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Regeneration in children’s sports.

The aim is to compare the recommendations literature from a for
regeneration of younger school-aged children from with their actual
practical application in sports. Another goal is to subsequently
evaluate how families approach the regeneration of their children.

This bachelor” s thesis is non-experimental in character. To obtain the
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1 Uvod

Ve své bakalarské praci se budu vénovat tématu regenerace déti ve sportu
jakozto cinnosti, kterd byva opomijena iu dospélych akterda je nedilnou soucasti
sportovniho vykonu a zvySovani sportovni Urovné. Domnivam se, Ze tento navyk by
mél byt péstovan jiz od pocatku sportovniho Zivota. Regenerace je vnimana jako
okrajova povinnost, kterd nam brani vice trénovat arychleji dosahnout cile.

Neuvédomujeme si vsak, Ze opak je pravdou.

Dnesni uspéchana doba ndas tlaci neustadle kupredu a odpocinek je vniman
skoro jako selhdni. Ve své praci bych rada predstavila v teoretické ¢asti zakladni pojmy
regenerace a ddle bych je v empirické ¢asti na zdkladé zpracovani odborné literatury
a poznatkd ziskanych pozorovanim porovnala se skutec¢nosti.

| pfes vySe popsané bych si dovolila do své préce vlozit olympijské motto:
Citius, Altius, Fortius. Silnéjsi. Pravé toto byva cilem pohybové aktivity, a pravé pfi
regeneraci se stavame silnéjsimi. Spravna regenerace ndm umozni silnéji alépe
trénovat, mit lepsi a kvalitnéjsi vysledky, zmirfiuje riziko Urazu, zvySuje psychickou

odolnost asniZuje napéti. Z historického pohledu mliZeme pohled na dlleZitost

regenerace zaznamenat jiz v antickém Recku a jeho lazeriském systému.

Regeneraci déti bychom neméli podceniovat, naopak, méli bychom jim byt
vzorem. Ukazat jim cestu, jak se mohou stat silnéjSimi diky spravné vyzivé, spankové
hygiené, diky pravé zminéné regeneraci, ukazat jim jeji aktivni i pasivni formu, naucit
je organizovat si Cas, byt disciplinovani a trpélivi. Trenéfi déti by méli mit na paméti,
Ze jsou pro déti vzory, jejich privodci na sportovni cesté a v nékterych pfipadech jsou
oni ti prvni, se kterymi se maly sportovec na Uplném zacatku své kariéry setkava, a ze

je autorita v podobé trenéra muze silné ovlivnit.

| toto je dlvod, proc jsem si jako téma své zavérecné prace vybrala pravé
regeneraci déti ve sportu. Sama s détmi pracuji a byla bych rada, kdybych mohla své
zkuSenosti predavat co nejlépe a co nejuzitec¢néji dal. ,,Kdo chce zapalovat, musi sém

horet.”
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2 Teoretickd vychodiska

2.1 Regenerace

2.1.1

2.1.2

Historie regenerace

Regeneracni procedury vyuzivajici tepla, vody asvétla patfi k nejstarSim
metodam péce o télo. Tyto procedury byly znamy prakticky vSem kulturnim narodiim
jiz ve starovéku, véetné Egyptand, Rimand a Japonc(. Kromé teplych pramend (nékdy
az 50 °C) se vyuzivaly také studené vody a pozdéji se k nim pridaly teplovzdusné a parni

koupele. Kombinovani téchto procedur bylo rovnéz bézné jiz v minulosti.

S nabytymi zkuSenostmi a zjevnymi pfinosy se zfizovalo stéle vice prostiedk
pro zfizeni rliznych vefejnych lazni, kde se tyto procedury vyuZivaly preventivné, pfi

|éCbé chorob, ale také pfi obnové sil po Urazech nebo jinych naro¢nych aktivitach.

Cilené pouziti masazi je znamo jiz od dob fimského lékare Claudia Galena, ktery
Zil ve 2. stoleti n.l. Galen rozliSoval mezi pfipravnou masazi na posileni celého
organismu a regeneracni masdazi na odstranéni Unavy po zdpasech. Tento druh masaze
byl vyuZivan iv fimskych legiich, zejména béhem dlouhych pochodl, kdy byla

aplikovana formou vzajemné masaze vojakl (Janosdeak, 1981).
Pojem a vyznam regenerace sil

Regenerace je biologickym procesem, ktery plné a rychle obnovuje prechodny
pokles télesnych adusevnich schopnosti organismu. Regeneraci sil sportovci
rozumime souhrn opatfeni uplatfiovanych uzdravych jedincG scilem urychlit
zotavovaci procesy vorganismu, odstrafiovat Unavu a prfedchdzet pfretizeni,
pretrénovani a dalsim zdravotnim riziklim spojenym s intenzivni sportovni ¢innosti.
Mezi prostredky regenerace patii fyzikalni terapie, lazenskd |écba a moderni

pohybové programy.

V soucasné dobé klade sportovni medicina velky ddraz nejen na lécbu zranéni
a onemocnéni, ale také na prevenci. Primarni prevence spociva v opatrenich, kterd
maji za cil zabranit vzniku zdravotnich problém(, jako jsou urazy nebo nemoci.

Vzhledem ktomu, Ze prevence je vidy lepsi nez lécba, je pro sportovce klicova.
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S ohledem na dosazZeni tohoto cile se zaméfrujeme na Zivotni styl sportovce, sledujeme
jeho stravovani, spanek, dusevni pohodu a tréninkové plany. Z divod( kontroly zatéze
tréninkl sledujeme pestrost trénink( a dulezitost odpodinku. Kromé toho se
zamérujeme také na psychologickou podporu, ktera je klicova pro obnovu psychickych

sil. To vSechno ma piimy vliv na fyzickou regeneraci.

K sekundarni prevenci pfistupujeme v pripadech, kdy jiz doslo k naruseni
zdravotniho stavu. Pouzivame riznd opatieni a prostredky, které maji za ukol zabranit
zhorsovani zdravotniho stavu sportovce po terapii. Tyto prostfedky jsou podobné tém,

které se pouzivaji pfi rehabilitaci a moderni regeneraci.

Pfi sportovnich poskozenich se snazime rehabilitacnimi opatfenimi obnovit
vykonnost organismu po poranéni, onemocnéni nebo poskozeni. V mnoha pripadech
vznikaji tzv. mikrotraumata, tedy opakované drobné "urazy", které postihuji

predevsim mékké tkdné, jako jsou vazy, pouzdra a svaly.

Obecné se hovoti o dvou strankach regenerace sil sportovci: pedagogické
a lékarsko-biologické. Pedagogickd stranka se zaméfuje na vytvareni efektivnich
metod regenerace sil pomoci tréninkovych prostiedk(, zatimco Iékarsko-biologicka
stranka se zaméruje na udrzovani zdravi, podporu rlistu zdatnosti a trénovanosti. Toho
se dosahuje rozvijenim adaptacnich schopnosti organismu azvySovanim jeho
odolnosti vici tréninkovym zatizenim a vnéjsSim vliviim. DlleZitou soucasti je také
odstrafiovani uUnavy aobnova konstantniho vnitfniho prostfedi. Hranice mezi
pedagogickou a lékarsko-biologickou strankou nejsou jednoznacné vymezené,

protoze Casto spolu Uzce souvisi a navzdjem se prolinaji.

