tvoii vliv druhé osoby. Zranéni muze byt
zpusobeno spoluhrac¢em nebo protihraéem Vv zapalu boje. Na tuto pricinu vzniku tGrazl
ma nepiimy vliv rozhod¢i. Mizeme do této skupiny zatradit také vliv trenéra, rodicu.
Nékdy se stane, ze neodhadnou schopnosti, fyzicky a mySlenkovy rozvoj sportovce.

Ve tfeti skupiné jsou objektivni pri¢iny vyplyvajici z daného sportovniho
odvétvi. Napriklad v gymnastice dochdzi Casto k padiim. Zranéni miize predejit trenér
dopomoci nebo radou.

Velky vliv na vykonnost a vznik urazii maji klimatické a hygienické podminky.
Tvofti ¢tvrtou skupinu. Naptiklad u horolezcti je velmi dlileZité pocasi. Podcenéni tohoto
faktoru miZze mit tragické nésledky jak pfi chladném, tak 1 horkém pocasi.

Péatou skupinu tvofi vliv technického vybaveni. Vystroj, vyzbroj, pomtcky,
ale na druhou stranu sportovci piekonavaji pofad vétsi prekazky, n€kdy az za hranici
svych moznosti. Podcenéni spravné vystroje vede ke vzniku riznych urazt. Sportovci
by méli investovat do ochrannych pomiicek.

Sest4, velmi dilezita skupina, je zastoupena organizaénim ¢initelem. Patii sem
vhodné uspotfadani soutézi, tréninkl a spravné zvolend regenerace. Trenér by mél dat
pozor na pietrénovani sportovce a vznik svalovych dysbalancig. Mél by si také
uvédomit, Zze sportovec nemuze podavat Spickové vykony po cely rok. Je tieba zatadit

odpoginek (Pilny a kol., 2007).

® je takovy stav, kdy jsou antagonisté (svaly pilisobici vzdjemné proti sob&) v nerovnovéze,
zpravidla je jeden ochably a druhy je zkraceny
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3.4.2 Nejcastéjsi sportovni urazy

3.4.2.1 Urazy hlavy
Urazy hlavy jsou velmi zavazné, mohou zanechat zdravotni nasledky a jsou
nejcastéj$i pri¢inou umrti v oblasti sportovnich urazli. Pady na hlavu jsou casté u

adrenalinovych sporti a cyklistiky (Pilny a kol., 2007).

Trzné rany obliceje a vlasaté ¢asti hlavy

Tyto trazy mohou vzniknout pii jakémkoli sportu. V 1ét€ vznikaji nejcastéjsi
urazy hlavy na bazénech pii uklouznuti. VétSinou jde pouze o trzné rany na brade¢.
V zimé¢, hlavné pii lednim hokeji, pddem na led nebo zranéni hokejkou. Nasledkem
byva trzna rdna na oboci. Klize obliceje a lebky, i pfi drobném poskozeni hodné krvéci a
pfi zhmozdéni dochdzi pomérné rychle k otoku a krevnimu vyronu.

Prevenci téchto turazti je ohleduplnost, dodrzovani pravidel a rezimu na

sportovistich a pouziti spravné vystroje napf. ptilby (Pilny a kol., 2007).

Zlomeniny nosnich kustek

Nos je z vétsi ¢asti tvofen chrupavkou a u kofene nosu zpevnén dvéma kostmi.
Tyto drobné kosti mohou pfi uderu prasknout. Zlomeniny nosnich kustek jsou casté u
boxeri a Vkontaktnich sportech (hazena, basketbal). Pfi neléceni mulze dojit
k deformité nosu (Pilny a kol., 2007).

Pfiznakem zlomenin nosnich kustek je vyraznd bolest, masivni krvaceni a

narustajici otok (www.ulekare.cz).

Poskozeni zubii
Pti tderech pésti nebo sportovnim nacinim miize dojit ke zlomeni nebo vyrazeni
zubl. Pfiznakem pfi vyrazeni zubu je krvacivost z Ust, bolest a otok ust. Prevenci je

pouzivani chranic¢i chrupu i v kontaktnich sportech (Pilny a kol., 2007).
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Zlomeniny oblicejovych kosti
Nejcastéji k nim dochazi v kontaktnich sportech nebo u cyklisti pfi prepadnuti
pres fiditka. Zlomeniny mohou byt dislokované®™®. Jde o velmi zévazny stav. Dochazi

k otoku a krevnim vyronim, ty mohou omezit dychani a ohrozit sportovce na zivoté

(Pilny a kol., 2007).

Poskozeni mozkovny a mozku
muze dojit ke zlomeninam lebecnich kosti, mohou byt poskozeny cévni struktury a
krevni vyron miize utlacovat mozek.

Ptiznaky poskozeni mohou byt: bezvédomi, zvraceni, kratka ztrdta védomi. Pfi
téz8ich poskozenich byva delsi bezvédomi az trvalé. Pti krvaceni do mozku si pacient
muze sté¢Zzovat na bolesti hlavy, motani hlavy a postupné zacne upadat do bezvédomi.
Pti poskozeni kosti lebky dochézi k vytoku krve z nosu, ucha nebo o¢i.

K témto uraziim dochdzi nejcastéji pii jizdeé na kole a lyzich. Dulezité je pouziti

ochrannych pfileb. Pfi¢inou mohou byt stavy po poziti alkoholu (Pilny a kol., 2007).

3.4.2.2 Poskozeni kréni pateie

Urazy kréni pétefe jsou velmi nebezpedné stavy. Nejéastdjsi pric¢inou jsou skoky
do nezndmé vody. VétSinou dojde ke zlomenindm obratli, které se posunuji a tlaci na
michu. Mize dojit ke smrti, k ochrnuti nékterych ¢asti t€la nebo k doZivotnimu upoutani
na lizko. Pii leh¢ich stavech mtze poskozeny pocitovat bolesti hlavy, motani hlavy a

brnéni koncetin (Pilny a kol., 2007).

