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Abstrakt

Nazev: Komparace vybranych regeneracnich technik piisobicich na rozsah pohybu v

kycelnim kloubu u hraci ledniho hokeje.

Cile: Cilem prace je identifikovat nejefektivnéjsi regeneracni techniku z piedem
vybranych pro rozsah pohybu v kyCelnim kloubu. Zaroven porovnat jednotlivé
regeneracni techniky mezi sebou a zjistit kvalitu regenerace u vybranych hract ledniho

hokeje.

Metody: V nasi praci jsme pouzili metodu analyzy a komparace. Metoda analyzy je
pouzita k objasnéni statisticky vyznamnych dat méfeni a metoda komparace k
naslednému porovnani jednotlivych regeneracnich technik. V na$i praci jsme vyuzili
sportovni masdz, rolovani a masazni pistoli. Pro méfeni rozsahu pohybu byly pouzity Sit
and Reach test (SRT), Passive Straight Leg Raise (PSLR), Maximal Hip Flexion Active
Knee Extension (MHFAKE) a Passive Knee Extension Test (PKET). Dopliujici
informace o kvalité¢ regenerace testovanych probandl hrajici ledni hokej poskytuje

nestandardizovany dotaznik, ktery ukoncuje tento vyzkumu.

Vysledky: Zjistili jsme signifikantni zvySeni rozsahu pohybu v kyc¢elnim kloubu u
masazni pistole (p=0.004982). Tento zvySeny rozsah pohybu setrval po dobu tii dnt.
Rozsah pohybu po aplikaci masaZzniho valce se také zvysil, ale vysledky byly
analyzovany jako statisticky nevyznamné. Sportovni masidZ nezaznamenala vyrazné
zmény v prubéhu meéteni. Vysledky dotaznikového Setieni ukazuji na nepravidelnost
regenerace a sniZenou motivaci k jejimu provadéni. Probandi si, ale uvédomuji jeji
dilezitost a jsou pfipraveni tento prvek zlepsit. Jako nejoblibenéj$i masazni prostiedek
byl zvolen masazni valec, ktery pouzivd vétSina dotazovanych. Vyzdvihuji jeho

prakti¢nost, jednoduchost a cenovou dostupnost.

Klic¢ova slova: sportovni masaz, masazni pistole, foam roller, rozsah pohybu



Abstract

Title: Comparison of selected regenerative techniques affecting hip joint range of motion

in ice hockey players.

Objectives: The aim of this study is to identify the most effective regenerative technique
among those preselected for range of motion in the hip joint. At the same time, to compare
each regeneration technique with each other and to determine the quality of regeneration

in selected ice hockey players.

Methods: In our work we used the method of analysis and comparison. The method of
analysis is used to clarify statistically significant measurement data and the method of
comparison is used to compare the individual regeneration techniques. In our work we
used sports massage, rolling and massage gun. The Sit and Reach Test (SRT), Passive
Straight Leg Raise (PSLR), Maximal Hip Flexion Active Knee Extension (MHFAKE)
and Passive Knee Extension Test (PKET) were used to measure range of motion.
Additional information on the quality of regeneration of the probands playing ice hockey

is provided by a non-standardized questionnaire that concludes this research.

Results: We found a significant increase in hip range of motion with the massage gun
(p=0.004982). This increased range of motion persisted for three days. Range of motion
also increased after application of the foam roller, but the results were analyzed as
statistically insignificant. Sports massage did not show significant changes over the
course of the measurements. The results of the questionnaire survey indicate irregularity
of regeneration and reduced motivation to perform it. However, the probands are aware
of its importance and are ready to improve this element. The massage roller was chosen
as the most popular massage tool, which is used by the majority of respondents. They

highlight its practicality, simplicity and affordability.

Keywords: sports massage, massage gun, foam roller, range of motion
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1 Uvod

Regenerace je nedilnou soucdsti nejen profesiondlniho sportu, ale také
amatérského. Sportovci ji vyuzivaji ptredevSim pro doplnéni energie a nastartovani
organismu po naro¢ném vykonu. Existuji rizné formy regenerace a my jsme si vybrali
sportovni maséaz, masazni pistoli a masazni valec. Védecké vyzkumy tvrdi, ze tyto
regeneracni techniky dokazi nejen zmirnit svalovou bolest, ale také zlepsit rozsah pohybu
po urcity ¢as. Proto jsme se rozhodli porovnat tyto tfi metody a urcit tu nejefektivnéjsi z
nich. Rozsah pohybu je diilezity pro spravnou funkci kloubu, svalu a vazii. Diky tomu

muze nase télo kvalitn¢ fungovat i v ndro¢nych podminkach, které ndm ptinasi sport.

Momentaln€ vypoméaham jako sportovni masér u univerzitniho hokejového tymu.
Spolecné s fyzioterapeutem se starame o celkovou pfipravenost hract a pouzivam k tomu
1 vybrané regeneracni techniky. Z mého pohledu maji hraci ledniho hokeje nedostatek
mobility v ky¢elnim kloubu a snizenou flexibilitou svalti. Proto jsem se snazil vyuzit tyto

aspekty k provedeni empirického vyzkumu.

Nasim ukolem je zjistit, zda maji ndmi vybrané regenerac¢ni techniky opravdu vliv
nejen na snizeni bolesti svald, ale i na zvySeni rozsahu pohybu a jestli probandi pociti
zasadni vliv po skonceni méfeni. Probandi vyzkumu budou ndhodné€ rozdé€leni do Etyt
skupin po péti. Prvni skupina podstoupi sportovni masaz, druhd masazni pistoli, treti
automasaZ masaznim valec a posledni skupina bude pouze kontrolni. Méfeni bude
probihat béhem tii dntli, kdy v prvnim dnu dojde k tvodnimu méteni a nasledné intervenci
dané techniky. Po ukonceni intervence opét zmetime rozsah pohybu v kycelnim kloubu.
Nasledujici dva dny budou probihat pouze formou méteni bez intervence. Méteni rozsahu
pohybu bude probihat formou c¢tyt testli, abychom ziskali vétsi mnozstvi dat, s kterymi

muzeme nasledné pracovat.

Po ukon¢eni méfeni obdrzi probandi nestandardizovany dotaznik zamé&feny na
kvalitu regenerace v tréninkovém procesu. Chceme také zjistit jejich aktualni zkuSenosti

s riznymi typy regenerace a kolik Casu ji travi.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Fyziologie pri¢né pruhované svaloviny

Pti¢n¢€ pruhovanou (kosterni) svalovinu popisuje Dylevsky (2009) za zakladni
tkan kosternich svalt. Tento typ se nachazi také ve stén¢ hltanu, ¢asti jicnu a v jazyku.
Kosterni svaly tvofi hybnou, motorickou (efektorovou) slozku pohybového systému.
Ptiblizn¢ 450 svalt mize reprezentovat az 45% hmotnosti lidského téla a metabolismus
svalové tkan¢ predstavuje témét 45% latkové vymény celého organismu. Kosterni svaly
jsou inervovany mozkovymi a misnimi nervy. Bez nervového impulsu nedochazi ke

koordinované a fizeni svalové kontrakce.

Kosterni svalovina je tkan, ktera mtize reagovat na elektrickou stimulaci stazenim
takzvané kontrakci. Tuto stimulaci pfinasi eferentni ¢ast somatického nervového systému
pomoci motorickych neurond, které jsou propojeny svalovymi vladkny prostfednictvim
synapsi nazyvanych motorické ploténky. Kazdy motoricky neuron ovladd skupinu
svalovych vlaken, kterd se nazyva motorickd jednotka. Pokud sval vykonava jemné

pohyby, motorické jednotky obsahuji méné svalovych vlaken (Langmeiera, 2009).

Dle Jarmeyho (2019) ma tento druh svaloviny primdrni funkci umoznéni pohybu
diky koordinované kontrakci a relaxaci. Kosterni svalovina se pfipojuje na kosti
prostiednictvim Slach (n€kdy ptimo). Misto, kde se sval ptipojuje, at’ uz pfimo nebo
Slachou, nazyvame origo. Pii kontrakci svalu se napéti prenasi na kosti pfes jeden nebo
vice kloubli a dochazi k pohybu. Konec svalu se pfipojuje na kost, kterou pohybuje, a

nazyvame jej insertio (pon).

Pticn€ pruhovand svalovina ziskdvd svilj ndzev diky struktufe uspotadani
sarkomer, které jsou ohrani¢eny Z-liniemi (disky). Tenka vlakna aktinu jsou fixovéana ke
Z-linii, zatimco vldkna myozinu jsou umisténa mezi vlakny aktinu. Toto uspotfadani dava
oblastem svalové tkané¢ v mikroskopu charakteristicky pficn€ pruhovany obraz s
1zotropnimi (aktin) a anizotropnimi (myozin s aktinem) useky. Zkraceni svalového vlakna
nebo sarkomery se d€je diky zasouvani vlaken aktinu mezi vlakna myozinu (Mourek,

2005).

Zakladnimi kontraktilnimi bilkovinami svalu jsou aktin a myozin, které zptisobuji
zkracovani svalu a pohyb. Myozin se skladd z kulovité hlavy, ohebného krku a

tyCinkovitého téla a reaguje s aktinem prostiednictvim hlavy. Anizotropni usek
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sarkomery se sklada z prouzku H - mezofragmy, kterd tvoii pficné mustky myozinu.
Aktin je ten¢i a pocetnéj$i neZ myozin a pomér aktinovych a myozinovych vldken v
kosternim svalu je asi 4:1 az 6:1. Vlakna aktinu jsou slozena ze dvou spiralove stocenych
makromolekul, které se dostavaji mezi tlusta myozinova vladkna. Timto zplisobem

dochazi ke generovani tahu a zkracovani svalu (Dylevsky, 2009).

2.1.1 Svalova kontrakce

Svalova kontrakce a udrzovani tonusu je podle Bernacikové et al., (2010) zékladni
vlastnosti svalu u ¢lovéka. Funguje na principu motoneuronu, ktery vysild signaly z
mozku nebo michy, uvoliiuje mediator (neurotransmitér) zv. acetylcholin (Ach) z
nervosvalové ploténky. Navazanim ACh na receptor zptisobi v membrané otevieni kanald
pro sodné ionty, a vyvola tak vznik akéniho potencialt svalové bunky. Akéni potencial
se S8ifi po sarkolem¢ a skrz T-tubuly k sarkoplazamtickému retikulu, pak se do
sarkoplazmy vyliji ionty Ca2+. Ca2+ ionty se vazi na troponin na aktinovém vlaknu,
troponin zmeéni svoji prostorovou konfiguraci a umozni tropomyozinu zanofit se mezi
vlakna aktinu, a odkryt tak jeho aktivni mista. Po téchto aktivnich mistech se ,,natahuji*
hlavy myozinu, klouZou po nich a vytvafeji spojeni neboli miistky mezi aktinem a
myozinem. Myozinové vladkno tak aktivné pfitahuje dvé aktiniova vladkna zakotvena do
protilehlych Z-prouzki, a tim k sobé& tyto prouzky pfitahuje. Vysledkem je zkraceni
sarkomery, zkraceni myofibrily, a tim 1 zkraceni svalu ¢ili svalovy stah. Na konci svalové
akce jsou vapenaté ionty aktivnhé pumpovana zpét do plazmatického retikula, kde
zustanou uskladnéna do pfichodu dal§iho akéniho potencidlu. Hlavy odstupujici z
myozinového vladkna maji ATPazovou aktivitu (jsou schopné Stépit ATP) a zajistuji

energii pro svalovy stah.

Krajni typy svalové kontrakce jsou oznacovany jako izometrickd a izotonicka.
Izometrickd kontrakce uvadi sval do napéti, ale nedochazi ke zkraceni svalu. Pfi
izotonické kontrakci se sval zkracuje, aniz by se v ném zvySovalo napéti - tento typ
kontrakce miize nastat pouze tehdy, kdyz sval pracuje bez jakékoliv zatéZe. (Langmeier,

2009).

Izokinetické smrSténi svalu zahrnuje pohyb svalu a zménu vzdalenosti jeho
zacatku a iponu. Tento typ kontrakce svalu mize byt proveden bud’ koncentrickym nebo

excentrickym stahem.

Dylevsky a Jezek (nedatovéano) popisuji koncentrické zkraceni svalu jako typické
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zvétSeni objemu svalového biiska. Sval pti tomto typu zkraceni vykonéava pozitivni praci
a svalova sila plsobi ve stejném sméru jako pohybujici se segment téla. Vysledkem
koncentrického smrsténi svalu je nejen pohyb provadény stalou rychlosti, ale i urychleni,
akcelerace pohybu. Excentrické zkraceni svalu je oproti tomu protipélem piedchoziho
typu kontrakce. Sval se pfi excentrické kontrakci (pouziva se také oznaceni ,,fazicka
kontrakce®) prodluzuje, protahuje. Svalové upony se pfi tomto typu kontrakce vzdaluji.

Vysledkem je pohyb, ale pfevazné pohyb brzdici, deceleracni.

2.2 Svaly zadni strany stehna

Dle Capka (2018) obsahuje zadni strana stehen tii svaly, které za¢inaji na sedaci
kosti panve: sval poloslasity, poloblanity a dvojhlavy stehenni. Svaly se nad kolenem
rozbihaji na vnitini nebo vné&jsi stranu, rozestupem vznika prohluben zvana zakolenni
jamka (poplitealni). Tyto svaly ohybaji koleno dozadu a ohnuté koleno mohou rotovat
bud’ dovnitf nebo zevné - podle tponu Slachy. Tato skupina svall jsou tedy flexory

kolene.

Ze strukturalniho hlediska maji muzské hamstringy vétsi schopnost odoldvat
zméndm délky v disledku kloubnich naruseni, ale z hlediska materidlnich vlastnosti jsou
ob& pohlavi podobna. Zeny maji niz§i tuhost hamstringd nez muzi v reakci na
standardizované podminky zatizeni, coZ znamend, Ze maji hor§i schopnost odoldvat
zménam délky spojené s kloubnimi perturbacemi a to miiZze ptrispét k vysSimu riziku
zranéni vaz v kolenou. Nicméné, rozdily v tuhosti hamstringli jsou z velké Casti

zpuisobeny rozdily v celkové velikosti svalii u muza a zen (Blackburn et al., 2009).
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2.2.1 Dvojhlavy sval stehenni

Latinsky biceps femoris je Slachovity sval, ktery ma dvé hlavy: dlouhou a kratkou.
svalovym utvarem na zadni strané stehna a lezi od sedaci kosti kycelni az po proximalni
cast lytkoveé kosti, pfiCemz piekracuje dva klouby: kycelni a kolenni. Sval ma mnoho
dalezitych funkci, vCetné flexe a zevni rotace v kolennim kloubu a extenze a zevni rotace
v kyCelnim kloubu. Pfi plisobeni na kycelni kloub umoznuje biceps femoris pohyb
extenze. Tato faze je nejsilngjsi faze béhem ohnutého trupu dopfedu a musi byt uveden
do vzptimené polohy. Sval také pomaha pti vnéjsi rotaci kycelniho kloubu a pii semiflexi

kolena ptisobi na vnéjsi rotaci nohy v kolennim kloubu (Grujici¢, 2022).

Tento sval je intenzivné zaclenovan do mnoha pohybu jako je sprint, béh ptes
prekazky, fotbal (predevsim kopnuti dozadu), skdkani, zvedani tézké vahy (pouze horni
¢ast). Pokud neni sval dostate¢né zahtaty, miize dojit k jeho poranéni (ndhlé kopnuti
doptedu, rozstép). Tento zpisob poranéni mize vyvolat bolest beder, kolen a omezeni

délky kroku pfi chiizi a béhu (Jarmey a Sharkey, 2019).

@
4

Obrazek ¢. 1 - Dvojhlavy sval stehenni (zdroj: Kenhub.com)
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2.2.2 Poloslasity sval

Jedna se o sval, ktery kon¢i kousek pod stfedem stehna. Ma dlouhou okrouhlou
Slachu, jenz lezi podél medialni strany podkolenni jamky. Tato Slacha se sta¢i kolem
medialniho kondylu holenni kosti, pfechazi pies medialni postranni vaz kolenniho kloubu

a vklada se do horni ¢asti medialni plochy téla holenni kosti.

Poloslasity sval, latinsky semitendinosus je povrchnéjsi nez semimembranosus
(sval poloblanity), ale stale je mozné semimembranosus pfimo nahmatat, protoze je Sirsi
a plossi. Tyto dva svaly sdili velmi blizka mista uloZeni a pfipojeni. Semitendinosus se
nachazi za Slachou sartoria a gracilis, s nimz je spojen do takzvaného Pes Anserinus.
Transplantovana Slacha semitendinosus nebo jeji kombinace se Slachou gracilis mize byt
pouzita k nahrad¢ neopravitelného zkiizeného nebo postranniho vazu. Dfive tuto moznost

umoznoval §t€p z patelarniho vazu (Physiopedia, 2023).

Ukolem toho svalu dle Jarmeya (2019) je zpomaleni dolni konéetiny na konci
Svihu vpfed pfi béhu a zabranuje trupu ve flexi v ky¢elnim kloubu. Stejné jako dvojhlavy
sval stehenni je intenzivné zapojovan do béhu pres prekazky, fotbalu (predevsim kopnuti

dozadu), skékani a zvedani tézké vahy.

Obrazek €. 2 - Poloslasity sval (zdroj: Kenhub.com)
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2.2.3 Poloblanity sval

Dle Wilsona (2021) je semimembranosus nejhlubsi a nejmedialngjsi sval z
hamstringti. Vychazi z horni lateralni facety na sedaci kosti (Cast panve) a upind se na ni
silnou Slachou. Masita svalova vlakna probihaji smérem doli a mirn¢ medialné pod
semitendinosus a biceps femoris. Tésn¢ nad kolennim kloubem se semimembranosus
zuzuje v aponeurotickou (plochou a Sirokou) Slachu, kterd se upind do malého
vodorovného zlabku na posteromedialni plose medidlniho kondylu tibie. Néktera vldkna
také splyvaji s medidlnim kolateralnim vazem, ktery se nachdzi na vnitini stran¢ kolena.
Semimembranosus je oddélen od Iytkového svalu gastrocnemius a holenni kosti

prostiednictvim burzy, ktera sniZuje tfeni.

Obrazek ¢. 3 - Poloblanity sval (zdroj: Kenhub.com)

2.3 Antagonisté - svaly predni strany stehna

Nase t€lo koordinuje kazdou pohybovou akci pomoci mnoha pak. Svaly, které
jsou piipojené ke kostem prostrednictvim Slach, prenaSeji silu na kosti, coz umoziuje
pohyb pozadované ¢asti téla. Tento proces se nazyva svalova kontrakce a zplsobuje, ze
kosti se piiblizuji k sob&€. Pokud se kosti musi vratit do ptivodni polohy, ptsobi dalsi
skupina svalll v opacném sméru. Tyto svaly se nazyvaji antagonisté. V nasem piipadé
hamstringy ohybaji koleno, zatimco protilehlé svaly (quadriceps) se podileji na navratu

nohy zpét do plivodni extenzované polohy (Biology online, 2023).

Podle Capka (2018) je pfedni strana stehna obsazena dvéma svaly, je to
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jednozna¢né dlouhy sval krej€ovsky (m. sartorius) a cCtyrhlavy sval stehenni (m.
quadriceps femoris). Sval krej¢ovsky mé Sikmy prib¢h, kterym se z piedni strany
kycelniho kloubu dostava na zadni stranu kolenniho kloubu, ohyba tedy soucasné stehno
dopiedu a bérec dozadu, pfitom jesté vytaci stehno zevné - je to pohyb, kterym sedici
¢lovek zkiizi nohy. Nejdelsi hlava ctyrhlavého svalu je pfimy stehenni sval, jediny jde z
panevni kosti a bézi v ose stehna. Nad kolenem se k nému ptidavaji ostatni hlavy, které
zacinaji na stehenni kosti, do jejich spole¢né Slachy je vlozena ceska, Slacha pokracuje na

predni stranu holenni kosti pod nazvem ¢éskovy vaz.