Regenerace sil je komplexni proces, ktery vyZzaduje vyuZiti rGznych prostredkd.
Cast regenerace si sportovec mlZe zvlddnout sam, aviak sloZitéjsi regeneracni
procedury vyzaduji specifické vybaveni a prostiedi. Cilem regenerace je navratit
organismus do klidové rovnovahy, ktera byla narusena sportovni ¢innosti. Denni rezim
béiného jedince poskytuje dostatek ¢asu k regeneraci, ovsem pro sportovce, ktery se
pohybuje na hranici svych fyzickych a psychickych schopnosti, je dokonald a komplexni
regenerace nezbytna. Regenerace ma vliv na mnoho aspekt(, jako jsou psychické
vlastnosti, technika, rozvoj silovych schopnosti, motivace a celkovy zdravotni stav.
Komplexni regenerace je nedilnou soucasti tréninkového procesu, jelikoZz pozitivné
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2.1.3

ovliviiuje vykonnost, dosazené vysledky a zvySuje odolnost organismu vQci zatézi
avnéjsim vlivim. Regenerace tak pfispiva kcelkové zdatnosti a zlepsuje vykon

sportovce. (Pysny, 1997).

V knize "Regenerace a sport" Jirka (1990) definuje regeneraci sil jako veskerou
¢innost, kterd usiluje oplné arychlé zotaveni télesnych iduSevnich proces(

narusenych predchozi ¢innosti a posunutych do urcitého stupné unavy.

Regenerace predstavuje biologicky proces obnovy homeostdzy, ktera byla

narusena zatizenim (Bernacikova a kol., 2017).

Regeneracni procesy jsou vsak pfirozenou soucasti naseho Zivota a probihaji

automaticky, bez vnéjsiho vlivu (HoSkova, 2020).

Vykonnostni a vrcholovy sport zatéZzuje organismus sportovce jak fyzicky, tak
psychicky. ProtoZe nadmérna zatéZ negativné ovliviuje vykon, je klicové najit
rovnovahu mezi zatizenim aregeneraci sil. Regenerace sil se stava dulezitéjsi
s rostouci fyzickou zatézi, a proto by neméla byt opomijena, ale naopak by se méla stat

prioritou (Pastucha a kol., 2014).
Regeneracni formy

Regeneraci neboli zotaveni miZeme z hlediska ¢asového rozdélit na regeneraci
¢asnou a pozdni, nebo z pohledu zdsahu do regeneracnich procest na slozku pasivni

a aktivni. (Hoskova, 2020), Zeman 2021

Pasivni regenerace

Pasivni regeneraci lze definovat jako pfirozeny proces organismu, ktery
nastupuje béhem zatéze i po zatézi, bez vnéjsiho zasahu. Cilem tohoto procesu je
obnova homeostazy (stalosti vnitfniho prostredi) a navrat k vychozim nebo biologicky
vyhodnéjSim hodnotam vnitfniho prostfedi nez pred zatézi. Mezi formy pasivni

regenerace patfi odpocinek v klidovém stavu a spanek. (Hoskova, 2020)

Pfi zotaveni zaerobniho typu pomalu vznikajici Unavy, kterda je
charakterizovdna dlouhotrvajici aktivitou o stfedni az nizké intenzité, by méla

prevladat pravé pasivni regenerace. (Havlickova, 1999), Zeman 2021
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Spanek je pfirozenou formou pasivniho odpocinku a nedilnou soucasti naseho
kazdodenniho rezimu. Nelze jednoznaéné stanovit doporucenou dobu spanku,
protoze se lisi v zavislosti na individudlnich potfebach kazdého ¢lovéka. Priimérna
doba spanku u dospélych se pohybuje kolem 8 hodin, ale nékterym jedinclm staci
daleko méné, nebo naopak tato doba nestaci. Nicméné pfi vysoké intenzité a objemu

zatéZe se potieba a doba spanku logicky zvysuje. (Jirka, 1990)

Aktivni regenerace
Aktivni regenerace je planovity soubor cinnosti, které urychluji pasivni

regeneraci organismu. (HoSkova, 2020)

Podle Bernacikové a kolektivu (2017) se aktivni regenerace déli na pasivni
a aktivni odpocinek. Pasivni odpocinek zahrnuje vyloucdeni télesné aktivity jedince
a vyuziti fyzikalnich a balneologickych prostredk(. Aktivni odpocinek vyuziva
pohybovych cviéeni scyklickym charakterem anizkou intenzitou, jako jsou

kompenzacni cviceni a doplrikova pohybova aktivita. (Bernacikova a kol., 2017)

Casna regenerace

Cilem casné regenerace je eliminace aktudlni Unavy zplsobené rlznym
druhem zatéze. Casnd regenerace je soucasti kazdodenniho rezimu sportovce, protoze
se prolind s tréninkovym procesem nebo na néj neodmyslitelné navazuje. Tento druh
regenerace se da rozdélit na prvni a druhou fazi. Prvni faze nastava ihned po skonceni
zatéze a trvd az hodinu a pUl. Druha faze nastavd po ukonceni prvni faze a pokracuje

aZz do dalsi zatéze. (Jirka, 1990)

Pozdni regenerace

Pozdni regenerace nastupuje po skonceni daného soutézniho obdobi. Jejim
cilem je celkova fyzicka a psychicka regenerace organismu sportovce. Tento proces
byva cCasto oznacovan jako rekondice. Béhem rekondice sportovec nezlstava
v Uplném klidu, ale jedna se o aktivni formu odpocinku, kdy vykonava rizné sportovni
a volnocasové aktivity optimalné odliSné s podstatné nizsi intenzitou nez v soutéznim
obdobi. Cilem je udrzet sportovce po celou dobu na poZzadované vykonnostni Urovni

a zaroven mu umoznit fyzickou i psychickou relaxaci. (Jirka, 1990)
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2.1.4

Regenerace pied, béhem a po vykonu
Regenerace pred vykonem ma hlavnim ukolem pfipravit fyzickou a psychickou
kondici sportovce na zatéz aprevenci zranéni. Ktomu patfi kvalitni rozcviéeni,

pohotovostni masaze a autoregulaéni techniky. (Bernacikova a kol., 2017)

Béhem vykonu nebo mezi vykony je dileZitd optimalni masaZ a dostatecny
pitny reZzim. To je charakteristické pro regeneraci v pribéhu vykonu. (Bernacikova

a kol., 2017)

Regenerace po vykonu ma za ukol eliminovat uUnavu, urychlit zotaveni
a obnovit sily sportovce. Ktomuto ucelu slouzi zejména biologické prostiedky
regenerace. Regeneraci po vykonu lze rozdélit na ¢asnou a pozdni fazi. (Bernacikova

a kol., 2017)

Regeneracni prostfedky

Regeneracni prostiedky mGzeme rozdélit do ¢tyr zakladnich skupin, které se
navzajem prolinaji.