3.4.2.3 Urazy horni konéetiny

Zlomeniny ¢lanku prsti

Nejcastéji se vyskytuji v kolektivnich sportech napt. basketbal, volejbal, hokej
(prevenci jsou kvalitni rukavice). V micovych hrach hlavné pii $patném chyceni nebo
odbiti mice, u hokeje tderem hokejkou. Pfiznaky zlomenin ¢lankd prstl jsou bolest,

otok, krevni vyron a pfi dislokaci deformita ¢lanku (Pilny a kol., 2007).

10 r
posunute
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Zlomeniny nékterého tuseku Kkosti zaprstni

Tzv. boxerskd zlomenina vznika pii padu na ruku sevienou v pest nebo uderem
pesti. Pti tomto trazu dojde k odlomeni hlavic¢ky kosti zaprstni.

Déle miize dojit k tzv. karatistické zlomenin¢. Vznik4 po uderu hranou ruky do
pfedmétu a vysledkem je zlomenina stfedni ¢asti zaprstni kosti. Jak jiz ndzev napovida,
je Casta u karatisttl, ale také u hokejistii (zasah hokejkou ptes hibet ruky).

Bennetova zlomenina (poskozeni baze prvni kosti zaprstni) vznikda padem na
palec. Dochazi k odlomeni ¢asti karpometakarpalniho kloubu'! a posunu Vv tomto
Kloubu.

Ptiznaky vsSech téchto poskozeni jsou bolestivost, otok, omezeny pohyb,

deformita a krevni vyron (Pilny a kol., 2007).

PoSkozeni vnitiniho postranniho vazu zakladniho kloubu palce ruky

Typicky vznikd pii padu na lyzich, pfi volejbale Spatnym odbitim mice a pfi
kontaktnich sportech. Nejdiive se postranni vaz piepina a poté muize dojit k ¢aste€nému
nebo Uplnému odtrzeni. Kloub byva bolestivy, nestabilni a neléceni vede k poruchdm

pohyblivosti (Pilny a kol., 2007).

Zlomeniny dolniho konce kosti viretenni

S touto zlomeninou se nejcastéji setkame po rtiznych padech na ruku. U hokejistil
pii najeti do mantinelu a pti padech na koleCkovych bruslich. Pfiznakem je otok zapé&sti,
bolest, nékdy omezeni pohybu prstli a jejich brnéni. Vzniku této zlomeniny mizeme

zabranit pouzitim chranic¢i rukou a zapésti (Pilny a kol., 2007).

Zanét Slach
Toto poskozeni se nejCastéji vyskytuje u tenistd, hokejista a veslait. K bolesti
dochazi zdufenim Slach po zatézi. Bolest se objevuje béhem sportu nebo po zatézi a
vétsinou do druhého dne ustoupi. Jde o leh¢i stadium. V t€z§im stadiu piedlokti otéka a
bolest trva delsi dobu. Muze dojit k vazivovym zmé&nam na Slachach predlokti.
Hlavnimi ptiznaky jsou: bolest ptedlokti, zarudnuti kiize, mize vaznout ichopova
funkce ruky a muizeme pocitovat loupani pii pohybu. Prevenci je nepietézovani

koncetiny a masaz svalu predlokti (Pilny a kol., 2007).

" kloub mezi kostmi zapésti a kostmi zaprstnimi
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Zlomeniny predlokti

K témto zlomenindm dochézi pfi padu z vysky na nataZzenou horni koncetinu nebo
uderem napft. hokejkou do predlokti. VéEtsinou dojde ke zlomenindm obou kosti (loketni,
vietenni). Projevuje se bolesti, krevnim vyronem, otokem a casto také deformitou

predlokti (Pilny a kol., 2007).

Tenisovy loket

Tenisovy loket je onemocnéni svalovych a §lachovych tponi loketniho kloubu.
Toto onemocnéni vznikd pifi pretézovani svalii, které natahuji zapésti a svall, které
obraceji ruku dlani vzhtiru (www.nemoci.vitalion.cz).

Existuji dvé formy tohoto onemocnéni. Akutni a chronické. Pii akutnim
onemocnéni miZze byt Upon natrzen pii nezvyklém a prudkém pohybu. K chronickému
onemocnéni dochazi opakujicim se pretézovanim. Vznikaji trhlinky na Uponech
natahovacl prsti a zapésti a vznikaji bolestivé jizvy. Toto poskozeni se nejéastéji
objevuje u tenistd, atletl (ty¢katt, vrhaci) a veslatu (Pilny a kol., 2007).

Ptiznakem je bolest pfi pohmatu, ktera miize vyzatovat do prstil, paze a predlokti.
Dalsim priznakem je otok, zarudnuti a postizend oblast je teplejsi. Prevenci mlize byt
nepietézovani horni koncetiny, po skonfeni sportovni ¢innosti protazeni a relaxace

(www.nemoci.vitalion.cz).

Praskliny dvouhlavého svalu pazniho

Poranéni bicepsu vznikd pii zvedani tézkych predméti nebo ptfi prudkém
Svihovém pohybu. Dojde k odtrzeni tponii Slach. S timto poskozenim se muzeme
nejcastéji setkat u silovych sportl. K prasknuti miize dojit na tfech mistech.

Na zacatku dlouhé hlavy nad ramennim kloubem. Sportovec citi rupnuti v oblasti
ramene. Pfedni strana paze je deformovana. Dal§im pfiznakem je bolest, mirny otok,
sila je omezena.

Déle se poskozeni mlzZe objevit ve svalové Casti (bfisSko svalu). Projevuje se
silnou bolesti, kterd miZe stupfiovat, otokem a hematomem??.

K prasknuti mize dojit i na dolnim uponu (misto, kde se Slacha upina na vietenni

kost). Pocitujeme bolest na pfedni stran¢ lokte, ktery byva otekly. Svalova sila je

omezena pii flexi™ loketniho kloubu (Pilny a kol., 2007).

12 Lo
krevni vyron
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Zlomeniny pazni kosti

Zlomeniny této kosti vznikaji pfi padu z vySky na horni koncetinu. Pazni kost
muze byt zlomena na tfech mistech. V oblasti ramenniho kloubu, casto dojde 1
k vykloubeni. Dale mtze byt zlomeno télo kosti pazni. A také dolni ¢ast pazni Kosti.
Tato zlomenina miize zasahovat do lokte.