Kdyz pokrc¢ime koleno, abychom udé¢lali krok vpted, pouzijeme dle Williams
(2023) dva hlavni svaly - hamstringy a zminované kvadricepsy. V tomto piipad¢ je nas
hamstring agonistickym svalem (je stazeny a vyviji silu potfebnou k pohybu kolena) a
kvadriceps je svalem antagonistickym (je uvolnény a poskytuje protivahu sile, kterou
vyviji agonisticky sval). Pfi opétovném natazeni nohy se tyto role vymeéni, agonistickym
svalem je nyni ¢tyrhlavy sval stehenni a antagonistickym svalem hamstring. Kazdy
svalovy pohyb vyzaduje protichiidnou silu, abychom se nepfepinali a mohli se po
dokonceni pohybu agonistického svalu vratit do pfirozenéj$i polohy. Antagonistické
svaly jsou také naprosto nezbytné uz jen z tohoto ditvodu - umoziiuji ndm vrétit télo do
pohodlngjsiho, pfirozené€jsiho stavu. Pomahaji v§ak také chranit kosti pted poskozenim a

nase kiehké Slachy, klouby a vazy pied pretrzenim nebo bolestivymi zranénimi.

Flexor W Extensors
(hamstring) / (quadriceps)

Obrazek ¢. 5 - Poloslasity sval (zdroj: Dynamicmedicalfitness.com)
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Pti skluzové fazi jsou aktivovany svaly hamstringu, které vSak negeneruji zadnou
silu z divodu excentrické kontrakce. Tuto silu musi vytvofit ctythlavy sval stehenni tésné
pted fazi odrazu v kolennim kloubu. Diky tomu dojde ke snizeni aktivity hamstringu
jakozto extenzoru. Pro optimalni uhel odrazové nohy musi dojit k aktivité flexort a
extenzort kolene. Pii samotném odrazu dojde k explozivnimu kontrakci podkolennich
svall posouvajici télo vptred. Faze odrazu konci polohou kotniku v plantarni flexi, ktera

je omezena tvarem brusli (Pearsall et al., 2000).

Antagonisté (Ctythlavy sval stehenni) jsou tedy potieba pro spravny pohybovy
stereotyp. Obecn¢ je znamo, Ze je Ctyrhlavy sval stehenni o néco silnéjsi nez hamstringy
a to se muze projevit v urcitych situacich. Jestlize je jeden ze svali fadove silnéjsi nez
opacny, mize dojit k jeho natazeni. K tomuto zranéni také prispiva nedostate¢né
rozcviceni a proto se nemuize studeny sval stahovat s maximalni intenzitou. Svalova
nerovnovaha, nedostate¢né zahtati, inava a nahla potieba rychlosti vytvaii dokonalou
kombinaci pro natazeni hamstringu. Proto musi oba svaly disponovat obrovskou silou,

aby se stali rovnocennymi spoluhraci (Writer, 2014).

2.4 Zranéni hamstringu ve sportech

Natazeny hamstring je podle Writera (2014) ¢astym problémem u sportovcu, ktefi
si zakladaji na vybusné rychlosti; je velmi bolestivy, Spatné se 1é¢i a 1ze mu predchazet.
Zranéni spoCiva v nataZzeni nebo natrZeni svalil a §lach, které probihaji podél zadni casti

horni koncetiny.

Zranéni se obvykle vyskytuje béhem excentrické kontrakce, kdy svalové vldkno
napind natazeny sval. Excentrickd kontrakce je charakterizovana stavem svalového
natazeni. Kvuli funkci hamstringi, kterd spo€iva v absorbovani kinetické energie
excentrickou kontrakci, jsou tyto svaly néachylné&jsi k pfetizeni, zejména v oblasti

muskulotendindzniho spojeni (Van der Made et al., 2014).

Pti rlznych Ccinnostech dochazi dle Carlsona (2008) k rtznému zatizeni
hamstringt a lisi se 1 diisledky zranéni. Tane¢nici se Casto zrani pfi statickém partnerském
protahovani. U vodnich lyZait je vys$si riziko poranéni proximélniho tseku pfi vytahovani
z vody. K tomu dochazi, pokud jsou nasiln¢ vtahovani do flexe v kyclich pti zachovani
plné natazenych kolen. Pfedpoklada se, ze u hokejisti, jejichz nohy jsou neustale na led¢,

vznikaji problémy s podkolennimi §lachami, které prameni ze slabosti svalii jadra. Slabost
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bfiSnich svali umoziiuje pfedni naklon panve, ¢imz se hamstringy dostdvaji do

mechanické nevyhody, ktera mtze vést k nadmérnému zranéni.

Nejvice ohrozen je kazdy sportovec, ktery se spoléha na vybusnou silu dolnich
konCetin. V cCele seznamu jsou bézci (zejména sprinteti), skokani a bruslafi, tésné
nasledovani hraci fotbalu, basketbalu, baseballu a kopané. Bez ohledu na sport, jsou

tomuto trendu vystaveni vice star$i sportovci nez ti mladsi (Writer, 2014).

Ptiznaky zranéni hamstringu dle Writera (2014)
1) Silna bolest horni ¢asti nohy nebo hyzd¢ v okamziku zranéni
2) Svalové kiece po trazu
3) Modfiny
4) Citlivost
5) Otok
6) Mozny pocit prasknuti nebo prasknuti
7) Uplné natrzeni - 3 stupef ruptury

8) Na zadni stran¢ nohy pocit svalové "koule"

Orchard et. al. (1997) ve své studii uvadi, Ze slabost hamstringli byla spojena se
zvySenym rizikem natazeni hamstringli u hract australského fotbalu, zatimco flexibilita
hamstringli nebyla vyznamnym rizikovym faktorem. Pfedsezonni sila byla u
hamstringovych svali, které nésledné utrp€ly zranéni, o 16 % niz8i nez u svalii bez
zranéni. NejlepSim prediktivnim faktorem zranéni pii pretizeni svalu byl pomér sily
agonistickych a antagonistickych svalovych skupin. Sila hamstringi pedstavovala 55 %

sily svalii kvadricepsu ve skupin€ zranénych ve srovnani s 66 % ve skupin€ nezranénych.

2.5 Déleni zranéni hamstringu

Kritériem pro rozdéleni zranéni hamstringu je zavaznost a mira poSkozeni svalu.
Ve velké mife se jednd pouze o natazeni svalu, nebo kie¢. Mlze vSak dojit k vétSimu
poskozeni a to k ¢aste€nému pretrZzeni. Nejhorsi variantou je Gplné pretrzeni svalu, které

se musi fesit v nejhorsich ptipadech chirurgickym zasahem.
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2.5.1 Ruptury svalu

Jedna se o hlavni typy zranéni hamstringu, s kterymi se vétSina sportovci setka
béhem zivota. Vyznamnym faktorem pro vznik téchto ruptur je ptedchozi zranéni. DalSim
faktorem je svalova tnava, kdy vycerpané svaly v pocatecnich fazich protazeni pohlcuji
méné energie ve srovnani s neunavenymi svaly. Unaveny sval také vykazuje zvySenou
tuhost, kterd prokazatelné predisponuje k naslednému zranéni. Predpoklada se, Ze je to
¢astecné zpusobeno zménénou biomechanikou, kterd mtize byt ochranou pro poranény
sval, ale Skodliva pro sousedni neporanény sval. Dalsi faktory, které se podileji na vzniku

poranéni hamstringu jsou slabost svalu a jeho nedostatecna flexibilita (Wilson, 2023)

Pilny (2018) rozdéluje ruptury do tech stadii
1) Distenze svalu
2) Casteéné pretrzeni svalu

3) Uplné pietrzeni svalu

Pfi distenzi svalu vznikaji dle Pilného (2018) drobné mikroskopické trhlinky

svalll, neni poruSena celistvost svalu a je minimalné poskozena jeho funkce.

Svalové natazeni se Casto projevuje dlouhotrvajicimi symptomy a vyzaduje
dlouhou dobu rekonvalescence. Casty vyskyt opakovanych natazeni hamstringi miize byt
zpiisoben nedostate¢nou rehabilitaci nebo pfili§ brzkym nédvratem k soutéZim. Zranéni
hamstringli se obvykle vyskytuje béhem utkani, ¢i soutéZe. U muzl se zjistila vyssi
pravdépodobnost natazeni hamstringli nez u Zen, zejména pokud jde o opakujici se

zranéni (Dalton, 2015).

Pii ¢astecném poskozeni svalu dochdzi k naruSeni jeho integrity. Proces probiha
podobné jako v prvnim stadiu, avSak s vyvojem otoku a krvaceni na misté poranéni. Dale

se projevuje silna bolest pii pohybu v ky¢elnim nebo kolennim kloubu (Pilny, 2018).

K natrZzeni hamstringi dochazi v disledku pfimého urazu, ale jedna se spiSe o
zranéni zplsobené ndhlym vynucenym prodlouZenim beéhem silné kontrakce.
NejcastéjSim mechanismem zranéni je flexe v ky¢li pfi excentrické extenzi kolene

(Wilson, 2023)
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Ptfi uplném pietrzeni svalu dochdzi k poruSeni integrity svalu s mnohem
zavazngj$imi pfiznaky, nez je tomu u ¢asteCného pietrzeni. Pacienti si stézuji na ndhlou
bodavou bolest, kterda ptrechdzi do horni ¢asti dolni koncetin smérem k hyzdim.
Typickymi ptiznaky pietrzeni svalu jsou pocit praskani v noze, zvysena citlivost v okoli
svalu a otok na zadni stran¢ nohy nékolik hodin po zranéni. Po Gplném pietrzeni svalu
neni schopen postizeny jedinec zatizit nohu nebo ji narovnat, kviili nedostatecné stabilité

postizené koncetiny (Utah Health, 2023).

2.5.2 Svalova kieé

Svalova kie¢ mize zpisobit bolestivé napnuti jednoho nebo vice svalt. Tento stav
je nejcastéji zpusoben nedostateCnym rozcvi¢enim pred fyzickou aktivitou, nadmérnou
zatézi, pretrénovanim nebo nedostatkem mineralnich latek a tekutin v organismu. Ve
vetsSing piipadu staci protdhnout postizeny sval opaénym smérem jeho ptisobeni a nechat
odpocinout. Aby se piedeslo svalové kieci, doporucuje se pravidelné protahovéni a

dostate¢ny pitny rezim s obsahem duilezitych minerdlnich latek (Fyzioklinika, 2023).

2.6 Prevence

Pro spravnou prevenci zranéni nestac¢i pouze dostatecné rozcviCeni a piiprava
svalu na zatéz. Jednd se o dlouhodoby proces pfi kterém je duleZité dbat ohled na
hydrataci organismu a snizovat pieté¢zovani svalu. Mlizou se vsak objevit vnéjsi vlivy,
jenz se nedaji Casto ovlivnit. Jedna se naptiklad o stdrnuti organismu nebo vrozené

degenerativni onemocnéni (Fyzioklinika, 2023).

Verrall et. al (2005) prokézali, Ze protahovani hamstringi provadéné b&hem
pfestavek v tréninku a po tréninku vedlo k vyznamnému sniZeni vyskytu pretiZeni
hamstringti, pokud bylo provedeno v ramci komplexniho pfistupu k prevenci zranéni.
Jako diivod ucinnosti se uvadi, Ze streCink zlepSil absorpci sily, ¢imZ se svaly staly
odolngj§imi vici zranéni z natazeni.

Nelson a Bandy (2004) prokazali Gc¢innost excentrického silového tréninku s
vyuZitim TheraBandu pfi rozvoji flexibility hamstringi. Tato metoda se ukdzala byt
stejn€ U€inna jako tradi¢ni staticky strecink

Utinnym prvkem pro spravnou prevenci jsou také nami vybrané regenera¢ni

techniky, jedna se o sportovni masaz, masazni valec a masazni pistoli
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Sportovni masaz optimalizuje pozitivni faktory vykonu, jako jsou zdravé svaly a
pojivova tkang, normalni rozsah pohybu, vysoka energie, plynuly a bezbolestny pohyb a
duSevni klid, bdélost a soustiedéni. Poméha minimalizovat negativni vykonnostni
faktory, jako jsou dysfunkce svalové a pojivové tkané, omezeny rozsah pohybu, nizka
energie, strnulost, bolest a tzkost. Pozitivni vykonnostni faktory se pifi pravidelné
udrzovaci sportovni masazi po urcitou dobu zvysuji. Masaz pred vykonem a mezi vykony
ptispiva k fyziologické a psychologické pfipravenosti a poskytuje posledni vyladéni tésné

pied vykonem (Benjamin a Lamp, 2005).

Na druhou stranu masazni valec dokaze také uvolnit zatuhlé svaly a pomaha
uvolnit myofascidlni svalstvo. Poméha protahovat svaly a zaroven je zahfeje pted
tréninkem. Zvyseni teploty svali pfed tréninkem je klicem k prevenci zranéni nebo
ptetizeni. Neddvna studie zjistila, Ze valcovani bezprostfedné po cvi¢eni milze pomoci
pfedchézet nebo 1écit DOMS (Opozdény nastup svalové bolesti). Bylo také prokézéano,
ze valcovani v kombinaci se statickym stre¢inkem pomaha zlepsit rozsah pohybu, coz je
dalezité pro flexibilitu a vykonnost. Nejnovéjsi vyzkumy naznacuji, Ze masazni valec
pomah4 napravit svalové nerovnovahy zpisobené¢ dysfunkénimi pohyby, stresem,

Spatnym drZenim téla a opakovanymi pohyby nebo zranénim (Asp, 2023).

Masazni pistole stejné jako pfedchozi techniky dokaze snizit DOMS. Kromé
snizeni bolesti také synchronizuje svalova vieténka, coz vede k lepSimu rozsahu pohybu.
Jakmile se svaly stanou pruznymi, jsou mnohem mén¢ nachylné ke zranénim a bolestem.
Silnd bolest svalll vlivem pfetrénovani je zplsobena kyselinou mlécnou, kterd se ve

svalech hromadi.

Masazni pistole dokaZe zvysit krevni ob¢h a diky tomu dojde ke sniZeni svalového

nap¢ti (Hydragun, 2022).

2.6.1 Prevence u hracii ledniho hokeje

Co se tyce tréninkové procesu v lednim hokeji, nemélo by se dle Dattera (2020)
n€kolik tydnli po sezdné nic dit. Je to prileZitost zotavit se ze sezony a pobavit se hranim
jinych her. Dale by se mél trénink zaméfit na budovani sily hamstringii a tfisel. Pro
nastartovani aerobniho zdkladu by mohla byt prospésna lehka aerobni prace na kole.
Zacatkem léta pomalu zatadit béh, kdy mize byt dilezitd prace na zpomalovacim
tréninku. Zpomalovani velmi zatéZuje hamstringy a bez dostatecné sily mize dojit ke

zranéni. Proto je tfeba provadét lehkou deceleracni praci a zaroven pokracovat v
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posilovani hamstringt. S blizici se polovinou léta miizeme zacit zatazovat beh s odporem.
Tazeni sani nebo béh proti odporové gumé snizuje naraz pii béhu a zéroven trénuje
zrychleni. Jakmile tato faze skonc¢i, mizeme sprint pouzivat jako prostfedek silového a

kondi¢niho tréninku.

Mnoho hract ledniho hokeje si podle Dattera (2020) stézuje na zatuhlé
hamstringy. Diivodem je nadmérnd extenze patete po vétsi ¢ast roku. Nadmérné prohnuti
v zadech zpusobuje napéti v hamstringach a proto vétSina hraci pocituje zatuhnuti. V
boji proti tomu miize pomoci dobra stabilita jadra neboli core. Rizné pullovery, spousténi
nohou a mrtvé tahy jsou uzitecné z nékolika divodi. Lze je provadét vleze na zadech,
coz poskytuje zpétnou vazbu, kdyz se zada odlepi od zemé, a jsou skvélé pro odolavani

extenzi.

Writer (2014) doporucuje obecné nezvySovat intenzitu, frekvenci ani délku
cviceni o vice nez 10-15 % tydn¢, pokud citime napéti v zadni ¢asti nohou. Natazeni svalu
se muze objevit diive, nez dojde ke skute¢nému natrzeni. V chladném pocasi je dilezité

delsi zahrati a do tréninkového procesu zaradit cviceni na flexibilitu.

Rozcviceni je pro hokejisty dilezitym faktorem dobrého vykonu jak pii tréninku,
tak v utkani. Zaroven se jedna o jednu z prevenci piipadného zranéni. U hraci ledniho

hokeje ma rozcviceni dvé faze a to rozcviceni na suchu a na ledé.

Jebavy (2014) ptirovnava rozcviceni mimo led k rozcviceni atletickém, tedy
rozkluséani, dynamicky strecink a §vihova cviceni. Zavér rozeviceni je vSak jiz vétSinou
provadén specificky se zaméfenim na nasledné zatizeni na led€. Cviceni imituji
bruslatské pohyby ve specifickém hokejovém postaveni v podiepu do vSech smérd s
postupnym zvySovanim rozsahu a rychlosti pohybu. K tonizaci svall pro osobni souboje
je vhodné v rozcviceni zatadit Upoly v délce 5-10 s ve dvojici v podobé tlaceni do ramene
nebo do zad ve sniZeném postaveni. Kombinace Upoli, odrazii a rychlych startd dobie

stimuluje pro hokej diilezitou statickou a dynamickou silu
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2.7 Metody 16¢by

Lécba zranéni hamstringli zahrnuje klidovy rezim a imobilizaci bezprostiedné po

zranéni. Poté se postupné zvysuje program mobilizace, posilovani a aktivity.

Prtbéh 1écby hamstringu dle Writera (2014)
1) Odpocinek
2) Postizenou nohu nezatézovat, v ptipad¢ potieby pouziti berli

3) Prikladani ledovych obkladii na 15-20 minut, 3-4krat denn¢, nejméné po dobu
prvnich 72 hodin

4) Elevace postizené koncetiny pii sezeni nebo lezeni pomoci polstaie

5) Pouziti elastického obvazu kolem horni ¢asti nohy ke kompresi (ke kontrole

otoku)

6) Aspirin, ibuprofen a naproxen mohou ulevit od bolesti a zmirnit zanét (pred

uzivanim 1éku se poradit s 1ékafem).

- na Ceském trhu se objevuje Naproxen ve forme sodné soli v tabletdach

Nalgesin S

7) Pokud je bolest vyrazna nebo pokud ptiznaky neustoupi do dvou tydnd,

doporucuje navstévu 1ékate

2.7.1 Akutni formy lécby

Existuji bézné zasady 1é€by poranéni mékkych tkani, jako jsou RICE a POLICE,
ale 1écba a rehabilitace takovych poranéni jsou mnohem slozitéjsi. Tyto metody jsou
urceny predevSim pro akutni fazi a nedostate¢né pokryvaji subakutni a chronické faze
hojeni mékkych tkani.
prvky prvni pomoci pifi mnoha zranénich - odpocinek (Rest), led (Ice), komprese
(Compression) a elevace (Elevate). Tato zkratka se opakované objevuje v lékaiské
literatui'e v souvislosti se sportovnimi zranénimi. Tato metoda akutni pé¢e mekkych tkani
se dd vyuZzit nejen pro natazeni svalu, ale také podvrtnuti, vyrony, vykloubeni nebo

nekomplikované zlomeniny (Saunders, 1998).
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Dle Bleakley et. al (2012) nepiedstavuje tato nova zkratka POLICE pouze
ochranu (Protect), optimalni zatizeni (Optimal loading), ledovou kompresi (Ice) a elevaci
(Elevate) jak je z anglického ndzvu patrné. Pfipomina lékaitim, aby pfemysleli jinak a
hledali nové a inovativni strategie pro bezpecné a u¢inné zatizeni pti akutnim poranéni
mékkych tkani. POLICE neni jen akronym, ktery by mél poméahat s managementem, ale
zaroven podnét pro novou oblast vyzkumu. Dulezité je, aby se tento vyzkum zaméfil na
dikladnéjsi zkoumani role ICE (pouziti ledu) pti 1é¢bé akutnich zranéni. V soucasné dobé
se pti vyuziti zkratky POLICE klade diraz na analgezii pomoci chladu a zajisténi a
podporu poskytovanou kompresi a elevaci. Tato metoda vymeénuje odpocinek za ochranu

a optimalni zatizeni.