- pedagogické prostiedky

- psychologické prostiedky

- biologické prostredky

- farmakologické prostredky
Pedagogické prostiedky

PFi tréninku sportovcli jsou pedagogické pomUcky velmi dileZité pro dosazeni
optimdlniho vykonu. Trenér musi byt schopen planovat tréninkové jednotky
a tréninkové plany vsouladu s individudinimi potfebami aschopnostmi kazdého
sportovce. Je duleZité zohlednit zdravotni stav sportovce, aby byl tréninkovy plan co
nejucinnéjsi a sportovec nebyl vystaven zbytecnému riziku zranéni. Ddle je nezbytné
upozornit sportovce na vyznam regenerace, pravidelného spanku, zdravé stravy
a dodrzovani biorytmQ, aby se dosdhlo optimdlniho vykonu a minimalizovalo riziko

Urazu. (Hoskova, 2010)

Pedagogické pomlcky jsou klicovou soucasti dlouhodobé vychovy sportovce,
pri které se rozvijeji spravné navyky a pomaha se dosdhnout stanovenych cill
trenérem nebo samotnym hracem. Trenér md vyznamnou roli pfi pldnovani

optimalniho denniho rezimu pro sportovce a upozoriuje jej na dllezitost dodrzovani
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zasad jako je regenerace, zdrava strava a dostatek spanku. Nedodrzovani téchto zdsad
mUZe vést ke snizeni vykonnosti a mit negativni dopad na psychiku sportovce. (Jirka,

1990)

Psychologické prostiedky

Psychologické prostifedky maji za cil eliminovat depresivni stavy a frustraci
sportovce. K tomu patii optimalizace vnéjsiho prostredi, posileni mezilidskych vztaha,
vhodné casové planovani tréninkovych jednotek avyuziti relaxacnich technik.

(Hoskova, 2010)

V psychické regeneraci ma dllezity vyznam sebepoznani vlastni osobnosti. To
zahrnuje znalost silnych a slabych stranek, vnitinich potreb a pocitl, pfijeti nedostatkd

a snahu o seberozvoj. (Bernacikova a kol., 2017)

Psychologické regeneracni metody zahrnuji rzné techniky, jako je Schultz(v
autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace, Feldenkraisova metoda, joga,
meditace a dechova cvi¢eni. Tyto metody pomahaji uvolnit napéti vtéle a mysli,
zlepsit spanek a koncentraci, sniZit Uzkost a stres a zlepsit celkovou pohodu. (Hoskov3,

2020)

Biologické prostiedky

Biologické prostredky, zndmé také jako biologicko-lékarské prostfedky, jsou
rozdéleny do dvou skupin. Prvni skupina zahrnuje prostfedky pro podporu vyzivy,
rehydrataci a remineralizaci organismu. Druhd skupina se zamétuje na prostredky pro

fyzikaIni terapii, balneologii a regeneraci pohybem. (Hoskova, 2020)

Farmakologické prostiedky

Vyuzivani farmakologickych prostfedk( se povaZuje za doplrikovou formu, na
rozdil od predchozich zminénych prostfedkl. Predepisovani jednotlivych farmak je
v kompetenci |ékare, se kterym by mél sportovec uziti jakychkoli Iék(l konzultovat,
jsou-li zapotfebi s ohledem na jeho zdravotni stav. V kazdém pripadé by mél byt
sportovec obeznamen s antidopingovymi pravidly, které limituji uziti lécivych

pripravkad.

Do skupiny farmakologickych prostfedkl lze také zaradit doplnky stravy.

(Hoskova, 2020)
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2.1.5 Prostfedky fyzikalni a balneologické
Pfi cilené regeneraci sil se wvyuZivaji rGzné faktory arozlicné fyzikalni
balneologické procedury. Mezi nejcastéjsi patfi vodni procedury, rizné druhy masazi
a sauna. Jde o tradicni, spolehlivé pusobici a relativné dobfe dostupné prostiedky,

které jsou navic mezi sportovci oblibené.

o Tepelné regeneracni procedury

Tepelné regeneracni procedury jsou charakteristické plisobenim tepla na nas
organismus. PUsobeni tepla na nase télo ma nejriznéjsi ucinky a vyvolavd mnohé
reakce organismu. Hyperémie (tj. prekrveni) tkani navozuje ucinky analgetické,
trofotropni a antiedematdzni, které urychluji zotavné procesy. Pred aplikaci teplenych
procedur je vhodné lékafské posouzeni. (Hoskova, 2010)

Mezi tuto skupinu mazeme zahrnout:

- sauny

- parnilazen

- peloidy

- parafiny

- polarium (kryokomora)

o Sauny

Sauna je stfidavd procedura spocivajici v pobytu v horkovzdusné I[azni
a nasledném zchlazeni. Pro regeneraci organismu se doporucuje teplota v rozmezi 80—
100 °C s relativni vihkosti vzduchu do 15 %. Doba pobytu v sauné a ochlazovacim
bazénku je velmi individualni a zavisi na subjektivnim pocitu jedince. U dospélého
jedince se pobyt v sauné obvykle pohybuje v rozmezi 10-15 minut. Saunovy cyklus by
mél byt opakovdn 2-3x s naslednym 20-30minutovym odpocinkem a doplnénim
tekutin. Obecné se doporucuje vyuZivat saunovani 1x tydné vden, kdy jsme
neabsolvovali Zadnou nebo jen mirnou fyzickou zatéz. Pred aplikaci je dulezité
nejméné hodinu pockat po predchozim fyzickém zatizeni. (HoSkova, 2020)

Mezi kontraindikace saunovani patfi: vysoky vék (60-70 let), zanétlivé
a degenerativni choroby srdce a ledvin, epilepsie, infekéni onemocnéni, hypertenze

(nad 200 mmHg), choroby oci, krvacivé stavy, migrény a dalsi zdravotni problémy.
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Pokud jedinec neni v optimalnim zdravotnim stavu, je vhodné se poradit s Iékafem.
(Hoskova, 2010; Bernacikova a kol., 2017)
Parni lazen

Parni lazen je hypertermicka vzdusna lazen nasycena vodnimi parami. Vysoka
vlihkost zpUsobuje, Ze pot nem(iZe byt odpafovan, coz brani ochlazovani téla. Teplota
v parni lazni se nejcastéji pohybuje kolem 45-50 °C. Jednd se o velmi intenzivni
tepelnou proceduru, kterd zplsobuje intenzivni prohtati a zvyseni télesné teploty,
protoZe nezplsobuje evaporaci. Po pobytu v parni lazni a zchlazeni v ochlazovacim
bazénu nebo pod sprchou je nutny odpocinek. Parni lazen vyrazné zatézuje krevni
obéh jedince. Pro regeneraci se spiSe doporucuje nizsi teplota v parni lazni, pfiblizné
okolo 35 °C. (Jirka, 1990)

Mezi kontraindikace aplikace parni [dzné patfi stejnd onemocnéni jako
u saunovani, viz. vyse.

Polarium (kryokomora)

Celkova kryoprocedura, nazyvana polarium (¢i kraokomora, kryosauna), je
regeneracni metoda, kterd vyuzivd extrémné nizkych teplot pro plsobeni na
organismus. BEhem procedury jsou pouzity teploty mezi -110 aZz -180 °C a prostor je
kompletné suchy. Polarium se sklada z predsiné, kde je teplota -20 az -50 °C, a hlavni
komory, kde se mlZe dosdhnout teploty aZ -180 °C. Pfi této proceduie je nutné
dodrZovat urdité zasady. Pred vstupem by méla byt nase k(iZze sucha a musime byt
vybaveni uzavienymi botami, rukavicemi arouskou pro ochranu dychacich cest.
Zacindme vstupem do ochlazovaci predsiné a poté do hlavni komory.

Celkovy pobyt v chladu v Polariu trva nejdéle 4 minuty a musi byt provadén pfti
neustalém pohybu (napf. chlize). Po opusténi zafizeni je nutné provést aktivni cvic¢eni,
jako je jizda na rotopedu nebo béh na pase, po dobu minimalné 20 minut. Diky
kratkému vystaveni extrémné nizkym teplotdm nedochazi ke zméné teploty télesného
jadra, ale pouze k ochlazeni povrchu téla a naslednému zvyseni prokrveni tkani.