Ptiznakem je bolest a omezeni pohybu V oblasti obou kloubti (loketni, ramenni).
Objevuje se krevni vyron a vyrazny otok, hlavné u zlomenin dolni ¢asti pazni kosti

(Pilny a kol., 2007).

Vykloubeni ramenniho kloubu
Casto vznikd nasledkem pad@i na nataZenou horni konéetinu. Vazy kolem
ramenniho kloubu se pietrhaji a kloubni hlavice se pfesune mimo kloub. K vykloubeni
muze dochazet napft. pti volejbale pii smeci, pti plavani a pii skoku do vody po hlave.
Toto se stava, kdyz vazy kolem kloubniho pouzdra nejsou Gplné¢ zhojeny. U jedinct
s vrozenymi dispozicemi dochéazi k samovolnému vykloubeni.
Vykloubeni je bolestivé, pohyb vrameni neni mozny a postizeny miZe

pocit'ovat brnéni prstd ruky (Pilny a kol., 2007).

Zlomeniny kli¢ni kosti

K témto zlomeninam dochazi pii padech na rameno. Hlavné v cyklistice, hokeji a
motoristickém sportu.

Ptiznakem je bolest v oblasti kli¢ni kosti, otok, krevni vyron, bolest pii pohybu

V rameni a hmatna deformita. N€kdy mize zranény pocitovat mravenceni prsti (Pilny a

kol., 2007).

3.4.2.4 Urazy dolni konéetiny

Zlomeniny palce nohy a ¢lanki prsti nohy
Vznikaji pfi kopnuti do spoluhrde nebo sportovniho nacini. Pfiznaky jsou
bolestivost, otok a Vv nekterych piipadech postupné naristajici krevni vyron. Pri

poskozeni kloubti je omezen pohyb (Pilny a kol., 2007).

3 ohnuti
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Zlomeniny patni kosti

Vznikaji padem z vySky na patni kost. Jde o velmi vazné zranéni. Léci se bud’
konzervativné, nebo operativné. Nejcastéji se objevuje u horolezct pii padech ze stény.
Patni kost neni kryta zddnymi svaly, je pifimo pod kuzi.

Prvnim ptiznakem je bolest paty, otok, vyrazny a rychle nastupujici krevni vyron.
Pata je rozsifena a neni mozné se na ni postavit. Prevenci je spravné jisténi na sténach a

nepiecenovani vlastnich sil (Pilny a kol., 2007).

Hlezenni kloub
Urazy hlezenniho kloubu jsou na druhém misté mezi nejcastéjSimi sportovnimi

urazy. Prvni misto zaujimaji zranéni ruky (Pilny a kol., 2007).

NataZeni vazi
K natazeni nejcastéji dojde pfi podvrtnuti. Vznikaji mikrotrhlinky, které se hoji
jizvou. Pfiznakem je narGstajici otok a bolest vnéjsi strany kotniku (Pilny a kol., 2007).
Prevenci mohou byt kvalitni, pevné boty. Pfi sportech jako je fotbal a basketbal je
pravdépodobnost podvrtnuti vyssi. Proto je nutné nosit specidlni obuv, preventivné

ortézu anebo kotnik tejpovat (www.lekari-online.cz).

PretrZeni vazi

Sportovec mulze pii Spatném Slapnuti pocitit rupnuti. Dochazi k poSkozeni
kloubniho pouzdra a chrupavek. Kloub byva nestabilni.

Pii pfetrZzeni vazu citime vyraznou bolest zevniho kotniku, otok a vyrazny
hematom (promodravéani poskozeného mista). Prevenci mohou byt ortézy a taping pfi

sportovni ¢innosti (Pilny a kol., 2007).

Zlomeniny v oblasti hlezenniho kloubu

Muze byt zlomena dolni ¢ast kosti holenni 1 dolni ¢ast kosti Iytkové. Tyto trazy
vznikaji pfi Spatném Slapnuti pii béhu v terénu, pfi padech na bézkach nebo pfii Spatném
doskoku z naradi.
formach trazu je viditelna deformita hlezna. Prevenci je vhodna sportovni obuv a

kvalitni terén bez hrbolki a vymolu (Pilny a kol., 2007).
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Zanét Achillovy Slachy

Vyskytuje se nejcastéji u fotbalistil, bézct a lyzaiti. Zanét Achillovy Slachy ma tfi
stadia. Prvni stddium se projevuje bolesti po zatézi, tréninku. Achillova Slacha je
bolestiva na pohmat. LéCime ji vtirdnim gelu a omezenim tréninku piiblizné na 1 tyden.
Pti druhém stadiu se bolest objevuje jiz pii zatézi. Lécbu dopliiujeme laserovou a
magnetickou terapii. Vhodné je vynechat trénink alespon na 3 tydny. Tieti stadium je
charakteristické bolesti i v klidu. Doporucuje se sadrova fixace po dobu jednoho mésice
a nasleduje rehabilitace.

Pokud neni zanét Achillovy §lachy dolécen, mize prejit do chronického stadia,
bolest je trvald. Toto stddium Ize 1€Cit pouze operativné, ale operace nebyva vzdy
uspésna. Prevenci zanéti Achillovy Slachy je pouziti preventivniho tapu (Pilny a kol.,

2007).

Zhmozdéni Achillovy Slachy
Vznika napt. ptfi nakopnuti u fotbalisti nebo u bézct v terénu. Na slase dochazi

k mikrotrhlinkam, drobnym krevnim vyroniim, otoku a bolesti (Pilny a kol., 2007).

Prasknuti Achillovy Slachy

Jde o nejvaznéjsi poSkozeni Achillovy Slachy. Vznikd nejCastéji u starSich
byvalych sportoveli, kteti sportuji jiz jen rekreacné. Pfi¢inou muze byt i Spatné
rozcviceni. Prasknuti se projevuje pocitem rany v Achillové §lase. Poranény se nemiize
postavit na Spicku. Jedinou moznosti je operativni 1écba a nasledna fixace sadrou (Pilny

a kol., 2007).

Bérec
Bolesti bérce jsou velmi Castym problémem hlavné u sportovci v dobé rustu.
Vyskytuji se pti riznych sportech. Vznikaji vétSinou po urazech a nemocech (Pilny a

kol., 2007).

Zlomeniny bérce

Vétsinou vznikaji pifi cyklistice, horolezectvi a pifi motoristickém sportu
nasledkem padi. MiiZze byt zlomena bud’ kost 1ytkova, nebo kost holenni, ale ve vétSing
ptfipadli dojde ke zlomeni obou kosti. U t€ZSich zlomenin miZe byt poruSena kiiZe,

podkozi i svaly (Pilny a kol., 2007).

38



Casto byva priznakem deformace bérce v misté zlomeniny. Noha je nepfirozené
ohnuta, otocena nebo zkracena. Nékdy muze byt porusena kize a vznika oteviend
zlomenina, protoze kost holenni je ulozena tésné pod kizi, nekryji ji zadné svaly

(Www.ar-zzs.cz).

NatrZeni a pretrZeni trojhlavého svalu lytkového
Pti¢inou téchto poSkozeni byva Casto Spatné rozcviceni, nedostatecné protazeni
svalu. Projevuje se vyraznou bolesti, otokem a hematomem. Je nutné okamzité¢ ukoncit

sportovni ¢innost (Pilny a kol., 2007).

Kolenni kloub
Kolena trpi pfi sportu nejvice ze vSech kloubu téla. Je tfeba si uvédomit, ze

vétsinou jde o zavazna poskozeni (Pilny a kol., 2007).

Poskozeni meniskii

Menisky jsou vazivové desticky na vnéjSich stranach kloubnich ploch, které tlumi
narazy. Meniskus se muze poSkodit pfi podvrknuti kolena. Pfi tomto mechanismu
poskozeni se meniskus dostane mezi kloubni plochy a ty jej drti.

Pfiznakem je bolestivost bud’ na vné&jsi, nebo vnitini strané kolene podle toho,
ktery meniskus je poskozen. Dale bolest pifi zatézi, preskakovani pii diepu, horsi
pohyblivost pfi ohybani nebo natahovani kolene.

Zabranit poskozeni meniskti miizeme vhodnou obuvi se stabilizaci paty, pevnym

stehennim svalstvem a nepfetéZzovanim (Pilny a kol., 2007).

PoSkozeni postrannich vazi (vnitinich i vnéjSich)

Postranni vazy stabilizuji kolenni kloub. Vnitini postranni vaz brani vychyleni
bérce zevné do Valgozity14. Vngj§i postranni vaz brani rozevirani Stérbiny a tim
vychyleni bérce dovnitt do varozity'®. Poskozené vazy se nejcast&ji objevuji u
fotbalist, bézci a lyzart. Piepinani vazi vede K jejich castecnému nebo uplnému
pietrzeni.

Poskozeny vaz je bolestivy hlavné pii napnuti, otekly a vznika krevni vyron

(Pilny a kol., 2007).

 vboceni kloubt (nohy do X)
' vyboéeni kloubt (nohy do O)
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Poskozeni zkriZenych vazu kolenniho kloubu

Zktizené vazy v koleni jsou velmi pevné. Uprostied kolene spojuji stehenni kost
s holenni kosti. Potize s pfednimi vazy se nejcastéji objevuji u fotbalistli (proslapnuti
kolene), pti padech na lyzich, pti basketbalu a hokeji (www.ortopedické.info).

Projevuje se bolesti uvnitt kolene a Vv podkoleni. Dal§im pfiznakem je otok,
koleno je naplnéno krvi (Pilny a kol., 2007).

,LINest’astna triada*

Tento pojem zahrnuje poskozeni menisku, postranniho i zkiizeného vazu. Uraz
vzniké pti padech na lyzich ve vysoké rychlosti s rotaci kolene. Piiznakem je vyrazna
bolest, otok kolene, napln kolene krvi. Sportovec se nemuze postavit a kloub neni
stabilni (Pilny a kol., 2007).

»Skokanské koleno*

Projevuje se bolestivosti v oblasti dolni &asti ¢ésky. Upon &éskového vazu je
drézdén a muze dojit k poruSeni ¢ésky. Tento problém se tykéa nejvice bézcl se silovym
stylem béhu, bézct na stiedni traté a sprinterd. Pfi¢inou mize byt ¢asté béhani z kopce,
svalové dysbalance mezi natahovaci a ohybaci kolene, zkraceni kolennich natahovaci
anebo ke skokanskému kolenu muize dojit dasledkem poranéni kolene

(www.behej.com).

Zlomeniny ¢éSky

Nejcastéji vznikaji ndrazem nebo padem na ohnuté koleno. Objevuji se pii
sjezdovém lyZovani a pfi kontaktnich sportech.

Pfiznakem je bolest, otok, krevni vyron, pod kiZi miZeme nahmatat ulomky
¢ésky, koleno lze velmi tézko nebo vibec natdhnout, neni mozné provést klek

(www.lekari-online.cz).
Oblast stehna

K Uraztim stehna dochdzi nejcastéji v kontaktnich sportech napt. nakopnutim pii

fotbale, v atletice a pfi lyzovani (Pilny a kol., 2007).

40



ZhmoZzdéni svalua stehna
Ke zhmozdéni dochazi pifi kontaktu se soupefem nebo spoluhracem. Svalova
vldkna jsou poskozena. Pi1 tomto poskozeni vznika krevni vyron, otok a stehno v mist¢

zranéni je bolestivé (Pilny a kol., 2007).

Bolestiva tiisla

Toto poskozeni je zalezitosti fotbalistii, hokejistli a hazenkait. Piitahovace stehen
se mohou pii prudké addukei™® a abdukci'” natahnout. Na svalovych vlaknech v oblasti
uponu ke stydké kosti se objevuji trhlinky.

Ptiznakem muze byt otok, bolest pii pfitahovani stehna proti odporu a pii
pohmatu. Fotbalisté pocit'uji bolest pii kopu ,,placirkou” (Pilny a kol., 2007).

Prevenci je vhodné rozcviceni a protazeni pied kazdym sportovnim vykonem. Pfi

Castych potizich noseni gumoelastickych kalhot (www.torneo-ul.cz).

Zlomeniny kréku kosti stehenni

K témto zlomenindm dochazi nejcasteji u starSich lidi, protoze jejich kosti nejsou
jiz tak pevné. Mohou vzniknout u cyklistii pti padu na bok, kdyz nestihnou vyndat nohu
Z pedalu.

Pfiznakem je bolest a omezeny pohyb v kycelnim kloubu. Koncetina je zkracend a

vyto€ena ven. Nelze se na nohu postavit (Pilny a kol., 2007).

Zlomeniny téla kosti stehenni

Stehenni kost je velmi silna, je tedy tfeba obrovské sily k jejimu zlomeni.
Nejcastéji se s touto zlomeninou setkdme pii padech z vysky a pfi motoristickém sportu.
Mize dojit k poskozeni m&kkych tkdni a zranény miliZze byt ohrozen i na zivoté (Pilny a
kol., 2007).

Trhliny svalu stehna
Vyskytuji se nejvice pii nekoordinovanych pohybech u fotbalistli a basketbalisti.
Prvnim stadiem je distenze®® svalu. Objevuji se mikrotrhlinky, jinak sval ani jeho

funkce neni porusena. Otok ani vyron se neobjevuje, pocitujeme bolest v misté

16 v~ ¥ 7 cw

® ptitazeni ke stfedové roving
" odtazeni od stfedové roviny
'8 natazeni svalu
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poskozeni. Dal§im staddiem je ¢aste¢né pietrzeni svalu. Pfi tomto poskozeni je patrny
otok a hematom. Bolest v ky¢elnim i kolennim kloubu. Posledni fazi je uplné pretrzeni
svalu. Sval ztraci svou funkci, vyrazné boli a vznika velky otok a hematom (Pilny a

kol., 2007).

3.4.3 Prevence proti urazium - taping

»Jednd se o metodu obvazovani télesné partie, nejCastéji koncetin, pomoci
pevnych a pruznych lepicich pasek o rtzné Sifce podle velikosti a umisténi tejpové
aplikace na télesné ¢asti* (Flandera a Hrdlicka, 2001, 12).

Dodnes se nejcastéji uzivala elasticka bandaz, kterad vSak neni ideédlni. Pti vétSim
stazeni mize dochéazet ke Spatnému prokrveni, na vétSiné kloubii neni dostateCné
mechanicky pevna, neumoziuje normalni pohyb bez piekazek, je piili§ objemna a
nezabrani poranéni v krajnich polohach.

Zpeviiovani pomoci tapingovych pasek ma oproti bandazim fadu vyhod. Spravné
provedeny taping je pevny a schopny ochranit vazy. Odleh¢uje namahanym Gponim
Slach. Tapovaci paska neni objemn4, tudiz neomezuje pii provedeni normalniho pohybu
a nezpusobuje otlaky. Pasky jsou pevné, ale daji se dle potieby trhat prsty.

Taping ma 1 své nevyhody. Péska je pouze na jedno pouziti a tim padem cenové

vewr

potiebuje urcitou zkusenost a neni jednoduché (Miller a kol., 1990).

3.4.3.1 PouZiti tapingu
Taping lze pouZit ve tfech ptipadech:

e |é¢ebny taping — je vhodné ho kombinovat s odpovidajici 1é€bou. Provadi se pfi
zhmozdéninach, nataZeni nebo natrzeni vaziva a u kloubnich poSkozeni jako
jsou subluxace®®, distorze? a luxace?". Déle ho lze aplikovat na rizna zané&tliva
poskozeni v kombinaci schladivymi a jinymi gely. Gely se nanasi pod
podkladovy material, tedy ptimo na kuzi (Flandera a Hrdli¢ka, 2001),

e Dpreventivni taping — aplikuje se jiz pfi minimalnich poSkozenich, aby

poskozeni neptertstalo do vazné formy. Tapovacimi paskami zpevitujeme pied

9 neaplné vykloubeni
20 podvrtnuti
21 \ipIné vykloubeni
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kazdou fyzickou Ccinnosti (Flandera a Hrdlicka, 2001). Preventivni taping
pouzijeme pii vicedennich naro¢nych zavodech, pii nacvicovani nového prvku
nebo pfi sportu v tézkém terénu (Pilny a kol., 2007),

¢ rehabilitacni taping — pouziva se po urazech a operacich k doléceni a odlehceni
partii, které byly poSkozeny. Vazivo neni pevné jako pied tirazem a mohlo by
dojit k opetovnému zranéni. Indikuje ho vzdy pouze Iékai a doporucuje formu

zatsze (Pilny a kol., 2007).

3.4.3.2 Zasady sprdavného tapingu

Nez zaéneme s tejpovanim, je tfeba si ujasnit, pro¢ budeme tejpovat. Vybrat
spravny materidl a druh tapu. Pii poskozeni Slachy pouzijeme odlehcovaci tejp, ktery se
vétSinou provani elastickou paskou. Pfi pfetrzeni nebo natrzeni vazli pouzijeme pevnou
pasku nahrazujici funkci stabilizatorti kloubd. Déle musime vybrat spravnou Sitku
pasek.

Dalsim dilezitym bodem V postupu je pfiprava kiize. Tejpovanou cast téla
oholime, tape 1épe pfilne na kiizi a 1épe se snima. Kiizi odmastime 1ékafskym benzinem.
Lékarsky benzin se pouziva i po sejmuti tapu, k odstranéni zbytka lepidla. Po sejmuti je
vhodné kizi namazat regeneracnim krémem. Na mista, kterd jsou n¢jakym zptsobem
poskozena (odfeniny), ptikladame nejdiive podkladovy material a aZ na néj pasky.

Ptfi provadéni tapingu musi byt klouby v neutrdlnim postaveni a uvolnéné
svalstvo. Pevné pasky se nikdy nesmi utahovat, pouze je piikladame. Mohlo by dojit ke
Skrceni. Elastické pasky lehce stahujeme, bez dostate¢ného napnuti ztraci svoji funkci.

Preventivni tape je uréeny pouze na zapas, trénink. Snimame ho tedy po skonceni
sportovni ¢innosti. LéCebny tape se méni podle doporuceni 1ékate, asi jednou za tyden.
Pasky by se mély okamzité strhnout pii vzniku alergické reakce. Ptiznakem této alergie

je zarudla ktize v okoli tapu a svédéni kize (Pilny a kol., 2007).
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Automasaz

Masaz provadéna odbornikem je samoziejmé vyhodnéjs$i a piijemnéjsi. AvSak
mnoho lidi nema ¢as ani penize, aby si mohli dovolit navstévovat proskoleného maséra.
Vychodiskem z této situace je provadéni automasaze v pohodli svého domova. Pfi
automasazi masirujeme sebe sami (Kvapilik a kol., 1995).

Automasaz ma fadu vyhod i nevyhod. Hlavni vyhodou je, ze ,,masér i masirovany
jsou vzdy k dispozici* (Sedmik, 2006, 148). Dalsi vyhodou je, Ze si miiZeme intenzitu a
délku hmatii ptizptisobit podle vlastnich pociti. MiZzeme kombinovat rizné hmaty,
které ndm jsou nejpiijemnéjsi a pfinasi chténou ulevu (Sedmik, 2006).

Automasaz lze provadét pred zapasem a o prestavkach mezi vykony. Je dostupna
jak sportovctm, tak i nesportovetim pro svou snadnost provadéni.

Nevyhodou je, Ze nékteré ¢asti téla si nemiizeme masirovat (horni ¢ast zad). Ale
tento problém lze vyfesit pouzivanim karta¢ti nebo masaznich pfistrojii. Automasaz ma
méné¢ hmati nez klasickd masaz. Neprovadime je pii velké unavé hornich kondcetin.
Doporucuje se masirovat télo po ¢astech, celkova automasaz je fyzicky narocna.

AutomasaZ je vhodné doplnit vodnimi procedurami (sprchy, sauna), diky tomu
dochazi ke zlepseni kondice a k rtstu vykonnosti (Kvapilik a kol., 1995).

Od klasické masaze se automasaz lis§i polohami téla. Masirovana Cast téla musi
byt vZdy naprosto uvolnénd. Pfi automasazi dolnich koncetin, hornich koncetin a $§ije
sedime na zemi nebo nizké Zidli. Hyzd¢€, zadda a hrudnik masirujeme ve stoje. Bfisni
krajinu vleZe na zadech s pokréenymi koleny pro maximalni uvolnéni bfiSniho svalstva
(Pavlova a kol., 1998).

Pfi automasazi zaciname od dolnich koncetin, ptfesné€ji od chodidel a postupujeme
ve sméru zilniho toku nahoru. Pokracujeme bfichem, hrudnikem, hornimi koncetinami
od prstli po rameno, poté ptejdeme na $iji a nakonec masirujeme zada (Sedmik, 2006).

Pti provadéni ptipravné automasaze opakujeme kazdy hmat vydatné 15 — 20 x. Pti
automasazi odstraiiujici inavu je intenzita tlaku leh¢i, opakujeme 8 — 12 x (Kvapilik a
kol., 1995).

Automasaz vyuziva stejné masérské hmaty jako klasickd masaz:
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e uvodni tifeni — tfeni je hmat, ktery pisobi na vrchni vrstvu kiize a zptsobuje
zCervenani kiize, tedy jeji prokrveni a pocit tepla,
e hnéteni — hnéteni provadime s nejvétsim tlakem. Masiruje i hluboko uloZené

tkan¢ a svaly. Aplikujeme ho na dlouhé btiskaté svaly,

roztirani — tento hmat zasahuje podkozi a tkan¢. Provadi se vétSim tlakem nez

tteni. Pouzivame ho na ploché svaly, klouby a okoli kloubt,

tepani — rytmické narazy rukou na masirovanou cast téla. Jeho ucinek je
pfedevsim tonizacni,
e chvéni — aplikujeme ho vibraénim pohybem rukou nebo ruky. Uginek mize byt
jak relaxaéni, tak i toniza¢ni. Svaly musi byt naprosto uvolnéné,
e zavérefné tfeni — vétSinou se provadi stejnym zplisobem jako tfeni ivodni, ale

mens$im tlakem (Flandera, 2005).

4.1.1 Automasaz dolnich koncetin
Tato masaz se provadi nejcastéji, nebot’ dolni koncetiny jsou pro automasidz

nejptistupnéjsi a jsou ¢astmi téla, které jsou nejvice naméhany. Ptfi masirovani se bud’
stoji s mirn¢ pokréenymi koncetinami, anebo se sedi s pokréenyma nohama (Sedmik,
2006).

4.1.1.1 Postup p¥i automasazi dolnich koncetin

1. Uvodni tfeni — nejprve naneseme masazni emulzi a dlouhymi tahy plochou dlané od
nohy Kk tiislu tfeme celou dolni kon&etinu. Uvodni tieni se provadi ve stoje (Sedmik,
2006).

2. Ploska nohy - pfi této masazi sedime s oporou zad, koleno je lehce vyboceno
stranou.
a) trreni — provadime obtahovanim hibetem ruky (hibetem od sebe, dlani zpét),

b) roztirani — roztirame krouzivymi pohyby ¢asti dlang, palci a hibetem ruky.
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3. Nart (hibetni strana) — masirujeme Vsedé
s pokréenou dolni koncetinou, celé chodidlo se opira o
podlozku.

a) roztirani — krouzivymi pohyby ¢asti dlané (obr.

¢. 3), Spetkou, palci (spiralovité, smérem nahoru a dolu)

(Kvapilik a kol., 1995). Obr. &. 3: roztirani Sasti dlang
(patkou)
4. Hlezenni kloub — za¢indme na vné&jSim kotniku a poté piejdeme na kotnik vnitini. Je
mozné masirovat oba kotniky obéma rukama soucasné (Sedmik, 2006).
a) roztirani — krouzenim kolem kotniku patkou, Spetkou, jednim palcem, obéma

palci tzv. osmi¢kovy hmat.

5. Achillova $lacha — sedime s pokréenym kolenem,
svalstvo bérce musi byt uvolnéno.

a) treni — provadime niZkovym hmatem (obr. &.
4), (vidlice, tvofena ohnutym druhym a tfetim prstem),

b) hnéteni — vlnovité hnéteni palci rukou,

zac¢indme od paty smérem k lytku.

Obr. €. 4: tfeni nizkovym
hmatem

6. Lytko — noha je ohnuta vkoleni, svaly bérce
uvolnény.

a) treni — vytiranim pfes ruku od paty k podkolenni jamce,

b) hnéteni — uchopovanim a odtahovanim (malikovymi hranami rukou), vinovité
(vytvéteni vlnovky po celém lytku), finské (spirdla, slalom),

¢) tepani — ve&jitovité,

d) chveni — provadime vidlici tvofenou z palce a ostatnich prsti ruky.
7. Zevni plocha bérce

a) treni — obtahovanim hibetem ruky smérem od sebe a vracime se dlani,

b) roztirani — ¢asti dlané a palcem provadime krouzivé pohyby.
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8. Kolenni kloub
a) roztirani — obkruzujeme kolenni kloub patkou,
Spetkou, osmickovym hmatem (obr. €. 5), koncetina je

natazena (Kvapilik a kol., 1995).

9. Stehno — automasazi této Casti vénujeme nejvetsi

pozornost, protoze svalstvo stehna je pro svilj objem Obr. &. 5: roztirani
nositelem pocitu Unavy (Sedmik, 2006). Nejdiive osmickovym hmatem
masiruje piedni, poté zadni, vnitini a nakonec zevni ¢ast stehna (Kvapilik a kol., 1995).

a) treni — vytiranim ptes ruku, postupujeme od kolena ke kycelnimu kloubu,
predni ¢ast stehna tfeme pii natazené koncetiné a ostatni Casti pii pokréené dolni
konceting,

b) hnéteni — uchopovanim a odtahovanim,
vlnovité (obr. €. 6), finské a pomalym valenim,

¢) roztirani — provadime C¢asti dlané¢ na zevni

strané stehna,

d) tepani — végjitovité, sekanim na zadni strané

(prsty jsou u sebe, sekame malikovymi hranami), Obr. &. 6: vlnovité hnéteni
e) chvéni — vidlici, rychlym valenim (Kvapilik a

kol., 1995).

10. Hyzdé — poloha pfi automasazi hyzdi je stoj.
a) uvodni tieni — plochou dlan¢ ve sméru od kycle do stiedu,
b) hnéteni — vinovité po celé krajiné hyzdi, promackavanim péstmi,
¢) roztirani — krouzenim patkou dlan¢ a ¢tyfmi prsty,
d) tepani — pésti,

e) chveni — vidlici.

11. Zavérecné tireni — stejné jako tivodni tieni (Pavlova a kol., 1998).
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4.1.2 Automasaz biicha
Automaséaz bricha se provadi vleze na zadech, dolni koncetiny jsou pokréené

V kolenou. Pokrceni nohou nam zajisti uvolnéni bfisSnich svalti. Hlava je polozena na

podlozce. Dychame plynule s pootevienymi usty (Sedmik, 2006).

4.1.2.1 Postup p¥i automasdzi biicha
a) uvodni treni — tieni provadime plochou dlané¢ kolem pupku ve sméru

hodinovych ruci¢ek, dale pokracujeme tfenim obtahovadnim (do pismene T). Dlané
postupuji od podbiisku smérem k hrudniku, zpét hibety rukou, od pupku do stran
plochou dlan¢ a zpét hibety rukou,

b) hnéteni — vinovité po celé biisni krajing,

C) roztirani — krouzenim $petkou ve sméru hodinovych rucicek,

d) tepdni — konecky prstl tzv. bubnovanim a poté smetanim,

e) Chvéni — bfisni krajinu chvéjeme plochou dlané do stran, plochou dlan¢ do
hloubky s vydechem (tzv. pérovani),

f) Zaverecné treni — shodné s tvodnim (Kvapilik a kol., 1995).

4.1.3 Automasaz hrudniku
Tuto masaz lze provést vleze, vsedé¢ i vestoje. Po uvodni tfeni se hrudnik

rozdélime na dvé poloviny od hrudni kosti. Pravou ¢ast hrudniku masirujeme levou
rukou a opacné. Pti automasazi hrudniku se u muzii vynechdvaji bradavky a u Zen cela

prsa (Sedmik, 2006).

4.1.3.1 Postup p¥i automasaZi hrudniku
a) uvodni treni — tteme cely hrudnik plochami dlani od hrudni kosti smérem dol

a okolo prsou zpét,

b) hnéteni — vinovité na tiponu prsniho svalu jednou rukou,

C) roztirani — patkou dlan¢ krouzime od kosti hrudni k rameni, obkruzovani
Ctyfmi a osmi prsti a poté vytirani prsty mezizeberni svaly,

d) tepani — pouzijeme smetani a véjifovité tepani,

e) chveni — vidlici (vsedé),

f) zaverecné treni — stejny postup jako u uvodniho tfeni (Pavlova a kol., 1998).
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4.1.4 Automasaz hornich koncetin
Automasaz hornich koncetin provadime vsedé€, svaly masirované koncetiny musi

byt naprosto uvolnéné (Kvapilik a kol., 1995).

4.1.4.1 Postup pii automasadzi horni koncetiny

1. Uvodni tfeni — tfeme celou horni koncetinou plochou

dlan¢, od prstit az po rameno.

2. Prsty Obr. &. 7: tfeni niizkovym
. < 1v o o hmatem

a) treni — kazdy prst tfeme niZkovym hmatem
(obr. ¢. 7),

b) roztirani — vsemi prsty druhé ruky.

3. Hibet ruky — masirovand ruka je optfena dlani o stehno.

¢) roztirani — roztirame krouZivymi pohyby Oy, ¢. 8: roztirani $petkou

patkou, Spetkou (obr. ¢. 8) a palcem.

4. Dlan ruky
d) hnéteni — provadime na palcovém a malikovém

valu (obr. ¢. 9),

e) roztirani - patkou a péSti druhé ruky Obr. & 9: hné&teni malikového

valu

5. Zapésti
a) roztirani — za pomoci krouzivych pohybi patky, Spetky a palce.

6. Predlokti — horni koncetina je mirn€¢ ohnuta v loketnim
kloubu a opfena o stehno.
a) treni — vytiranim vidlici (tvofena palcem a

ostatnimi prsty),

b) hnéteni — vinovité po celém predlokti,

¢) tepani — véEjitovite (obr. €. 10). Obr. &. 10: v&jitovité tepant
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7. Loketni kloub — ruku masirované koncetiny si polozime na opacné rameno.
a) roztirani — provadime krouzivé pohyby kolem lokte ¢asti dlané, $petkou,

palcem.

8. Paze — nejdiive masirujeme ptedni stranu paze (dvojhlavy sval pazni) a poté zadni

stranu paze (trojhlavy sval pazni).

a) treni — vytirdnim a vidlici smérem od lokte
K rameni,
b) hnéteni — uchopovanim a odtahovanim (sval

uchopime palcem a ostatnimi prsty, odtdhneme a pustime),
vinovité, finské provadéné palcem pomoci spirdly a slalomu

(obr. ¢. 11),

¢) tepani — pleskanim a vé&jitovité, Obr. & 11 finské hndteni

d) chveéni — vidlici tvofenou palcem a ostatnimi (slalom)

prsty.

9. Rameno — horni koncetinu opfeme tak, aby doslo k co nejvétsimu uvolnéni svalstva
ramene.
a) treni — vytiranim smérem nahoru (obr. €. 12),
b) hnéteni —uchopovanim a odtahovanim,
¢) roztirani — krouzime patkou a poté Ctyfmi

prsty po celém rameni,

d) tepani — pleskanim a véjifovité.

Obr. €. 12: tfeni vytiranim

10. Zavére¢né treni — shodné s uvodnim (Kvapilik a

kol., 1995).

4.1.5 Automasaz Sije
Pfi automasdzi $ije masirujeme témer po celou dobu jednou rukou protilehlou

stranu $ije. Pro co nejvétsi uvolnéni svalstva Sije je hlava mirn¢ predklonéna a natocena

k rameni koncetiny, ktera provadi masaz (Kvapilik a kol., 1995).
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a) uvodni treni — plochami dlani od patefe
k ramentim,

b) hnéteni — vlnovité a hornim okraji
trapézového svalu,

C) roztirani — roztirani se provadi Spetkou,

Ctyfmi prsty (obr. ¢. 13), palcem na hornim okraji

Obr. €. 13: roztirani ctyimi
prsty

trapézového svalu,
d) tepdni — pleskanim (ruka tvoii misti¢ku),
véjifovité tepani,

e) zaverecné tieni — shodné s ivodnim (Kvapilik a kol., 1995).

4.1.6 Automasaz zad
AutomasaZ zad je nejhlfe proveditelnd. Mlzeme masirovat tedy alespon oblast

beder. Automasaz hodni ¢asti zad lze nahradit nékterymi pomtickami jako je napf.
rucnik, zinka, kartde a rzné masérské pomicky. Poloha, pii které se masirujeme je

stoj nebo sed (Sedmik, 2006).

4.1.6.1 Postup pii automasadzi zad
a) uvodni treni — plochami dlani do stran, nahoru a dold a poté tfeni hibety

rukou do stran,

b) hnéteni — aplikuje se na bocni ¢ast Sirokého svalu zadového pomoci hnéteni
vlnovitého,

C) roztirani — pomoci Ctyf prsti a hibetd pésti roztirame celou bederni oblast,

d) tepani — véjitovité a péstmi.

e) zdaverecné treni — shodné s tvodnim (Pavlova a kol., 1998).
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S Zavér

Vrcholovi sportovei podavaji vykony na hranici svych fyzickych i psychickych
moznosti. Jejich tréninkovy proces musi byt natolik intenzivni, aby dokazali ptredcit
svého soupete a uspét v soutezi. Bez komplexni regenerace sil by nemohli takovy napor
vydrzet.

Pfi nevhodné sestaveném tréninkovém planu, bez dostate¢ného ¢asu vymezeného
na regeneraci, vzrista unava. Unava ma dopad jak na psychickou stranku sportovce, tak
na fyzickou. S naristajici inavou roste riziko vzniku urazt a hrozi vznik pfetrénovani.
Pii pretrénovani 1 zranéni je sportovec vyrazen ze sportovni ¢innosti a ndvrat do
tréninkového procesu byva tézky.

Cilem bakalafské prace bylo zpracovat uceleny piehled prostiedkl regenerace sil.
Prostfedkli regenerace je cela fada. Ve vypracovaném piehledu jsou piredstaveny
prosttedky zndmé 1 méné znamé, prostiedky jednoduché, které 1ze provadét v pohodli
domova, ale 1 prostiedky, jez mize provadét pouze vyskoleny specialista.

Byl vypracovan rozbor odborné literatury. Jsou zde popsany publikace, ze kterych
je v praci nejvice ¢erpano.

Dale je zpracovana problematika sportovnich trazl. Nastinili jsme nejcastcjsi
sportovni Urazy, pii¢iny jejich vzniku a je rozebrana metodika tapingu.

Cilem syntetické ¢asti prace bylo vypracovat postup automasaze. Zaméftili jsme se
na kazdou cast téla zv1ast, popsali masdzni hmaty a pro upfesnéni n€kterych hmati jsou
pfiloZzeny fotografie. Myslim si, Ze u nas automasaz neni pfili§ zndma ani vyuZivana.
Trenéfi nebo maséti by méli své sveéfence s automasazi seznamit. Kazdy sportovec by
mél techniku automasaze umét. Je mozné ji aplikovat na nejvice unavené ¢asti téla napf.
Vv piestavkdch mezi vykony v naroénych soutéZich a po tréninku. Dale automasaze
mohou vyuzivat lidé, ktefi nemaji Cas si zajit na masaz do masazniho studia.

Regenerace sil je nedilnou soucasti Zivota kazdého sportovce, a proto by méla byt

co nejvice zafazovana do tréninkovych plant.
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