2.7.2 Dalsi formy lécby

V nedavné dob¢ navrhnul Dubois a Esculier (2019) dvé nové zkratky PEACE a
LOVE, které maji pomoci optimalizovat 1écbu a zotaveni mekkych tkani. Tyto zkratky
zahrnuji Sirokou skélu l1éebnych postupii od okamzité péce az po nasledné zotaveni.
Zaroven zdiraziiuji vyznam vzdélavani pacientl a feSeni psychosocialnich faktora, které

mohou pomoci zotaveni. Ddéle upozornuji na mozné Skodlivé ucinky uzivani

w1

Az doposud se pro vyse zminénd zranéni pouzival protokol RICE od doktora Gabe
Mirkina. Ten vSak pfiSel v roce 2014 s piekvapivou zpravou. "Trenéti pouzivaji mij
navod "RICE" jiz desitky let, ale nyni se ukazuje, Ze led 1 uplny klid mohou hojeni oddalit,
misto aby mu pomohly." Védecké poznatky ukézaly, ze ochlazovani poranéné mekké
tkané¢ mize vést k vazokonstrikci. To znamena, Ze hojivé buiikky se nemohou dostat k

poranéné tkéani, ¢imZ se zpomaluje hojiva reakce.

Autofi Casopisu British Journal of Sports Medicine (BJSM) Dubois a Esculier se
proto rozhodli pfezkoumat nejnovéjsi literaturu a navrhnout nové zkratky pro 1écbu

poranéni mékkych tkdni PEACE - LOVE (Clough, 2022).
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P PROTECTION
Avoid activities and movements that increase pain during the first few days after injury.
E ELEVATION
Elevate the injured limb higher than the heart as often as possible.
A AVOID ANTI-INFLAMMATORIES
o Avoid taking anti-inflammatory medications as they reduce tissue healing. Avoid icing.
c COMPRESSION
Use elastic bandage or taping to reduce swelling.

E l_..J EDUCATION
Your body knows best. Avoid unnecessary passive treatments and medical investigations and let nature play its role

L O =
Let pain guide your gradual return to normal activities. Your body will tell you when it's safe to increase load.
o OPTIMISM
Condition your brain for optimal recavery by being confident and positive.
v VASCULARISATION
(hoose pain-free cardiovascular activities to increase blood flow to repairing tissues.

E EXERCISE
Restore mability, strength and proprioception by adopting an active approach lo recovery.

Y.

Obrazek ¢. 4 - Forma lécby mékkych tkani PEACE&LOVE (zdroj: Blogs.bmj.com)

2.8 Navrat jedince ke sportu

Navrat do sportovnich soutéZi je vhodny odlozit az do okamzZiku, kdy je pacient
pln¢€ rehabilitovan. Tento proces zahrnuje obnoveni plné svalové sily, vytrvalosti a
pruznosti, stejn¢ jako koordinace a obratnosti. VSechny tyto faktory zajist'uji iplny navrat

jedince (Agre, 2012).

Lécba hamstringii mize byt podle Writera (2014) naro¢néjsi , protoze se jedna o
extrémné silné svaly. Stahuji se pokazdé, kdyZ se sportovec snazi zrychlit. Proto neni
neobvyklé, kdyz se snazi jedinec vratit ke sportu piilis rychle a pocit'uje bolest pii téchto
silnych kontrakcich. Mensi natazeni hamstringtl se miize ¢asem samo zahojit. Dulezité je
dat svalim odpocinek a vratit se k tréninku na zéklad¢ absence ptiznakd, nikoliv poctu
dni nebo tydnll od utrpeni zranéni. Nesmime zapomenout, Ze se sportovci zotavuji riznou

rychlosti. Tézké nataZzeni hamstringt se mtize 1é€it tydny nebo mésice.
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2.9 Kycelni kloub

Dle Kacinetzové (2003) se jedna o kulovity kloub tvofeny hlavici kosti stehenni
a polokulovitou kloubni jamkou - acetabulem. Stabilita kloubu je zajiSténa silnym
kloubnim pouzdrem a systémem velmi pevnych vazi a mohutnych svali.

Abrahams (2007) dale uvadi, ze se jedna o nejsilné;jsi kulovity kloub, jenz spojuje

v

dolni koncetinu a panev. Kycel je po rameni nejpohyblivé;si kloub v lidském téle.

Kulové klouby umoziiuji velky rozsah pohybu a jsou slozeny z hlavy jedné kosti,
ktera ma kulovity nebo polokulovity tvar a konkavni jamky druhé kosti. Tento typ kloubu
je viceosy a umoziuje pohyby jako flexi, extenzi, addukci, abdukei, cirkumdukci a rotaci

(Jarmeye, 2019).

Tento kloub mé nékolik funkci, mezi nimiz patti umoznéni pohybu celého téla v
prostoru a poskytnuti stability trupu. Tyto dvé funkce jsou vzajemné propojené, protoze
pohyby celého téla musi byt stabilizovany v trupu, aby byly efektivni a bezpecné.
Receptorové buniky v kycelnim kloubu slouzi k monitorovani pohybt kloubu a poskytuji

dilezité informace pro udrzeni rovnovahy a koordinaci pohybii (Rychlikova, 2002).

Dylevsky (2009) zaroven dopliiuje, ze se jedna o nosny a balanéni kloub trupu.
Udrzuje rovnovahu vzpiimeného trupu, a proto maji pro stabilitu kloubu velky vyznam

vazy kloubniho pouzdra

2.9.1 Biomechanika

Jako v kazdém kulovitém kloubu 1 zde rozeznava Doubkova (2006) tfi zakladni
pohybové dvojice. Nejveétsi pohyb je mozny kolem frontélni osy, tj. ohnuti a nataZeni,
flexe a extenze, v rozsahu asi 130 stupiili. NataZzeni je velmi omezeno napétim lig.
iliofemorale. Ohnuti je ukon¢eno dotekem piedni plochy stehna s pfedni sténou biisni.
Pfi nataZeném kolenu je pohybovy rozsah napéti svalli uloZzenych na zadni stran€ mensiho
rozsahu. Kolem sagitalni osy se déje unozeni a pfinozeni, abdukce a addukce, v rozsahu
asi 45 stupiiti. Pti flektovaném kycelnim kloubu je tento pohyb dvakrat tak velky. Kolem
vertikdlni osy se déje vnitini nebo zevni rotace. Vyjdeme-li ze zdkladniho postaveni, je
zevni rotace mozna v rozsahu asi 15 stupiili, vnitini asi 30 stupna. Pfi flexi a abdukei je
pohybovy rozsah vétsi, zevni rotace méfi asi 40 stupnil a vnitini 60 stupid. Stiedni

postaveni kyc¢elniho kloubu je mirna flexe, abdukce a rotace navenek.
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2.9.2 Vazy ky¢elniho kloubu

Kycelni kloub je podle Abrahams (2007) obalen a chranén tlustym vazivovym
pouzdrem. Pouzdro je natolik pruzné, ze umoziuje kloubu Siroké spektrum pohybii, avsak
je zpevnéno nékolika pevnymi vazy. Tyto vazy jsou ztlustélé ¢asti kloubniho pouzdra,
které se rozklada od lemu acetabula doll ke kr¢ku stehenni kosti. Tyto vazy, které se z
vetsi Casti vinou spiralovité od panevni kosti ke kosti stehenni, jsou pojmenovany podle

casti kosti, na néz se vazou kyclostehenni, stydkostehenni a sedostehenni vaz.

Dimon (2009) uvadi iliofemoralni vaz (ligamentum iliofemorale), ktery probiha
od pfedniho dolniho trnu kycelniho k linii mezi velkym a malym chocholikem. Tento vaz
se n¢kdy diky svému tvaru nazyva ,,Y-vaz”, zesiluje pfedni ¢ast kycelniho kloubu a je
mimoradné silny. Jedna se o nejsilngjsi vaz lidského téla. Déle se jednd o pubofemoralni
vaz (ligamentum pubofemorale) probihajici od nizkého hrbolu na hranici kosti stydké a
kosti kycelni (eminentia iliopubica) ke kosti stehenni. Na zadni strané kyc€elniho kloubu
probihé ischiofemoralni vaz (ligamentum ischiofemorale) od kosti sedaci, kiizi zadni Cast
kycelniho kloubu a upind se na vnitini povrch velkého chocholiku. Tyto vazy maji
dalezitou roli ve stabilizaci kloubniho pouzdra, a proto dokazi ovlivnit rozsah pohybu v
kyc€elnim kloubu. Lig. iliofemorale ukoncuje extenzi kycelniho kloubu, zvIast' jeho
medidlni ¢ast a zabranuje zdklonu trupu. Lig. pubofemorale omezuje abdukci a zevni
rotaci v ky€elnim kloubu. Lig. ischiofemorale oproti tomu omezuje addukci a vnitirni

rotaci v kloubech
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of femur € 77 LIGAMENT
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B
Obrazek ¢. 6 - Vazy kycelniho kloubu (zdroj: Anatomie.lf3.cuni.cz)

28



2.9.3 Cévni zasobeni

Kycelni kloub je zasoben krvi z n€kolika zdrojii, coz je pro jeho spravnou funkci
dialezité. Jednim z nich je tepna, kterd prochazi kruhovym vazem a zasobuje hlavici
stehenni kosti. Dal$imi hlavnimi zdroji jsou pfistfedni a bocni obézna stehenni tepna a
kloubni vétev hluboké stehenni tepny. Je dulezité zajistit dostateCnou krevni zadsobu pro
prevenci avaskularni nekrozy hlavice kosti stehenni, coz mize zpisobit bolest v kycli a

koleni (Abrahams, 2007).

Obecné schéma cévniho zasobeni dle Bartonicka (2004)

1) Cévni okruh po obvodu acetabula
- vznikd z vétvi a. glutea superior et inferior, a. obturatoria, a. pudenda
interna, a. circumflexa femoris medialis, i z drobnych vétvicek
odstupujicich pfimo z a. iliaca externa, resp. a. femoralis a a. profunda
femoris
2) Cévni okruh pfti bazi kr¢ku femuru
- vytvareji pfedevsim vétve a. circumflexa femoris medialis et lateralis, dale
sem prispiva svalové vétve a. glutea superior et inferior i a. perforans
prima
3) Povrchové arterie
- probihaji na povrchu pouzdra, vzdjemné¢ anastomozuji, a tak propojuji oba
okruhy. Vétvicky téchto cév prordzeji fibrozni vrstvu pouzdra, kterou
vyZivuji, a zakoncuji se ve vrstvé synovialni
4) Hluboké arterie
- perforuji pouzdro tésné pii jeho uponu, dale se vétvi a probihaji
subsynovialn¢ jak v pouzdru, tak po povrchu kosti az k okrajim kloubni

plochy

2.9.4 Svaly okolo kloubu

Pohyb v kycCelnim kloubu zajiStuje dle Bartonicka (2004) celkem dvacet svala
rizné mohutnosti, tvaru a prib¢hu. Systematickd anatomie je fadi mezi svaly kycelni a
stehenni. Svaly kycelni se dale d€li na vnitini (m. iliopsoas) a zevni (m. gluteus maximus,
medius et minimus, m. tensor fasciae latae, m piriformis, m. obturatorius internus, m.

gemellus superior et inferior a m. quadratus femoris. VSechny uvedené svaly, s vyjimkou
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m. iliopsoas jsou svaly jednokloubové. Svaly stehenni se dé€li na tii skupiny a ze svali
aktivné piisobicich na kycelni kloub sem patii m. sartorius a m. rectus femoris (skupina
ptfedni), m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. biceps femoris (skupina zadni), m.
pectineus, m. adductor longus, brevis et magnus, m. gracilis a m. obturatorius externus

(skupina medidlni). Jsou to svaly jedno - i dvoukloubové.

Rozd¢leni svalt podle pohybu kycelniho kloubu (Rychlikova, 2002)

1) Flexe - m. iliopsoas, m. sartorius, m. rectus femoris, m. pectineus a m. tensor
fasciae latae

2) Extenze - m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semimembranosus, m.
semitendinosus, horni ¢ast m. adductor magnus, ¢asteén¢ m. gluteus medius a
minimus

3) Abdukce - mohutnad skupina glutedlnich svali m. tensor fasciae latae a m.
piriformis

4) Addukce - m. adductor magnus a longus, m. gracilis (ktery v koleni ptisobi jako
flexor), m. semitendinosus

5) Zevni rotace - m. piriformis, m. quadratus femoris a mm. gemelli

2.9.5 Dysfunkce kloubu

Bolesti, které mohou vychazet z oblasti ky¢elniho kloubu se miize promitat podle
Kacinetzové (2003) smérem dopiedu do tfisla, méné casto po vnéjsi strané stehna (po tzv.
lampase) nebo do oblasti hyzdi. Jedna se o dva typy bolesti a to mechanicky a zanétlivy.
Mechanicky typ je vazan na mechanickou zat¢z, na namahu (del$i chiize, stani, noSeni
bifemen). Je nejcastéjsi u artrozy - degenerativniho postizeni kloubu. Zanétlivy typ je
naopak no¢ni, budi nemocného v Casnych rannich hodinach. Bolest v kyc¢li muize
napodobovat onemocnéni jinych struktur pohybového systému (bederni péatete,
ktizokycelni skloubeni SI, bolestivé stazeni svalli panve) nebo postizeni vnitinich organi

malé panve, které s kycelnim kloubem tésné sousedi.
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Postizeni kyc¢elniho kloubu v zavislosti na véku dle Kacinetzové (2003)

1) Vrozené vyvojové vady

2) Morbus Perthes

3) Infekéni koxitida (sepse, tuberkuloza)

4) Koxitidy u revmatickych onemocnéni

5) Asepticka nekrdza hlavice kosti stehenni
6) Koxartroza

7) Osteoporoza

2.10 Pohyb v kloubu

Janda a Pavli (1993) charakterizuji tento pohyb jako zménu uhlu mezi sousednimi
kostmi, které se stykaji v jednom kloubu. Uhel mezi kostmi, které tvofi jednotlivé
komponenty kloubu, se mtze bud’ zvétSovat nebo zmensSovat - tento druh pohybu
zahrnuje flexi, extenzi, abdukci a addukci. Pokud dochazi k pohybu komponent kloubnich
podél osy horizontalni nebo vertikalni, aniz by se ménil thel mezi témito komponentami,

jsou vykondvany pohyby rotacni. Rozsah pohybu (RP) se d¢€li na aktivni a pasivni.

Bé&hem kontrakce svalu mize byt jeho délka zkracena az o 70%. Proto jsou svaly
s delsimi vlakny schopny vétsiho rozsahu pohybu. Avsak svalova sila zavisi vice na
celkovém poctu svalovych vldken nez na jejich délce. Svaly s dlouhymi paralelnimi
vlakny umoziuji nejvétsi rozsah pohybu, ale nejsou moc silné. Na druhé strané€ svaly s
vlakny uspotfadanymi do peti¢kovité struktury se zkracuji méné nez paralelni svaly, ale

jsou mnohem vykonngjsi (Jamey, 2019).
2.10.1 Pasivni rozsah pohybu

Pasivni rozsah pohybu (PRP) Ize definovat jako rozsah, kterého je dosazeno vnéjsi
silou. MiizZe se jednat napiiklad o fyzioterapeuta, ktery vykona dany pohyb. Obvykle se

jedna o maximalni rozsah pohybu. (Montavon et al., 2009).

PRP oznacuje schopnost kloubu pohybovat se v normélnim rozsahu pohybu v
uvolnéném stavu. Omezeni pasivniho rozsahu pohybu miliZze naznafovat problém s
kloubem, jako je napftiklad ztuhlost zplisobend zatuhnutim vazi, zuzeni kloubniho
prostoru nebo kostni ostruhy. PRP mitize také byt omezen ztuhnutim svalové skupiny nebo

Slach, které brani plnému pasivnimu nebo aktivnimu pohybu (Cooper 2014).
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Pravidelné provadéni PRP cviceni muze dle Silverstein (2015) pomoci piedchazet
kontraktute kloubu i zkraceni mekkych tkani. Cviceni mohou také udrzovat pohyb ve
fascidlnich rovinach a zvySovat prutok lymfy. Tato cvi¢eni nezahrnuji aktivni svalovou

kontrakci, a proto nezabraiuji svalové atrofii ani nezvysuji svalovou silu.
2.10.2 Aktivni rozsah pohybu

Aktivni rozsah pohybu je to, ceho 1ze dosdhnout, kdyz se protilehlé svaly stahuji
a uvoliuji, coz vede k pohybu kloubu. Aktivni rozsah pohybu je obvykle mensi nez

pasivni rozsah pohybu (Montavon et al., 2009)

Tento typ RP lze dosahnout aktivni svalovou kontrakci. Kromé zvySeni sily je
nutna koordinace mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. Lze provadét béhem bézného
cyklu chiize, pti kterém je exkurze pohybu kloubu relativné omezena, nebo za specialnich
podminek uréenych k rozsiteni pohybu a podpoie Uplnéjsiho vyuziti celého dostupného
RP. Ptikladem téchto ¢innosti je plavani, chiize ve vodé, vysoké trave, snéhu nebo pisku,

chtize po schodech, plazeni v tunelu a piekonavani kavaletovych kolejnic (Millis, 2013)

2.10.3 Fyziologicky rozsah pohybu

Fyziologicky rozsah pohybu v kloubu odpovida plnému rozsahu, ktery je urcen
anatomickymi strukturami, jako jsou kosti, mékke tkdné a kloubni pouzdro. Pokud vSak
dojde k patologickym zménam, mtize byt rozsah pohybu omezen nebo zvysen. Snizeni
pohybu nazyvadme hypomobilita, coz mize byt zptsobeno funkénimi blokadami v kloubu
nebo bolesti. Naopak zvySeny rozsah pohybu, zvany hypermobilita, souvisi s kvalitou

vaziva a miiZze byt spojena s hypotonii svalii (Chlouda, 2016).

2.10.4 Patologicky rozsah pohybu

Dle Janda a Pavli (1993) je takovy RP v kloubu, ktery miize byt bud’ zvySen nebo
sniZen, a to vlivem patologicky zménénych faktort, které ovlivituji rozsah pohyblivosti
kloubni. Napf. kostni segmenty jsou patologickym limitujicim faktorem napiiklad u
degenerativnich onemocnéni kloubnich, dislokaci, fraktur, atd. M¢kké tkan€ mohou byt
také limitujicim faktorem naptiklad u synovitid, edémi atd. Mckké tkdné¢ mohou
omezovat RP v kloubu v ptipad¢ svalového zkraceni, kontraktur ligament, svrasténi

pouzder kloubnich apod.
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2.11 Ledni hokej

Dle Twista (1993) je ledni hokej intenzivné fyzicky naro¢ny sport, ktery zatézuje
télo dovednostmi 1 provedenim, dodavanim energie a fyzickym kontaktem. Hokej je stop
- start sport, ktery se vyznacuje rychlym, vybusnym bruslenim a rychlymi a nahlymi
zménami sméru. Je to sport jeden na jednoho, ktery vyzaduje obratnost, ovladani hokejky,
piihravky, stfelbu a interakci se spoluhrd¢i. Mezi dalsi Cinnosti na led¢ patii
body¢ekovani, tlumeni tderii soupeit a narazy do desek, sloupki a ledu. Zadny jiny sport

toho tolik nevyzaduje.
2.11.1 Typologie zatiZeni

Pytlik (2015) zminiuje neustale se vyvijejici funkéni naroky na individudlni vykon,
které jsou stfidavym charakterem, ¢asem jednoho stfidani 30-40 sekund a délkou
intervalem odpocinku 3-6 minut - v zavislosti na dalSich faktorech jako je vytizeni hrace
¢1 samotny prubéh zapasu. Z hlediska energetického kryti je hokejové brusleni velice
rozmanitym celkem od energeticky tisporného pohybu v dvouoporovém skluzu (gliding)
pres energeticky naro¢né osobni souboje tpolového charakteru az po nejen energeticky,
ale 1 technicky naro¢né zmény smért spojené se starty. Svym charakterem se vSak jedna
o0 anaerobni intervalovou zatéz. V prubchu utkani jsou hraci rizné vytéZzovani. Primérny
Cas hréace straveny na led¢ b&hem utkani je kolem 15 az 18 minut, tudiZ proporce mezi

zatizenim a odpocinkem je piiblizné 1:4 bez zapocitani prestavek mezi tfetinami.