Polarium jako regeneracni procedura ma nasledujici Gcinky: zmirnéni bolesti,
zlepseni pohyblivosti, normalizaci hormonalniho systému, normalizaci svalového tonu
a ustup spasmf, otokl a zanétl. (Capko, 1998)

Mezi kontraindikace Polaria patfi predevsim akutni kardiovaskularni choroby,

respiraéni onemocnéni, dekompenzovana hypertenze, poruchy prokrveni periférie,
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nadorova onemocnéni, infekéni onemocnéni atéhotenstvi. Dale také chladova
alergie, epilepsie, klaustrofobie adalsi zdravotni problémy, které by mohly byt
negativné ovlivnény vystavenim extrémné nizkym teplotdm. (Hoskova, 2010;

Bernacikova a kol., 2017)

Vodni regeneracni procedury

Regeneracni postupy vyuzivajici vodnich procedur patti mezi tepelné metody,
kde ma teplota kli¢ovy vliv. Tyto procedury kombinuji tepelné, mechanické a chemické
ucinky. Pti teplych a horkych vodnich procedurach je nezbytna teplota vody vyssi nez
36 °C. ZvySena teplota vody ma pozitivni Ucinky na svalovou tkan, zlepsuje jeji
prokrveni, vyZivovani, urychluje vstfebdvani a odstrafiovani odpadnich latek
z metabolismu, coZ sniZuje otoky a bolest. Delsi vystaveni teplé vodé zpUsobuje
zvyseni tepové frekvence, spotieby kysliku a srde¢niho objemu. Soucdasné dochazi
k rozsiteni cév, poklesu diastolického a systolického tlaku, které se poté vrati na
plvodni hodnoty pro udrzeni spravné kozni cirkulace. (HoSkova, 2020), (Zeman, 2021)
Teploty vyuZivané v ramci regenerace se déli do 6 stupnd podle vyvolanych
subjektivnich pocitl: studena 8-18 °C, chladna 19-24 °C, vlaina 25-33 °C,
indiferentni 34-36 °C, tepla 37-39 °C, horka 40-43 °C (Jirka, 1990), (Hoskova, 2020)
Charakter chemického podnétu je urcen slozenim vody. Lze vyuZit ptirozené zdroje
nebo formu prisadovych lazni, napfiklad slanou vodu, mineralni vody, vody sirnych i
jodovych prament, rostlinné prisady. Mechanicky podnét predstavuje tlak (aplikace
silného tlaku vody pomoci stfikll), vztlak (pouZziti hydroterapeutickych nastrojd,
naptiklad plovaci desky), proudéni ¢ proud vody (vodni proudy ve vifivé lazni). Ucinek
na organismus zavisi na vybrané procedure. Vodni procedury maji ucinky relaxacni,
ovliviiuji nervovou soustavu (pUsobi drazdivé nebo vyvoldvaji atlum), ovliviuji
prokrveni tkani, zrychluji krevni a lymfaticky obéh. Opakovani nékterych procedur
zvysuji celkovou odolnost viici unavé a vykyvim teploty. (HoSkova, 2020)
Dulezité je zdlraznit, Ze aplikace horkych koupeli s teplotou vyssi nez 40 °C neni
vhodna pro regeneraci sportovcu, kvlli moznym nepfiznivym Gcinkdim na organismus.
Dalsimi kontraindikacemi pro vodni regeneracni procedury, jsou akutni
kardiovaskuldrni onemocnéni, respiracni problémy, anémie, poruchy ledvin,

téhotenstvi nebo nadorova onemocnéni. (Hoskova, 2020)
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Naopak, studené regeneracni procedury pfinaseji nékolik vyhod, mezi néz patfi
okamzity ucinek, snadna aplikace a kratkd doba trvani. Reakce organismu na studenou
vodu probiha ve dvou fazich. V prvni fazi dochazi k vazokonstrikci cév, coz zplsobuje
prudké a docasné zvyseni krevniho tlaku a zpomaleni srdecni frekvence. Ve druhé fazi
se nasledné rozsiruji cévy (vazodilatace), cozZ se projevuje typickym zéervenanim kize,
a srdecni frekvence a krevni tlak se vraci na pavodni hodnoty. V této fazi se
metabolismus urychluje, coZ podporuje tvorbu potfebného tepla a rychlé zpracovani
a odstranéni katabolit(. (HoSkova, 2010)

Mezi kontraindikace vodnich procedur se fadi rozlicnd onemocnéni, jako jsou

infekéni choroby, kardidlni dekompenzace, bakteridlni a plisnovd onemocnéni,

krvacivé stavy a renalni insuficience. BEéhem aplikace vodnich regeneracnich procedur
je nezbytné dodrZovat prisnd pravidla osobni hygieny s cilem minimalizovat riziko
Siteni prenosnych nemoci. Tato opatfeni jsou zasadnim krokem pro zachovani

bezpecnosti a ochranu zdravi pacientll a uzivatel( téchto procedur. (Hoskova, 2010)

V ramci regeneracnich procedur Ize aplikovat ndsleduijici:

Skotské striky: Jedna se o metodu, kterd spociva v aplikaci stfidavého proudu studené
a teplé vody na télo, coZ ma za nasledek podporu cévni stimulace.

Vitivé koupele: Procedura vyuziva proudéni vzduchu a vody v koupeli, coz zajistuje
uvolnéni sval(, zlepseni cirkulace a zmirnéni napéti ve svalové tkani.

Slapaci koupele: P¥i této metodé se nohy ponofuji stiidavé do nadriek s teplou
a studenou vodou a preslapovanim se podporuje prokrveni a relaxace nohou,
respektive celych dolnich koncetin.

Kneipplv chodnik: Je tvorfen nadrzkami (Ci bazénky) se stfidavé teplou a studenou
vodou, kterymi se pomalu prochazi. Vystavenim nohou stfidavé rliznym teplotam, se
podporuje cirkulace.

Perlickové koupele: Probublavanim vzduchu ze dna nadrze (vany) vznikaji tzv. perlicky
(bublinky), které lehce masiruji a stimuluji pokozku a prinaseji pocit relaxace.

Bazén — plavani v bazénu: Plavani v bazénu je vybornou regeneracni aktivitou, kterd

kombinuje efekt vodniho prostiedi s pohybem, resp. s regeneraci pohybem. Zlepsuje
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kardiovaskuldrni kondici a pfinasi komplexni protazeni svalovych struktur na celkové
drovni.

Floating: neni klasickou vodni procedurou, jde spiSe o relaxaci, pfi které se lezi na
hladiné vody s vysokym obsahem soli (charakteru vody Mrtvého morte), ¢imz je
zabrdnéno ponoreni téla pod hladinu. Timto zplsobem se svaly a klouby zbavuji
nadmérného zatizeni.

Studené koupele (celotélové/¢asteéné): maiji za ucinek konstrikci cév a stimulaci
cirkulace pti ponoreni téla nebo konkrétnich ¢asti do studené vody. Tim se podporuje

proces regenerace.

Skotské striky

Skotské sttiky jsou stiidavé vodni procedury s tepelnym a mechanickym Gcinkem na
organismus. Dva paprsky vody rGzné teploty se aplikuji ze vzdalenosti 3-4 metry pfi
tlaku 100-300 kPa. Studeny stiik trva 5-10 s pfi teploté 16-18 °C, teply stfik 15-30 s pfi
teploté 38-42 °C. Aplikuje se nejprve teply sttik, opakuje se 4-6krat, konci se studenym
sttikem. Pohyb paprskl zac¢ind od dolnich koncetin smérem nahoru, vyhyba se citlivym
mistim. Efektem jsou zarudnuti kGize a pocit tepla az horka. Skotské stfiky maji
tonizujici a drazdivy ucinek, po odpocinku nasleduje relaxace fyzicka i psychicka. Tuto
proceduru by mél absolvovat pouze sportovec, ktery je tepelné vyrovnany a nema
tepelny deficit. (Hoskova, 2020)

Vitivé koupele

Vifivé koupele mohou byt celkové nebo ¢astecné aplikované na koncetiny. Vyuziva se
proudici a vitici vody, generované tryskami nebo turbinou, o teploté ptiblizné 37 °C,
tedy kombinace plsobeni tepla a jemné masaze. Aplikace trva 10-15 minut a pfinasi
relaxacni ucinky, uvolfiuje svalové kiece a prispiva k celkovému uvolnéni organismu.

(Capko, 1998)

Bazén — plavani v bazénu

Bazén a plavani v ném se sice nepovaZzuje za tradi¢ni vodni proceduru, ale v regeneraci
hraje dualezitou roli. Spojuje prospésné ucinky vodniho prostredi s pohybem v teplé
vodé. Moderni bazény jsou vybaveny rliznymi funkcemi, jako jsou vifivky, masazni

trysky a pohodIna lehatka. (Hoskova,2020)
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MuizZeme zminit malé regeneracni bazénky o rozmérech 4x5 metrd, které maji teplotu
vody mirné nad indiferentnim rozmezim (37 °C). Tyto bazénky jsou vybaveny
masaznimi tryskami na sténach nebo perlickovou koupeli na stupnich pod vodou.
V takovémto bazénku je mozné provadét podvodni cvi¢eni v souladu s regeneracnimi

nebo rehabilitacnimi potiebami. (Jirka, 1990)

Masaze

Masaze jsou vyznamnou metodou regenerace ve sportu. Masaz je mechanické
plsobeni dotekem na télo a dovednost maséra. Ve sportu slouZi k pfipravé sportovcl,
zlepSeni regenerace po vykonu a doléceni zranéni. Maji pozitivni vliv na fyzické
a dusevni zdravi a celkovou kondici organismu. (Hoskova, 2020)

Masaze se déli do nékolika zakladnich skupin. Prvni skupinou je lé¢ebna
a rehabilitacni masaz, kterou provadi fyzioterapeut na zakladé doporuceni Iékare. Je
zamérena na doléceni pourazovych a pooperacnich stavi. Druhou skupinou je
kosmetickd masaz, ktera slouzi ke zlepSeni pruznosti a vzhledu pleti. Treti skupinou je
rekreacni masaz, ktera se Casto provadi ve wellness centrech a ma za cil obnovu
celkového zdravi. Posledni skupinou je sportovni masaz, kterd hraje klicovou roli pti
regeneraci sportovc(. (Kvapilik, 1995)

Nasledné se zaméfime na sportovni masaz. Sportovni masaz ma nékolik cilG:
pfipravit sportovce na vykon fyzicky i psychicky, odstranit Unavu a urychlit regeneraci
sportovce. (Tesar, 2015)

Sportovni masaze se déli na specifické a nespecifické. Specifickd sportovni
masazZ se pouziva k dosazZeni specifickych sportovnich cill a provadi se ve formé Sesti
zakladnich forem: kondi¢ni masaz (pfipravna), pohotovostni masaz (pred vykonem),
masaz v prestavkach mezi vykony, masaz pro odstranéni Unavy, masaz po cestovani
a sportovné lécebnd masaz. (Hoskova, 2010)

- Kondiéni masaz urychluje zotaveni po intenzivnim tréninku a je nedilnou

soucasti regenerace. Doporucuje se provadét denné v pripravném obdobi.
Masdaz muZe byt celotélovd (60-70 minut) nebo c¢astecnd (asi 30 minut).
Cile kondi¢ni masdze zahrnuji zlepSeni krevniho obéhu, odplaveni
unavovych latek, zvyseni pohyblivosti kloubl a prevenci opozdéné svalové

bolesti. Ma také pozitivni psychologicky efekt. (Hoskova, 2020)
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Masdaz mezi vykony se praktikuje pouze pfi utkanich, zdvodech a soutézich
v pfipadech, kdy mezi jednotlivymi vykony jsou prestavky, nebo pokud
soutéz nebo utkani trvaji déle. Tato masaz zahrnuje masaz odstranujici
Unavu a pohotovostni masaz. Je dllezité, aby po masazi nedochazelo
k dplnému uvolnéni sportovce. (Tesar, 2015)

Masaz odstranujici Unavu se provadi po sportovnim vykonu a zahrnuje
masérské hmaty na celém téle. Pro dosaZzeni lepSiho ucinku je sportovci
doporuceno pfijit na masadz osprchovany teplou vodou nebo po zahtati
v sauné. Trvani masaze zavisi na rozsahu, ¢aste¢na masaz trva obvykle 15-
20 minut, celotélovd masadz 40-50 minut. Masaz je vhodnd po méné
namahavém vykonu po 30-45 minutach nebo po namahavém vykonu za 3-
6 hodin. Masaz ma nékolik cil(i, mezi néz patfi odplaveni odpadnich latek,
podpora zotaveni, ovlivnéni fungovani srde¢né-cévniho systému, prevence
svalové bolesti, oSetfeni zdravotnich problémd a zmirnéni nepftiznivych
stavl sportovce. (Hoskova, 2020)

Pohotovostni masaZz ma za ukol pfipravit sportovce na maximalni vykon
béhem soutéze. V tréninkovych dnech se obvykle neprovadi. Nejcastéji se
aplikuje kratce pred zacatkem soutéZe, ale mize byt také doplnénim
rozcvicky pred startem. Sportovciim, ktefi pred vykonem potfebuji ziskat
energeticky impuls a povzbudit se, je poskytovana stimulaéni masaz. Hmaty
se rychle stfidaji a pouziva se vétsi sila. Tato masaz je obvykle vhodnd pro
starsi a zkuSené jedince. U méné zkuSenych, nervéznich a netrpélivych
sportovcl se masaz neprovadi nebo se voli uklidiiujici masaz. Hmaty jsou

pravidelné, pomalé a jemné. Trvani masaze je obvykle 5-10 minut. (Hansgut

a kol., 2009)

Masaz po cestovani je aplikovana po dlouhych cestach a ¢astém presunu
na rlizna sportovisté. Masaz je dlleZitou soucdsti udrzeni optimalni kondice
sportovcl. Dlouha doba stravena v dopravé mize negativné ovlivnit fyzicky
i psychicky stav pred sportovnim vykonem. Doporucuje se dostatecny cas
pro aklimatizaci a vyrovnani se s ¢asovym posunem. Délka masdze po

cestovani zalezi na konkrétni ¢asti téla, kterd je masirovana. Masaz dolnich
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koncetin trva pfiblizné 30 minut, zatimco masaz celého téla muze trvat az
jednu hodinu. Pouzivaji se specifické prostfedky na bazi olejd, krémi
aemulzi. Masdz po cestovani ma za ukol povzbudit cirkulaci v Zilnim
a lymfatickém systému, redukovat otoky, ulevit od bolesti, obnovit télesné
funkce a poskytnout pocit celkové pohody. (HoSkova, 2020)

Sportovné |écebnd masaz je ucinnou metodou pii dolécovani poranéni
a zkrdceni rekonvalescence. Masdz se provadi podle lékarského
doporuceni s ohledem na typ zranéni. Masaz Ize aplikovat na sportovni
zranéni s krvacenim nebo otoky aZ po 2 dnech od drazu. Krevni vyrony se
masiruji az po 4 dnech, jizvy a vazivové srlisty po 3 dnech od fyzické zatéze.
Masaz pomaha také uvolnit svalové kiece. Jeji délka se pohybuje mezi 10
a 30 minutami a Cetnost zavisi na reakci a pocitech sportovce, stejné jako
na tréninkovém planu. Pfesnou diagndézu a postup urcuje lékar. Cile
sportovné lé¢ebné masaze zahrnuji podporu Zilniho a lymfatického obéhu,
zlepseni zotaveni, uvolnéni tkani a vazivovych srlstd, obnovu pohybu

v kloubech a psychologicky efekt zlepsovani pohyblivosti. (Hoskova, 2020)

2.1.6 Regenerace pohybem

Pravidelnd a systematickd péce o pohybovy systém je klicova pro aktivni

regeneraci. PfetiZzeni a asymetrické zatéZovani mohou poskodit nds pohybovy aparat,

proto je duleZité dbat na regeneraci. (Pysny, 1997)

Svalovy aparat clovéka mGzZeme rozdélit do dvou skupin:

Svaly posturalni (tonické) Tonicka svalova vlakna, znama také jako pomala
cervena vldkna, maji specifické charakteristiky, které je odliSuji od fazickych
vlaken. Hlavni funkci tonickych viaken je zajistovat stabilitu a fixaci téla pfi
pohybu a drZeni v prostoru. Jsou umisténa hloubéji ve svalech a jsou
prizplisobena pro posturdlni funkci, coZ znamend, Ze se podileji na
udrzovani spravné télesné polohy.Tonicka vlakna jsou odolnéjsi proti Unavé
a rychleji se zotavuji po zatézi. Maji tendenci udrzovat zvysené klidové
napéti, coz znamena, Ze jsou casto mirné napjata i v klidovém stavu. Pri
nadmérném pretizeni nebo vystaveni nadmérnému stresu se mohou

zkracovat, zbytnét a dokonce ztuhnout. Tonickd vldkna casto prebiraji
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prebytecnou aktivitu a kompenzuji praci oslabenych svalll. Tim mohou vést
k pohybovym stereotyplm a naruSovat spravny pohybovy vzor. Mezi
pfiklady svalli obsahujicich tonickd vlakna patfi m. pectoralis major (sval
hrudni) a m. trapezius (sval trapézovy) v horni ¢asti téla. Tyto svaly hraji
dllezitou roli pfi udrzovani spravného drzeni téla a stability béhem pohybu.
(MUNI, 2023)

Svaly fazické Fazicka svalova vldkna maji specifické vlastnosti, které uréuji
jejich funkci a chovani pfi pohybu. Hlavnim udkolem fazickych vldken je
provadét pohyb. Jsou uloZena blize povrchu téla, coz znamen3d, Ze jsou
snadno unavitelna. Oproti tomu maji nizsi klidové napéti, coz mlze vést
k jejich oslabeni. Je proto dllezité posilovat fazicka vlakna, aby byla
schopna efektivné plnit svou funkci. Fazicka vldkna maji tendenci zvétSovat
svou klidovou délku, coz ovliviiuje jejich schopnost zapojit se do
pohybovych vzorci. Mohou byt obtiznéji koordinovatelnda a mohou
narusovat spravny pohybovy vzor. Priklady svalG obsahujicich fazicka
vlakna zahrnuji m. deltoideus (sval deltovy), m. trapezius (spodni ¢ast),
bfisni svaly a m. glutaeus maximus (sval hyZzdovy). Tyto svaly jsou klicové
pro provedeni riznych pohyb( a poskytuji silu a stabilitu pfi fyzické aktivité.

(MUNI, 2023)

Existuji dva funkcni systémy svall, které se lisi svymi charakteristickymi

vlastnostmi. Tonicky systém je vhodny pro dlouhodobou svalovou aktivitu s pomalym

pribéhem, zatimco kineticky systém je pfizplsoben rychlym a narazovym svalovym

¢innostem. Oba tyto systémy spolupracuji a doplfiuji se navzajem. (Hoskova, 2003)

Svalovd nerovnovdha se projevuje jako nespravna spoluprace svalli pfi

rozloZeni svalového napéti. Svalové skupiny posturdlniho typu automaticky tlumi

aktivitu svald fazického typu. V této souvislosti se mluvi o syndromech, jako napfriklad

horni a dolni zkfizeny syndrom, nebo o chybnych pohybovych vzorcich, které

predstavuji do¢asné neménnou soustavu reflext. Svalova nerovnovaha ma negativni

dopady, jako je zvySené riziko zranéni a Urazu, neefektivita a neekonomiénost pohybu

a shizeni sportovniho vykonu. (Bernacikova a kol.,2017), Bursova, 2005)
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Pfi hodnoceni svalovych nerovnovadh se provadi testy, které identifikuji
zkraceni svalovych skupin a omezeni pohybu kloub, stejné jako testy, které posuzuji

silu svald. (Hoskova, 2020)

Kompenzacni cviceni

Béhem sportovnich aktivit se sportovec vzhledem k nadmérnému tréninku
dostava az na hranici svych fyziologickych schopnosti, coz mize vést k naslednému
poskozeni pohybového systému. Kromé toho je ¢asto pozorovana nedostatecna
fyzicka aktivita, asymetrické namahani pfi sportu, nevhodné provedeni cvi¢eni nebo
nespravny vybér cvik(d. VSechny tyto faktory pfispivaji k wvzniku funkcnich
a strukturalnich vad v pohybovém aparatu, kterym lze predchazet vhodnym vybérem

a spravnym provadénim kompenzacnich cviceni. (Bursova, 2005)

Kompenzacni cviceni predstavuji specifickou sadu cvikd, kterd ma pozitivni
a cileny vliv na funkéni parametry pohybového systému jedince, zejména v oblasti
kloubni pohyblivosti, korekce svalového napéti a ndpravy chybnych pohybovych
stereotypl. Hlavnim cilem je tedy kompenzovat nebo vyrovnavat funkéni poruchy

pohybového aparatu. (Bernacikova a kol., 2017)

Pravidelnost, spravna technika a volba vhodnych cvikl jsou klicové pro
dosazeni nejvétsich benefitl zdravotné-kompenzacniho cvi¢eni pro pohybovy systém.
Toto cviCeni lze rozdélit do tfi hlavnich kategorii v zavislosti na zaméreni
a fyziologickém ucinku: uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci cviceni. Efektivita
zdravotné-kompenzacniho cvi¢eni vyZzaduje dodrzovani spravné posloupnosti cvika.
Zacdiname uvolnovacimi cviky, pokradujeme protahovacimi, a nakonec provadime

posilovaci cviky. (Levitova, Hoskovd, 2015)

Uvolniovaci cviceni slouZi k pripravé kloubnich struktur a protahovanych svald,
aby se zlepsSila jejich pohyblivost a obnovila funkénost. PouZivaji se pohyby
kyvadlového a krouzivého charakteru, které zacinaji pozvolné v malém rozsahu
pohybu a postupné se zvysSuji. BEhem uvolfiovani dochazi ke stfidani tlaku a tahu na
kostni spojeni, coz ma za nasledek prohtati kloub( a zlepSeni prokrveni a vymény latek
v kloubnich strukturach. Tyto pohyby také podporuji produkci synovidlni tekutiny,

ktera usnadnuje klouzani v kloubu. Stimulace proprioreceptorli v kloubu pomaha
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vnimat informace o poloze téla v prostoru. Uvoliiovaci cviceni také nepfimo ovliviuji

svaly kolem kloubu, coz vede k jejich reflexnimu uvolnéni. (Levitovd, Hoskova, 2015)

U protahovacich cvi¢eni se v ramci zdravotné-kompenzacniho cviceni
zaméfujeme na protahovani svall, které jsou hyperaktivni a maji tendenci ke zkraceni.
Pro dosaZeni téchto cilll se nejcastéji pouziva statické protahovani, které mlze byt
provedeno bud pasivné nebo aktivné. Statické protahovani ma za cil obnovit
fyziologickou délku zkracenych sval(, snizit prebytecné napéti ve svalech, udrzet nebo
zvysit pohyblivost kloubl a pfipravit pohybovy systém na dalsi zatéz. (Levitova,

Hoskova, 2015)

Mezi cviceni této kategorie spada i tzv. strecink, ktery Ize rozdélit na staticky
a dynamicky podle typu pohybu, a na aktivni a pasivni podle pUsobici sily. Do strecinku
je zahrnuta také specifickd protahovaci metoda zndmd jako proprioreceptivni

neuromuskuldrni facilitace (PNF). (Ramsay, 2014)

o Staticky streCink zahrnuje nepohyblivé protahovani svalu do krajni
pozice s udrzenim této polohy bez preruseni. (Ramsay, 2014)

o Dynamicky strecink je charakterizovan pohyby provadénymi ve Svihu
vyuzivajici setrvaénosti, které nejsou pod vali kontrolou. Béhem
tohoto pohybu dochazi k aktivaci agonistického svalu, coz vyvolava
napinaci reflex a brani protazeni svalu. Dynamicky strecink pfinasi
riziko mikrotraumatizace nebo poskozeni svalu. (Bernacikova a kol.,
2017)

o Aktivni strecink je definovdn jako udrzovani krajni pozice s vyuZitim
pouze sily antagonistickych svall, bez plsobeni dalSich vnéjsich sil.
(Ramsay, 2014)

o U pasivniho stre¢inku dochazi k udrzovani krajni pozice s vyuZitim
externich sil, jako je napfiklad pomoc partnera nebo poufziti

specialniho zafizeni. (Ramsay, 2014)
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o Metoda PNF zahrnuje kontrakci svalll proti stabilnimu odporu po
dobu pfriblizné 8 sekund, nasledovanou relaxacni fazi trvajici
maximalné 3 sekundy a poté pasivnim protazenim po dobu dalSich
pfiblizné 8 sekund. Tento cyklus se opakuje minimalné 2-3krat. (Peric,
2010)

Pfi provadéni protahovacich cviéeni je dilezZité dodrZovat urcité zasady.
Protahovani by mélo byt pravidelnou soucasti tréninku a provadét se vidy po zahtati
a uvolnovacich cvicenich. Pfi protahovani se zamérujeme na izolaci a kontrolu svalQ,
setrvani v krajnich polohach po dobu minimalné 30 sekund a udrzovani pravidelného

dychani. Je dllezité, aby protahovani nezplsobovalo bolest a snaZili jsme se vyvarovat

rychlym a ndhlym pohybim. (Ramsay, 2014)

Posilovaci cviéeni je zaméreno na posilovani svalll s tendenci k oslabeni
(hypoaktivni). V radmci zdravotné-kompenzacniho cvieni se vyuziva posilovani pro
zlepSeni zdravi. Jeho hlavnim cilem je zvysit funkéni vykonnost oslabenych svalovych
skupin, zlepsit klidové svalové napéti, vyrovnat svalové nerovnovahy, ovlivnit drzeni

téla a zlepsit souhru svall pti pohybu.

Pfi odstrafiovani nerovnovahy mezi svaly preferujeme pomalé, tizené
dynamické posilovani, kde dochazi ke zméné délky svalu, ale napéti z(stava relativné
stejné. V krajnich polohach mizZeme také zaradit statické posilovani, které nezméni

délku svalu, ale méni jeho napéti.

Pfi posilovani preferujeme vyuziti vlastni télesné hmotnosti. Je také vhodné
pouzit postup, ktery zahrnuje cviky s rliznou obtiznosti. To znamen3, Ze individudlné
volime obtiznost posilovacich cvikd, odpor a pocet opakovani s ohledem na vék,
pohlavi, schopnost pfesného provedeni cviku, Uroven oslabeni pohybového systému

a predchozi pohybové zkusenosti. (Levitova, Hoskova, 2015)
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2.2 Regenerace u déti mladsiho Skolniho véku

2.2.1

2.2.2

Strucny prfehled o regeneraci v détském sportu v literature

Odpocinek aregenerace jsou zakladni soucasti kazdého sportovniho
tréninkového programu, zejména pro déti mladsiho skolniho véku. Schopnost téla
regenerovat poskozené tkané je dlleZitym faktorem. Je zndmo, Ze déti maji vétsi
regeneracni schopnosti nez dospéli, coz znamena, Ze jsou schopny zotavit se rychleji
nejen z fyzické aktivity, ale i ze zranéni. Je vSak velice dulezZité vyvazit naroky fyzické
aktivity s pozadavky na odpocinek a regeneraci. Tim miZeme predejit nejen zranénim
z pretrénovani, ale i syndromu vyhoteni.

Struény pfehled metod regenerace ve sportu déti, které literatura zminuje:
Spanek. Adekvatni spanek je nezbytny pro fyzické a dusevni zotaveni. Déti mladsiho
Skolniho véku by mély spat 9 — 11 hodin.

Vyziva. Spravnad vyZiva je dllezitd pro doplnéni energetickych zasob a podporu obnovy
tkani. Déti by mély jist vyvazenou stravu, ktera zahrnuje dostatek ovoce, zeleniny,
celozrnnych vyrobka a bilkovin.

Pitny reZzim. Spravna hydratace je dllezita pro redukci télesné teploty, udrzeni objemu
krve a podporu obnovy tkani. Déti by mély pit dostatek tekutin pred, béhem a po
fyzické aktivité.

Aktivni zotaveni. Lehké cviceni, jako je protahovani, nebo aktivity s nizkou intenzitou.
Toto mlZe pomoci podpofit pratok krve a sniZit bolestivost svald.

Pasivni zotaveni. Odpocinek, relaxace, masaz, horka koupel, toto mlze pomoci sniZit
svalové napéti a podpofit relaxaci. (Geier, 2021)

Charakteristika déti mladsiho Skolniho véku

Vzhledem k zaméreni této prace, ktera sméfuje na déti mladsiho skolniho véku,
bude nejprve charakterizovdna tato vékova skupina, zadkonitosti pohybového vyvoje,

psychického vyvoje, socidlniho vyvoje a vhodny pedagogicky pfistup.

Dle Perice (2012) dochazi vtomto dlouhém obdobi k intenzivnim biologicko-
psycho-socidlnim zméndam a z toho divodu vnitiné déli mladsi skolni vék do obdobi
détstvi a prepubescence. Za détstvi povazuje vék mezi 6-15 roky, které dale déli na dvé
vékova obdobi. Mladsi Skolni vék, kterému je tato prace vénovana, vymezuje do véku

6 — 10 let, ktery je ndsledovan starsim skolnim vékem (11 — 15 let), pficemz varuje, Ze
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prechod neni ostry a ze se jedna o formalni rozdéleni, které slouzi k orientacnimu

popisu jednotlivych jevli a proces( pfi vyvoji dozravani organismu.

Béhem tohoto pomérné dlouhého obdobi vyvoje se vyskytuji vyznamné zmény
v oblasti bio-psycho-socidlniho vyvoje. Proto se obvykle mladsi Skolni vék rozdéluje na

dvé relativné samostatné faze: détstvi a pfedpuberta (Pfihoda 1963).

Kouba (1995) stanovuje hranici obdobi mladsiho skolniho véku od 6 do 11 let
s ohledem na zahdjeni Skolni dochazky a pohlavni dospivani, které u divek ptichazi
okolo 11. roku Zivota a u chlapcl okolo 12 let. Toto obdobi je také oznacovano jako

skolni détstvi nebo prepubescence.

Télesny vyvoj v mladSim skolnim véku

V prvnich letech se télesny vyvoj déti vyznacuje rovnomérnym rlstem vysky
a hmotnosti. VySka se primérné zvysuje o 6-8 cm rocné a soucasné se vyviji vnitini
organy, krevni obéh, plice a vitalni kapacita. Zaktiveni patefe se ustaluje a kosti se
osifikuji rychlym tempem, ale kloubni spojeni zlstavaji mékka a pruzna. Tvar téla se
méni a poméry koncetin jsou pFiznivéjsi pro vyvoj riznych pohybovych forem. Hlavni
organ centralni nervové soustavy — mozek ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz pred
zaCatkem tohoto obdobi, ale nervové struktury, zejména v mozkové kuare, dale
dozravaji. Po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly ipro slozitéjsi
koordinaéné ndarocné pohyby. Détsky nervovy systém ma znacnou plasticitu
a pohyblivost, coz vytvari pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich
schopnosti. Schopnost udit se novym pohyblm se tedy formuje jiz na zac¢atku tohoto

obdobi. (Peric a kol., 2012)

V prvnich letech Zivota se télesny vyvoj déti vyznaduje rovhomérnym narlstem
vySky a hmotnosti. Vyska roste prlimérné o 6 az 8 cm za rok. Soucasné s tim se vyvijeji
vnitini orgdny, krevni obéh, plice a vitalni kapacita se postupné zvysuji. Zakfiveni
patere se ustaluje, kosti se rychle osifikuji, ale kloubni spojeni jsou stale velmi mékka
a pruznd. Dochdzi k zméndm tvaru téla a pomérQ koncetin vici trupu, coz vytvari

pfiznivé podminky pro rozvoj riznych pohybovych forem (Bar-Or 1996).

Mozek, jako centralni nervovy organ, ma rast jiz ukoncen pred zacatkem

tohoto obdobi. AvSak nervové struktury, zejména v mozkové kire, stale dozravaji, coz
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umoznuje vznik novych podminénych reflex(i. Po Sestém roce je nervovy systém

dostatecné zraly i pro sloZitéjsi koordinacné ndrocné pohyby (Rowland 2005).

Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim véku

Déti rychle sbiraji nové dovednosti a rozvijej svou pamét a predstavivost. Pri
poznavani a uvazovani se zaméruji spiSe na jednotlivé prvky a nemuseji vnimat jejich
souvislosti. ZvySenad pozornost k okolnimu prostifedi avlivim, které odvadéji
pozornost, mlize mit negativni vliv na jiz nauéené dovednosti. Dité jesté nema
schopnost chapat abstraktni pojmy a hovoti se o obdobi konkrétniho uvazovani, které
se opira o nazorné vlastnosti konkrétnich predmétl ajevl. Abstraktni myslenkové
procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dité chédpe jen situace a pojmy, které
je schopno vidét nebo se jich dotknout. Nékteré trenérské rady pro déti, jako
napriklad: "MusiS poradné trénovat, abys byl jednou vyborny", mohou mit jen
minimalni vliv, protoZze malé dité nechdpe terminy, jako je "jednou, v budoucnu,

v dospélosti" a podobné. (Peric a kol., 2012)

Lavinovité pribyvaji nové informace, pamét se rozviji a predstavivost se
zlepSuje. PYi poznavani a uvaZovani se dité zaméruje spiSe na detaily a celkové
souvislosti mu mohou unikat. Druha signalni soustava dosahuje takové Urovné vyvoje,
kdy jesté neumi omezit pocet podnét(, na které détsky organismus reaguje (Rowland

2005).

V obdobi konkrétniho chapani se zvysuje citlivost na okolni prostiedi a rusivé
faktory mohou narusit jiz osvojené dovednosti. Schopnost pochopeni abstraktnich
konceptl je stdle omezena. Postupné se rozviji pamét a predstavivost a vyvoj mysleni
prechazi do stadia konkrétnich operaci, které se zakladaji na vizudlnich vlastnostech
a kvalitdch konkrétnich predmétll. Na konci tohoto obdobi se dité zacind udit

formalizovat operace a rozvijet schopnosti zobecriovani a abstrakce.

Osobnost ditéte se stale vyviji a neni jesté stabilni. Déti jsou impulsivni a mohou
rychle ménit svou naladu mezi radosti a smutkem. Jesté se vyviji vile a dité ma
problém sledovat dlouhodobé cile, pokud se musi potykat s okamzitymi nezdary.
V této fazi se dité casto silné emociondlné ucastni svych aktivit a je citlivéjsi na okolni
prostiedi. ZvySena pozornost a odvaha jsou patrné, ale mala sebekriticnost v{ci

vlastnimu chovani a jedndni pretrvava. (Drabik, 1996)

31



o Pohybovy vyvoj v mladSim sSkolnim véku
Déti v kategorii osmiletych aZz dvanactiletych jsou charakterizovany jako vysoko
aktivni a spontanniv pohybu. Nové pohybové dovednosti se rychle a lehce zvladaiji, ale
mohou mit malou trvanlivost a jsou rychle zapomenuty, pokud se neopakuji ¢asto.
Déti v této vékové kategorii Cerpaji zkusenosti z pfirozeného pohybu pfi uceni novych
pohybovych dovednosti. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje

ucinnéjsi trénink pohybovych dovednosti, na zacatku jesté formou hry a imitace.

Pro motoriku déti je charakteristické, Ze postradaji Uspornost pohybu, ktera je
typicka pro dospélé. Dynamika nervovych procesu se dale rozviji, ale jesté prevazuji
procesy podrazidéni nad datlumem. To vysvétluje zvlastni Zivost a neposednost
avyrazny "pohybovy neklid", kdy je kazda cinnost doprovazena mnoha dalSimi
pohyby. Napfiklad, kdyz dité vyskodi, pridava k tomu dalsi pohyby rukama a nohama,

a kdyZ sedi, neustdle se pohybuje.

Rozdily v rozvoji motoriky mezi osmiletymi a dvandactiletymi jsou znacné,
zejména v obdobi mezi osmi aZz deseti a deseti az dvandcti lety. Tyto etapy jsou
charakterizovany dobrou kvalitou pohybl. Obdobi mezi osmi az deseti lety
(s doznivanim do dvandcti let) je povazovano za nejvhodnéjsi pro motoricky vyvoj,
nazyva se také "zlaty vék motoriky". Déti jsou schopny rychle zvladnout nové pohyby,
stadi jim dokonald ukazka ajsou schopny pohyby dokonale zopakovat. ZvySuje se
jistota v provadéni ