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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vyznam regenerace v procesu sluzebni télesné vychovy u vybranych
ptislugniki ACR
Hlavnim cilem této prace bylo zjistit postoj k regeneraci u vojaka Cestné

straze ACR.

Kvantitativni vyzkum probéhl formou anketniho Setfeni. Data byla
ziskdna pomoci elektronického online dotazniku, ktery byl vytvofen
na platformé Google Forms. Ziskand data od 85 aktivné zucCastnénych

respondentl byla nésledné vyhodnocena.

Data, kterd byla ziskdna pomoci elektronického online dotazniku uvadi,
ze 90,6 % respondentl vyuziva nékteré regeneracni procedury. Nejvice
vyuzivanou regeneracni procedurou je u 81,8 % respondentii kombinace
sauny a pary. 41,6 % dotazovanych vyuZzivd regeneracni procedury
nékolikrat tydné a 32,5 % respondentli regeneracni procedury vyuziva
alespon 1x tydné. Ddle si 51,6 % respondenti piredstavuje termin
regenerace jako komplexni pojem, ktery zahrnuje spanek, odpocinek,
zotaveni organismu po fyzické zatézi, cilené vyuzivani regeneracnich

procedur, obnovu energie a nezbytnou slozku procesu fyzické ptipravy.

Kli¢ova slova: regenerace, sluzebni télesna vychova, Armada Ceské republiky,

Cestna straz



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The value of regeneration in the process of physical education of selected

members of the Czech Army

The main aim of this study was to determine the attitude to physical

recovery of soldiers of the Honor Guard of the Czech Army.

Quantitative research was conducted by a survey. Collected data was
obtained using an electronic online survey which was created on the
Google Forms platform. The data collected from 85 active respondents

were then analyzed.

The data that was obtained by using an electronic online survey indicates,
that 90.6% of all respondents use some kind of regeneration treatments.
81.8% of respondents use a combination of sauna and steam, which is the
most used regeneration procedure. 41.6% of respondents use
regeneration procedures several times a week and 32.5% of respondents
use regeneration procedures at least once a week. 51.6% of respondents
consider the term regeneration as a complex concept that includes sleep,
rest, recovery of the body after physical activity, targeted use of
regenerative procedures, energy recovery and an essential component

of the physical training process.

regeneration, professional physical education, Army of the Czech

Republic, Honor Guard
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1 UVOD

Jelikoz pracuji jako vojak z povoldni, je pravidelnd pohybova aktivita nedilnou soucasti
procesu, jak rozvijet a udrzet svou fyzickou piipravenost. Vojak by mél byt sportovec
a predevsim bojovnik, pfipraven kdykoli a kdekoliv branit svoji vlast. V dne$ni nelehké
dobé¢, se kazdou chvili mize bezpe€nostni situace u nas nebo ve svéte¢ zménit a armada

tak vyzaduje dostatecné mnozstvi fyzicky pripravenych a vycvi¢enych vojaki.

Proto jednim z poZadavki pro vstup a setrvani ve sluzebnim poméru u ACR, je dobrd
télesnd kondice, kterd se kazdoro¢né kontroluje pomoci testli télesné zdatnosti, aby
se zjistilo, zda vojaci spliiuji poZzadavky dle normativniho vynosu ministerstva obrany

¢. 12/2011.

Co se vSak dle mého nazoru opomiji, je dostatecnd a kvalitni regenerace, kterd je
nezbytnou sloZzkou v procesu zvySovani sportovni vykonnosti a je tak stejné¢ dulezita
jako zatézovani. Jak vime, tak regenerace zahrnuje veSkeré pochody, které vedou
k dostatecnému zotaveni télesnych 1 duSevnich sil. Spanek, odpocinek, aktivni
regeneracni procesy, to vSe napomdhd organismu se vyrovnat s pfedchozim zatizenim

a rychleji a efektivnéji se pfipravit na nové zatizeni.

Téma regenerace je mi blizké a osobn¢ se o tuto problematiku zajimam. U praporu
Cestné straze, Posddkového velitelstvi Praha kde pracuji, jsem vypozoroval, Ze
regenerace a vse, co do tohoto tématu spadd, cast kolegli neznd, ¢i nerespektuje. Proto
hlavnim cilem této préce je zmapovat, jaky postoj zaujimaji piislusnici Cestné straze ke

své regeneraci.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Armada Ceské republiky

,Armada je zdakladem ozbrojenych sil a organizacné se cleni na vojenské utvary
a vojenska zarizeni, které se mohou slucovat do vétsich organizacnich celku.* (zdkon

¢. 219/1999 Sb., Hlava I, § 13)

Armada Ceské republiky je hlavni slozka ozbrojenych sil a jejim tkolem je piipravovat
se na obranu stitu a chranit Ceskou republiku proti vn&j§imu napadeni. Ukoly
ozbrojenych sil jsou dané zdkonem ¢&. 219/1999 Sb., o ozbrojenych silach Ceské
republiky. Dal§imi slozkami ozbrojenych sil je Vojenska kancelar prezidenta republiky

a Hradni straz. Vrchnim velitelem ozbrojenych sil je prezident republiky.

Ceska republika, kterd je ¢lenem Severoatlantické aliance taktéZ plni ukoly, které
vyplyvaji z mezindrodnich smluvnich zavazki o spoleéné obrang. Armada CR se také
vrdmci mezinarodnich tkold zOcastiiuje spolu s ozbrojenymi slozkami jinych
Clenskych stath NATO spoleénych mezinarodnich cviceni €i vojenskych operaci,
ve prospéch bezpeénosti a udrzeni miru. Armada CR m4 za tikol nejen obranu svého
statu, ale také zajiSténi pomoci pii obrané ostatnich Clenskych stati NATO, v ramci

kolektivni spoluprédce a odpovédnosti za bezpecnost (zakon ¢. 219/1999 Sb.).

Vojenska kancelaf
prezidenta
republiky

Obrazek 1: Clenéni ozbrojenych sil Ceské republiky
Zdroj: (Gerhat, 2014; zakon ¢. 221/1999 Sb.)
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2.2 Rozdéleni sil Armady Ceské republiky

e Pozemni sily,
e Vzdus$né sily,
e Teritoridln{ sily,
e Specidlni sily,

e Kybernetické sily.

Generalni stab ACR

&

Velitelstvi pro
operace
Velitelstvi Velitelstvi Velitelstvi Velitelstvi Velitelstvi
pozemnich sil vzdusnych sil kybernetickych teritoria vycviku
sil a informacnich - Vojenska

operaci akademie

O

@ ©
Obrizek 2: Organizaéni struktura ACR
Zdroj: (Ministerstvo obrany CR, 2021)

Cestna straz

Jednotka Cestné straze Armady Ceské republiky mad za hlavni tukol zaji§tovéni
protokolarnich, pietnich a slavnostnich akti ve prospéch prezidenta CR, vojenské
kancelafe prezidenta republiky, ministerstva obrany, Utadu vlady CR a Parlamentu CR.
Témto akcim dodavaji vojensky raz a reprezentuji tak ACR na vefejnosti. Dal3imi
hlavnimi tkoly Cestné straze je vSevojskova piiprava, kde vojici cvii a neustdle
se zdokonaluji napt. ve stielecké, zdravotni, pofadové a télesné piipravé. Jednotka
Cestné straze je dislokovdna v Praze Dejvicich a je soudasti vojenského ttvaru

Posadkového Velitelstvi Praha.
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Obrazek 3: Znak Posadkového velitelstvi Praha
Zdroj: (Armada Ceské republiky, 2020)

2.3 SluZebni télesna vychova v ACR

W

Dle Normativniho vynosu Ministerstva obrany ¢. 12/2011 ze dne 15. bfezna 2011
»Sluzebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany* (dale ,,NVMO, ¢. 12/2011%)
jsou hlavnimi tikoly sluZzebni télesné vychovy v ACR predeviim ziskavani a udrzovani

optimdln{ télesné zdatnosti, coz je vyznamny prvek pro vykon sluzby vojaka z povolani.

,, Telesnd zdatnost je komplexni schopnost ucelné a ucinné reagovat pohybovou cinnosti
na podnéty zevniho prostiedi a schopnost organismu jednotlivce vykondvat pohybovou
aktivitu. Télesné zdatnosti se dosahuje télesnym tréninkem, ktery ovliviiuje zdravotni
stav a prispiva ke zlepseni prdaceschopnosti jednotlivce. “ (NVMO, €. 12/2011, Hlava I,
¢l. 12)

Pravidelnd pohybova aktivita pfispiva nejen k dobré fyzické, ale i psychické odolnosti,
kterou pii své profesi vojici potiebuji. Mnoho ptisluSnikdi dneSnich vyspélych armad
siuvédomuje svoji profesionalitu, a pokud cht&ji sluzbu vykonavat plnohodnotné,
je nedilnou soucasti neustale upeviiovani svého zdravi v ramci zdravého Zivotniho stylu

(PHivétivy, 2004).
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2.4 SluZebni télesna vichova v ACR a jeji élenéni

Sluzebni télesna vychova
(fidi nacelnik télovychovy Ministerstva obrany)

} éé,}dafl“i Vycevik podle programi piipravy
telesna priprava Ukazkova a metodicka zaméstnani
Télesna Kurzy a vyevikova soustfedéni
piiprava ] Komplexni zaméstnani
Specidlni " ["(on’trolni (':lpnost
télesna priprava Rizené vyzkumné programy

Armadni sportovni hry a pfebory

— Dlouhodobé soutéze a kratkodobé soutéze
3 VYPCT_UVE _ Sportovni dny veliteli
télesna vychova Preventivni rehabilitace s télovychovnym programem

Jednorazové mimorezortni akce a jednorazové zahraniéni akce
Télovychovné aktivity v rdmei prevence socialné nezadoucich jeva

Obrézek 4: Clenéni sluZzebni télesné vychovy
Zdroj: (NVMO, ¢. 12/2011)

SluZebni télesna vychova se rozdéluje na:

e Té¢lesna ptiprava
a) Zakladni télesnd ptiprava
b) Specidlni télesna ptiprava

e Vybérova télesna piiprava
2.4.1 Télesna priprava

Vycevik télesné pripravy je realizovan na zaklad¢ planovacich dokumentl a schvalenych
rozkazii vedouciho organiza¢niho celku. Télesnou piipravu zabezpecuji télovychovni
pracovnici popf. povéetfeni télovychovni pracovnici. Cilem télesné ptipravy je zabezpecit
fyzickou pfipravenost vojaki nutnou pro splnéni ukoll pii vykonu jejich sluzby.

Vycvik je planovany alespont ve dvou dnech béhem tydne, pticemz zakladni jednotkou
v t&lesné piipravé je jedna vycvikova hodina. Cas a misto kde se bude vycvik
realizovat, vedouci vycviku a dal§i nezbytné informace jsou obsaZeny v pldnovacich
dokumentech které zpracovavd vedouci organiza¢niho celku ve svém rozkaze (NVMO,
¢. 12/2011).

a) Zakladni télesna priprava

Zamétenim zdkladni télesné piipravy je vytvofeni komplexniho pohybového

a vykonnostnitho minima pro dalsi stupenn rozvoje télesné ptipravenosti. Tato pfiprava
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navazuje na télesnou pripravenost vojaki, kterou si vybudovali pfed vstupem do
sluzebniho poméru. Pouzivaji se zde obdobné prostiedky a metody jako v télesné

vychoveé nebo ve sportovnim tréninku.

Cilem zékladni télesné ptipravy je vyrovnat vstupni rozdily v télesné zdatnosti noveé
ptichozich vojaki ke svym organiza¢nim celkim a zacit je tak pfipravovat na plnéni
vykonnostnich norem. Déle se zde pracuje na rozvijeni pohybovych schopnosti
a dovednosti a také vyuziti kompenzac¢nich cvieni proti jednostrannému zatiZeni,
které se u prislusnikli armady mize objevit. Cilem je taktéz vytvaret a zpeviovat

ndvyky na pravidelnou pohybovou aktivitu.
Obsahem zdkladni télesné ptipravy je naptiklad:

e gymnastika,

e plavéni,

e atletika,

e tpolové sporty,

e kolektivni sporty, individudlni sporty,

e testy a kontrolni cviceni (NVMO, €. 12/2011).

b) Specialni télesna priprava

,,Specialni télesna priprava se zaméruje na cilevédomé vytvareni télesné a psychicke
pripravenosti vojakit k plnéni pohybové specializovanych ukolii ve vztahu
k systemizovanému mistu, na kterém jsou sluzebné zarazeni nebo pro které se

pripravuji. “ (NVMO, €. 12/2011, Hlava 1V, ¢l. 63)

Vybér tématu specidlni télesné piipravy je dle specifickych pozadavkl vojenské
odbornosti dané¢ho vojaka. Obsahem specidlni télesné piipravy jsou cviCeni, kde
se ziskané¢ schopnosti a dovednosti provétuji v nepfiznivych podminkach nebo
specifickych situacich. Vojak je pfi téchto specialnich cvicenich vystavovan stresovym
situacim, jako jsou napf. nedostatek spdnku, chlad, Unava atd. Vycvik je provadén
zpravidla béhem komplexnich vycvikli ¢i béhem hodin vy€lenénych pro specialni
télesnou piipravu. Vycvik probiha nejcastéji v polnim stejnokroji a vedou ho absolventi
instrukéné metodického zaméstnani, instruktofi specidlni ptipravy nebo télovychovni

pracovnici (NVMO, ¢. 12/2011).
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Obsah specidlni télesné ptipravy zahrnuje nasledujici specidlné télesnd cviceni:
Prekonavani prekazek

Cilem tohoto vycviku je naucit vojaka piekonavat nejriznéjs$i pfirodni nebo umélé
prekazky. Obsahem cvifeni jsou variace skoku, prelézani, podlézani, Splhani, pohyb
po nestabilni plose atd. (NVMO, ¢. 12/2011).

Hazeni

Cilem a obsahem vycviku v hdzeni vojdk ziskdvd dovednosti v hodu do délky, na cil,

s riznych poloh a za specifickych situaci jako naptiklad pii jizde€ ve vozidle. K vycviku

se obvykle pouzivaji atrapy granati (NVMO, ¢. 12/2011).
Boj zblizka

Béhem vycviku boje zblizka se klade diraz na spravné nacviceni technik boje zblizka

v takovém rozsahu, ktery odpovida dané vojenské odbornosti ¢i sluzebnimu zatazeni.

Obsahem cviceni boje zblizka jsou pady, udery, kopy, Skrceni, obrany, specialni

techniky, modelové situace apod. (NVMO, ¢. 12/2011).
Presuny

Béhem vycviku presunti se vojaci uci zvladat presuny na vetsi vzdalenosti a prekonavat
obtizny terén bez pouziti dopravnich prostiedki. Obsahem vycviku jsou piesuny

na sn¢hu a ledu, pési pfesuny a také presuny ve vodé a bazinach (NVMO, ¢. 12/2011).
Vojenské plavani

Vojenské plavani ma za cil naucit vojaka zvladat bezpecny pohyb ve vodnim prostiedi
pfi vojenské Cinnosti. Vycvik probiha jak v krytych nebo otevienych bazénech, tak
i v ptirodnich nddrzich ¢i tekoucich vodach. Pokud vycvik probihd v pfirodnich
podminkéach, tak je uskuteciiovan ve dne i v noci. Obsahem je zdokonalovani
plaveckych dovednosti, brodéni a plavani v neobvyklych podminkich (v obleceni,
v proudu, s materidlem, skryté plavani atd.) vodni z4chrana, plavani ve skupiné atd.

(NVMO, ¢. 12/2011).
Vojenské lezeni

Cilem vojenského lezeni je ptiprava vojaka na pfekonavani Clenitého terénu v horach,

skalach, nebo zdolavani umélych prekazek ve vyskach. Obsahem vycviku je slafiovani,
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Jisténi, zajiStovani, lezeni po skale i v budovach, feSeni krizovych situaci, zachrana
ve vyskach atd. (NVMO, ¢. 12/2011).

Ziklady preziti

Pti vycviku zédkladl preziti se vojaci uci zvladat slozité situace pifi plnéni ukoll
s vyuzitim vSech dovednosti v ramci specidlni télesné piipravy. Obsahem vycviku
preziti je orientace a pohyb v terénu, nacvik zpisobu ochrany v riznych klimatickych

podminkach, ziskavani vody, poskytovani zakladni lékaiské pomoci atd. (NVMO,
¢. 12/2011).

Vojensky viceboj

Vojensky viceboj je soutéz, které se zucCastni vybrani jednotlivci, ti mezi sebou soupefi
ve vybranych vojenskych disciplinach a pométuji tak mezi sebou svoje schopnosti
a dovednosti, které¢ se naucili béhem jednotlivych cvi¢eni v ramci specialni télesné
piipravy. Obsahem téchto disciplin je ptekonavani ptekazek, plavani, hazeni, stielba
apod. Z téch nejlepSich zavodnikii se poté sestavuje druzstvo, které reprezentuje

Ministerstvo obrany na mezinarodnich armadnich soutézich (NVMO, ¢. 12/2011).
2.4.2 Vybérova télesna priprava

Vybérova télesna vychova je organizovana vedoucim organiza¢niho celku a fizena
zpravidla télovychovnym pracovnikem. Cilem vybérové télesné vychovy je predevsim
rozsifeni pohybové aktivity vojakii v ramci télesné piipravy. Utast na tomto typu
vycviku je dobrovolnd a realizuje se podle moZnosti organiza¢niho celku a podle zajmu
prislusnika.

Organizacni formy vybérové télesné ptipravy jsou:

1. armadni sportovni hry, pfebory, soutéze,
2. sportovni dny veliteli,

3. preventivni rehabilitace,
4

mimorezortni ¢i zahrani¢ni soutéze (NVMO, ¢. 12/2011).
2.4.3 Kontrola télesné zdatnosti v ACR

Jedenkrat v kalendainim roce mad vedouci organiza¢niho celku za tkol zjistit stav
télesné piipravenosti piislusnikl a také, zdali splituji normativni a dovednostni kritéria

dle jejich vojenské odbornosti.
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Tato kontrola probiha formou:

e vyro¢niho pfezkousSeni,
e kontrolnich cviceni,

e profesniho ptezkouseni (NVMO, €. 12/2011).

Pozn. V této bakalarské praci budeme charakterizovat pouze vyro¢ni piezkouseni

z télesné pripravy.
Vyrocni pirezkouseni z télesné pripravy v ACR

Tato kontroly télesné pfipravenosti se organizuje kazdoro¢né v terminu od 1. kvétna
do 30. ¢ervna. Vedouci organiza¢niho celku v tomto obdobi vypisuje nékolik termint,
kdy je mozné piezkouSeni absolvovat. Pokud vojdk nesplni ani v jednom terminu
vyro¢ni prezkouSeni, je mozné ho absolvovat v zafi, coZ jsou nahradni terminy, které
stanovuje vedouci organiza¢niho celku. PrezkouSeni z télesné ptipravy lze vykonat
pouze v jeden den. Pro hodnoceni z ptfezkouSeni télesné vychovy jsou ministerstvem
obrany zhotoveny hodnotici tabulky, které¢ zohlediuji ptislusné pohlavi a vék vojakd.
Vyslednd zndmka z vyrocniho piezkouSeni z télesné ptipravy se stanovuje jedinou
znamkou podle vysledkl v jednotlivych testech. Stanoveni vysledné zndmky vyjadiuje
tabulka moznych variant celkového hodnoceni jednotlivce z vyro¢niho piezkouseni
z télesné piipravy. Kontrolu nad dodrzovadnim vSech podminek testovéani, organizaci,
vyhodnocovani a evidenci vysledkti zajistuji povéieni télovychovni pracovnici dan¢ho
organizacniho celku. Pokud vojdk nesplni v fadném ani v ndhradnim terminu vyro¢ni
piezkouseni z télesné piipravy minimdln€¢ zndmkou 3 (vyhovujici), je s takovym
prislusnikem zahajeno pravidelné zaméstnani v ramci télesné piipravy. Na tuto piipravu

dohlizi povéfeny télovychovny pracovnik organiza¢niho celku (NVMO, ¢. 12/2011).
Obsah vyrocniho prezkouseni z télesné pripravy (pro muze)

Obsahem vyrocniho ptfezkouseni z télesné piipravy je silova a vytrvalosti c¢ast.
V silové ¢asti si vojadk miiZze zvolit variantu souboru cvikd ,klik-vzpor® (pocita
se maximalni pocet opakovani za 30 sekund) a ,sed-leh (pocitd se maximalni
pocet opakovani za 60 sekund). Nebo si miiZze vybrat variantu cviku ,shyby
nadhmatem* na hrazdé. U shybil se pocitd maximalni pocet opakovani bez ¢asového

limitu.
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Hodnoceni testii vyrocniho télesného prezkouseni
e Viytecné
e Dobre
e Vyhovujici

e Nevyhovujici

Tabulka 1: Normy a hodnoceni kontrolnich testi vyro¢niho piezkouseni vojakt z télesné

ptipravy
Clslo testu 1”2 3 18 19
Nazev cvifeni ?lﬂt l;]bf“:‘eyﬁ?; ii‘;;: Shyb na hrazdé Béhna 12 minut Plavani na 300 m
Hodnoceni Vytetné ‘ Dobré | Vyhovujici | Vyteéné | Dobré | Vyhovujiel | Vyteéné ‘ Dobré | Vyhovujicl | Vytecné | Dobré | Vyhovujici
Mefici jednotka Pocet Potet Metry Minuty
L do 30 let 52/32 46/28 4222 12 10 8 3000 23800 2600 4:20 5:20 6:00
1L 3135 let 51/30 45/27 39/22 11 o 7 2950 2700 2500 4:30 5:30 620
111 36— 40 let 44/27 40/24 34/19 10 8 6 2850 2600 2400 4:40 5:50 6:40
IV. 41 - 45 let 41125 39/22 32/16 9 7 5 2750 2500 2200 4:55 6:10 720
V. 46 - 50 let 38123 34119 29113 8 6 4 2650 2300 2000 5:10 6:30 750
VI. 51 let a starsi 2400 2100 1800 5:20 6:50 9:00

Zdroj: (NVMO, &. 12/2011)

Tabulka 2: Celkové hodnoceni jednotlivce z vyro¢niho prezkouseni z télesné piipravy (varianty)

L a2 V. vékova kategorie vojak, vojakyné

Hodnoceni ze siloveho testu ] | 212 |1 302 33 ] dl2 1413|414
Hodnoceni z vytrvalostntho testu P2 0230323411472 4|34
Celkové hodnoceni T2 22202 (333|444 4])4]4]4

Poznimka: Celkové hodnoceni jednotlivee zafazeného do V1. veékové kategorie se hodnoti podle zndmky z vytrvalostntho festu & 18 nebo &. 19
Vysvetlivky: 1 - vytetng, 2 - dobre, 3 - vyhovujici, 4 - nevyhovujict,

Zdroj: (NVMO, ¢. 12/2011)

2.5 Zatizeni, unava a adaptace
2.5.1 Zatizeni

., Zatizeni ve sportu chdpe jako pohybova cinnost vykondvana tak, ze vyvolava aktualni
zmenu funkcni aktivity cloveka a ve svém diisledku trvalejsi funkcni, strukturalni

i psycho-socialni zmeény. “ (Jansa, Dovalil, 2007, s. 163)

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) cilené vytvareni pfiméfenych podnétil, které organismus
stresuji a naruSuji stalost vnitiniho prostfedi, tedy homeostdzu, oznafujeme jako

zatizeni. Podnéty, které vyuzivame, jsou pievazné pohybova cinnost, kterd je vSak
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ucelove uspotadana a fesi se v ni riizné pohybové tikoly s naroky na télesné a psychické

zatizeni sportovce.
Objem zatiZeni

Objem, jako kvantitativni ukazatel velikosti zatizeni zndzoriiuje mnozstvi tréninkové
¢innosti, které lze vyjadiit dobou trvani cviceni, nebo mnozstvim opakovani dané
¢innosti. Objem zatizeni je vyjadien bud’ obecné, tzn., Ze jsou pro vsechny sportovni
odvétvi spolecni ukazatelé, jako napt. tréninkova jednotka nebo pocet tréninkovych
hodin. Dale je objem =zatizeni vyjadien specificky, coz reflektuje pozadavky dané
sportovni specializace. Poskytuje tedy informace napt. o mnozstvi ub&hnutych

kilometra ¢i mnozstvi nazvedanych tun béhem tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010).
Intenzita zatiZeni

Intenzita vyjadfuje velikost usili, s jakou provadi sportovec dané télesné cviceni.
Toto usili mize mit nékolik stupiili, od nizké Grovné aZ po maximalni. V tréninku se
zpravidla setkame se vSemi témito stupni zatizeni. Z fyziologického hlediska je
intenzita zatizeni vyjadiena energetickym vydejem. Znamena to, ze pokud je intenzita
cviceni vysoka, je 1 vyssi intenzita energetického vydeje. Pro rozpoznéani jednotlivych
stupnti Gsili lze orientaéné vyuzit tepovou frekvenci. S rostouci tepovou frekvenci
se zvySuje 1 intenzita zatizeni. Z fyziologického hlediska rozliSujeme nékolik zptisobu

energetického kryti v zdvislosti na velikosti intenzity zatiZzeni (Jansa, Dovalil, 2007).

e Nizk4 intenzita — aerobni kryti (O2 systém),
e Stfedni intenzita — aerobné/anaerobni kryti (LA-O> systém),
e Submaximdlni intenzita — anaerobni laktdtové kryti (LA systém),

e Maximdln{ intezita — anaerobné/laktatové kryti (ATP-CP systém).

Mezi objemem a intenzitou zatizeni je vyjadien vztah v podob¢ nepiimé timery. Pokud
tedy chceme télesné cviceni vykondvat ve vysoké intenzité, lze cviceni provadét
v malém objemu. A na druhou stranu, kdyz se méa cviceni provadét delsi Casovy
usek, nelze ho provadét vysokou intenzitou. Nelze tedy vykonavat cviceni dlouhou

dobu pfi vysoké intenzité (Peri¢, Dovalil, 2010).
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2.5.2 Unava

Unavu lze charakterizovat jako komplex déji a piirozeny fyziologicky obranny
mechanismus organismu, ktery vede ke sniZzeni ¢i preruseni vykonnosti provadéné

¢innosti (Bernacikova a kol., 2020)

,Jako unava se ozmacuje subjektivni pocit nebo objektivni pozorovatelné zmény
souvisejici se zatezi. Unava neni izolovanym problémem jednoho organu ¢i funkce, ale
vzdy je kompletnim stavem, ktery se dotyka celého organismu.* (HoSkova, Majorova,

Novakova, 2020, s. 89)

Mezi hlavni metabolické pfi¢iny Unavy fadime napt. vysoky pokles energetickych
rezerv, naruSeni homeostdzy, hromadéni metaboliti v organismu nebo vytésnéni
vapenatych iontl z kosterniho svalu. Unava je dimysiny mechanismus a pfirozeny jev,

ktery brani pfed poskozenim organismu (Jansa, Dovalil, 2007).

[ PSYCHICKA e FYZICKA J

) [
s i

Obrazek 5: Déleni unavy
Zdroj: (Bernacikova a kol., 2020, s. 16)

Fyziologicka inava

Fyziologicka tinava je pfirozeny jev, ktery vyvolava adaptacni zmény v organismu.
Pfi¢iny vzniku této Unavy jsou zejména pokles zdsoby svalového glykogenu
z energetickych zasob a acidéza organismu. Zde miiZeme rozliSit Unavu aerobni,
neboli pomalu nastupujici unavu, kterd vznikd, pokud dojde ke kritickému poklesu
glykogenu z energetickych zdsob. Tato tnava je charakteristickd pro vytrvalostni

discipliny. Dalsi typ fyziologické tnavy je Unava anaerobni, kterd nastupuje rychle,
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je vyvolana submaximalnim nebo maximalnim zatizenim za nedostate¢ného ptisunu

kysliku a tim dochazi k acid6ze metabolismu (Bernacikova a kol., 2020).
Patologicka inava

Tento druh unavy se v leh¢i formé nazyvéa jako pietizeni a mize byt zpisobeno
nepiimétenym ¢i chybné sestavenym tréninkem. Dochazi pti ni k prohloubeni akutni
fyziologické unavy. Pfi zdvaznéjsi form¢ akutniho pretizeni jako napf. schvaceni

¢1 prepéti, mize dochéazet k obéhovym selhanim organismu (Bernacikova a kol., 2020).
Chronicka anava

Chronicka dnava, kterd byva oznaCovana jako pretrénovani, ¢i nevysvétlitelny pokles
vykonnosti. Projevuje se predev§im dlouhodobym poklesem télesné vykonnosti.
Dalsi projevy mohou byt pokles hmotnosti, poruchy spanku, poruchy traveni,
nechutenstvi ¢i zhorSend obranyschopnost. Pfi€iny chronické tinavy jsou ddny chybami
v tréninku a to zejména nadmérnym objemem a intenzitou tréninkovych jednotek,
spole¢né s nedostateCnou regeneraci a nerespektovani procesii zotaveni (Jansa, Dovalil,

2007).
Fyzicka Gnava

Fyzicka tinava je charakterizovana bolesti sval, poklesem svalové sily, Spatnou
koordinaci nebo ztuhnutim svall. ,, Priciny se nachdzeji na urovni bunécného
metabolismu i koordinacnich a ridicich mechanismu. “ (HoSkova, Majorova, Novakova,

2020, s. 90)

Fyzickou tnavu dé€lime mistni a celkovou. Mistni fyzickd unava zaujima malé svalové
skupiny, svalstvo je bolestivé, se snizenym mnozstvim sily. Dopad mistni Gnavy je
na stav celého organismu. Celkovd fyzickd dnava se projevuje stejné jako unava
mistni, avSak je zde zapojeno vét§i mnozstvi svalovych skupin, doplnéné o sniZenou
schopnost koordinace a Spatnou kvalitu pohybovych stereotypi (Hoskova, Majorova,

Novakova, 2020).
Psychicka anava

Tento druh tnavy se projevuje Spatnou schopnosti soustiedit se, nizkou vnimavosti
novych pohybi, celkovy utlum psychického vniméni, Spatna reaktivita, z(iZeni zorného

pole apod. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020).
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2.5.3 Adaptace

. Adaptace  je  soubor zmén  morfologickych,  biochemickych,  funkcnich
a psychologickych, které probihaji v organismu jako celku nebo i na tirovni
Jjednotlivych organii a bunék. Adaptace organismu probihd individualne v rdmci
daného genetického vybaveni bunky, kdy dochazi behem adaptacniho procesu k Sirsimu

vyuziti genomu. *“ (Bernacikova a kol., 2020, s. 20)

Morfologicko-funk¢ni adaptace je proces, pfi némz dochdzi k funk¢ni prestavbé tkant,
organit a systémi pro sportovni vykon. Podnéty vnéjSiho prosttedi, které stresuji
a zatézuji organismus, naruSuji stalost vnittni prostfedi. Opakuji-li se zatéZzové situace
pravideln¢, v dostatetné mife a jsou-li organismem zvladnuty, dochdzi k zmenSeni

reakce organismu na tyto podnéty (Peri¢, Dovalil, 2010).

Béhem funkéni adaptace dochdzi napf. ke zvySeni vitdlni kapacity plic, zvySeni
urovné maximalni spotteby kysliku, sniZzeni klidové dechové frekvence ¢i zvétSeni
odolnosti viici metabolické acidoze organismu. U morfologické adaptace se setkdvame
napiiklad s hypertrofii svalovych vldken, zvySeni po¢tu mitochondrii ¢i excentricko-
koncentrickou hypertrofii srdce. Abychom docilili procesu adaptace, je dulezité
opakovat stresovou zaté¢z v obdobi tzv. superkompenzace. Pokud tréninkové zatizeni
aplikujeme pftili§ brzo nebo naopak pozdéji, adaptacni mechanismy nemusi probéhnout,

muze dojit ke stagnaci nebo ke snizeni sportovni vykonnosti (Bernacikova a kol., 2020).
Superkompenzace

., Organismus md k dispozici urcité mnozstvi energetickych zasob, které vydava pri
zatizeni. Toto mnoZstvi miiZeme nazvat aktudlni energeticky potencial. Pri zatiZzeni se
tento potencial snizuje. V okamzZiku, kdy prestane pusobit zatizeni, snazi se organismu
tyto zdsoby doplnit na uroven, ktera byla pred zacdtkem zatizeni. Pritom dochazi
k tomu, Ze v urcité chvili se mnoZstvi téchto zdsob zvysi na vyssi uroven, nez byla
vychozi. Toto zvySeni energetického potencionalu je ovsem pouze docasné a po urcité

dobe pomine. ““ (Jansa, Dovalil, 2007 in Bernacikova a kol., 2020, s. 28)

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) rychlost ndstupu superkompenzace je piimo zavisla
na dob€ trvani cviceni a jeho intenzité. Pokud je intenzita cviceni vysokd, dochazi
k nastupu superkompenzace relativné brzo, v rdmci minut az hodin. Dlouhodobé

zatizeni nizké intenzity vyvoldava superkompenzaci v fadu dni.
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ZATIZENI ZOTAVENI
- zatizeni - regenerace - faze superkompenzace
- snizeni vykonnosti - obnova zdrojl az do - obnova zdrojl nad
- spotfeba energie vychoziho stavu hranice vychoziho stavu

- 2vyeni sportovni vykonnosti

VYKONNOST

CAS

Obrazek 6: Kiivka superkompenzace

Zdroj: (Bernacikova a kol., 2020, s. 28)

2.6 Regenerace a jeji vyznam

,,Regenerace (obnoveni) zahrnuje veskeré biologické déje a cinnost organismu, které
vedou k plnému a pokud mozno rychléemu navratu vsech télesnych i dusevnich sil,
jejichz vzajemnd rovnovaha byla néjakou predchazejici cinnosti narusena a posunuta

ve smeéru urcitéeho stupné unavy. “ (Jansa, Dovalil, 2007, s. 237)

,,Pojem regenerace sil zahrnuje v sobé veskerou cinnost, ktera je zamérena k plnému
a rychlemu vsech telesnych a duSevnich procesu, jejichz klidova rovmovaha byla

néjakou predchazejici cinnosti posunuta do urcitého stupné unavy. *“ (Jirka, 1990, s. 8)

Regeneracni procesy, které jsou automatické a probihaji v lidském organismu neustéle,
jsou komplexni soucasti naseho zivota. Tyto procesy nastavaji jak v pribéhu zatéze, tak
po jejim skonceni (Hoskovd, Majorova, Novakova, 2020). Regeneraci ve sportu
chidpeme jako aktivni proces, ktery je stejné¢ nezbytny jako tréninkové zatizeni a je
dilezitou soucasti tréninkového procesu. Spravné zvolena regenerace pomaha lépe
se vyrovnat se zatizenim a umoZiuje rychleji a efektivnéji absolvovat nové zatiZeni.
Dtlezit¢ funkéni zmény v organismu a vzestup vykonnosti vychdzeji praveé
z regeneraéni faze. Ukoly regenerace jsou predevsim obnova homeostazy. Regenerace
eliminuje zmény v organismu, které vznikly pfi fyzické aktivité a také plsobi jako

prevence proti pietizeni ¢i poskozeni organismu (Bernacikova a kol., 2020).

U regenerace se také muzeme setkat s pojmem rehabilitace. Tento pojem neni

synonymum slovu regenerace a ma podstatné jiny vyznam. Jak jiz bylo zminéno, tak
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regenerace je soucast tréninkového procesu, s cilem urychlit zotavné procesy
a likvidovat fyziologickou unavu ktera vznikla vlivem zatizeni u zdravého jedince.
Naproti tomu pojem rehabilitace, je celospoleCensky proces, ktery je uréen pro nemocné
¢i poranéné jedince. Jejim cilem je pomoci souboru medicinskych, terapeutickych
a dalSich preventivnich opatifeni zajistit urychleni 1éCby a zkratit dobu rekonvalescence.
Rehabilitac¢ni pécCe je realizovana 1ékari, fyzioterapeuty a dal$imi pracovniky zdravotni

péce (Jansa, Dovali 2007).
2.6.1 Rozdéleni regenerace

Pasivni regenerace

Tento druh regenerace probiha neustdle, jak béhem zatéze, tak 1 po jejim skonceni
a je to zcela ptirozena ¢innost organismu bez naseho zasahu. Cilem pasivni regenerace
je navrat vychylenych fyziologickych funkci do vychozich hodnot pfed zatizenim,
popt. pomoci superkompenzacnich mechanismli organismu tyto vychozi hodnoty cilené
navySovat. Pasivni regenerace napf. zahrnuje odstranéni metabolické aciddzy
organismu a likvidaci dalSich kataboliti vzniklych béhem zatizeni. Obnoveni
energetickych rezerv, hydratace organismu, vyrovndni tepelnych zmén vzniklych pii
zatizeni atd. Pokud =zatizeni bylo pfili§ intenzivni nebo dlouho trvajici, centralni
nervovy systém aktivuje celkovy ochranny utlum, aby se jednotlivé systémy dokonale
zotavily a nedoglo k moznému poskozeni organismu. Ukolem pasivni regenerace je tedy
likvidovat tnavu a pfipravit organismus na dalsi zatizeni (Jirka, 1984). Zakladni formy

pasivni regenerace jsou spanek a odpocinek (HoSkova, Majorovd, Novédkova, 2020).
AKtivni regenerace

Aktivni regenerace je komplex nejriiznéjSich metod, procedur a vnéjSich zasahi, které
cilené a planovité¢ vyuzivdme k urychleni pfirozenych regeneracnich procesii pasivni
regenerace. Urychlenim regeneracnich procesl se sportovec miize vratit rychleji zpét

do tréninku, navySovat tréninkové usili a docilit tak optimalnich sportovnich vykoni

(Jirka, 1990).
Casna regenerace

Cilem casné regenerace je odstrafiovat akutni unavu. Je soucasti tréninkového procesu,
kterym prostupuje, nebo na n&ho bezprosttedné navazuje. Casnou regeneraci

rozdélujeme na dvé faze. Faze I, trvd do 1,5 hodiny po ukonceni zatéze. Faze II, trva
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dobu od ukonceni prvni faze do startu dalsi zatéze (Hoskova, Majorova, Novakova,

2020).
Pozdni regenerace

Cilem pozdni regenerace je celkova fyzickd i psychicka regenerace sil, po ukonceni
dlouhého obdobi intenzivniho zatizeni, které zpravidla nazyvame jako sportovni sezéna.
Tato regenerace delSiho ¢asového tuseku je soucasti prechodného obdobi a je taktéz
nazyvana jako rekondice. Nejednd se avSak o absolutni nic nedé€lani. Jde o formu
aktivntho odpocinku nizké intenzity, pifi kterém si sportovec udrzi urcity stupen
vykonnosti a zarovenl se psychicky uvolni a zrelaxuje (Jirka, 1984). Obsahem pozdni
regenerace jsou obvykle aktivity nesouvisejici se danou specializaci sportovce. Cviceni
jsou situovdna v ramci aerobni oblasti. Obvykle zde také dochazi ke zméné tréninkové
prostiedi, tak aby sportovec vyménil stereotypni prostiedi hlavni sezony za neobvyklé
prostitedi v pfijemné atmosféfe. Piikladem miize byt turistika v horédch, aktivni

odpocinek u mofe atd. (Peric, Dovalil, 2010).
2.6.2 Regeneracni prostiedky

Prostfedky regenerace mizeme charakterizovat jako veskeré postupy, které urychluji
zotavné procesy po zatizeni. Volba jednotlivych regenera¢nich prosttedka je
v kompetenci trenéra Ci fyzioterapeuta a odviji se od variability tréninkového procesu,

individualnich odlisnosti sportovce, velikosti zatizeni atd. (Jirka, 1986).
Déleni regeneracnich prostiedku

e Pedagogické,
e Psychologické,
e Farmakologické,
e Biologické,
o vyziva, rehydratace, remineralizace,
o fyzikdlni a balneologické prostiedky, regenerace pohybem (HoSkova,

Majorové, Novékova, 2020).

Rozdé&leni jednotlivych regeneracnich prostfedkll je prevazné didaktického charakteru
a viechny tyto prostfedky se navzdjem prolinaji. Volbu jednotlivych regenera¢nich

prostfedki podfizujeme aktudlni situaci a individualizaci sportovce (Jirka, 1990).
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Pedagogicke prostredky regenerace

V ramci pedagogickych prostfedkli regenerace je Cinnost fizena zpravidla trenérem.
Trenér je tidici subjekt, ktery vhodné organizuje, pldnuje a eviduje tréninkovy proces.
Tim nepfimo ovlivituje regeneracni procesy sportovce. Cilem pedagogického piisobeni
trenéra na sportovce ma za pficinu rust jeho sportovni vykonnosti, vlivem spravné
kombinace zatiZzeni a zotaveni. Pro ovlivnéni ristu vykonnosti sportovce je z pohledu
trenéra nutné respektovani véku sportovce, jeho zdravotni stav, individudlni odliSnosti

a dodrzovani tréninkovych principti (Bernacikova a kol., 2020).

Trenér, zejména pro mladé sportovce plni roli pedagoga a vychovatele a pozitivné tak
ovlivituje mezilidské vztahy v celém kolektivu, spole¢né s vychovou ke spravnému

dennimu rezimu a zivotosprave sportovce (Vinduskova, 2003).
Psychologické prostredky regenerace

Cilem psychologické regenerace je predevSim obnova mentalnich a duSevnich sil
sportovce (Bernacikovd a kol.,, 2020). Tréninkové ¢i soutézni zatizeni zatéZuje
organismu nejenom fyzicky ale také psychicky. Toto mentalni zatizeni ovliviiuje kvalitu

oproti emocim pozitivnim (HoSkova, Majorova, Novakova, 2020).

Sportovci v ramcei svych tréninkl zatrazuji psychologickou piipravu, kterd v zasadni
mife ovlivituje sportovni vykon. Pro sniZzeni psychického napéti u sportovce se vyuziva
psychologické regenerace jako napt. relaxa¢ni ¢i autogenni trénink, meditace, jéga nebo
dechova cviceni. Mezi prostiedky regenerace psychiky fadime také uméni hospodateni
s Casem, duSevni hygiena ¢i vliv hudby a okolniho prostfedi na osobnost sportovce

(Jirka, 1990).
Farmakologické prostiedky

Aplikace a vyuzivani farmakologickych prostiedki musi byt vZzdy pod dohledem
povéteného 1ékatre. Vychdzi se zde z individudlnich odliSnosti a ze zdravotniho stavu
sportovce. Farmakologické prostfedky jsou piedev§im doplitkovou, nikoli hlavni
komponentou regenerace. Zarovenl je tfeba mit na pozoru vliv jednotlivych farmak

na antidopingové smérnice (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020).
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Do farmakologickych prostredki 1ze také zatradit uzivani 1é¢ivych bylin. Z téchto rostlin
poté mozno pfipravit odvary ¢i zdpary které nejriizn€jSimi mechanismy podporuji
latkovou vyménu a obsahuji mnoho riznych vitamint (Jirka, 1990).

Biologicke prostiredky

Dle Hoskové, Majorové a Novakové (2020) rozd€lujeme biologické prostiedky na:

e Fyzikdlni prostiedky,

e Balneologické prostiedky,
e Regenerace pohybem,

e VyZiva, pitny rezim,

e Spének.

Fyzikalni prostredky regenerace

U fyzikalnich prostiedkii regenerace vyuzivame k terapeutickému ucinku na lidsky
organismus ruzné druhy fyzikalnich podnétii. Podle druhu energie, rozd€lujeme tyto

fyzikalni prostfedky na:

e Mechanoterapie (masaze, fyzioterapie),
e Termoterapie (tepelné procedury),

e Hydroterapie (vodni procedury),

e Elektroterapie (elektro procedury),

e Fototerapie (svételné procedury) (Bernacikova a kol., 2020).
2.6.3 Masaze

Masaz charakterizujeme jako plsobeni mechanickych hmati maséra na lidské télo.
Pokud se bavime o masazi ve sportu, tak jejim cilem je pfipravit sportovce na sportovni
vykon a urychleni a zdokonaleni zotavnych procest po zatizeni. Obecné G¢inky masaze

upeviiyji télesné 1 dusevni zdravi a posiluji organismus. Masaz dale kladné ovliviiuje:

e prokrveni svalstva a zlepSeni piivodu kysliku ke tkdnim,
e odstrafiovani zplodin metabolismu vzniklych béhem zatizent,
e zlepSeni kloubni pohyblivosti,

e snizeni psychického napéti a relaxace (HoSkova, Majorova, Novakova, 2020).
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Utinky masaze (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020)
e Mechanické uc¢inky

Tento uc¢inek se projevuje jako ptsobeni tlakového pohybu rukou na masirované télo.
Pomoci této Cinnosti je aktivovana zilni a mizni drenaz a je dodana pruznost pojivovym
tkanim. Tyto tkané se tak ucinné zahtivaji a protahuji, ¢imz se predchazi ztuhlosti.

e Fyziologické ucinky
Fyziologické u€inky masaze se projevuji zrychlenim krevniho obéhu, které nasledné
vyvolava zvySeni metabolismu a tim dochdzi k urychleni metabolickych pochodd.
Dochazi tedy napf. k odstranovani zplodin latkové vymény z organismu a okysli¢eni
tkéni.

e Reflexni u€inky

Reflexni uCinky jsou neurologické procesy, které vedou napt. k télesnému uvolnéni
¢i stimulaci. BEehem masaze jsou aktivovany proprioreceptory v kuzi, podkozi a svalech

coz vyvolava reakci jako napt. svalovy tonus, relaxace, snizeni bolesti atd.

e Psychologické ucinky
Tyto ucinky jsou spojeny s reakci na dotyk maséra. Masaz je vyuzivana ke zlepSeni
vnimani télesnych pocitii a podporuje uvolnéni, relaxaci ¢i sniZzeni uzkostlivosti.
Relaxacni ufinky se mohou projevit jako zvySeni endorfini v plazm¢é nebo snizeni

urovné stresovych hormont.

Masérské hmaty
e Tieni,
e Hnéteni,

e Roztirani,
e Tepani,
e Chvéni,

e Pohyby v kloubech.
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Déleni masaze (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020)
e Pohotovostni masaz

Tento druh masaze slouzi jako aktivace organismu na sportovni vykon. Je soucasti
pripravy sportovct, ktefi se tak uvadeji do pohotovosti a posiluji G¢inky rozcviceni.
Hlavnim tkolem je pfipravit svalstvo na zatizeni. Pfedevsim jde tedy zahtéti svalstva

vlivem zvysSené cirkulace krve.
e Masaz v prestdvkach mezi vykony

Masaz mezi vykony se provadi béhem jednotlivych soutéznich kol, kdy sportovec
béhem jednoho dne provadi sportovni vykon vicekrat. Cilem je podpofeni zotavnych
procesu z predeslého vykonu, pfiprava na nové zatizeni, osvézeni sportovce ¢i udrzeni
motivace a napéti pro vykon. Masaz napomaha k odstranéni unavovych latek a navrat

svalovych struktur do stavu pied sportovnim vykonem.
e Masaz odstranujici inavu

Masaz, ktera napomaha odstrafiovat tinavu, se provadi zpravidla po sportovnim vykonu,
at’ uz se jedna o trénink ¢i soutéz. Masaz by se méla provadét nejlépe hned po vykonu,
kdy je sportovec osprchovany teplou vodou ¢i rozehiaty po sauné. Prohtati svalstva
totiz zlepSujeme UCinky masaze. Vyuzivame zde masérskych hmati v rozsahu celého
téla Ci pouze jeho lokalni Casti. Masaz po sportovnim vykonu napomahé odstranovat
odpadni latky ze svalstva, podporuje zotavné procesy, obnovuje homeostazu a zmiriiuje

psychické napéti.
e Sportovné léCebna masaz

Cilem sportovné lécebné masadze je doléCovat nasledky po zranéni a zkracuje tak dobu
rekonvalescence. Masaz podporuje zotaveni pomoci lepSiho zasobeni krve v poskozené
oblasti, ¢imZz dochazi k regeneraci tkané. Podporuje také krevni a lymfaticky ob¢h,
celkovou pruznost a rozsah pohybu v poranéné oblasti. ZlepSuje a obnovuje pohybovy
rozsah v kloubech a informuje zranéného sportovce a zlepSeni potirazovych stavil, coz

milZe mit pozitivni psychologicky efekt.
e Masaz po cestovani

Masaz po cestovani je vyuzivdna zejména sportovci, ktefi Casto stifidaji sportovisté
a v dopravnim prostiedku travi vét§i mnozstvi ¢asu. Cas, ktery v prostiedku stravi,

milZze negativné ovlivnit psychiku vlivem tnavy, nebo zapficinit bolesti zad ¢i otok
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dolnich koncetin. Masazi tedy urychlime zilni a mizni ob&h, odstranime otoky a ztuhlost

dolnich koncetin, navodime pocit uvolnéni a obnovime normalni rovnovéahu télesnych

Obrazek 7: Masérsky hmat hnéteni
Zdroj: (Sport park Medical, 2022)

2.6.4 Tepelné procedury

U tepelnych regeneracnich procedur vyuzivame piisobeni a uCinky tepla na lidsky
organismus. Tyto U¢inky jsou analgetické, trofické a spasmolytické. Aplikace tepla

pozitivné urychluje zotaveni po zatézi.
Tepelné procedury zahrnuji:

e sauna, parni lazen, infrasauna,
e peloidy (raseliny, bahna),

e parafin (obklady a zdbaly),

e vodni procedury,

e polarium (piisobeni chladu) (Hoskova, Majorova, Novéakova, 2020).
Sauna

Proces saunovani je procedura, kterd spoc¢iva v pobytu v horkovzdusné lazni, zakoncena
prudkym ochlazenim ve studené vodé€. Tyto tepelné podnéty stresuji organismus
a pozitivné¢ ovliviiuji fyzickou a psychickou stranku jedince. Saunovani ovliviiuje
termoregulaci, snizuje svalové napéti, zlepSuje pohyblivost v kloubech, posiluje
metabolismus, imunitu a zmirfiuje psychické napéti (Hoskova, Majorova, Novéakova,

2020).
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Saunovani v saunové lazni Ize podle Mikolaska (2006) rozdé¢lit na faze:

e piipravna faze,
e faze prohfivani,
e faze ochlazovani,

e odpocinkova.

V pfipravné fazi si navstévnik sauny odlozi veskeré obleceni a provede dokonalou
oCistu téla ve sprse. Faze prohfivani jiz probiha v saun€. Poloha téla je idealné v leze,

z divodu rovnomérného prohiati (Mikolasek, 1996).

Teplota v sauné je od 90 — 110 °C. T¢lo je z hygienickych divoda podlozeno ru¢nikem
¢iprostéradlem. Po 8 — 12 minutdch pobytu v saunové 1dzni nastava faze ochlazovani.
Nejprve je nutné télo osprchovat od potu a zbavit ho necistot. Poté nastava faze
ochlazeni v ochlazovacim bazénku. Pobyt ve studené vodé konci pii nadstupu pocitu
chladu. Po ochlazeni je vhodné zatadit f4zi odpocinku ke zklidnéni organismu. Tyto
saunové cykly se opakuji 2 — 3x. Na zavér je vhodny zavéreCny odpocinek delSiho
charakteru. Mezi jednotlivymi saunovymi cykly je nutné doplnovat tekutiny

(Mikolasek, 1996).

Dle Jirky (1990) se sauna sportovctim doporucuje jako prostfedek k otuzovani a jako
zvySovani adaptace na vysokou teplotu. Déle jako prostfedek pro zvySovani télesné
kondice a k odstranovani unavy fyzické i psychické. Saunovani jako regeneracni
prosttedek ma fadu pozitivnich benefiti, tento proces by vSak nemél nasledovat

bezprostiedné pted, nebo po fyzickém vykonu. Saunovani je doporuceno 1x tydné.
Parni lazen

Tato procedura je hypertermicka vzdusné lazen, pii které je vzduch nasycen vodnimi
parami. V parni l4zni je tedy vyfazen chladici mechanismu poceni. Vyuzivana teplota
kolem 50°C zvysuje télesnou teplotu o 1 °C kazdych 15 min. Pfi pobytu v parni 14zni,
dochdzi k pomérné velkému zatizeni krevniho ob¢hu, pifi kterém nastupuju
termocirkulacni efekt, coZ chapeme jako michani chladnéjsi krve v podkoZi, s teplejsi
krvi v télesném jadru. Pobyt v parni lazni spolecné s ochlazenim ve vlazné vodé

ptispiva k dokonalému uvolnéni svalového napéti (Jirka, 1990).
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Peloidy

Peloidy jsou latky, které vznikly biologickymi a geologickymi procesy v ptirodé.
Peloidy se podle slozeni a pivodu rozd€luji na minerdlni bahna, raseliny, zeminy
a slatiny. Tyto latky biologického charakteru se vyuzivaji jako zdbaly ¢i obklady.
Peloidni smés se zahtiva na teplotu okolo 48°C, rozette se ve vrstvé 3 — 5 cm po platné
a zabali se do n¢ho celé télo popt. jeho zadand cast. Pii této procedufe, kterd trva
15 — 30 min. dochézi k hlubokému prohiati organismu. Komplikaci této procedury je
ponékud slozit¢jsi priprava a nasledna likvidace pouzité peloidni smési (Hoskova,

Majorova, Novékova, 2020).
Parafin

Parafinova zabal vyuziva tepla tekutého parafinu, coz je smés tuhych uhlovodika bélavé
barvy. Parafin tuhne kolem teploty 50 — 60 °C ¢imz odevzdava skupenské teplo.
Aplikace parafinu spocivd v nanaSeni rozehifdtého parafinu, ponofenim se do parafinu
¢iopakovanym kratkym namacenim. Po aplikaci se ¢ast téla s parafinem zabali
tkaninou, aby se zamezilo tniku tepla. Zabaly v parafinu plisobi na zlepSenim prokrveni
organismu, uvolnéni svalovych spasmt, snizeni bolesti, zmirnéni artritidy ¢i zanétu

kloubti (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020).
Infrasauna

Infrasauna je zalozena na vyuziti tepelnych UCinkli infracerveného zatfeni. Oproti
klasické finské sauné, kde saunova lazen je tvoiena horkym vzduchem, béhem pobytu
v infrasaun¢ dochazi k ohfivani organismu, pomoci infraCervené¢ho zaieni. Toto zafeni
vyzafuji IR zéfice a vytvareji tak v sauné teplotu okolo 50 °C. Organismu se ohiiva
pomaleji oproti finské sauné, za to vSak teplo pronika do hlubsich vrstev téla. Saunovani
v infrasauné probihd v délce 20 — 30 minut, dochdzi k poceni a ndslednému ochlazen{
ve sprSe. Infrasaunu mizeme vyuzit 1 jako formu pfedehiati svalstva pfed sportovni

masazi (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020).
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Obrazek 8: Infrasauna a Kneipptiv chodnik
Zdroj: (Hotel Nikolas, 2022)

Polarium

Toto zatizeni je zalozena na kratkodobém pobytu v extrémné nizké teploté az -160°C.
Jde tedy o regeneraéni proceduru, pii které dochdzi k odebirdni tepla z organismu.
Pisobeni tak nizké teploty na télo vede k vyplavovani endorfinli, zmenseni vnimani
bolesti, vazodilataci, dochdzi k tlumeni zanétu ¢i pozitivnimu ovlivnéni hormonalnich
systémil a psychického stavu. Pfed vstupem do poldria je nutné dodrZovat pravidla jako
napf. mit nasazenou rousku, cepici, rukavice a pokozka musi byt zcela suchd. Pred
vstupem se navic kontroluje hodnota krevniho tlaku. Polarium je tvofeno dvéma
komorami. V prvni je teplota -60 °C a €as zde straveny je okolo 30 sek. Poté nésleduje
pobyt v druhé komote s teplotou -110 az -130 °C v délce trvani 1-3 min. Procedura je
zakoncena mirnym cvicenim v délce alespoii 20 minut (HoSkova, Majorova, Novéakova,

2020).
2.6.5 Vodni procedury

Pouzitim vodnich procedur dosahujeme vyznamného urychleni regeneracnich procest
a muzeme tak vyrazné zkratit celkovou dobu rekonvalescence. Nékteré typy vodnich
procedur jsou zcela jednoduché, ty nejdokonalej$i jsou zas naro¢né na zafizeni
a provoz. Voda vede teplo 20x 1épe nez vzduch, je tak idedlnim médiem pro pouZziti
v regeneracnich postupech (Jirka, 1990). Vodni procedury spojuji piisobeni tepelnych,
mechanickych a chemickych podnétl. Tepelné podnéty vytvari rizné reakce organismu

a jsou ovlivnény individudlni reakci jedince, stupném pouzité teploty, dobou plisobeni
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daného teplotniho podnétu a rozsahem plochy, na kterou je plisobeno. Mechanické
podnéty predstavuji vodni proudéni, tlak, vztlak, ¢i proud vody plisobici na organismus.
Tyto podnéty prokrvuji tkan, ptisobi drazdiveé, urychluji krevni a mizni ob¢h. Chemické
podnéty jsou dany slozenim vody. Pii procedurach vyuzivame sladkou vodu, slanou
vody, mineralni vody, vody ze sirnych ¢i jodovych prameni a nejriznéjsi prisady

do vod (Hoskova, Majorovd, Novakova, 2020).
Studené procedury

Studené procedury v regenerac¢nich postupech hraji vyznamnou roli. Plisobeni studené
vody ma na organismus okamzity a blahodarny efekt. Tato procedura je relativné kratka
a jednoduse proveditelnd. V prvni fazi otuzovani dochdzi k zblednuti kize
a vazokonstrikci cév. Jedna se obranou reakci organismu pied tepelnou ztratou. V druhé
fazi dochézi k vyraznému z¢ervenani povrchu klize, coz je zptisobeno vazodilataci cév.
Tato faze zajiStuje zvySenou tvorbu tepla a také zintenzivnéni latkové piemény.
Dochdzi tak ke zvySeni zpracovani katabolitl v organismu. Srde¢ni frekvence se béhem
prudkého zchlazeni snizi, v druhé fazi se vSak opét normalizuje. Pravidelné otuzovani
zpusobuje celkové navySeni odolnosti organismu ve vSech smérech, hlavné co se tyce
urychleni regeneraCnich procesti po intenzivni fyzické aktivité. Déle se odolnost
projevuje vici ndhlym zménam povétrnostnich podminek, zvyseni psychické odolnosti

a zvySeni odolnosti proti infekcim virového typu (Jirka, 1990).
Teplé procedury

Teplé, neboli hypertermické vodni procedury jsou ty, u kterych se pouziva teploty vody
nad 36 °C. Reakce organismu na tyto procedury zdvisi pfevazn€ na pouzité teploté
vody. Pfi teploté vody nad 37 °C teplota télesného jadra pozvolna stoupd o 0,1 °C
za5 min a do hodiny dosdhne 37,5 °C. Pii teplot¢ vody nad 38 °C se projevuje
hypertermicy efekt. Kozni teplota se ustaluje na 37,5 °C a teplota télesn¢ho jadra do
10 min. dosdhne 37,5 °C a zpravidla dale nestoupa. Pti horkych koupelich okolo 40 °C
se teplota klize v rozmezi 2 — 4 min. dostdva na teplotu 39 — 40 °C. Teplota télesného
jadra miZe dosahovat az 40 °C, pfi¢emz dochazi k vyraznému zrychleni krevniho ob¢hu
v podkozi. Prehfati organismu zabrafiuje termoregulace, zajisténd pomoci kiize na hlavé

(Jirka, 1990).
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Virivé koupele

Tato procedura je aplikovana bud celkové na celé télo, nebo pouze lokdlné na
koncetiny. Vyuziva se zde plsobeni teplé vody kolem 37 °C a ucinky proudici vody,
ktera tak zpusobuje jemnou masaz. Vifeni vody je zajisténo pomoci trysek umisténych
ve van¢. Relaxa¢ni procedura trva 10 — 15 min., pii které dochazi k uvolnéni svalovych

spasmu a prokrveni organismu (Capko, 1998).
Kneippiv chodnik

Regenerace na dolni koncetiny je zaloZena na stfidani ptisobeni teplé a studené vody.
Procedura probihd v malych nadrzkach, ve kterych se stoji. Na dné mohou byt také
kamenné oblazky, které zaroven masiruji chodidla. Zac¢ina se v nadrzce s teplou vodou
okolo 40 °C. Po 1 min. se pfechizi do nadrzky s 10 °C vodou na 5 — 10 sekund. Tento
proces se nekolikrat opakuje. Konci se studenou vodou. Stiidani teplé a studené vody
zlepSuje krevni ob&h, dochazi k prokrveni dolnich koncetin a napomaha odplavovat

metabolity vzniklé béhem zatizeni (Capko, 1998).
Skotské striky

Vodni procedura, kterd vyuziva mechanické a tepelné u¢inky vody na cely organismus.
Dva paprsky vody rozdilnych teplot se z vzdalenosti 3 — 4 m aplikuji na télo pod
tlakem 1 — 3 atm. Procedura se zahajuje teplym stiikem o teploté okolo 40 °C po dobu
15 — 30 sek. Nasleduje studeny stiik s teplotou vody 16 — 18 °C. Proces stiidani teplych
a studenych stiikii se opakuje 4 — 6 x a kon¢i se studenym stiikem. Po aplikaci téchto
stfikti dochazi k vyraznému prokrveni organismu coz ma za vysledek urychleni fyzickeé

1 psychické regenerace (Capko, 1998).
Elektroprocedury

Elektroprocedury vyuzivaji G¢inky elektrického proudu, ktery prochézi télem. Aplikace
této procedury mize byt provadéna pouze Iékafem ¢i odbornym persondlem.
Stejnosmérny proud neboli galvanizace vyuZiva analgetického a hyperemizujiciho
vlivu, coZ ma za nésledek silné prokrveni dané oblasti. Metoda elektrostimulace je zase
zalozena na U¢inku nizkofrekvencnich impulsti coZ napomaha k posileni oslabenych
svalll a mé analgeticky efekt. Oproti tomu kratkovinnd diatermie vyuzivad u¢inku
vysokofrekvencniho stfidavého proudu. Hlavni pfednosti diatermie je vysokd produkce

tepla v dané oblasti a tim dochdzi k silnému prokrveni. Dalsi pfednosti elektroprocedur
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jsou likvidace katabolitli, zmékCovani vazivovych struktur nebo likvidace myogel6z

(Jirka, 1990).

Obrazek 9: Vyuziti elektrostimulatoru Compex
Zdroj: (Physio Connex Performance Clinic, 2022)

2.6.6 Svételné procedury (fototerapie)

Infracervené zareni (IR)

Infracervené optické zaieni vyvolava ve tkanich po absorpci tepelny ucinek. Dochazi
k mirnému piehiati a zarudnuti pokozky, coz dale zptisobuje vazodilataci a hyperémii.
Utinky IR zafeni na organismus jsou analgetické a spasmolytické. Tento druh zafeni
se pouziva lokaln€¢ pomoci lamp ¢i celotélové napt. v infrasauné (HoSkova, Majorova,

Novakova, 2020).
Ultrafialové zareni

Ultrafialovému zafeni jsme vystaveni neustdle z divodi neustdlého dopadu UV zafeni
na zemsky povrch. UV zafeni pronikd do organismu jen do hloubky 0,6 mm, tudiz
nejvice ovliviiuje kiizi a o¢i. Uginky UV zéfeni spoéivaji predeviim v tvorbé vitaminu
D, ktery silné¢ ovlivituje obranyschopnost organismu. Dalsi G¢inky UV zéfeni jsou
pigmentace ktze, ovlivnéni svalové vykonnosti a vyvolani pocitu duSevni pohody.
Nadmérné mnozstvi zareni dlouhodobého charakteru ma vSak negativni dopad
na organismus a miZze vést k akutnimu poSkozeni kize a o¢i. Predev§im pak mozZny

rozvoj zhoubnych koZnich naddorti (Hoskova, Majorova, Novakova, 2020).
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2.6.7 Regenerace pohybem

Regenerace pohybem je vyuziti aktivni pohybové ¢innosti pro urychleni zotavovacich
procesi, ale také jako prevence proti jednostrannému sportovnimu zatizeni organismu.
Regeneraci pohybem tadime vétSinou po cviceni anaerobnim, coz ma za kol zklidnéni
organismu, start zotavnych procest, likvidace metabolitii ¢i zatizeni svalovych skupin,
které nebyly v pfedchozi ¢innosti zapojeny. Zakladni prvky aktivni regenerace
mohou byt napt. vyklusani, vyplavani nebo jiné ¢innosti nizké intenzity v zavislosti
na provadéné aktivité¢ (Bursova, 2005). Intenzita zatizeni pro cileny efekt zotaveni

by neméla presahovat 50 % SF (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).
Kompenzaéni cviceni

Pojem kompenzacni (vyrovndvaci) cviceni je soubor cviCeni, které cilené upravuji
funkéni poruchy pohybového aparitu a zlepSuji jeho funkci. Kompenzacni cviceni
v rdmci regenerace je optimdlni cesta, kterd vede ke spravné funkci pohybového aparatu

a jeho funk¢nich parametra (Bernacikova a kol., 2020).

Tyto parametry jsou napiiklad kloubni pohyblivost, svalova sila, svalovd souhra nebo
nervosvalova koordinace. Kompenzac¢ni cvi¢eni vyrovnavaji nasledky jednostranné¢ho
pohybového zatizeni a napomahaji tak udrzovat spravné drZeni téla a zabranovat vzniku
svalovych dysbalanci. Predev§im u mladych, zacinajicich sportovcl je kompenzaéni
cviCeni dulezité, aby pohybovy aparit byl rozvijen spravné a rovnomérné. Pomoci
kompenzacnich cvi¢eni mizeme tak eliminovat funk¢ni a vzhledové deformity, které
v pozd¢jsim véku mohou byt zdrojem nejriznéjSich zdravotnich problému a komplikaci
(Jirka, 1990). Dle Jandy (2004) je také dilezité, aby kompenzacni cvi¢eni bylo
provadéno technicky spravné, aby si sportovec nemohl jesté¢ vice ublizit. Cviceni
by proto mélo byt pod dohledem odbornika. Kompenzacni cvi€eni je velmi ucinny
nastroj, ktery snizuje zdravotni rizika spojend s nadmérnym jednostrannym pohybovym
zatizenim (Bernacikové a kol., 2020). Jednotlivé kompenzacni cviky se voli na zakladé

individuality sportovce a specifik daného sportu (Bursova, 2005).
Kompenzaéni cvi€eni je zaméfeno na:

e jako prevence proti vzniku svalovych dysbalanci,
e jako prevence proti zranéni pohybového aparatu,

e jako prevence proti jednostrannému zatizeni,
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e vytvofeni optimalnich pohybovych navyk,
e zlepSeni kloubni pohyblivosti,

e spravné drZeni téla, odstranéni svalového napéti (Levitova, Hoskova, 2015).
Déleni kompenzacnich cviceni (Hoskova, Majorova, Novédkova, 2020):

e uvoliovaci cviceni,
e protahovaci cviceni,

e posilovaci cviceni.
Uvoliiovaci cvi¢eni

Pomoci uvolnovacich kompenzacnich cviceni pfipravujeme organismus a jeho
pohybovy apariat na sportovni vykon. Uvoliovaci cviceni je zalozeno na pomalych,
krouZivych pohybech, jejimZ cilem je zlepSeni prokrveni, zahtati a vyziva kloubil
synovidlni tekutinou. Cilem uvolilovaciho cviceni je mobilizovat pohybovy aparat
na zatizeni. V zéavéru tréninkové jednotky uvoliovaci cviky snizi svalové napéti
v oblasti kloubii, odleh¢i a rozhybou kloubni spojeni a uvolni celkové svalové napéti po

intenzivnim tréninkovém zatizeni (Bursova, 2005; Bernacikova a kol., 2020).
Protahovaci cviceni

Protahovaci cviceni neboli streCink se provadi jak v zacatku tréninkové jednotky,
po zahfati organismu, tak v jejim zavéru. Stre¢inkem umozilujeme obnovovat normalni
fyziologickou délku svalstva, zvySovat kloubni pohyblivost, redukovat riziko zranéni
¢iudrzovat svalovou pruznost (BlahuSova, 2006). V zacatku tréninkové jednotky je
cilem protahovaciho cviceni zahtat a pfipravit svalovy aparat na zatizeni. V zavéru
tréninkové jednotky vyuZzivadme protahovaci cviceni pro odstranéni Unavy a jako
prevenci k obnoveni fyziologicky zkrdcenych svalli, které maji tendenci se zkracovat.

Tyto svaly nazyvame tonické (Bursovd, 2005; Bernacikovd a kol., 2020).
Typy strecinku

e Staticky — sval je protazen do krajni polohy s vydrzi v dané pozici,

e Dynamicky — wvyuziti rychlého Svihového pohybu, ktery je zaloZzen na
setrvac¢nosti,

e Pasivni — sval je protazen do krajni polohy s vyuzitim vné&j8i sily (partner,

gravitace),
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e Aktivni — sval je protazen do krajni polohy bez vyuziti vnéjsi sily, pouze vlastni

silou cvi¢ence (Peri¢, Dovalil, 2010).
Zasady strecinku

e vydrz v protahované pozici az 30 sekund,
e protahovani pod prahem bolesti,

e zaujeti spravné polohy, soustfedénost,

e pravidelné dychani,

e dostate¢né zahrati,

e systematickd posloupnost od hlavy k dolnim koncetinam (Peri¢, Dovalil, 2010).
Posilovaci cviceni

Pomoci posilovacich cviceni zvySujeme funkcéni zdatnost oslabené¢ho svalstva ale také
fazickych svald, coZ jsou svaly s tendenci k ochabnuti. Fazické svaly se rychleji unavi
a pomaleji regeneruji. Pokud nepracuji, dochdzi k tomu, Ze atrofuji a snizuje se jejich
klidové napéti. Cilem kompenzacniho posilovaciho cviceni je tedy posilit funkéni
zdatnost svali s tendenci k ochabnuti, zvySit svalovy tonus, vyrovnat svalové
dysbalance, pozitivné ovliviiovat drzeni téla. Je tfeba zminit, ze posileni oslabenych

svalt piedchazi protazeni antagonist (Bernacikova a kol., 2020).

Posilovaci cvi¢eni délime na izometrické (statické) a izotonické (dynamické). Pii
izometrickém posilovani dochdzi k zvySovani napéti ve svalu, jeho délka se vSak
neméni. Izotonickou svalovou kontrakci dale rozd€lujeme na izoexcentrickou
a izokoncentrickou. U izoexcentrické svalové kontrakce dochdzi k natahovédni svalu.
Izokoncentrickd je vyznaCena zkracovanim svalu (Peri¢, Dovalil, 2010). Pro potieby
posilovani fazickych svali davame piednost cviceni dynamického (izotonického)
charakteru. Cvi€eni je provadéno pomalu, pohyby jsou fizené v koordinaci s dechem

(Bernacikova a kol., 2020).
2.6.8 Spanek

,,Spanek je zakladni formou pasivniho odpocinku, bezvyhradné jedinecnou a je zakladni
biologickou soucasti vsech Zivotnich déjii. Spanek je neoddélitelnou soucasti denniho
rezimu. Je prirozenou potrebou kazdého cloveka a jeho umélé oddalovani se projevi

na vykonu v ndsledujicich dnech. *“ (Jirka, 1990, s. 45)
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Potfeby spanku jsou velice individudalni, li§i se predev§im veékem a typem clovéka.
Novorozenci béhem svého prvniho pil roku zivota spi az 20 hodin denné¢ (Atkinson
a kol., 1995). Dospéli zdravi Clovek, spi primérné¢ 8 hodin denné. Ptiblizn¢ 2 % lidi
sta¢i méné nez 6 hodin spanku denné, naopak ptiblizné 2 % populace vyzaduje vice jak
9 hodin spanku denné¢ ke svému béznému fungovani (Prasko a kol., 2004). Jak jiz bylo

feceno, potfeba spanku je siln¢ ovlivnéna vékem a individualnimi rozdily jedinci.

Spanek a jeho zotavovaci schopnost, je ptfirozena vlastnost ¢loveéka. Jeho spravna
rytmicita je dulezitou zirukou k dosazeni kvalitniho efektu, kterou spanek ptinasi.
Pokud hranici zacatku spanku ménime a naruSujeme pfiili§ Casto, dochazi ke zméné
biorytmickych funkci a prolomeni imunitni bariéry. Takto oslabeny organismus daleko
Castéji trpi vaznymi nemocemi a infekcemi, coz mtize vést az k chronickému poskozeni

organismu (Jirka, 1990).
Zasady spankové hygieny

e dodrZovat cas k ulehani ke spanku a vstavani,

e vytvoftit se pravidelny spankovy rezim,

e gpat v Cisté, vétrané loznici s teplotou okolo 18 °C,

e climinovat podnéty, které mohou narusit spanek (svétlo, hluk, pach atd.),

e spat na lizku, které jedinci rozméroveé vyhovuje, s optimalni tvrdosti matrace,

e Dbezprostiedné pred spankem nejist, nepit alkohol, nekoutit, neprovadét narocnou
fyzickou aktivitu (s vyjimkou milovéni),

e uléhat ke spanku zklidnény, uvolnény, bez myslenek na starosti a tézkosti, které
mohly nastat v pribéhu dne,

e jiz v odpolednich hodinach vyloucit kofein a energetické népoje z divodi

dlouhého polocasu rozpadu téchto latek (Inlander, Moranovd, 1996; Prasko

a kol., 2004).
2.6.9 Vyiziva jako regenera¢ni prostredek

Vyziva spadd do biologicko regeneracnich prostfedkill, jeji vyznam je vSak natolik
velky, Ze vstupuje do samostatné pozice. MiiZeme fici, Ze UspéSny vykon je tvofen
tréninkem, spravnou regeneraci a kvalitni a dostate¢nou vyZivou (Bernacikova a kol.,
2020). Vyziva dominantn€ ovliviiuje zdravotni stav organismu. Spravné zvolena vyziva

zajiStuje piivod energie a Zivin, které je nutné doplnit po narocném vykonu a zajistit
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tak rychlé znovunaplnéni energetickych rezerv To znamend zejména doplnéni
glykogenu v jaternich a svalovych buiikach. Strava se obecné d€li na makronutrienty
(sacharidy, tuky, bilkoviny) coz jsou hlavni energetické zdroje a na mikronutrienty

(vitaminy, minerdly a stopové prvky) (Konopka, 2004),(Bean, 2017).

Dulezitou soucasti je také neodmyslitelné dostatecnd a rychla rehydratace organismu.
Klimesova (2015) uvadi denni piijem vody pro dosp€lého ¢lovéka 2,5 vody. Mnozstvi
potiebnych tekutin vSak silné zavisi na mnoha faktorech, jako napf. pohlavi, venkovni
teplota, narocnost fyzické aktivity apod. Sportovni vyziva zaujima specifickou oblast
vyzivy Clovéka a je tfeba k této problematice pfistupovat komplexnim zplisobem.
Naroky na vyzivu sportovce jsou individudlni. Je tfeba respektovat druh sportovniho
odvétvi, miru tréninkového zatizeni, v€k, pohlavi ¢i fazi ro¢niho tréninkového cyklu

apod. (Bernacikova a kol., 2020).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cil prace

Hlavnim cilem této price bylo zjistit postoj k regeneraci u vojakii Cestné straze ACR.

Védecka otazka

1.

Vyuzivaji vojaci Cestné straZe ACR nékteré formy regeneracnich procedur?

Pokud ano, které?
Jak &asto vojaci Cestné straze ACR vyuzivaji regeneraéni procedury?

Jaka je informovanost vojakt Cestné straze ACR o regeneraci?

3.2 Ukoly prace

A

ResSerSe odborné literatury na téma regenerace a sluzebni télesné vychovy
v ramci ACR.

Konzultace s vedouci bakalarské prace.

Stanovit si cil prace a vytvofit pracovni postup.

Stanovit si védecké otazky.

Vytvotit elektronické dotaznikové Setieni a nasledné realizovat sbér dat
od respondent.

Zpracovani a analyza dat, interpretace vysledku

3.3 Metodika vyzkumu

Tato prace je zaloZena na kvantitativnim vyzkumu a primdrni data pro tento vyzkum

byla ziskdna pomoci elektronického online dotazniku na platformé Google Forms. Data

byla ndsledné analyzovana a vyhodnocena. Béhem dotazovani nebyla zjiStovana zadna

citlivd data, tj. nebyla podavéana Zzadost k Etické komisi UK FTVS.

3.3.1

Charakteristika sledovanych respondenti

Anketniho Setieni se zidastnilo 85 vojakt Cestné straze ACR. Z toho 72 muzt (84,7 %)

a 13 zen (15,3 %). Vékové rozmezi dotazovanych respondentti bylo nasledujici:
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3.3.2

7 respondentti (8,2 %) ve véku 18 — 23 let

38 respondentil (44,7 %) ve véku 24 — 30 let
16 respondentt (18,8 %) ve veku 31 — 36 let
15 respondentt (17,6 %) ve véku 37 — 42 let

9 respondentti (10,6 %) ve véku 42 a vice let

Struktura anketniho Setieni, sbér a analyza dat

Pro potieby této prace byl vytvoren elektronicky online dotaznik na platformé Google

Forms. Mezi respondenty bylo distribuovdno 105 elektronickych dotazniki, ptiCemz

vyplnéno se jich vratilo 85, coZ odpovida navratnosti 89,25 %. Dotazovani obsahovalo

13 uzavienych otazek, s moznosti jedné ¢i vice odpoveédi. Odkaz na dotaznik byl mezi

ucastniky vyzkumu rozeslan pfes komunikacni platformu Signal, kterd slouZi pro

bezpecnou online Sifrovanou komunikaci. Odpovédi byly ndsledné vyhodnoceny.
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4 VYSLEDKY

Tato kapitola obsahuje zpracované odpovédi na jednotlivé otdzky v anketnim Setfeni.

Vysledky jsou zpracovany graficky se struénymi komentari.

Otazka ¢. 1: VaSe pohlavi?

= muz

= zena

Graf 1: Pohlavi respondentii

Zdroj: vlastni zpracovani
Z grafu vyplyva, Ze z 85 dotazovanych bylo 72 muzi (84,7 %) a 13 Zen (15,3 %).

Otazka €. 2: Vas vék?

10,6 %

Graf 2: Vék respondentil

= 18-23 let

= 24-30 let

= 31-36 let

= 37-42 let
42 a vice let

Zdroj: vlastni zpracovani

NejmladSi veékova skupina (18 — 23 let) zahrnovala 7 respondenti (8,2 %).
Nejpocetnéjsi v€kova skupina dotazovanych od 24 — 30 let, zahrnovala 38 respondent
(44,7 %). Nejstarsi skupina respondentti ve veéku od 42 a vice let, zahrnovala

9 respondentti (10,6 %).



Otazka ¢. 3: Vyuzivate v ramci svého Zivotniho stylu nékteré regeneracni

procedury?

= ano

" ne

Graf 3: Vyuzivani regenerace

Zdroj: vlastni zpracovani

Z uvedeného grafu jasné vyplyva, ze vétSina, tj. 77 dotazovanych (90,6 %) vyuziva
nekteré regenera¢ni procedury. Zbylych 9,4 % respondenti uvedlo, ze zadnou
regeneracni proceduru nevyuzivaji. Tato otdzka méla filtracni charakter. Pokud tedy

bylo na tuto otazku odpovézeno ,,ne®, dotaznik byl ukoncen.

Otazka €. 4: Co si pod pojmem regenerace predstavujete?

60.00%

48,1 % o
,1 %
50.00%
40,3 %
40.00% 33.8% 35,1 %
30.00%
20,8 %
20.
0.00% 13 %
10.00%
0%
0.00%
spanek odpocinek  cilené vyuzivani  zotaveni  nezbytna slozka obnova energie vse vyse nevim
regeneraénich  organismu po procesu fyzické uvedené
procedur fyzické zatézi ptipravy
(sauna, pdra,
vodn{
procedury,
masaze,
kompenzacni

cviceni apod.)

Graf 4: Pojem regenerace

Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otdzka meéla moznost vice odpovédi. Na otdzku odpovédélo 77 respondentd,

tj. vSichni, ktefi v predchozi otdzce ¢. 3 odpovédéli ,,ano*. 31 respondentl (40,3 %)
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uvedlo, Ze pod pojmem regenerace si predstavuji spanek. 37 dotazovanych (48,1 %)
si mysli, Ze regenerace je cilené vyuzivani regeneraCnich procedur. Nejvétsi skupina
40 respondentt (51,9 %) uvadi, ze pod pojmem regenerace si piedstavuji kombinaci

vSech vyse uvedenych odpovédi.

Otazka ¢. 5: Myslite si, Ze regenerace miZe pozitivné ovlivnit pracovni vykonnost

vojaka z povolani?

1,3 %

= Ano
= Ne

Graf 5: Pozitivni vliv regenerace na pracovni vykonnost

Zdroj: vlastni zpracovani

Celkem 76 dotazovanych (98,7 %) odpovédélo na tuto otdzku ,,ano*, pouze jeden

respondent (1,3 %) odpovédél ,,ne*.

Otazka €. 6: Kterou z nasledujicich forem regenerace aktivné vyuzivate?

90.00%

81,8 %
80.00%
70.00% 64,9 %
60.00%
50.00%
39 %
40.00% 32.5%
30.00%
20.00% 14,3 %
10.00% . 5%
0.00% E—
sauna/pdra regenerace pohybem masaze/fyzioterapie otuzovani elektrostimulace vodni procedury
(kompenzaéni (vitivé vany, stiiky,
cviceni, plavani, joga Kneipptv chodnik
apod.) apod.)

Graf 6: Vyuzivani urcité formy regenerace

Zdroj: vlastni zpracovani
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Otazka ¢. 6 blize specifikuje, jaké formy regenerace dotazovani respondenti aktivné
vyuzivaji. 50 respondentli (64,9 %) jako regeneraci vyuziva aktivni pohyb, naptiklad
ve formé¢ kompenzacnich cvieni, jogy C€i plavani. VétSina respondentd, konkrétné
63 (81,8 %) uvadi, Ze jako regeneraci nejcastéji vyuziva benefity sauny ¢i pary.

Otazka €. 7: Jak Casto aktivné vyuZivate regeneracni procedury?

13%_ _13%
3.9 % 10

—_—

-\
4

Graf 7: Aktivni vyuzivani regeneracni procedury

= pravidelné n¢kolikrat v
tydoy

= [ x tydné

= | x mésicné

= 2-3 X mesicné

= 1 x za ¢tvrt roku

Zdroj: vlastni zpracovani

Nejpocetnéjsi skupina 32 respondentt (41,6 %) uvedla vyuzivani regenerace 1x tydné.
Dalsich 25 respondentii (32,5 %) vyuziva regeneracni procedury pravidelné nékolikrat

v tydnu.
Otazka ¢. 8: Jak dlouho denné obvykle spite?

_2,6%

Nejpocetnéjsi skupina 44 dotazovanych (57,6 %) obvykle spi denn¢ 7 hodin. Celkem

= 9 hodin
= 8 hodin
= 7 hodin
6 hodin a méné

Graf 8: Délka spanku

Zdroj: vlastni zpracovani

19 dotazovanych (24,7 %) uvadi, ze denné spi 6 nebo mén¢ hodin.



Otazka ¢. 9: Zarazujete pired a po pohybové aktivité strefink?

= ano, pted i po cviceni
= ano, jen pied cvicenim
= ano, jen po cviceni

ne, neprotahuji se

Graf 9: Zarazeni stre¢inku pied a po pohybové aktivité

Zdroj: vlastni zpracovani

Celkem 32 respondentt (41,6 %) uvedlo, ze pied i po pohybové aktivit¢ provadi
strecink. 14 dotazovanych respondenti (18,2 %) uvedlo, Ze pfed ani po skonceni

pohybové aktivity neprovadi zadny strecink.

Otazka ¢. 10: Pocet tréninkovych hodin nebo cilené pohybové aktivity béhem

tydne?

1,3 %

29,9 % ’,

Graf 10: Pocet tréninkovych hodin ¢i pohybové aktivity béhem tydne

= O hodin

= 1-2 hodiny
= 3-4 hodiny
= 5-6 hodin

7 a vice hodin

Zdroj: vlastni zpracovani

Celkem 3 — 4 hodiny tydné pohybové aktivity, uvadi 28 respondentd (36,4 %), coZ je
zaroven nepocetnéjsi skupina. DalSich 23 dotazovanych (29,9 %) zminuje 7 a vice

hodin pohybové aktivity tydné.
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Otazka ¢. 11: Myslite si, Ze kvalitni strava prijata v optimalnim mnoZstvi miize

zlepsit regeneracni schopnost organismu po fyzickém vykonu?

26%  13%

= ano

= spiSe ano

= spiSe ne
nevim

Graf 11: Pocet tréninkovych hodin ¢i pohybové aktivity

Zdroj: vlastni zpracovani

Celkem 61 respondentd (79,2 %) odpovédélo na tuto otazku ,ano®. Dalsich

13 dotazovanych (16,9 %) odpovédélo ,,spiSe ano*.
Otazka ¢. 12: Kladete diraz na kvalitu a mnoZstvi prijatych Zivin ze stravy?

39%

= Rozhodné ano
= SpiSe ano
= Nevim, jim co mi chutnd

Nehledim na kvalitu ani na
mnozstvi

Graf 12: Dlraz na kvalitu a mnozstvi pfijatych Zivin ze stravy

Zdroj: vlastni zpracovani

Celkem 17 dotazovanych respondentti (22,1 %) odpoveédélo na tuto otazku ,,rozhodné

ano“. Naopak 3 respondenti (4 %) uvadi odpovéd ,nehledim na kvalitu ani na

mnozstvi‘.
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Otazka ¢. 13: Uzivate nékteré vyzivové doplilky?

90.00%

80.00%

70.00%

60.00% 51,9%

50.00%

40.00%

30.00% 23,4 % 22,1 %
20.00% 16,9 %

10.00% 78 % I

0.00%

77,9 %

37,7 %

19,5 %
14,3 %
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Graf 13: Uzivani vyzivovych doplnki

Zdroj: vlastni zpracovani

Posledni otdzka méla moznost vice odpoveédi. Nejpocetnéjsi skupina 60 respondentti
(77,9 %) wuvedla, ze uzivaji nékteré formy vitaminu a minerdli. Celkem 40
dotazovanych (51,9 %) odpovédé€lo, Ze uzivaji proteinovy napoj. 14,3 % dotazovanych

uvedlo, Ze nevyuziva zadné vyzivové dopliky.
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S5 DISKUZE

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jaky postoj zaujimaji vojaci Cestné straze ACR
k své regeneraci. Sbér dat byl proveden pomoci anketniho Setfeni. Mezi 105 vojakt
Cestné straze byl rozeslan online elektronicky dotaznik pres platformu Google Forms.
85 respondentti elektronicky dotaznik vyplnilo, tudiz navratnost byla 89,25 %. Z 85
respondenttl, ktefi dotaznik vyplnili, bylo 72 muzt (84,7 %) a 13 Zen (15,3 %). Vékové
slozeni dotazovanych respondentii bylo rozdéleno do nékolika skupin. Nejmladsi
skupina zahrnovala 7 respondentti (8,2 %) ve véku
18 — 23 let. Nejpocetnéjsi skupina mela 38 respondentii (44,7 %) ve véku 24 — 30 let.
15 respondentt (17,6 %) bylo ve vé€ku 37 — 42 let a nejstarSi skupina zahrnovala

9 respondentt (10,6 %) ve véku 42 a vice let.

Vzhledem k charakteru anketniho Setfeni jsme nestanovili hypotézy, ale polozili si
3 védecké otazky. Prvni védecka otazka zjistovala, zda vojaci Cestné straze ACR
vyuzivaji néjaké formy regeneraCnich prostiedkti a pokud ano, tak které? Z vysledki
anketniho Setieni je patrné, ze 90,6 % dotazovanych vyuziva nékteré¢ formy
regeneraCnich procedur. Co se tyCe vyuzivani jednotlivych druhli regeneracnich
procedur, 81,8 % respondentli uvadi jako nej€astéji vyuzivanou regeneracni proceduru
saunu a paru. Dalsi nejvyuzivanéjsi regeneracni procedura je u 64,9 % dotazovanych
aktivni pohyb, tj. napt. kompenzaéni cviceni, joga, plavani atd. 39 % respondentt déle
uvadi vyuzivani vodnich procedur, jako napft. vifivé vany, stiiky ¢i Kneipptuv chodnik.
Podobny vyzkum provedl ve své diplomové praci Macura (2007), ktery zjistoval
vyuziti regenera¢nich prostiedkii u zasahovych jednotek Policie Ceské republiky. Z jeho
vysledki je patrné, Ze policisté slouzici u zasahovych jednotek Policie Ceské republiky,
nejvice vyuzivaji jako regenerani proceduru saunu (75 %) a jako druhou

nejvyuzivangjsi uvadi vodni procedury (45 %).

Druhd védecka otdzka zjistovala, jak &asto vojaci Cestné straze ACR vyuZzivaji
regeneracni procedury. Vysledky anketniho Setfeni uvadi, Ze 42 % respondentil vyuziva
pravidelné regeneracni procedury n€kolikrat tydné. 32,5 % respondentii uvadi vyuzivani
regeneracnich procedur nejméné 1x tydné. MulZeme tedy zminit, Ze témét 75 %

respondentll vyuziva regeneracni procedury alesponi 1x tydné.

Z dat ziskanych ve svém vyzkumu mohu konstatovat, ze vétSina vojakti Cestné straze

ACR ma velmi pozitivni postoj k vyuZivani regeneracnich procedur a snazi se k této
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problematice pfistupovat zodpovédné. Je ziejmé, ze si uvédomuji narocnost svého
povolani a potfebu dostateCné regenerovat sviij organismus. Za zminku také stoji
skuteénost, Ze vojaci Cestné straze ACR maji v pracovni dobg, v ramci sluZebni t&lesné
vychovy, moznost vyuzivat sportovni centrum Juliska v Praze 6. Toto armadni
sportovni centrum disponuje Sirokou nabidkou sportovist, ale také moznosti vyuzivat
regeneracni procedury, jako napf. sauna, para, infrasauna, bazén ¢i vifiva vana. Ziejme
i proto, vysledky anketniho Setfeni uvadi tak vysoké procento vyuzivani regeneracnich

procedur.

Treti védeckd otézka zjistovala, jaka je informovanost o regeneraci u vojaki Cestné
straze ACR. Vysledky Setfeni uvadi, Ze 52 % respondenti si regeneraci predstavuje jako
komplexni pojem, ktery zahrnuje napi. spanek, odpocinek, zotaveni organismu po

fyzické zatézi, cilené vyuzivani regeneracnich procedur ¢i obnovu energetickych zdroja.

Hoskova, Majorova a Novdkova (2020) ve své publikaci pfimo termin ,komplexni
regenerace* zminuji. Je potfeba zkratit dobu, ktera je nutna pro zotaveni organismu
pouze piirozenymi regeneracnimi procesy. Optimalni vyuZzitim metod a postupt

komplexni regenerace tak miizeme ovlivnit budouci vykonnost a vykon.

Potteba vyuziti aktivnich regenera¢nich procedur je siln¢ individudlni a zavisi na mnoha
faktorech. Jirka (1990) nicméné uvadi, Ze potfeba aktivni regenerace by neméla
piekrocit prah védomi, urcité tedy neplati, ze jedinec potifebuje regeneraci az v tom
okamziku, kdy tuto pottebu zacne subjektivné pocitovat. Vojici z povolini maji dle
zakona €. 229/1999 Sb., § 97, narok na preventivni rehabilitaci v délce trvani 14 dnt
v kalendarnim roce, pro upevnéni jejich zdravotniho stavu. Vojak z povoldni ma na tuto
rehabilitaci ndrok po 10 letech sluzby, nebo po dovrSeni 35 roku Zivota. Nelze vSak
pfistupovat k regeneraci s mySlenkou, Z7e 14 dnl preventivni rehabilitace roc¢né,
vykompenzuje potiebu regenerace na cely zbytek roku. Je potieba pfistupovat
k regeneraci aktivng, pravidelné a celoro¢né. Co stoji ddle za zminku, je vyhodnoceni
mnozstvi spanku u dotazovanych respondentli. Dle Plhdkové (2008) se spanek podili
na obnové télesnych a dusSevnich sil. Délka nutného spanku neni dle Jirky (1990)
konstantni, 1i§i se pfedev§im veékem ¢i typem cloveéka. Jirka (1990) uvadi potfebnou
primérnou délku spanku pro dospélého clovéka na 8 hodin. Borzovd a kol. (2009)
taktéZ obdobné uvadi pottebu spanku pro dospélého v rozmezi 7-8 hodin. Vysledky
anketniho Setfeni nicméné poukazuji na skutecnost, ze 24,7 % respondentii uvedlo, Ze

obvykle spankem travi 6 a méné hodin. Nedostatek spanku, cili spankova deprivace,
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mize mit za nasledek zdravotni rizika, spojené¢ s kardiovaskuldrnim, zazivacim,
metabolickym ¢i psychiatrickym onemocnénim (Prusinski, 1993). Wiseman (2014)
zminuje, ze lidé, kteti denné spi méné nez 6 hodin, maji tfikrat vyssi riziko vysokého
krevniho tlaku. Zeny, které spi denné méné neZ 4 hodiny, maji zase dvojnisobnou
pravdépodobnost umrti na srdecni choroby. Zde je dle mého ndzoru nutné, apelovat na
optimalni délku spanku respondentd, tak aby se pfedeslo k moznym zdravotnim

komplikacim vlivem nedostatku spanku.

Co se tyce uzivani vyzivovych dopliki, které mohou zlepSit vykon a regeneraci
organismu, vojaci Cestné straze ACR uvadi, ze 78 % respondentll uziva vyzivové
dopliky na bazi vitamini a minerdld. Druhy nejvyuzivanéj$i doplnék je proteinovy
napoj, ktery uziva 52 % respondentii. Podobny vyzkum ve své bakalatské praci provedl
Kucera (2017) na vojacich vysadkového vojska. Z jeho vysledku je patrné, ze vojaci
vysadkového vojska taktéz suplementuji nejvice vitaminy a mineraly (79 %) a na

druhém misté¢ také nejvice vyuZzivaji proteinovy napoj (77,6 %).
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6 ZAVER

Jak jiz bylo uvedeno v diskuzi, cilem této bakalaiské prace bylo zmapovat postoj k
regeneraci u vojaki Cestné straze ACR. V teoretické Gasti prace jsem se zabyval jaky
vyznam a obsah mé sluZebni télesna vychova ACR a také jsem charakterizoval vyro¢ni
piezkouseni ze sluzebni télesné vychovy ACR. Déle jsem teoreticky popsal dilleZitost
regenerace, jeji Clenéni a charakterizoval jsem jednotlivé regeneratni prostiedky a
procedury. Prakticka cCast prace byla tvofena anketnim Setfenim, kterého se zcastnilo
105 respondentil, kteti méli za ukol vyplnit online elektronicky dotaznik na platformé
Google Forms. Anketniho Setfeni se zucastnilo 105 vojakti Cestné straze ACR, 85
vojakl tento dotaznik vyplnilo. Nédvratnost byla tedy 89,25 %. Z toho 72 muza (84,7 %)
a 13 Zen (15,3 %). V praktické casti byly stanoveny 3 védecké otdzky. Na zakladné
vysledkti z anketniho Setfeni vyplynulo, ze 91 % dotazovanych vyuziva nékterych
forem regeneraCnich procedur. 82 9% respondenti dale zminuje, Ze jejich nejvice
vyuzivané procedury jsou sauna a para. 42 % respondentii pravidelné nekolikrat tydné
vyuziva regeneracni procedury. Alespont 1x tydné aktivné regeneraCnich procedury
vyuziva 32,5 % dotazovanych. 52 % respondentli pak vnima regeneraci jako komplexni
pojem, zahrnujici napt. spanek, odpocinek, zotaveni organismu po fyzické zatézi, cilené
vyuzivani regenerac¢nich procedur ¢i obnovu energetickych zdrojii. Stanovené védecké

otazky tak byly zodpovézeny.

Vysledky mé bakalaiské prace naznaduji pozitivni postoj vojaki Cestné straze
k své regeneraci. Co se tyce piehledu a informovanosti a vyznamu regenerace, vidim
zde prostor pro zlepSeni vnimani tohoto terminu. Navrhoval bych obsdhlou teoretickou
prednasku, pod vedenim vojenskych télovychovnych pracovnikli na podstatnd témata v
ramci regenerace. Obeznamit vojaky napf. o duleZitosti spanku, benefitech zdravého
stravovéni, o vyznamu strecinku pted i po pohybové aktivité ¢i blahodarnych ucincich
celoroniho otuZovani ve studené vodé. Seznamit je s jednotlivymi regeneracnimi
procedurami, aby si kazdy vojak naSel takovou proceduru, kterd mu nejvice vyhovuje,

po které se citi 1épe, odpocinuty a znovu plny sil.

Naroky na profesi vojdka z povolani jsou zna¢né. Fyzické i psychické zatizeni je
vysoké a proto si myslim, Ze nejen fyzicky ,,dril“, ale i zajiSténi optimalnich podminek

pro regeneraci organismu vojaka je na miste.
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PRILOHY

Priloha 1: Dotaznikové Setieni na téma regenerace (prt sc)

><

Dotaznikove Setreni na téma regenerace

Vazeni kolegové

Prosim Vas o vyplnéni online dotazniku, ktery bude podkladem k vyhotoveni mé bakalarské prace na Fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Cilem této prace je zjistit, jaky pfistup maji vojaci Cestné straze k
regeneraci. Dotaznik je anonymni a zabere Vam jen par minut. Veskeré Vami uvedené informace budou vyuzity
pouze pro Gcely této prace.

Predem Vam dékuji.

cet. David Kleisl

Vase pohlavi?

Muz

Zena

Vas vek? *
18-23 let
24-30 let
31-36 let
37-42 let

42 avice let
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Vyuzivate v ramci svého zivotniho stylu nékteré regeneracni procedury? *

Ano

Ne

Co si pod pojmem regenerace predstavujete?

moznost vice odpovédi
Spanek
Odpocinek
Cilené vyuzivani regeneraénich procedur (sauna, para, vodni procedury, maséze, kompenzaéni cviceni apo...
Zotaveni organismu po fyzickém zatizeni
Nezbytna slozka procesu fyzicke pripravy
Obnova energie
Vse vyse uvedené

Nevim

Myslite si, ze regenerace muze pozitivné ovlivnit pracovni vykonnost vojaka z povolani?
Ano
Ne

Nevim
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Kterou z nasledujicich forem regenerace aktivné vyuzivate? *

mozZnost vice odpovédi
Sauna/para
Regenerace pohybem (kompenzaéni cviceni, plavani, joga apod.)
Masaze/fyzioterapie
OtuZovani
Elektrostimulace

Vodni procedury (vifivé vany, stfiky, Kneipplv chodnik apod.)

Jak ¢asto aktivné vyuzivate regeneracni procedury? *

Pravidelné nekolikrat v tydnu
1 x tydné

1 x mésicné

2-3 x mésicné

1 x za ctvrt roku

1 x za pal roku

Nevyuzivam
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Jak dlouho denné obvykle spite?

10 hodin a déle

9 hodin

8 hodin

7 hodin

6 hodin a méné

Zarazujete pred a po pohybové aktivité strec¢ink?
Ano, pfed i po cviceni
Ano, jen pred cvicenim
Ano, jen po cviceni

Ne, neprotahuji se

Pocet tréninkovych hodin nebo cilené pohybové aktivity béhem tydne:

0 hodin

1-2 hodiny

3-4 hodiny

5-6 hodin

7 hodin a vice
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Myslite si, ze kvalitni strava pfijata v optimalnim mnozstvi mize zlepsit regeneracni
schopnost organismu po fyzickém vykonu?

Ano

Spise ano
Spise ne
Ne

Nevim

Kladete dlraz na kvalitu a mnozstvi pfijatych zivin ze stravy? *

Rozhodné ano
Spise ano
Nevim, jim co mi chutna

Nehledim na kvalitu ani na mnozstvi
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Uzivate nékteré vyzivove doplnky? *

moznost vice odpovédi
Vitaminy a mineraly
Proteinovy napoj
Sacharidovy napoj
Aminokyseliny
Kreatin
Stimulanty a anabolizéry
Kloubni vyziva
lontovy napoj

Nevyuzivam
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