V lednim hokeji je rychlost brusleni jednim z kli€¢ovych faktort, které ovliviiuji
vykonnost hract. Kratké stfidani v zépase vyzaduje od hrac¢li maximalni Gsili, protoze
musi rychle bruslit od jedné brany ke druhé. Hlavni ptedpoklad pro tispé$nost hokejisty
spoc¢iva v jeho schopnosti rychle vyvinout velké svalové napéti, coz umoznuje dosdhnout

vysoké rychlosti brusleni (Mascaro et al., 1992).
2.11.2 Biomechanika brusleni

Pti brusleni se zapojuji predevs§im Ctyti svalové skupiny, které jsou dilezité pro
udrzeni stability a vytvofeni pohybu. Tyto svaly jsou svaly hyzdové, hamstringy, m.
quadriceps a bfisni svaly. Svaly hyzd'ové tvoii nejvétsi svalovou skupinu v téle a jsou
dilezité pro udrZeni stability a poskytuji silu pro odraz. Skupinu tvofi tfi svaly - m. gluteus

maximus, m. gluteus medius a m. gluteus minimus. Hamstringy jsou skupinou svalt,
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které se nachdzeji na zadni stran¢ stehen a jsou dilezité pro kontrolu rychlosti brusleni.
Skupinu tvoii tii svaly - m. semitendinosus, m. semimembranosus a m. biceps femoris.
M. quadriceps tvoii skupinu svalil na ptedni stran¢ stehen a jsou dilezité pro generovani
sily pii odrazu. Skupinu tvofi Ctyfi svaly - m. rectus femoris, m. vastus medialis, m. vastus
lateralis a m. vastus intermedius. BfiSni svaly jsou svaly na pfedni strané téla a jsou
dalezité pro stabilizaci trupu pfi brusleni. Skupinu tvofi ¢tyfi svaly - m. rectus abdominis,
m. interni Sikmy, m. externi Sikmy a m. erector spinae, ktery se déli na tfi ¢asti - m.

iliocostalis, m. longissimus a m. spinalis (Buckeridge et al., 2015).

Terry a Goodman (2020) popisuji zapojeni jednotlivych svall na brusleni vpted v
pfimém sméru. Kdyz hra¢ vyrazi vpied levou brusli, pokr¢i pravou kycel i koleno. Jak se
pravou dolni koncetinou odrazi, aktivuje se trojhlavy sval lytkovy k natazeni kotniku,
dalsi lytkové svaly (dlouhy a kratky) stabilizuji kotnik, ¢tythlavy sval stehenni provadi
natazeni kolene a hyzd'ové svaly nataZeni a odtaZeni kyc€le. Zaroven se musi plné zapojit
svaly stiedu téla kvuli stabilizaci horni poloviny téla a pfi sou¢asném zabéru bicepsu a
prsnich svaltl provede prava paze §vih smérem doptfedu. Béhem této doby ohybace levého
kycelniho kloubu ohybaji nohu v ky¢li, zadni stehenni svaly ohnou koleno, ptitahovace
v tiislech pfitdhnou levou dolni koncetinu ke stfedu téla a horni zddovy a zadni ¢ést

deltového svalu provedou extenzi levého ramene.

Béhem tlakové faze a zejména fazi skluzu ma biceps femoris svou dulezitou roli
pfi excentrické kontrakci. Jeho hlavnim tUkolem je stabilita a rovnovéha dané koncetiny
mezi kolennim a ky€elnim kloubem. Posilovani tohoto svalu nesmi chybét v kondi¢nim

tréninku hokejisttl spoleéné s hyzd’ovymi svaly (Svantnera, 2020).

Stejného nazoru je i1 Pytlik (2015), ktery uvadi extenzory kolene a kycle za
vyznamné se podilejici na fazi odrazu a pfechodu do skluzové faze. Efektivni odraz je
umocnén v bodé€ posledniho kontaktu Spicky noze s ledem (tedy plantarni flexi hlezenniho
kloubu). Tuto fazi bruslaiského kroku nazyvame palcovy odraz. I proto se v soucasné
kondi¢ni ptipravé objevuje trénink sily dolnich koncetin a core, a to nejen v
pfedzavodnim obdobi, ale i v pribéhu celé sezony. Zaroven je vSak nutné tyto tréninkem
ziskané schopnosti pienést na led a pfedev§im pak do hry samotné. Kondi¢ni trénink
soucasnosti by mél myslet i na pravidelné protahovani zkracenych partii a na vyrovnavani
jednostranné zatéZze kompenzaénimi cviky. To zajisti nejen spravnou funkci svalu v

plném rozsahu, ale slouzi zaroven jako vhodna prevence proti zranénim.
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Semimembranosus

Semitendinosus

Obrazek €. 7 - Zapojeni svalti dolni koncetiny pii skluzové fazi (zdroj: Pinterest.com, autor Diana)
2.11.3 Cast4 zranéni

V hokeji se Casto vyskytuji Urazy, coz neni piekvapujici, kdyZ zohlednime
vysokou rychlost hraci a kotouce a prostiedi ledové plochy obklopené pevnymi
mantinely. Mezi nej¢astéjsi zranéni patti zlomeniny rukou a nohou, trzné rany, pretrzeni
vnitinitho postranniho vazu kolene, pretrzeni ptedniho zkiizené¢ho vazu, pretrzené
menisky, posSkozeni akromioklavikularniho vazu a vymknuti ramene. Chronické trazy v

hokeji zahrnuji trZzné rany horniho rtu, trZzné poranéni, poranéni skafolunatniho vazu v

zapesti, ¢i atletickou pubalgii (Terry a Goodman, 2020).

Dylevsky (1997) uvadi naraz na piekazku do protivnika jako pticinu pohmozdéni
ramene, hrudniku, zlomeniny piedlokti a dolni konéetiny. Casta jsou poranéni po padu a
nasledném narazu na mantinel. Hra¢ se instinktivné brani, vysunuje nohy, aby ztlumil
naraz. Nenarazi vSak celé chodidlo, ale na tizkou hranu brusle - dojde zcela nutné k paceni
a tedy k podobnému urazovému mechanismu jako pii padu na lyzich. Nesmirné¢ zavazné
poranéni vznika pfi narazu volného konce hokejky na hrudnik. (Tzv. pichani hokejkou
patii bohuzel mezi bézné fauly pfti hokeji.) Takto se totiZ mlize pomérn€ snadno porusit
sténa hrudniku a vznikne pak t&Zky stav - pneumotorax. Castym steskem hokejistii jsou
bolesti v bederni krajin€. Jsou vyvolany hypertrofii hyzd'ovych svali s naslednym
prohnutim bederni patete nebo i tim, Ze hokejisté zachovavaji po vétSinu zapasu urcitou

polohu a do pohybu vkladaji zna¢nou silu. To vede k enormnimu lokdlnimu pietizeni.
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2.11.4 Svalové dysbalance

V hokeji jsou svalové dysbalance velmi casté, zejména v oblasti spodni Casti
trupu, kterd zahrnuje hluboké zadové a panevni svaly. Pokud se tato svalova skupina
nedostatecné trénuje, mohou byt zadové svaly pietizené a télo ztraci stabilitu spole¢né s
rovnovahou. Dulezitou oblasti pro stabilitu a rovnovahu téla jsou také svaly nohy a
kotniku. Pokud nejsou dostate¢né procvicené, miize to vést k omezené pruznosti téla pii
pohybu na bruslich. Kratké ohybace kycelniho kloubu a pfetizené vnitini stehenni svaly
mohou zpisobit bolesti v tiislech, které jsou naslednd patrné z vykonu hrade. Castym
problémem je pfetizeni kvadricepsii a nedostatecné posilovani hamstringli, coz vede k

nerovnovaze svall. Diky tomu mitize dojit ke zranéni (Kazimir a Klenkova, 2017).

Avery (2018) ve své studii prokazal, Ze se s vékem zvySuje svalova ztuhlost nebo
napéti. Je tedy mozné, ze u dospélych sportovell dochazi k vétSimu narastu ztuhlosti
hamstringii, zatimco u mladych sportovcli tomu tak neni. To ma zdsadni vyznam pro
trenéra nebo silového a kondi¢niho specialistu, protoze nardst ztuhlosti hamstringi u

mladeznickych hokejisti mtize byt casnym piiznakem rozvoje chronického zranéni.

2.12 Charakteristika sportovni masaze

Dle Hansguta a Kapounkové (2009) muzeme sportovni masaz popsat jako
uspotadany soubor vhodnych masérskych hmatii, pomahajici sportovci zbavovat se
unavy nebo ho pfipravit na podani plného vykonu. Déale zminuje, Ze 1é¢ebnd sportovni

masaz urychluje dolécovani né€kterych onemocnéni a zvIasté zranéni sportovce.

Hoskova et al., (2020) shledava tuto metodu masaze ve sportu za jednu z
nejoblibengjSich a prakticky nejpouzivanéjsich forem regenerace. Zaroven jde o jakési
uméni doteku ruky maséra na téle masirovaného s osveézujicim, stimulujicim nebo
lécebnym zamérem. Masaz ve sportu ma podle jejiho nazoru pfipravit sportovce k podani
ur¢itého vykonu nebo v pribéhu tréninku, vyuziva se rovnéz k doléceni nékterych

zranéni.

Sportovni masaz miize byt zaroven vyuzita jako nastroj pro pomoc pii rozcviceni,
specifickych tkonech pfi strecinku a zarovenl podporuje zotavovaci procesy po zatézi

(Dolezal, 2017).
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Tesat (2015) zminuje pozitivni G€inky masaze nejen na télesny, ale i duSevni stav
¢loveéka. Ve své knize rozd¢€luje ucinky sportovni masaze do tii kategorii a to mechanické,

biochemické a reflexni.

2.12.1 Mechanicka ¢ast

Tato ¢ast masaze zlepsuje svalovou a kloubni funkci tim, ze zvySuje nebo udrzuje
jejich pohyblivost. Spravné aplikovand masaz muze pozitivné ovlivnit zotaveni
organismu po urazu a zlepsit vstfebavani otokt, krevnich vyronti, vypotkli a podobn¢.
Masaz ptsobi pfedevsim na povrch téla a odstraniuje zrohovatélé buiiky pokozky, ¢imz
se uvoliuji pory a vyvody potnich a mazovych zlaz. ZlepSuje se vyziva koznich bunék a
jejich funkce. Masaz podporuje navrat odkyslicené krve zpét k srdeci, kde se opét
okyslicuje a ziskava potiebné latky pro vyzivu celého organismu. Masaz miize urychlit

odstranéni pocitu unavy (Tesat, 2015).

2.12.2 Biomechanicka ¢ast

V biomechanické ¢éasti masdze se pouzivaji rizné masérské techniky na svaly a
klouby, které pomahaji rychleji vstiebat a odstranit odpadové latky, jako je kyselina
mlécna a mocovina. Tyto latky mohou byt pfi¢inou tinavy, bolesti a jinych obtizi. Masaz
malé krevni cévy pod kizi, ¢imzZ se zlepSuje prokrveni kiize a podkoZi. Zaroven se zvySuje
ptisun kysliku do krevniho ob&hu. Diky tomu se zlepSuje energeticka bilance svalovych
bunék, urychluje se zotaveni svalli po namahavé Cinnosti a dochéazi k vyssi svalové
vykonnosti. ZlepSeni krevniho obéhu ma vliv na celé té€lo, od mozku po ledviny (Tesaf,

2015).

2.12.3 Reflexni ¢ast

Masaz muze mit reflexivni u€inky na oblasti téla, které nemaji ptimou spojitost s
mistem, kde je masaz aplikovéana. Napftiklad uvolnénim hlavniho kloubu palce na noze
muZeme odblokovat kréni patef a zmirnit bolest v rameni uvolnénim hlavniho kloubu
maliku. Psychika sportovce je také ovlivnéna masazi, protoze mirnd, pomala a lehka
masaz ma uklidiiujici ucinek, zatimco silna, rychld a nepravidelna masaz pisobi drazdive.

Béhem maséze jsou drazdény rizné receptory v klizi, coz vede k mnozstvi signaldi, které
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jsou posléze zpracovany mozkem a vyvolavaji reakce nejen v CNS, ale i1 v jinych ¢astech

organismu (Tesaf, 2015).

Podle Benjamin a Lamp (2005) pouzivaji sportovni trenéfi a sportovni
fyzioterapeuti obvykle masaz pro rehabilitaci v oblasti fyzioterapie. V tomto kontextu je
masaz jednou z mnoha modalit [éCby zranéni. Masaz se pouziva pii 1éCbe stavi, jako jsou
zanéty Slach, natazeni, podvrtnuti a sriisty. Sportovec miize pouzivat automasaz pro
celkovou kondici, k uvolnéni zatuhlych svalli, k usnadnéni strecinku nebo k pfipravé na
zavod. Sportovci se také mohou naucit pouzivat jednoduché masazni techniky na sebe
navzajem. Nasleduje seznam péti hlavnich aplikaci masaze ve sportu. Prvni tfi aplikace
jsou regeneracni, jejich cilem je vratit sportovce do optimalni kondice. Posledni dvé

souviseji s tréninkovym a soutéZnim planem sportovce.

Hlavni aplikace masaze ve sportu dle Benjamina a Lamp (2005)
1) Regenerace - zlepseni fyzické a psychické regenerace sportovce po namahavé
sportovni ¢innosti
2) Napravna - ke zlepSeni oslabujiciho stavu
3) Rehabilita¢ni - k usnadnéni uzdraveni po invalidizujicim zranéni

4) Udrzovaci - zlepSeni zotaveni z naméahavého vykonu, 1é¢ba oslabujicich stavi

a pomoc sportovci udrzet si optimalni zdravotni stav
5) Udalost - pomaha sportovci pfipravit se na ur¢itou soutézni udalost nebo se

z ni zotavit

2.12.4 Druhy sportovni masaZze

Z definice sportovni masaze vyplyva, Ze jeji tikoly jsou rliznorodé a mohou se liSit
v zéavislosti na konkrétnich okolnostech. Masaz sportovce tak miize plnit odlisné tkoly

naptiklad pfed zatézi, po ni nebo béhem regenerace. Kazdd z téchto situaci si totiz

vyzaduje jiny pfistup a techniku maséze.
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Déleni sportovni masaze dle Hansguta a Kapounkové (2009)
1) Pfipravna - kondi¢ni
2) Pohotovostni
3) Mezi jednotlivymi vykony
4) Odstranujici unavu

5) Lécebna sportovni

Masaz ptipravnd, také nazyvana tréninkova nebo kondic¢ni, je obvykle celkova
masdz provadéna s vysokou intenzitou a tlakem na svaly. Béhem této masaze se pouzivaji
ruzné techniky, véetné diikladného hnéteni svaltl a tepani. Tento druh masaze je obvykle
provadén jako soucast pfipravy sportovce na fyzickou zat¢z nebo jako soucast

tréninkového planu (Hansgut a Kapounkova, 2009)

Tento druh masaze ma pozitivni G€inky na organismus, jako je naptiklad posileni
a lepsi snaseni tréninkovych davek a prevence proti pretézovani organismu. Masaz se
obvykle provadi jednou az dvakrat tydné, ale v piipadé preruseni tréninku, z divodu
nemoci nebo Urazu, se mize vyuzit az tiikrat tydné, dokonce i v obdobi zavodii. Hlavnim
cilem je urychlit zotaveni téla po tréninku a zlepsit pritok krve a mizy. Dale pomoc pfi
odplaveni katabolitii a zlepsit pohyblivost kloubti. DalSim cilem je zabranit opozdéné

svalové bolesti (Dolezal, 2017).

Ucelem pohotovostni masaze je zlepsit pfipravu sportovce na vykon. Tato masaz
se provadi kratce pted sportovnim vykonem a zaméfuje se na svalové skupiny, které

budou nejvice zatizeny. Masér provadi ¢asteCnou masaz a je dulezité, aby ji individualné

prizpusobil podle potieb sportovce a cild, kterych chece dosdhnout (Toulcova, 2012).

Pouziva se pfed narocnym tréninkem nebo zavodem, aby byl organismus
pfipraven na fyzickou zatéZz. Obvykle se provadi pfed nebo po rozcviceni a déli se na
drézdivou a ukliditujici masdz. Pokud neni k dispozici dostatek ¢asu na provedeni plného
rozsahu masaZze, miZe se provést i zkracend verze, napiiklad b&hem piestavek v

fotbalovém zéapase (Dolezal, 2017).

Hlavnim rozdilem mezi drazdivou a uklidiiujici maséazi je intenzita, rychlost a

rytmus pouZitych technik. Drazdiva masdz se pouziva u sportovcl, ktefi se snadno
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prizptsobi predstartovnim stresim a maji pomalé rozcviceni. Cilem této masaze je
povzbudit svaly pfed sportovnim vykonem. Uklidiiujici masaz se naopak pouziva u

sportovcet, ktefi trpi predstartovnimi stresy (Toulcova, 2012).

Tam, kde je mozné (v pfestdvce mezi rozcvi¢enim sportovce-atleta a nastupem na
zahajeni soutéze), by zaradil Hansgut a Kapounkova (2009) pohotovostni masaz az po
pohybovém rozcvi¢eni. Ob&hova a dychaci poptipadé dalsi funkce se poné¢kud v této
pfestavce uklidiuji, ale masdz muze pfispét k maximalni pohotovosti organismu k
vykonu. Kde neni mozné vySe uvedena pohotovostni masaz zatradit (ledni hokej s
ohledem na oblékani pro rozehrani), mizeme masaz zaradit pfed pohybovou casti
rozcviceni. U vétSiny zkuSenych sportovel s celkem klidnym pfistupem k soutézi se
provadi tato masaz jako drazdiva. U fady mladSich a malo zkusenych sportovcii, ktefi
pted soutézi projevuji nervozitu tzv. ,,predstartovni horecku* se bud’ nemasiruje nebo se

provadi s prospéchem pro optimalni naladéni k vykonu lehk4 masaZz uklidiujici.

Tato varianta ma za cil pomoci sportovcim zregenerovat své t¢lo po naroéném
vykonu a predejit moznym svalovym kie¢im. Soucasné tato metoda také prispiva k

udrzeni motivace sportovct pro dalsi faze soutéze nebo utkani (Dolezal, 2017).

Provadi se pouze v situacich, kdy jsou mezi jednotlivymi sportovnimi vykony
urcité prestavky nebo kdy soutéz trva nékolik hodin. Tato masaz kombinuje prvky masaze
na odstranéni tnavy s prvky pohotovostni masaze. Masér se musi kazdopadné vyvarovat
plného uvolnéni sportovcee, aby si udrzel svou ptipravenost do konce utkani (Hansgut a

Kapounkova, 2009).

vvvvv

masaze. Cilem je zlepSit a urychlit zotaveni po sportovnim vykonu. Provadi se bud’
caste¢né, nebo celkové (celotélove). Masaz neni vhodné provadét bezprostfedné po
vykonu. Za jakou dobu je vhodné masaz pouzit, zavisi na velikosti tinavy. Zdkladni
casové rozmezi tak miZe byt 30 minut az nckolik hodin. Masaz je dobré zakoncit
klidovym reZimem, ktery mize byt i v podobé spanku. Masaz mliZzeme charakterizovat
jako klidnou, mirnou a pomalou masaz, pifi které masér zpracovava a promasirovava

vSechny svalové skupiny i jednotlivé svaly.

Masaz odstranujici inavu se ¢asto kombinuje s dal$imi terapeutickymi metodami,
jako je naptiklad hydroterapie nebo sauna, aby byl dosazen maximalni uc¢inek a uvolnéni

svalt (Dolezal, 2017)
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Zam¢iuje se na urychleni léCby nékterych onemocnéni a zvIasté zranéni
sportovce. Tento typ masaze by mél byt provadén pod dohledem 1ékaie a ve spolupraci s
nim. Lékaf mtze urcit vhodnou intenzitu a rozsah masaze vzhledem k zdravotnimu stavu

pacienta a jeho individualnim potfebam (Hansgut a Kapounkova, 2009).

O tom, jaky typ masaze se v konkrétni situaci pouzije, rozhoduje dle Toulcové
(2012) v idedlnim ptipad¢ 1€kar. Je samoziejmé, ze ne vzdy je lékar ,,po ruce®. I dobry
sportovni masér muze presné odhadnout potieby sportovce a individualné pouzit vhodny
typ sportovni masaze tak, aby docilil co nejlepsi regenerace a spolupodilel se na vhodné
sportovni ptipravé. Kazdy sportovec by si mél doptat kvalitni regeneraci svého
namahaného organismu, aby si zajistil co nejlepsi zdravotni stav, ktery mu umozni

podavat dobré sportovni vykony.

Diléi aplikace masaze pii sportovnich udalostech podle Benjamina a Lamp (2005):

Pred zavodem - poméha sportovci pripravit se fyzicky, psychicky a emocionalné

na nadchdazejici zavod.

Mezi zavody - pomdha sportovci zotavit se z uddlosti a zaroven se pfipravit na

dalsi kolo, zavod nebo zkousku.

Po akci - pomoci sportovci zotavit se z akce a bud’ poskytnout prvni pomoc, nebo

piedat problémové stavy jinému zdravotnikovi

2.12.5 Masérské hmaty

Podstatou masazi jsou rizné masérské hmaty, které se provadéji predevsim rukou
maseéra. Tyto masérské hmaty maji svoji urcitou posloupnost, ktera se musi dodrzovat.
Masazni sestava za¢ind tfecimi hmaty, které pomahaji zahtat pokozku a svaly. Nasleduje
roztirani, vytirani a hnéteni, které jsou urceny k uvolnéni napéti a bolesti v svalové tkani.
Masaz se obvykle zakoncuje zkliditujicim chvénim a zavéreCnym tfenim, které pomaha

uvolnit zbylou napéti a zlepsit priitok krve

Kazdy z téchto hmatii ma sviij specificky tcel a miize byt pouzit riznymi zplisoby

v zavislosti na potfebach klienta (Toulcova, 2012).
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Rozdé€leni masdznich hmatt podle Hoskové (2020)

1) Trteni

2) Hnéteni

3) Roztirani

4) Tepani

5) Chvéni

6) Pohyby v kloubech

Tieni je nejvice vyuzivanou skupinu masérskych hmatt, kterd je obvykle
zafazovana na zacatek a konec masaze. Pohyb téchto hmatt prechézi z perifernich ¢asti
téla do stfedu. Vyuziva se n¢kolik zpisobi pohybu a to nejen medidlni, ale i vSemi
riznymi sméry. Technika tfeni pouziva vice ¢asti rukou jako jsou btiska prsti, dlan nebo

tteba hibet ruky.

Hoskova (2020) zatazuje do tfeni téchto Sest hmatt:

1) Plochou dlané nebo obou dlani
2) Obtahovanim

3) Biisky prstt

4) Vytiranim pfes ruku

5) Kolébkou

6) Nuzkovym hmatem

Tato skupina hmatti hnéteni nasleduje po tfeni a ptisobi uz vice do hloubky. Jedna
se predevSim o uvolnéni vétsich svalovych skupin jako je naptiklad CEtyrhlavy sval
stehenni nebo lytko. Podle intenzity plisobeni na sval ma hnéteni uvolfiujici nebo drazdivy
ucinek. Obecné pii hnéteni dochazi k promasirovani vétsi Casti svalu proti nebo po sméru
svalovych vladken. Dochazi tak k podpote krevniho a lymfatického ob&hu, které mohou

nasledné 1épe odvadét toxické latky z téla (Tischer, 2008).
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Rozdé€leni hnéteni dle Kvapilika (1991):

1) Uchopovéanim a odtahovanim
2) Hnéteni vinovité

3) Hnéteni finské

4) Hnéteni pomalym valenim

5) Hnéteni rozmackavanim péstmi

6) Hnéteni stlacovanim hrudniku

Oproti tfeni plsobi roztirani vétSim tlakem na mensi Casti téla, kdy se jedna
predevsim o oblasti kolem kloubti a ploché svaly. Ty se nachézeji v okruhu trupu a nedaji

se pomoci hnéteni masirovat.

Flandera (2011) déli roztirani do sedmi typt:

1) Patkou dlan¢

2) Spetkou

3) Ctyimi prsty

4) Osmi prsty

5) Hibetem ruky (..zehlicka”)
6) Palcem nebo obéma palci

7) Vytirani mezizebernich prostor

Tepani je specificka technika, ktera vyzaduje rychlé a konzistentni tempo pii svém
provadeéni. Své vyuziti pfinasi pfed samotnym sportovnim vykonem nebo v kondi¢ni fazi

tréninku.
Déleni podle sily a hloubky plisobeni (HoSkova 2020):

a) Tepani povrchové

- tleskanim

- pleskdnim

- smetanim

- konecky prstil
b) Tepani hluboké
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- vejifovité
- sekanim

- péstmi

Zaroven ucinky tepani, jeji hloubku a intenzitu déli Hoskova (2020) néasledovné:

a) Stupen 1
- v mirn¢ intenzit¢ vSechny hmaty ze skupiny povrchniho tepani
- uklidnéni, uvolnéni, prokrveni
b) Stupen 2
- pfi zvySeném svalovém tonu
- navozeni pocitu povzbuzeni
a) Stupen 3
- vysoka intenzita navozuje pocit zahtati
- rozsifeni cév a urychleni cirkulace télnich tekutin

- povzbuzeni nervového systému pies senzorické nervy

Technika chvéni se objevuje ke konci maséaze, kdy svaly opét stimulujeme nebo
uvolitujeme podle potieby. Jako u predeslych technik je zatfazena intenzivnéj$i a klidng;jsi
faze, zaroven je potieba relaxace svalstva masirovaného, tak aby doslo k poZadovanému

efektu.

Sedmik (2015) popisuje jednotlive techniky chvéni nasledovné:
1) Dlani
2) Pérovanim
3) Spetkou, vidlici nebo vidlickou
4) Valenim (podobné hnéteni valeni akorat jemnéjsi a rychlejsi)
5) Vytfasanim

6) Ptehazovani bfi$ni stény (tvrdsi varianta)

Pohyby v kloubech je posledni fazi masaze. Dle Kvapilika (1991) ma ucinek
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pohybi vliv na prokrveni, drazdime jimi hluboka nervova zakonceni a piimo piisobime
na vlastni kloubni systém. Velky vyznam maji i pii dolécovani nékterych kloubnich

poranéni sportovct (masaz sportovné 1é¢ebna
Rozdé€leni pohybt v kloubech dle Tesate (2015):

1) Pasivni (s kloubem nebo s vice klouby pracuje masér bez pomoci

masirovaného)

2) Aktivni (sém masirovany déla pohyby v kloubech)

a) Pohyby v jednom kloubu

- ohybanim a natahovanim v daném kloubu (flexe,extenze)

- krouzenim (rotace na zevni a vnitini stranu)

b) Pohyby ve vice kloubech

- ohybanim a natahovanim (dolni koncetina: kloub kolenni a kycelni, horni
koncetina: kloub loketni a ramenni
- krouZenim (v kloubu kolennim a ramennim a soucasné ohybéani a

natahovani v dalSich kloubech)

2.13 Rolovani - Foam rolling

Foam rolling (FR) je technika myofascialniho uvolnéni, kterou vyuZzivaji nejen
fitness profesionalové, ale také rehabilitacni specialisté. Jedna se o formu protaZeni, ktera
se zamétuje na svaloveé uzly a napéti, s cilem snizit bolest, zvysit pohyblivost a flexibilitu
svalll. Tyto faktory mohou byt ovlivnény Spatnym pohybovym stereotypem (Cheathama,
2015; Penney, 2023).

Jedna se o formu automasaze, ktera se uplné tolik neli§i od maséaze sportovni, ¢i
klasické. Principem této masaze je vyuziti specialniho vélce, ktery je vyroben ze stlacené
peny nebo polymerové smési. Valce mohou mit riiznou hustotu, tvar 1 barvu. K samotné

masazi dochézi pti stlaceni svalu proti tvrdému povrchu valce (Asp, 2023).

Podle Kazimira a Klenkové (2017) se nachazi v myofascidlni soustavé az

sedmnact rtiznych receptort. Podle jedné z teorii mé tlak, rolovani a krouzeni po
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spoustécim bodu (trigger point - TP) silny stimula¢ni ucinek, ktery ¢idlo ,,unavi”, a proto

nasledné dochazi k uvolnéni svalové kiece 1 k odeznéni bolesti.

Dale se predpoklada, ze FR zlepsuje svalovou vykonnost a pruznost a také zmirnuje
svalovou Unavu a bolest. Z tohoto divodu se FR stalo oblibenou intervenci ve vSech
druzich sportu, ktera se pouziva ke zvyseni efektivity tréninku nebo ptipravy na soutéz a

také k urychleni regenerace po cviceni (Wiewelhove et al., 2019).

Benefity rolovani dle Sayer (2021):
1) Zvyseni rozsahu pohybu
2) Zvysuje cirkulaci krevniho obéhu
3) Zahtati svalil pted sportovnim vykonem
4) SniZuje bolestivost svalll

5) Pomaha relaxovat
2.13.1 Kineziologie

FR je zaloZen na principu autogenni inhibice, ktery vyuziva dva druhy nervovych
receptorti, svalova vieténka a Golgiho §lachova téliska (GST), které se nachazeji v
kosterni svalové tkani. Svalova vieténka jsou senzorické receptory, které reaguji na
zménu a rychlost prodluZzovéani svalu a vyvoldvaji myotaticky natahovaci reflex, coz
zplisobi kontrakci svalu. Na druhé strang, receptory GST jsou umisténé ve svalové-
Slachovych spojenich a jsou stimulovany zménou a rychlosti natazeni. Pti jejich stimulaci
dojde k uvolnéni svalu. Pokud se na spoustovy bod aplikuje trvaly tlak, aktivita svalového
vieténka je inhibovéana, coZ umoziuje svalovym vlaknim, aby se protahla, rozpletla a
znovu srovnala. Tim se sniZuje aktivita spoustového bodu, ktery vytvari bolest v daném

misté svalu (Penney, 2023).
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enlarged view of a tendon arga;

Obrazek ¢. 8 - Golgiho §lachova téliska (Neuromechanics, 2009)

Dftive byl termin "fascie" definovan jako mékka slozka systému pojivovych tkani,
kterd prochdzi t€lem a vytvaii souvislou, trojrozmérnou strukturu podpory pro vSechny

organy, svaly, kosti a nervova vlakna (Walker, 2016).

Dnes o ni hovotime jako o struktufe pojivové tkané, kterda obklopuje svaly a
organy. Sklada se z kolagennich vlaken, elastickych vldken, retikularnich vldken a bunék
pojivové tkan€. Fascie plni rizné funkce, naptiklad obklopuje kosti, svaly, Slachy a vazy,
spojuje piibuzné oblasti pohybového aparatu a podporuje ptenos sily pii pohybu. Fascie
také obklopuji vnitini organy, cévy a nervy a podileji se na pfenosu nervovych impulsti a
biochemickych nebo imunologickych informaci v téle. Existuji rizné typy fascii, které se
li§i hustotou, pevnosti a pruznosti v zavislosti na jejich umisténi a funkci. Fascie je
souvisla struktura tvofena propletenymi svazky kolagennich vldken a Ize ji rozdélit na
vrstvy, které nejsou jasné definované, ale spiSe se prolinaji. Povrchova fascie je
nejsvrchngj§i vrstvou téla a je tvofena predevSim volnou pojivovou tkani a tukem,
zatimco hlubokd fascie obklopuje jednotlivé svaly, Slachy, vazy nebo celé svalové
skupiny a je tvofena hustymi propletenymi svazky kolagennich vladken. Meningealni
fascie obklopuje a chrani nervova vldkna, zatimco visceralni fascie lemuje télni dutiny a

obklopuje organy (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2023).

Takzvané trigger pointy (TP) jsou dle Alvareze et. al (2012) diskrétni, ohniskové,
nadmérné drazdivé body nachézejici se v napjatém pasu kosterniho svalu. Vyvolavaji
bolest lokaln¢ a v pfeneseném sméru a Casto doprovazeji chronické muskuloskeletalni
poruchy. Akutni trauma nebo opakované mikrotrauma muize vést ke vzniku napéti

svalovych vldken a vzniku spoustovych bodl. Pacienti mohou mit regiondlni,
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pretrvavajici bolest, ktera vede ke snizeni rozsahu pohybu v postizenych svalech. Jedna
se napiiklad o svaly pouzivané k udrZeni drzeni téla, jako jsou svaly krku, ramen a
panevniho pletence. Spoustové body se mohou projevovat také jako tenzni bolest hlavy,
huceni v usich, bolest temporomandibularniho kloubu, snizeny rozsah pohybu v nohou a
bolest v dolni Casti zad. Fyzikalnim nalezem typicky spojenym se spoustovym bodem je
palpace pftecitlivélého svazku nebo uzliku svalovych vldken tvrdsi konzistence, nez je
obvyklé. Palpace spoustového bodu vyvola bolest ptimo nad postizenou oblasti a zptisobi

vyzatovani bolesti smérem k referencni zon¢ a lokalni zaSkubovou reakci.

2.13.2 Vyuziti masaznich valca

Dle Vychodilové (2015) maji valce Siroké vyuziti. Své uplatnéni maji ve
fyzioterapii a rehabilitani praxi. V riznych formach cviceni jsou pouZivany pfi
provadéni myofascidlnich technik. Cviceni na valci mobilizuje patet, pomaha zlepsit jeji
flexibilitu, usnadituje protazeni, zlepSuje stabilizaci a mobilizaci ramenniho kloubu,
uvolnuje oblast ky¢li a spojeni kosti kiizové s kycelnimi kostmi (SI skloubeni). Velmi
ucinné je vyuziti valcl pfi automasazi jako prostfedek uvolnéni, restrukturalizace a
dehydratace pojivové tkang.

Mezi bézné nastroje patii pénovy valec a rizné typy masaznich valct ¢i valeckd..
Masazni valce se vyrdb¢ji v mnoha tvarech, materidlech a velikostech. Jednim z

nejbéznéjsich je pevny plastovy valec s vnejSim potahem z husté pény (Cheatham, 2015).

FR lze provadét i s jinymi pomickami krom& pénovych valch, jako jsou

medicinbaly, ruéni valce nebo jiné pomocné pomucky (Penney, 2023).

Pénové valce se 1i8i hustotou, strukturou povrchu a dokonce 1 teplotnimi
upravami. V zacatcich miZze novackim stacit mensi tlak, zatimco pro zkuSenéjsi uzivatele
muze byt vhodngjsi vétsi. Prikladem pro vysvétleni této metody miiZe byt valcovani lytek,
kdy Ize leh¢iho tlaku dosdhnout valcovanim lytka a zaroven se opirat o druhou nohu na
zemi. Pro vytvoreni vétsiho zatizeni mize uzivatel polozit opérnou nohu na pracovni

nohu, ¢imz zvysi tlak. Dal§i moznosti mlize byt volba tvrdsiho valecku (Griffiths, 2022).

Vychodilova (2015) d¢€li valce podle délky, tvrdosti a povrchu. Na cviceni je
vhodné pouzivat vélce delsi, protoZze pokud se na vélec poloZime, mél by se na n¢j
pohodIné vejit cely trup a hlava. Pro automasazni techniky jsou Sikovnéjsi valce kratsi,

protoze se snaze podkladaji pod nékteré partie téla. VéEtSina valet ma hladky povrch.
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Vyjimkou jsou duté vélce s vysoce odolnou EVA pénou a 3D povrchovou upravou,
jejichz tfi zony s odlisSnou hustotou vroubktl simuluji doteky dlani, prstii a konecki prsti
maséra. Dnes se mizeme setkat i s dal§imi variantami povrchové Upravy masdznich

vystupkil. Vélce s vystupky jsou vhodné k automasazi a pii praci se spoustovymi body.

3 TYPY MASAZNICH POVRCHU

13cm

ISaz prsty

onecky prsti

1saz dlani

LL_LLU - L(_L;:‘

Obrazek ¢. 9 - Typy masaznich povrchli u masazni pistole (zdroj: SANOMED.cz)

Jednotlivé vyuziti FR maséznich pomucek dle Kazimira a Klenkové (2017):

Vilec - tlak a rolovani na vétSich plochach (zada, bficho, stehna), G¢inek na

n€kolik bolestivych bodl soucasné

Obrazek ¢. 10 - Masazni valec (zdroj: Blackroll.cz)
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Vélecek - tlak a rolovani na mensich oblastech (chodidla, predlokti, 1ytka)

f»l S
e 4&

Obrazek €. 11 - Masazni valecek (zdroj: Thera-band.cz)

Koule - tlak a krouzeni na jednotlivych bolestivych bodech

PR TRiNOY BoLA
@ 8cm)

Obrazek €. 12 - Masazni koule (zdroj: Trendy-sport.eu)

Dvojice kouli - tlak a rolovani na soubéZnych bolestivych zénach, ptipadné tlak na

zatylek

Obrazek ¢. 13 - Masazni dvojice kouli (zdroj: Activeplus.cz)
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Polokoule - tlak a rotace s cilem uvolnit kiizi a podkozi v urcitych specifickych partiich

Obrazek ¢. 14 - Masazni polokoule (zdroj: Yate.cz)

2.14 Perkusni terapie

Tento druh terapie je navrzen k uklidnéni bolavych svall po naroéném tréninku a
pouziva se k nému masazni pistole, ktera rychle proniké do svalové tkané. Tento proces
podporuje rychlejsi regeneraci diky zvyseni pritoku krve. Dochazi tak k tlevée od bolesti

a zvySeni pohyblivosti (Beabout, 2021).

Masazni pistole pracuje s riznymi typy masaznich hlavic, z nichz kazda ma své
specifické ucinky. Jeden typ plisobi hloubéji na mekkeé tkdn€, coz zlepsuje pritok krve a
pomaha uvolnit napéti v svalové tkani. Druhy typ masaZznich hlavic ptsobi oproti tomu
na vnéjsi vrstvu kiize a pomahaji uvolnit povrchové napéti. Tyto rizné techniky masaze
mohou byt pouzity v kombinaci nebo oddélené, v zavislosti na potfebach pacienta.

(UCLAHealth, 2022).

Perkusni a vibra¢ni terapie jsou dvé rozdilné metody 1écby. Perkusni terapie se
vyuziva k ovlivilovani svalové tkané a stimulaci krevniho ob&hu. Pii této terapii se
pouzivaji rychlé¢ se opakujici Gdery s riznou intenzitou a rychlosti. Na druhé strané
vibra¢ni terapie ptisobi na povrchovou vrstvu kiize a ma ukliditujici G€inek na nervovy
systém. Vibrace jsou obvykle méné intenzivni neZ Udery pii perkusni terapii a maji

jemngjsi frekvenci (Hydragun, 2022).
Zaroven se jednd o ucinnou prevenci opozdéné bolesti svalli (Delayed onset
muscle soreness - DOMS). Ti, ktefi podstoupi perkusni masaz po tréninku, obnovi svou

silu rychleji neZ ostatni a zarovenl se u nich objevi v nasledujicich dnech mensi bolest

svall (Imtiyaz et al., 2014).
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Perkusni 1 vibra¢ni terapie zabraiuji poskozeni svalil zptiisobenému excentrickym
tréninkem. Rovnéz snizuji vnimani bolesti téla tim, ze narusuji signaly bolesti, které

mozek vysiléd do téla (Hydragun, 2022).

2.14.1 Vibracni terapie

Jedna se o typ masdze, ktery ma za cil snizit celkovy stres a mirné zvysit pritok
krve v téle. Zafizeni pouzivana pfi této terapii ptisobi mirnymi vibracemi na kiizi a mohou
poskytnout ulevu bud’ lokéIn€ nebo po celém téle. Diky napéti a uvolnéni svala, které
vibracni terapie vyvolava, mohou byt zmirnény drobné bolesti a ztuhlost (Homedics,

2023).

Vibraéni terapie vyuziva vibrace, zatimco perkusni terapie zahrnuje kromé vibraci

1 udery. I pfesto jsou si tyto dvé formy velmi podobné (Hydragun, 2022)

Obrazek ¢. 15 - Masazni pistole (zdroj:Probeast.cz)

2.14.2 Vyuziti ve sportu

Dle Derricksona (2023) vyuzivaji n€ktefi sportovci masazni pistoli i pfi rozcvicce,
aby si promasirovali svaly a pomohli se rozhybat, protoze perkusni terapie prokazatelné
zvySuje akutni flexibilitu pouZivanych svali.

Da se vyuzit pfed tréninkem pro aktivaci svalii, tak i po tréninku pro sniZeni

pravdépodobnosti bolesti svali, ktera se obvykle dostavi ihned a n€kolik dni poté. Tato
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masaz muze byt provadéna také v brzkych a vecernich hodinach, zkratka kdykoli citi
dotycny svalové napéti nebo stres. Masaz kazdé rano po probuzeni muze zlepsit rozsah
pohybu a pohyblivost svali. Vecer nabizi hlubokou relaxaci, kterd mize pomoci k

lepSimu spanku (UCLA Health, 2022).

2.14.3 Kontraindikace

Dle Homedics (2023) musi zGstat svaly uvolnéné, aby nedoslo k jejich poranéni.
Masazni pistole by se neméla pouzivat na poranény sval nebo cast téla, kosti a klouby.
Dale je dulezité se vyhnout oblasti krku, kterd je velice citliva a nachazi se zde mnoho
dalezitych cévnich spojeni. Ten kdo vyuzivd masazni pistoli by mél znat rozdil mezi
béznou bolesti svalll a bolesti ze zranéni. Pfi agresivnim pumpovacim pohybu by mohl
dojit ke zhorSeni zranéni. Nékteré masazni pistole jsou vybaveny technologii snimani

tlaku. Ta mtze ¢lovéku pomoci aplikovat spravnou miru tlaku na svaly.

Tento zplisob masaze neni také vhodny pro lidi trpici artritidou, osteopor6zou,
nebo srazlivosti krve. Pro tyto jedince se doporucuji jemnéjsi svalové terapie (Beabout,

2021).

2.14.4 Aplikace

Neexistuji Zadné obecné platné pokyny, jak pouzivat masazni pistole. Ptili§ velky
tlak, Spatna forma nebo Spatné zvolend upeviiovaci hlavice by mohly svalim ublizit,

misto aby jim pomohly (Beabout, 2021).

Ptiklad pouziti maséazni pistole dle Luke (2023):

1) Zapnout masazni pistoli
- Zapneme dlouhym stisknutim poZadovaného tlacitka. Zatizeni poté zacne
bzucet. Ujistime se, Ze mame piipojenou poZzadovanou masazni hlavici
2) Zvolit pozadovanou intenzitu
- Naptiklad pii niz$ich stupnich aktivujeme sval, aby se v ném rozproudila
krev pfed vykonem
3) Namifit hlavu pistole na danou oblast svalu

4) Pomalu pohybovat pistoli podél svalu
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- Pokud narazime na bolestivou oblast, pohybujme se kolem ni o néco déle.
Dutlezité je netlacit na bolestivou oblast siln¢, mize dojit ke zhorSeni

situace

Perkusni masaz lze pouzit dle Pulseroll (2022) nékolikrat béhem dne. Masazni
pistole by méla byt pouzivana pouze v kratkych intervalech, ne déle nez nékolik minut.
Doporucuje se pouzivat masazni pistoli maximalné 2 az 3 krat denn¢. Pred tréninkem se
masiruji cilové svaly po dobu 30-40 sekund, aby se aktivovali. Pokud je masazni pistole
vyuzita béhem cviceni nebo zapase, masiruji se dand mista po dobu 10 - 15 sekund. Pro

relaxaci se doporucuje okolo dvou minuty na kazdou svalovou skupinu.

Pti nakupu masazni pistole ¢asto obdrzime i sadu riznych nastavci, které se daji
kdykoliv vyménit. Kazdy nastavec ma sviij specificky vzhled a diky tomu i svoji funkeci.
Mezi nejcastéjsi nastavee patii kulata hlava, kuzelovy, plochy a dvouhlavy. V nékterych
sadach muzeme najit také ADZE nastavec a takzvany ,,zlaty prst”. Nastavel k masazni

pistoli miize byt nespocet a zalezi pouze na piedstavivosti vyrobca.

Kulata hlavice ADZE nastavec
Univerzdalni nastavec pro Skvéle zameri vetsi
veskeré svalové partie bolestivé svalové partie
Intenzita nastavce Intenzita masaze
Kuzelovy nastavec Plochy nastavec
PouZiva se na mensi Skveély pomocnik pro
bolestivé body svall vase ramena a ruce
Intenzita masaze Intenzita masaze

Nastavec zlaty prst
Pouziva se predevsim
na trapézy

Dvouhlavy nastavec
Perfektné zacili svaly na
zGdech kolem patere a krku

Intenzita masaze Intenzita masaze

Obrazek ¢. 16 - Druhy nastavct k masazni pistoli Probeast PRO (zdroj: Probeast.cz)
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem prace je identifikovat nejefektivnéjsi regeneracni techniku z piedem
vybranych pro rozsah pohybu v kycelnim kloubu. Zaroven porovnat jednotlivé
regeneracni techniky mezi sebou a zjistit kvalitu regenerace u vybranych hraci ledniho

hokeje.
3.2 Ukoly prace

Vytvortit literarni reSer§i zaméfenou na regeneracni techniky, kterd bude

obsahovat dopliujici informace tykajici se tématu této prace. Poté nasleduje:

e Vystavit Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

e Tvorba Informovaného souhlasu

e Kontaktovat probandy a pfiprava materidlniho vybaveni pro hlavni métfeni
e Tvorba nestandardizovaného dotazniku

e 7Zmg¢fit vybrané probandy

e Vyhodnotit vysledky méteni a dotazniku
Nakonec prenést vysledky prace do hokejové praxe.
3.3 Vyzkumné otazky

VOI: Ktera z vybranych regenerac¢nich technik bude mit nejvétsi vliv na rozsah pohybu

v ky¢elnim kloubu?

VO2: Pociti respondenti zasadni zménu v rozsahu pohybu v ky€elnim kloubu alespon po

jednom testu?
3.4 Hypotézy

HI1: Sportovni masaz bude mit vétsi vliv na rozsah pohybu nez rolovani
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4 Metodika prace

Préace je v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské
Unie ¢.2016/679 a zékonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji a dal$imi

obecné zdvaznymi pravnimi predpisy.

Jedna se o empiricky vyzkum s prvky méfeni a komparace jednotlivych
regeneraCnich metod. Rozsah pohybu je testovan pomoci Ctyf testi (SRT, PSLR,
MHFAKE, PKET) a dotaznikové Setfeni vlastni konstrukce k zjisténi aktualniho vyuziti

regeneracnich technik u zkoumanych hract ledniho hokeje.

Pro testovani statistickych hypotéz jsme si zvolili hladinu vyznamnosti 0,05, coz

se rovna 5%.

Probandi byli béhem méfeni zcela zdravy a obesli se bez konzumace alkoholu.

Meéfteni predchéazely dveé hodiny bez jakékoliv naro¢né pohybové aktivity.

4.1 Popis vyzkumného souboru

Naseho vyzkumu se zacastnilo 20 mladych studentii ve véku 20-25 let, kteti
reprezentuji prazskou vysokou Skolu v univerzitni hokejové lize. Tito studenti hraji ledni
hokej od svych utlych let a miZeme mezi nimi najit i byvalé reprezentanty CR v
mladeznickych kategoriich. Ugastnici vyzkumu byli osobn& osloveni autorem prace.
Vyzkumu se zcastnili pouze hraci, kteti dobrovolné souhlasili se svoji ti€asti. Zaroven
svym podpisem potvrdili, Ze maji platnou zdravotni prohlidku od sportovniho 1€kate a
nebyla u nich zji§téna Zadna kontraindikace. Vyzkumu se nezucastnili pouze Ctyii hraci,
kteti byli v dané dobé vyzkumu zdravotné indisponovani. Autor nevytvarel tlak na

zadného z hract, aby byl souc¢asti vyzkumu.
4.2 Sbér dat

Probandi byli pied pocatkem samotného vyzkumu rozdé€leni pomoci generatoru
AnyTextEditor, ktery je vefejné dostupny na internetu. Generator rozdélil probandy do
Ctyt skupin po péti, pficemz jedna ze skupin byla pouze kontrolni. Prvni skupina
podstoupila sportovni masaz, druhé perkusni terapii pomoci masazni pistole, treti vyuzila

masazni valec k automasazi a kontrolni skupina byla pribézn¢ testovana.
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Postup méteni byl u vSech skupin naprosto stejny, liSila se pouze aplikace danych
regeneracnich technik. Kazdé skupina si prosla pouze jednou regeneracni technikou, ktera
jim byla dfive pfifazena. U kazdé skupiny doslo k uvodnimu méfeni rozsahu pohybu,
abychom mohli nasledn¢ porovnavat vysledky z dalSich dnti. Po tvodnim méfeni doslo k

aplikaci vybrané regeneracni techniky.

4.2.1 Sportovni masaz

Prvni skupina probandi si prosla aplikaci sportovni masaze. Aplikace masazni

techniky probihala pfesné podle pfedem stanoveného postupu na masdznim stole.
Ptesné stanoveny postup masaze se skladal z hmata:

1) Uvodni tfeni - vytirani pies ruku

2) Obtahovani postranni fascie stehenni

3) Uchopovani a odtahovani

4) Vlnovité hnéteni

5) Finsky hmat

6) Roztirani ¢asti dlan€ postranni fascie stehenni

7) Smetani a sekani

Nejprve doSlo k masazi a méfeni pravého hamstringu (5 minut), nasledoval stejny
postup u levého hamstringu (opét 5 minut). K méfeni byly vyuZity vSechny vybrané testy
(SRT, PSLR, MHFAKE, PKET). Druhy den uZ nedoslo k aplikace sportovni masaZze,
pouze k méteni rozsahu pohybu. Posledni den, 48 hodin po tivodnim méfeni, doslo k
zav€retnému meéfeni. Po skonceni doSlo k zévérecnému hodnoceni. MasaZz byla
provadéna vzdy stejnym masdznim prostfedkem a to regenera¢ni emulzi znacky

Emspoma.

4.2.2 Masazni valec

Tteti skupina byla rozdilna, jelikoz se obeSla bez intervence autora. Probihala
formou automasaze, kdy si kazdy proband masiroval svaly sam. Nejprve byla masirovana
prava koncetina po dobu 5 minut. Nasledné méteni rozsahu pohybu vSemi vybranymi
testy. Poté doSlo k automasdzi levé koncetiny a opétovné méfeni rozsahu pohybu.
Nésledujici den a 48 hodin po tivodnim méfeni doslo pouze k méteni rozsahu pohybu. Po

celou dobu intervence dohlizel autor na priitbéh maséaze. V ptipadé chybného provedeni
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doslo k opravé nebo k upozornéni probanda. Jednalo se naptiklad o pfechod masaze k
hyzdim nebo naopak vice k distalni ¢asti koncetiny. Kazdy proband dostal k automasazi

stejny valec.

4.2.3 Perkusni terapie

Tento zpiisob terapie podstoupila druha skupina probandl a probihal na stejném
principu jako sportovni masaz. Perkusni terapie nema piesné¢ stanoveny postup
intervence. Proto se snazil autor zasahnout co nejvétsi ¢ast hamstringu probanda pomoci

riznych sméru v 5 minutovém intervalu.

Postup pouziti masazni pistole:

1) medidlni strana zadni ¢ésti stehna (2,5 minuty)
2) lateralni strana zadni Casti stehna (2,5 minuty)

Pro méteni rozsahu pohybu byly vyuzity v§echny vybrané testy (SRT, PSLR, MHFAKE,
PKET).

Masaz probihala na maséazni stole a byla pouzita masazni pistole znacky Probeast
PRO. Tato masazni pistole nabizi 30 rychlostnich stupiiti s amplitudou 12mm. Autor
pouzil pro vSechny intervence masazni pistoli stejnou intenzitu masaze oznacenou ¢islem
8. Rychlostni stupné 1-10 maji aktivovat svaly pfed vykonem o coz jsme se v naSem
méteni ¢astené snazili (Probeast, 2023). Zaroveinl byla u vSech intervenci pouZita stejna

kulata hlavice, kterd mé podle vyrobce univerzalni pouZiti.

"‘I’T" |

Obrazek ¢. 18 - Masazni pistole znacky ProBeast (zdroj: Probeast.cz)
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Postup priibéhu méteni u vSech skupin:

1) Ptichod probanda

2) Uvodni méfeni rozsahu pohybu

3) Intervence vybrané regeneracni techniky na pravé koncetiné - 5 min

4) Meéfeni rozsahu pravého hamstringu pomoci SRT, PSLR, MHFAKE, PKET
5) Intervence vybrané regeneracni techniky na levé koncetin€ - 5 min

6) Méfeni rozsahu levého hamstringu pomoci SRT, PSLR, MHFAKE, PKET

7) Zavérecné zhodnoceni a odchod probanda

4.2.4 Goniometr

Sbér dat probihal pievazné pomoci goniometru znacky SAEHAN. Jedna se o ¢iry
plastovy goniometr s 18 cm ¢arovou stupnici zobrazujici vysledky v centimetrech a po 2°
od 0 do 360°. Prasvitny plast umoziuje sledovat osu pohybt kloubd a rozsah jejich
pohybu. Ciselna 360° mé¥ici hlava méa 3 stupnice zobrazeni, miZe byt pouzita podle
systému ISOM (Weve-reha, nedatovano). NaSe méfeni zahrnovalo jeden test ptesahu
pohybu vyzadujici stupnici v cm. Proto bylo pouzito plastové 50 cm pravitko znacky

Concorde.
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Obrazek ¢. 17 - goniometru znacky SAEHAN (zdroj: Weve-reha.cz)

4.2.5 Sit and Reach Test (SRT)

Jedna se o jeden z nejvice pouzivany testd flexibility hamstringt. Existuje mnoho riznych

variant jak tento test provadeét.
Postup: 1) Proband si sedne a opie si nohy o difevény box

2) Rovna zada a ruce pied sebou
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3) Od konecki prstl za¢ind méieni

4) Proband se natdhne co nejdale pted sebe a snazi se vydrzet v dané pozici

alespon 2 sekundy

5) Testujici zaznamena vysledek

4.2.6 Passive Straight Leg Raise (PSLR)

Zkouma pruznost hamstringu pii zvednuté a natazené noze. Test je provadén pasivné a

kazdé noha se testuje zvlast’.
Postup: 1) Proband na zadech (extenze v kycelnim kloubu a v koleni)

2) Distalni ruka zveda nohu pacienta, distalni noha testujiciho na distalni noze

probanda
3) Proximalni ruka méti thel flexe ky¢elniho kloubu pomoci goniometru

4) Zaznamenani vysledku

4.2.7 Maximal Hip Flexion Active Knee Extension (MHFAKE)

Tento test je jako jediny aktivné provadén probandem. Méfi se flexibilita hamstringli v

maximalni flexi kycelniho kloubu.

Postup: 1) Proband na zaddech (maximalni flexe kycelniho kloubu)
2) Aktivni extenze kolenniho kloubu
3) Testujici zaznamenava miru extenze v kolennim kloubu

4) Zaznamenani vysledkt

4.2.8 Passive Knee Extension Test (PKET)

Velice podobny test jako MHFAKE. Tentokrat je provadén pasivné a miZe se diky nému

mgéfit rozsah pohybu v kolennim kloubu.
Postup: 1) Proband na zadech a flexe kycelniho kloubu v 90 stupnich
2) NataZeni nohy do maximalni extenze v kolennim kloubu

3) Zaznamenani vysledkl
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4.2.9 Dotaznikové Setieni

Po ukonceni méfeni obdrzeli probandi nestandardizovany dotaznik vlastni
konstrukce zabyvajici se jejich aktualnim stavem vyuziti regeneracnich technik v ramci
tréninkového procesu. Dotaznik byl vytvofen na webovych strankéch Survio a byl sdilen

pouze s ucastniky vyzkumu pomoci soukromych zprav.

4.3 Analyza dat

Pro analyzu dat byla vybrana metoda zavislého méfeni Repeated-Measures
ANOVA, ktera zkouma vice nez dva primeéry zaroven. Této hlavni analyze predchazela
zakladni deskriptivni analyza (aritmeticky primér a smérodatnd odchylka). Pro zjisténi
normalni distribuce dat byl pouZzit Shapiro-Wilk test a ke kontrole pfedpokladu rovnosti
rozptyli Levene test. DalSim piedpokladem pro spravnou analyzu bylo splnéni
Mauchlyho test sféricity. Pti signifikantnim vysledku Repeated-Measures ANOVY jsme
pouzili Post hoc test pro parové srovnani vSech skupin. Vysledky dopliuje Partial eta

squared znazornujici praktickou vyznamnost.
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5 Vysledky

5.1 Zména rozsahu pohybu u testu Sit and Reach test u v§ech probandu

po celou dobu méreni

== Masaz Pistole == Rolovani Kontrola
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SRT

Graf ¢. 1 - Zména rozsahu pohybu u testu Sit and Reach test

Pouze u sportovni masaze doslo k tvodnimu zvySeni rozsahu pohybu z 26,8 cm
na 30 cm, poté zacal primér pomalu klesat na ivodni hodnotu. Propad u rolovani mezi
meéfenim ihned po aplikaci rolovani a casovym odstupem 24 hodin vysel jako statisticky
vyznamny (p = 0,0022). Udaje masazni pistole a kontrolni skupiny ziistaly v tomto testu

piiblizné stejné od zacatku aZz do konce.
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5.2 Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Passive straight leg raise

u vSech probandu po celou dobu méreni

== Masaz Pistole == Rolovani Kontrola
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Graf ¢. 2 - Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Passive straight leg raise

U masaZni pistole doslo k vyraznému zvySeni primeéru z hodnoty 63° na 78° , coz
se ukazalo jako statisticky vyznamné (p = 0,0049). Zaroven doSlo k mirném zvyseni
praméru rolovani, ktery postupem casu klesa. Hodnoty sportovni masaze a kontrolni
skupiny zistaly v tomto testu ptiblizné stejné od zac¢atku az do konce s mirnym klesanim

od 24h.
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5.3 Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Passive straight leg raise

u vSech probandu po celou dobu méreni

== Masaz Pistole == Rolovani Kontrola
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Graf ¢. 3 - Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Passive straight leg raise

Z grafu je patrné, ze se hodnoty rolovani zpocatku zvysily, poté mirné klesly a
opét zacCly stoupat. Celkove se tedy zvysili z hodnot 79° na 90°. Po kontrole Post-hoc
metodou s Bonferroniho korekci se nestala vyslednd hodnota statisticky vyznamnou.
Sportovni masaz se dokazala mirné€ zvysit, ale po 24h opét klesa. Hodnoty masazni pistole

zustaly v tomto ptipad€ po celou dobu testu podobné, stejné tak 1 hodnoty kontrolni

skupiny.
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5.4 Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Maximal Hip Flexion

Active Knee Extension u v§ech probandi po celou dobu méreni

== Masaz Pistole == Rolovani Kontrola
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Graf ¢. 4 - Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Maximal Hip Flexion Active Knee Extension

V tomto testu doslo k nejvétsimu zvySeni hodnot u masazni pistole (53° na 67°) a
rolovani (60° na 76°). V pribéhu nasledujicich dnti vSak priimér rolovani postupné klesl.
Zvyseni rozsahu pohybu pomoci maséazni pistole se nakonec nestalo statisticky vyznamné
(p = 0,0507). Pozitivnim pfinosem se vSak stal stoupajici trend ve vSech dnech méteni.
Hodnoty sportovni maséZe a kontrolni skupiny mirné€ kolisaly, ale nakonec ziistaly po

celou dobu méfeni ¢astecné stejné.
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5.5 Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Maximal Hip Flexion

Active Knee Extension u v§ech probandi po celou dobu méfeni
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Graf ¢. 5 - Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Maximal Hip Flexion Active Knee Extension

V tomto ptipad¢ vidime zvySeni hodnot pruméri u masazni pistole a rolovani.
Skupina rolovani se doké4zala zlepSit na hodnotu 77° od prvniho dne méfeni. Tato hodnota
vSak béhem dal§iho dne rychle klesla. Masazni pistole prokazatelné zvysila rozsah
pohybu, ale ke konci méteni také zacala mirné klesat. Hodnoty kontrolni skupiny zacaly
pomérné vysoko, ale postupem casu se ustalily na piiblizné stejnou hodnoty. Priméry

sportovni masaze mirng kolisaly v pribéhu méteni.
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5.6 Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Passive knee extension

u vSech probandu po celou dobu méreni
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Graf ¢. 6 - Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Passive knee extension

Z grafu je patrné, ze primér masazni pistole opét vzrostl po aplikaci této techniky
a poté se ustalil. Rolovani se dokazala zvysit aZ po jednom dni od méfeni. U sportovni

masaze a kontrolni skupiny nelze nalézt vyraznéj$i zménu v pribéhu méteni.
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5.7 Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Passive knee extension u

vS§ech probandi po celou dobu méreni

== Masaz Pistole == Rolovani Kontrola
80
-
e
; \ W
=
0
>
S 40
Q.
c
4]
[72]
N
[o]
(n'd
20
0 ;
Uvod Nasledné 24h 48h

PKET - leva

Graf €. 7 - Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Passive knee extension

Posledni test ukazala doposud nejzajimavéjsi zmény v prabéhu meéteni. Masazni
pistole zvysila primér z 52° na 63° béhem dvou dnl. U kontrolni skupiny doSlo k
mirnému sniZeni, av§ak od druhého dne nastalo mirné zvySeni. Sportovni masaz a
rolovani méli podobny trend v kolisani priméra béhem méfeni. U kazdé skupiny byl v§ak
obraceny. Rolovani se vSak dokédzalo od druhého dne rapidné zvysit. I pfesto se nejedna

o statisticky vyznamny tdaj (p = 0,25).
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5.8 Dotaznikové Setieni

1. otazka: Kolik je vam let?

20 21 22 23 24 25

Graf ¢. 8 - Veékové zastoupeni probandti

Naseho vyzkumu se zucastnili probandi ve vékovém rozmezi 20 az 25 let.
Nejvétsi zastoupeni maji probandi ve véku 23 s poctem 7. Vyzkumu se zacastnil pouze

jeden proband ve veku 20 let.

2. otazka: Jak Casto trénujete na ledové plose?

3 - 4x tydné 1- 2x tydné 5x a vice tydné

Graf €. 9 - Pocet tréninki na ledové plose za tyden
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Vice jak polovina probandii (60%) trénuje na ledové plose 3 - 4x tydné. Pouze tii

probandi trénuji ¢astéji a to Sx a vice tydné.

3. otazka: O jaky typ tréninku na ledové ploSe se nejcastéji jedna?

20

Tymovy Skills brusleni Kondiéni

Graf ¢. 10 - Typ tréninkové jednotky

Vsech 20 probandt nejcastéji trénuje formou tymového tréninku. Pouze dva

probandi uvedli dalsi formy tréninku a to zlepsSeni brusleni (Skill brusleni) a kondi¢ni.

4. otazka: Jak Casto trénujete v posilovné?

9
6
5
4
3 3
2
0

1- 2x tydné 3 - 4x tydné Netrénuji 5 a vice tydné

Graf ¢. 11 - Pocet tréninkt v posilovné za tyden
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Skoro polovina probandl (45%) trénuje v posilovné 1 - 2x tydné. Tii probandi
uvedli intenzitu tréninku v posilovné 5x a vice tydné. Ze vSech ucastnikd tti dalsi probandi

vibec netrénuji v posilovng.
5. otazka: Kterou z predem vybranych regeneracnich technik vyuzivate ve

svém tréninkovém procesu nejvice?

16

2

Masazni valec (roller) MasaZni pistole Jind... Sportovni masaz
Graf ¢. 12 - Nejcéastéjsi vyuziti vybrané regeneracni techniky

Masazni valec (roller) se stal z 80% nejvyuZzivanéjsi pomickou dotazovanych
probandi. Dva jini probandi rad¢ji vyuzivaji masazni pistoli a jeden preferuje sportovni
masaz.

6. otazka: Jak €asto vyuzivate danou regeneracni techniku ve svém

tréninkovém procesu?

2 2

- ’

1-2x tydné Jina... 3-4x tydné 5x a vice tydné

Graf ¢. 13 - Casové vyuziti vybrané regeneraéni techniky
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Vybranou regeneracni techniku vyuziva 80% probandi 1 - 2x tydn€. Dva
probandi vyuzivaji svoji techniku Castéjia to 3 - 4x tydné. Moznost 5x a vice tydné zlstala

tentokrat nevyplnéna.

7. otazka: Proé€ vyuzivate zrovna tuto techniku nejvice oproti ostatnim ?

ikl

Dostupnost Jednoduché pouziti Prakti¢nost Cena Oblibenost

S

w

N

Graf ¢. 14 - Divod vyuziti vybrané regeneracni techniky oproti ostatnim

Hlavnim divodem vyuziti dané regeneracni techniky je ve stejném poctu (25%)
jednoduché pouziti, prakticnost a oblibenost. V tomto ptipad¢ se jedna predevSim o

masazni valec, ktery preferuje 80% dotazovanych.
8. otdzka: VyuzZivate ve svém tréninkovém procesu i jinou regeneracni

techniku? (riizné alternativni metody)

1

Protazeni Masaz Sauna Konopi Masazni pistole

N

Graf ¢. 15 - Vyuziti jiné nez vybrané regeneracni techniky v tréninkovém procesu
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Nasi probandi kombinuji svoji preferovanou regeneraci s dal§imi technikami jako
protazeni (20%), masaz (20%), masazni pistole (15%) a sauna (10%). Zajimavé zjisténi

uvedl jeden z probandi a to uzivani konopi v nespecifikované formé.

9. otazka: Jak vnimate dileZitost regenerace?

Uréité dllezité Spie dlleZité Uréité nedllezité Spise nedlleZité

Graf ¢. 16 - Dulezitost regenerace

Pozitivnim zjiSténim je fakt, Ze si vSech 20 probandi uvédomuji dileZitost

regenerace v tréninkovém procesu. Ctyfi probandi uvedli moznost “Spise dilezité”, coz

neni nami brano za negativni odpovéd'.

10. otazka: Vnimate na sobé zlepSeni p¥i vyuzivani regeneracnich technik?

Mensi bolest svall Vy$si mobilita Lepsi spanek SniZzeni stresu a Jina...
Uzkosti

Graf ¢. 17 - Moznosti zlepSeni po aplikaci regeneracni techniky
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K nejvétsimu zlepSeni po vyuziti regeneracni techniky dojde v piipadé snizeni
bolesti svalll (75%) a zvySeni mobility (65%). Pouze u dvou probandl dojde ke snizeni

stresu a uzkosti.

11. otazka: Vnimate, Ze mate ve zpisobu regenerace néjaké mezery?

Urcité ano Spise ano Spise ne Rozhodné ne

Graf ¢. 18 - Informace zda respondent vnima nedostatecnost regenerace pii cvieni

Skoro vSichni probandi (90%) si uvédomuji urcité mezery ve vyuziti
regeneracnich technik. Pouze dva probandi spiSe nemaji problémy s vyuZitim regenerace

ve svém tréninkovém procesu.

12. otazka: Pokud jste odpovédéli ano, v éem miiZe tento problém spocivat? (pokud

jste odpovédéli spiSe ne/rozhodné ne = dopliite nemam)

Malo ¢asu Nepravidelnost Motivace Nedostatek spanku Spatna technika

Graf ¢. 19 - Diavody pro nekvalitni regeneraci
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Nejvétsim problémem pi1 vyuziti regeneracni technik se ukazal nedostatek
motivace (35%). Mezery v pravidelnosti regenerace zminuje 25% probandi a 15% nema
dostatek Casu na regeneraci. Jeden z probandl by rad zlepsil techniku regenerace pomoci

masazniho valce.
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6 Diskuze

Smyslem prace bylo nejprve aplikovat vSechny vybrané regeneracni techniky a
kazdou jednotlivé analyzovat. Z naslednych vysledkt poté urcit, kterd z danych technik
bude mit nejvétsi vliv na rozsah pohybu v ky&elnim kloubu. Casovy Gsek pro aplikace
jednotlivé regeneracni techniky jsme si urcili 5 minut na kazdou koncetinu. Pted
zaCatkem samotného vyzkumu jsme dohledali z podobnych vyzkumu (Couture et al.,
2015; Kaur a Sinha, 2020), ze doslo 2 minutové aplikaci masazniho valce a 7 minutové
aplikace §védské masaze. Casovy tsek 5 minut se da vyuZit nejen po skonéeni pohybové

aktivity, ale mize byt naptiklad soucésti rozcviceni.

Z vysledku méfteni je patrné, Ze nejvétsi vliv na rozsah pohybu v kycelnim kloubu
m¢éla v pfipad€ naseho vyzkumu masazni pistole. I kdyz ndm analyza odhalila pouze dva
statisticky vyznamné udaje, miizeme zmény rozsahu pohybu porovnat jednotlivé mezi
sebou. Z grafll je nésledné patrné, ze masazni pistole dokazala ve vétSing testli zvysit
rozsah pohybu a nasledné tato hodnota setrvala az po celou dobu vyzkumu. Rolovani
dokazalo také zvysit rozsah pohybu v mnoha testech, poté¢ vSak dochéazelo k rychlému
snizeni. D4 se tedy fici, ze rolovani mélo spise akutnéjsi efekt nez dlouhodoby. Sportovni
masdz zvysila rozsah pohybu opravdu pfilezitostng, ne-li vibec. To je pro nas velkym
pfekvapenim, protoze mnoho vyzkumu ukazuje, ze masaz dokaze také zvysit rozsah
pohybu (Davis a Alabed, 2020; Yeun, 2017). Vysledky kontrolni skupiny ziistaly po celou
dobu méfeni pomérné stejné. Az na malé¢ zmény, které se mohou odvijet od mnozstvi
pohybové aktivity béhem dne, nedoslo k vyraznému zvySeni rozsahu pohybu v kycelnim

kloubu.

Pted zacatkem méteni jsme doufali v lepsi vysledky sportovni masaze, bohuzel se
tak nestalo. U poloviny testli jsou hodnoty pomérné kolisavé, druha polovina pfinesla
nepatrné zlepSeni, které neni signifikantni. NaSe méfeni obsahuje podobné testy na
flexibilitu hamstringu, jako je tomu u vyzkumu Kaur a Sinha (2020). Jejich méfeni
dokazalo, ze Svédskd masdz zadni ¢asti stehna akutné zvySuje pruznost hamstringti u
sportovkyn, ktera pietrvava po dobu 5 dnti i po ukonceni maséaze. Ve své praci aplikovali
masaz na kazdy hamstring 7 minut a intervence probihala 5 dnt. Z vysledkt je patrné
vyraznéjsi zlepseni flexibility hamstringu po delsi ¢asové intervenci. Rozdilem naSeho
méteni mize byt také fakt, Ze muzi maji vyssi tuhost hamstringu, neZ Zeny (Blackburn et

al., 2009).
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I z tohoto ditvodu mohu byt vysledky Kaur a Sinha statisticky vyznamnéjsi,

jelikoz zkoumaly vliv intervence pouze na zenach.

Couture et al., (2015) se pokusil uz diive provést podobné¢ méfeni pomoci
masazniho valce, zam¢étil se ovSem na flexibilitu kolenniho kloubu. Dle jeho méieni
neméla 2 minutd automasaz masaznim valcem vliv na zlepSeni flexibility. V nasem
meéteni se dokdzala flexibilita hamstringu u rolovani nepatrné zvysit, poté vsak vétSinou
klesla na ptivodni hodnotu méteni. Su et al. (2017) svym vyzkumem ovSem zjistila, ze
rolovani je U¢inngjsi nez staticky a dynamicky strecink pii akutnim zvySovani flexibility
kvadricepsti a hamstringli bez omezeni svalové sily a doporucuje rolovani jako soucast
rozcviceni u zdravych mladych dospélych. Z vysledkt dotaznikové Setfeni jsme zjistili,
ze vétSina probandi uz aktudlné vyuziva tento masazni valec v ramci regenerace.
Probandiim miizeme tedy doporucit vyuziti masdzniho valce 1 pied sportovnim vykonem,

ktery miize mit nepatrny vliv kvalitu jejich vykonu.

V na$i praci jsme si stanovili pouze jednu hypotézu. Predpoklad byl takovy, ze
sportovni masaz bude mit vétsi vliv na rozsah pohybu nez rolovani. Z vysledkli métenti je
patrné, Ze tento predpoklad nebyl spravny a rolovani mélo vétsi vliv na zvySeni rozsahu
pohybu nez sportovni masaz. Nedokdzalo se ndm najit podobnou studii, kterd by
potvrzovala danou hypotézu. Vyzkumy podobného typu se zaméfuji pfevazné na jednu
techniku, ale dale uz neporovnavaji vice technik mezi sebou. I proto jsme se rozhodli pro

tento styl vyzkumu.

U masazni pistole doslo k primérnému zvySeni rozsahu pohybu o 10°, coZ jsme
z pocatku necekali. Podobny vyzkum absolvoval Konrad et al. (2020), jemuz se podatilo
pomoci masazni pistole zvysit maximalni rozsah pohybu v dorziflexi o 5,4°. Vyzkum byl
proveden na lytkovém svalu béhem dvou dnil a vysledky ukazuji podobnost vysledkil
meéteni. Martin (2021) zaroven porovnava ve své praci 37 studii zaméfenych na masazni
pistoli a jeji vliv na rozsah pohybu. Dle jeho vysledkii ma masazni pistole nejvetsi vliv
na rozsah pohybu v porovnani s masazni valcem a ostatnimi metodami. Dlouhodobé;si
vyuziti masazni pistole neni dosud zkoumano, a proto by mohlo byt zajimavé se o tento
vyzkum pokusit. Masazni pistoli bychom doporucili jako soucast rehabilitace prave diky

jeji vlastnosti zvySovat rozsah pohybu.

Probandi uvedli, Ze v pribéhu méteni nepocitili zasadni vliv ani jedné vybrané

techniky na rozsah pohybu v kycelnim kloubu. Jedna se o zcela subjektivni pocit a
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zlepseni celkové flexibility trva nékolik tydnti i tfeba mésicii. I presto jsme chtéli zaradit
tuto otazku do nasi prace, zda bude mit vliv alespon na akutni efekt. Pokud by vyzkum
trval del$i dobu, mohl by se tento subjektivni pocit zménit a vysledky by byly mnohem

patrné.

Hlavnim cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit kvalitu regenerace u vybranych
hracu ledniho hokeje. Nasi probandi jsou soucasti nejmenovaného univerzitniho tymu, a
proto uz nejsou soucasti profesionalniho hokeje. V profesionalnim sportu se v posledni
dobé¢ klade ¢im dal vétsi diiraz jak na fyzickou piipravenost hrace, tak kvalitni regeneraci.
Bez kvalitni regenerace nemutize hra¢ podavat svoje maximalni vykony. To stejné plati i
v nizsich soutézich, pravé jako je napiiklad Univerzitni hokejova liga. V poslednich
letech se tato liga stava vice kvalitni diky pfichodu mnoho talentovanych studentt, ktefi
dtive hréli ledni hokej na vysoké trovni. Proto vétSina tymu zacina také dbat na spravnou
regeneraci svych hra¢l. Dotaznikové Setfeni ndm ukéazalo, Ze vétSina dotazovanych
probandt trénuje 3 - 4x tydné na led¢, k tomu 1-2x v posilovné a néktefi i vice. VEtSina z
nich jsou také studenti FTVS se zaméfenim na sportovni aktivity. VétSinu ¢asu proto
stravi ve Skolnim prostfedi pohybovou aktivitou, kterd se ndsobi s jejich tréninkovym

v

procesem. Neni tedy divu, Ze se u nich objevuje castéjsi tnava a svalova bolest.

Otazka cislo 6. nam ukézala, Ze nasi respondenti vénuji regeneraci pouze 1 az 2
dny v tydnu. Dle naseho nazoru by mohli regeneraci vénovat vice Casu pres jejich
vytizenost co se tyce pohybové aktivity. Probandi se na podobném néazoru shodli v otdzce
¢. 11, kde zminili nepravidelnost regenerace (35%) za jeden z hlavnich divodi
nedostateCné regenerace. Hlavnim divodem se stala ovSem motivace k samotné

regeneraci. V tomto piipad¢ je dobré hrace vice motivovat a vysvétlit jim divody pro

Cast&jsi regeneraci. Vétime, Ze pokud by k tomu doslo, hraci by byli vice motivovani.

Piekvapivym zjist€nim je ale fakt, Ze si vSichni probandi uvédomuji dileZitost
regenerace ve svém tréninkovém procesu (viz otazka ¢. 9). Kdyz travi Cas regeneraci,
nejcastéji k tomu pouzivaji masazni valec (80% probandi). Dle odpovédi je masazni
valec prakticky, jednoduchy k pouziti a celkové oblibeny. Z vysledki méfeni bychom
hrac¢tim doporucili vyuZzit také masazni pistole, kterd dle vyzkumi nejvice zvysuje rozsah
pohybu oproti rolovani apod. Problém vS§ak miiZe nastat pfi jeji manipulaci, kdy si jedinec
nemusi byt jist s jejim ,,spravnym” pouZzivanim. Dale miZe byt negativni aspekt jeji Casté
nabijeni, to se vSak odviji od kvality produktu. Proto se vétSina jedinci nejspis rozhodne

pro masazni valec, ktery je oproti masazni pistoli mnohem levnéj$i a dostupnéjsi.
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Masazni valec mtizeme v dnesni dob¢ najit skoro v kazdém fitness centru a podobném

tréninkovém zafizeni.

Celkové jsme tedy zjistili, Ze se probandi snazi Castéji regenerovat, ale diky
mnoha vnitfnim 1 vnéj$im vliviim tomu tak neni. Dle naseho nazoru by probandim
pomohla forma spolecné regenerace. Mohlo by se jednat napiiklad o tymovy wellness,
saunu a podobné formy regenerace, ktera by mohla zvysit jeji pravidelnost a prevazné
motivaci. Jednalo by se o stejné dilezitou cast tréninkového procesu jako je tomu u
normalnich tréninkovych jednotek na ledové ploSe. Autor ma osobni zkuSenost jak s
individualnim pfistupem k regeneraci tak i s tymovou formou. Tymovéa forma ho dokazala

vice motivovat, a proto pak vénoval vice ¢asu regeneraci i sam.
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7 Zavéry

Diplomova prace popisuje jednotlivé regeneracni techniky a jejich vliv na rozsah
pohybu v kycelnim kloubu. Zaroven obsahuje dopliujici kapitoly k danému tématu, které
jsou dle naseho nazoru nedilnou soucasti prace. Teoreticka ¢ast je obohacena o nejnovejsi

informace podlozené praktickymi vyzkumy autort piedevsim ze zahranici.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit nejefektivnéjsi regeneracni techniku na rozsah
pohybu v kycelnim kloubu u hrac ledniho hokeje a nasledné porovnat jednotlivé
techniky. Dopliujicim cilem prace bylo stanovit kvalitu regenerace. Jednalo se o studenty
nejmenované prazské univerzity, kteii reprezentuji svoji Skolu v Univerzitni hokejové
lize. Studenti se zlcastnili vyzkumného métfeni v rdmeci tii dnl. Prvni den doSlo k
uvodnimu méfeni, po kterém nasledovala intervence dané regeneracni techniky. Probandi
byli rozdéleni do ¢ty skupin podle regeneracni techniky. Jednalo se o sportovni masaz,
masazni pistoli, rolovani a jedna skupina byla kontrolni. Druhy a tfeti den doslo pouze k
meéfeni rozsahu pohybu. Data byla nasledné analyzovana a interpretovana. Z vysledkt
méfeni je patrné, Ze méla masazni pistole nejvetsi vliv na rozsah pohybu a flexibilitu

hamstringu.

Pro splnéni druhého cile byl vytvofen nestandardizovany dotaznik, ktery se
zabyval kvalitou regenerace u testovanych studenti. Vysledky ukazuji nepravidelnost
regenerace a sniZenou motivaci k jejimu provadéni. Probandi si, ale uvédomuji jeji
dilezitost a jsou pripraveni tento prvek zlepsit. Jako nejoblibenéjsi masazni prostiedek
byl zvolen masdzni vélec, ktery pouziva vétSina dotazovanych. Vyzdvihuji jeho

prakti¢nost, jednoduchost a cenovou dostupnost.

Prace muze slouzit pro zacinajici trenéry, kteti by radi zafadili do svého

tréninkového procesu vice regeneracnich technik.
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3 - Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Passive straight leg raise
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5 - Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Maximal Hip Flexion Active Knee
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6 - Zména rozsahu pohybu pravé nohy u testu Passive knee extension

7 - Zména rozsahu pohybu levé nohy u testu Passive knee extension

8 - Ve&kové zastoupeni probandi

9 - Pocet tréninkii na ledové plose za tyden

10 - Typ tréninkové jednotky

11 - Pocet tréninkti v posilovné za tyden

12 - Nejcastéjsi vyuziti vybrané regeneracni techniky

13 - Casové vyuziti vybrané regeneraéni techniky

14 - Dlvod vyuziti vybrané regeneracni techniky oproti ostatnim
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19 - Dvody pro nekvalitni regeneraci
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Seznam priloh

UNIVERZITA KARLOVA
FAKlULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni & seminarmi préce zahrujici lidské Geastniky

Nézev projektu: Komparace vybranych regeneraénich technik piisobicich na rozsah pohybu v kycelnim kloubu u hra&t
ledniho hokeje

Forma projektu: vyzkumna price - diplomova prace
Obdobi realizace: duben 2023 — kvéten 2023

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Predkladatel: Adam Stibor, bakalafsky, UK FTVS - Katedra zdravotni télesné vychovy a télovychovného lékatstvi
Hlavni FeSitel: Adam Stibor, bakalarsky, UK FTVS - Katedra zdravotni télesné vychovy a télovychovného lékafstvi
Misto vyzkumu (pracovist): Katedra zdravotni t&lesné vychovy a t&lovychovného Iékastyi

SpolufeSitel(é):

Vedouci price (v pFipad€ studentské price): Mgr. Markéta Kiivankovéa

Finanéni podpora: zadna

Popis projektu: V nasi praci se budeme vénovat regeneracnim technikam a to sportovni masazi, rolovani a vibracim z
masazni pistole. Chceme zjistit, zda dokai tyto techniky zvy3it rozsah pohyb v kygelnim kloubu u hra¢ti ledniho hokeje.
Cilem prace bude zji$téni nejefektivnéjsi regeneraéni techniky na rozsah pohybu v kycelnim kloubu. Nage prace bude
vyzadovat z velké Casti kvantitativni pfistup, ktery bude dopliiovat kvalitativni vyzkum. Budeme vyuZzivat pfedeviim
komparaci, ale i indukei, jelikoZ se bude jednat o empiricky vyzkum. Rozsah pohybu budeme testovat pomoci
specifickych testii. Jedna se o Backsaver Sit and Reach test (BSRT), Passive straight leg raise (PSLR), Maximal Hip
Flexion Active Knee Extension (MHFAKE), Passive knee extension test (PKET). Na§ vyzkum bude zahrnovat
skupinovou intervenci, kdy rozd&lime 20 student(l do Etyf skupin. Prvni skupina podstoupi sportovni masaz, druha se
bude v&novat rolovani, na tfeti vyuZijeme vibrace pomoci masazni pistole a &tvrta skupina bude pouze testovana bez
regeneracnich technik. Rozdéleni studenti do skupin bude zcela ndhodné pomoci internetového generatoru. Oba
hamstringy podstoupi viechny tii regeneracni techniky, kieré potrvaji 5 minut kazda zvlait. Testovani také obdrz{
dotaznik, ktery se bude tykat jejich subjektivnich pocitii z priibéhu testovani. Bude se jednat o dopliiujici otédzky, zda by
alespoi jednu z vybranych regenera¢nich metod pouzili do svého tréninkového procesu apod. Vysledky projektu bychom
chtéli pfenést do tréninkové praxe hokejistii.
Charakteristika G¢astnikii vyzkumu: Do vyzkumu bude vybrano 20 mladych studenti ve veéku 19-24 let, ktefi
reprezentuji prazskou vysokou kolu v univerzitni hokejové lize. Tito stufienti hraji hokej od svych ttlych let a mizeme
mezi nimi najit i byvalé reprezentanty CR v mladeznickych kategoriich. Ugastnici vizkumu budou osloveni vedouci této
diplomové prace Mgr. Markétou Kiivankovou, kterd jim pieda veskeré informace o prib&hu méteni. Vyzkumu se zicastni
pouze hraéi, ktefi dobrovolné souhlasi se svoji icasti. Autor nebude vytvéret tlak na zadného z hra&d, aby byl soucasti
vyzkumu.
U hokejistll je obecn€ znamo, Ze trpi nedostatkem mobility v ky&elnim kloubu, pfedeviim jsou preté€Zovany vnéjsi rotatory
a extenzory. Jedna se o dusledek flexované polohy ky¢le béhem brusleni. Z tohoto ditvodu se budeme zabyvat hamstringy
jakoZto extenzory ky¢le a flexory kolene. Projekt bude zalozen piedeviim na masaznich technikach, a proto se autor
zaméfi i na bezpe¢ny priibéh testovani vzhledem k moZnym kontraindikacim. Autor disponuje certifikaci pro provadeéni
sportovni masaze a diky tomu je dokaze odhalit. Kontraindikaci G¢asti budou nejen vazné problémy jako jsou infekéni
onemocnéni, akutni zanéty, onkologickd onemocnéni, intoxikace nebo vyhiez meziobratlové ploténky, ale i Castené
problémy typu kfecovych zil, cukrovky, epilepsie, alergic na masazni prostfedky & koznich onemocnéni &
v rekonvalescenci po nemoci a trazu. Zdravotni zpiisobilost Gicastnik(i bude zarutena Iékafskou prohlidkou, ktera je
povinnym dokumentem k t¢asti v univerzitnim hokejovém tymu.
Zajisténi bezpecnosti: Projekt bude zcela neinvazni a studenti podstupujici regeneraéni techniky budou obeznameni s
priibdhem testovani. Testovani bude probihat v klidné mistnosti na masaznim stole a bude trvat priblizng 45 min. Rizikem
se mliZe stat neSetrné zachézeni s respondentem piedev&im b&hem testovani rozsahu. Piikladem miize byt nedostatené
protazeni a flexibilita respondenta pied konanim testu, coz miZe zapii¢init napiiklad nataZeni zkoumaného svalu
(hamstringu). Pfi neetrné masézi pomoci vibra¢ni pistole miize dojit k ¢aste¢nému namozeni svalu. Pred kaZdym testem
zkontroluje testujici prostiedky potiebné k vykonani regeneraéni techniky (masazni valec a pistoli). Tyto prostiedky

masazi sportovni a pistoli dbat na pripadna citliva mista u¢astnik(i jako jsou jizvy, modfiny apod. Témto mistim se bude
vyhybat, aby nedoslo ke zhorSeni daného problému. U sportovni masaZe bude vyuZit neutralni masazni prostedek, tak
aby nevyvolal alergickou koZni reakci. I piesto se pred kazdym testem testujici presvédéi, zda udastnik nedisponuje
alergickou reakci na dany prostiedek, ¢i obsahujici 1atku. V pritbéhu testu se bude testujici zajimat o Giéastnikdv psychicky
stav, zda neciti nepiijemnou bolest, kterd by mohla ovlivnit jeho fyzicky stav.
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Zadavatel se tedy bude snaZit zamezit t¥mto rizikim, aby byla bezpe¢nost co nejvétsi. Budou zajisténé adekvatni
podminky prostiedi a adekvami piiprava icastnikil k provadéni aktivit v rimei daného vyzkumu. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy3i neZ b&iné otekavand rizika u aktivit a testovéni provadénych v rimei tohoto typu vyzkumu.
Bezpetnost bude zaji§téna standardnim zpiisobem.

Etické aspekty vyzkumu: Zadny z GZastnikd nepatfi do vulnerabilnf skupiny

Respondenti budou nihodné rozdéleni do &tyf skupin pomoci internetového generdtoru &isel. Pro osobni tcely si
zadavatel préce ulozi do své vlastni slozky na osobnim pocita¢i jména respondentil a rok narozeni. Jména respondentii
nebudou déle Sifena, zadavatel je misto toho nahradi &isly. Vysledky testovani budou sdileny s vedoucim prace a
testovanymi studenty na spole¢né sdilené slozce v Google Disk. Slozka bude zpfistupnéna pouze témto lidem a autor se
zavazuje o Jeji ml¢enlivosti a nesdileni dat tfetim osobam.

Potencidlni stfet zajmi: I presto, Ze autor provadi v bézné praxi sportovni masaze, nebude se nijakym zpiisobem podilet
na ovlivnéni vysledkii ve prosp&ch maséZe. Rolovéni i maséZnf pistoli pouZiva ke sportovnim masazi a bude se tedy
Jednat Cist€ o nalezeni nejlepsi varianty pro zvyseni rozsahu v kycelnfm kloubu. Autor nema Zadny vztah s jakoukoliv
firmou vyrabgjici ani prodavajici masaZni prostredky, a proto nevyuzije vysledky pro své zvyhodnéni nebo nésledny
prodej pouZitych produktii. Autor nemé v zajmu tohoto projektu vyhledévat nové klienty, na kterych by se mohl do
budoucna finantn& obohatit. Autor se timto zavazuje o zajem v objektivni vysledky, které mohou pomoci hokejovym
hré¢lim v jejich tréninkovém procesu. Jedni se o ¢isté védeckou praci, kterd nemé Zdného zadavatele. Nemém soukromy
zéjem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovéna a zpracovdvana v souladu s pravidly vymezenymi naFizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem & 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdajii. Budou ziskavany nésledujici
osobni tidaje: Od studentil bude vyZadéno pouze jméno a rok narozeni pro jejich ivodni evidenci a data ziskana vyse
uvedenymi metodami. Po rozfazeni studentii do jednotlivych skupin budon jména nasledn& nahrazena &isly a ty se budou
touto formou nadéle pouZivat.

Vsechny ziskané tidaje budou bezpens uchovany na heslem zajisténém pocitadi v uzaméeném prostoru, pfistup k nim
bude mit hlavni fesitel. Veskeré informace tykajici se tohoto projektu nalezneme v autorovd pocitaci na soukromém
Google disku, ke kterému ma pistup pouze on. Pogitad i Google disk jsou opatfeny heslem a Touch ID, jehoZ otisk ma
v daném potitaci pouze autor. Disk bude sdilen pouze s vedoucim prace, kvili kontrole priibéhu testovani.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli informace, které Jjednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou
vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbét na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu prace, Osobni
data, ktera by vedla k identifikaci udastnik vizkumu, budou bezprostiedn& do 1 dne po testovani anonymizovana.
Ziskana data budou zpracovavana, bezpetné uchovéna a publikovéna v anonymni podobé v diplomové préci, pripadn&
v adbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovéna na konferencich, ptipadng budou vyuzita pii daldi vyzkumné préci
na UK FTVS.

Pofizovéni fotografii/videi/audio nahrédvek tidastniki:

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné fotografie, audionahravky ani videozaznam

Text informovaného souhlasu (IS): piiloZen

Povinnosti vSech Géastniki vyzkumu na strané Fefitele je chranit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeurcent, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektt, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekti
leZi vzdy na (i¢astnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gcasti na vyzkumu, Vichni Geastnici
vyzkumu na strané fesitele musi brat v potaz etické, pravni a reguladni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati
v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodné.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pti jakékoliv zméns projekty, zgfména pouzitych metod,
zaSlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne 11. 4. 2023 Podpis piedkladatele: s
Vyjadreni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: Predsedkyng: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Megr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSe. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrésky, Ph.D, MUDr. Simona Majorova

dne:....... /%4”/\7

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujictho lidské lcastniky.
Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,
ZITA KARLOVA 5
% hovyasportu'' @@l e AL it
3552 Praha 6 podpis predsedkyné EK UK FTVS

=20 =

Projekt prace byl schvalen Etickou komis{ UK FTVS pod jednacim éislem: /f///M/é
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INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 230/2022
Vazeny pane,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prdv, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a
zakonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich nidajii a daliimi obecné zdvaznymi
pravnimi piedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromdzidénim v roce 1964 ve znéni pozdéisich zmén (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zakon o zdravomich sluzbach a podminkdch jejich poskytovani (zejména ustanoveni
§ 28 odst. I zdakona ¢ 372/2011 8b.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001,
Jjsou-li aplikovatelné), Vas Zddam o souhlas ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci
diplomové price s nizvem Komparace vybranych regeneracnich technik piisobicich na
rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu u hriéi ledniho hokeje provadéné na Katedfe zdravotni
télesné vychovy a télovychovného lékafstvi. Vyzkum bude probihat v prostorach Fakulty télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v lehatkové poslucharné.

Projekt bude probihat v obdobi: od dubna 2023 do kvétna 2023
Vyzkum bude realizovan v souladu splamymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva
zdravotnictvi CR.

Projekt nebude nijak financovan.

Cilem vyzkumného projektu bude zjisténi nejefektivnéjsi regeneracni techniky na rozsah pohybu v
ky¢elnim kloubu.

Jedna se o neinvazni projekt, kdy podstoupite jednu z regeneraénich metod a nasledné bude
testovan jejich rozsah pohybu v kyéelnim kloubu. Obdrzite nestandardizovany dotaznik, ktery se
bude tykat Vagich subjektivnich pocith z regeneraénich technik. Bude se jednat pouze o dopliiujici
informace k celému kontextu projektu. Autor vam zasle odkaz na webové rozhrani, kde bude
dotaznik vytvofen, nasledné ho zde miZete i vyplnit. Budete ndhodné zafazen do jedné ze étyf
skupin. Prvni skupina podstoupi sportovni masaz, druhd rolovani, tfeti perkusni masaz a étvrta bude
pouze kontrolni. Tyto intervence bude aplikovat sam autor, ktery je odborné zpiisobily k provadnéni
sportovni masaze. MasaZni pistoli a roller vyuziva denné ve své praxi, a proto je s témito pfedméty
obeznamen detailnéji.

Samotna intervence s méfenim by méla probihat 30 minut. Rozsah pohybu v kyéelnim kloubu se
bude testovat pied, ihned po vyuZiti regeneraéni techniky, 24 a 48 hodin po testovani. Samotné
méfeni bude probihat pfiblizné 10 minut. Regeneraéni techniky potrvaji 5 minut na kazdy
hamstring. Casova zatéZ se tedy pohybuje okolo 1 hodiny na ti¢astnika béhem ti dni.

Riziko miiZe nastat pfi nespravnym zachazenim s masaznimi prostfedky, které budou vyuZity
béhem testovani. Nemélo by dojit k mechanickému poskozeni kiize, vyvolani alergické reakce
masaZni prostfedkem nebo poruSeni svalové tkdné nadmémym tlakem. Pfi automasazi masazni
valcem budete seznameni s jeho bezpeénym vyuzitim. V pribéhu testovani masaznim vélcem
budete zaroveil pod dohledem testujici osoby. Tato prace je neinvazniho charakteru, a proto by se
neméla vyskytovat vyraznéj§i rizika, ktera by méla narusit VaSe zdravi. Testujici se postara o
piipadnou minimalizaci vy§e zminénych rizik. Budou zajiiténé adekvatni podminky prostiedi a
adekvatni pfiprava Gfastniki k provadéni aktivit v ramei daného vyzkumu. Rizika provadéného
vyzkumu nebudou vy§8i nez béiné ofekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v rameci
tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zaji$téna standardnim zpiisobem.

Projekt se tyka pfedeviim masaZznich technik, proto se testovani nemohou zlastnit osoby s
vaznéj§imi kontraindikacemi (infek¢ni onemocnéni, akutni zanéty, onkologickd onemocnéni, pfi
toxikaci apod.) Casteéné kontraindikace jako kfetové Zily, vysoky krevni tlak, cukrovka, epilepsie
nebo nachlazeni bude autor osobné konzultovat s testovanymi. V pfipadé hor§iho zdravotniho stavu
bude test odloZen. Testujici bude respektovat Vai zdravotni stav a nebude se Vas pokouset
piesvédéit, abyste se i pfes zhor§eny stav ziéastnil.

Béhem testovani s Vami bude autor komunikovat ohledné Vasich subjektivnich pociti v priibéhu
testovani a v pfipadé jakychkoliv pochybnosti dojde k pozastaveni nebo ukonéeni dané intervence.
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Piinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude zjisténi, zda se da alespoii jedna z vybranych
regeneracnich technik pouZit do Vadeho tréninkového procesu a jestli piisobi pozitivné na Vasi
fyzickou zdatnost. Jednd se tedy o vy$8i rozsah pohybu v kyéelnim kloubu, ktery miZe pozitivné
ovlivnit pohyb pfi brusleni v lednim hokeji.

Odména za Vasi uéast v projektu bude Eastecnd regenerace hamstringli pomoci vyde uvedenych
regeneracnich technik a kratkodobé psychické uvolnéni.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miZete seznamit v diplomové praci v
studentském informaénim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: adam stibor98(@gmail.com
Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovana v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajt.
Budou ziskavany nasledujici osobni tidaje: Od studenttii bude vyzadano pouze jméno a rok narozeni
pro jejich ivodni evidenci a dat ziskanych vyse uvedenymi metodami. Po rozfazeni u¢astniki do
jednotlivych skupin budou jména nasledné nahrazena ¢isly a ty se budou touto formou nadale
pouzivat.

Viechny ziskané udaje budou bezpeéné uchovany na heslem zajisténém pocéitaci v uzaméeném
prostoru, pfistup knim bude mit hlavni feSitel. Veskeré informace tykajici se tohoto projektu
nalezneme v autorové poéitaci na soukromém Google disku, ke kterému mé pfistup pouze on.
Pocitaé i Google disk jsou opatfeny heslem a Touch ID, jehoz otisk ma v daném poéitaci pouze
autor. Disk bude sdilen pouze s vedoucim prace, kvili kontrole prabéhu testovani.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby
nebyly rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci uéastnikt vyzkumu,
budou bezprostfedné do | dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpeéné uchovina a publikovana v anonymni podobé v
diplomové praci, pfipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich,
piipadné budou vyuZita pfi dal§i vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek Géastnikii:

Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie, audionahravky ani videozaznam

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele a hlavniho fegitele projektu: Be. Adam Stibor
Jméno a piijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Bc. Adam Stibor Podpis:......ccoceeennn.

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
s uéasti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateéném Ease zvazit
viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu
a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Z¢ mam platnou
zdravotni prohlidku od sportovniho lékafe bez omezeni zpiisobilosti k pohybovym
aktivitim. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout uéast ve vyzkumném projektu nebo svij
souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné
informovat pfedkladatele projektu. Dale potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni
tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum .......cccceeenenee

Jméno a piijmeni G€astnika ........ocniiiii Podpis: ..o

95



Dotaznikové Setireni

Dopliujici dotaznik k diplomové praci -
Komparace vybranych regeneracnich technik
pusobicich na rozsah pohybu v kyéelnim kloubu u
hracu ledniho hokeje

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.
Dotaznik je uréen pro respondenty, ktefi se zucastnili védeckého méfeni v
ramci této diplomové prace. Dékuji za spolupréaci. Adam Stibor

SPUSTIT DOTAZNIK TED

1. Kolik je vam let?*

Napiste jedno nebo vice slov...

Powered by (&% SUrvio <

Vytvorit dotaznik zdarma
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2. Jak casto trénujete na ledoveé plose?*

Vyberte jednu odpovéd
1- 2x tydné
3 - 4x tydné

5x a vice tydné

Powered by (&% SUrvio <

3. O jaky typ tréninku na ledové plose se nej¢astéji
jedna?*

Napiste jedno nebo vice slov...

Powered by @ SurViO (

Vytvofit dotaznik zdarma

4. Jak ¢asto trénujete v posilovné?*

Vyberte jednu odpovéd
Netrénuji
1- 2x tydné
3 - 4x tydné

5 a vice tydné

Powered by (& survio <

Vytvorit dotaznik zdarma
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5. Kterou z pfedem vybranych regeneracnich technik
vyuzivate ve svem tréninkovém procesu nejvice?*

Vyberte jednu odpovéd
Sportovni maséaz
Masazni pistole
Masazni valec (roller)

Jina... =

Powered by (& SUrvio <

Vytvofit dotaznik zdarma

6. Jak ¢asto vyuzivate danou regeneracni techniku ve
svém tréninkovém procesu?*

Vyberte jednu odpovéd
1-2x tydné
3-4x tydné
5x a vice tydné

Jina... ()

Powered by (& SUrvio <

7. Pro€ vyuzivate zrovna tuto techniku nejvice oproti
ostatnim ?*

Napiste jedno nebo vice slov...

500

Powered by (& SUrvio <

Vytvofit dotaznik zdarma
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8. Vyuzivate ve svém tréninkovém procesu i jinou
regeneraéni techniku? (riizné alternativni metody)*

Napiste jedno nebo vice slov...

500

Powered by (& SUrvio <

Vytvorit dotaznik zdarma

9. Jak vnimate dllezitost regenerace?*

Vyberte jednu odpovéd’
Urgité dilezité
Spise dllezité
Spise nedllezité

Urgité nedllezité

Powered by GSU"VIO <

VytvoFit dotaznik zdarma

10. Vnimate na sobé zlepseni pfi vyuzivani
regeneracnich technik?*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi
Mensi bolest svall
Vy$si mobilita
Snizeni stresu a uzkosti
LepSi spanek

Jina...

Powered by (& SUrvio <

Vytvofit dotaznik zdarma
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11. Vnimate, Ze mate ve zplsobu regenerace néjaké
mezery?*

Vlyberte jednu odpovéd
Ur¢ité ano
Spise ano
Spise ne

Rozhodné ne

Powered by @sur\lio £

Vytvofit dotaznik zdarma

12. Pokud jste odpovédéli ano, v éem muze tento
problém spocivat? ( pokud jste odpovédéli spise
ne/rozhodné ne = dopliite nemam)*

Napiste jedno nebo vice slov...

Aty GsurVio <

Vytvorit dotaznik zdarma
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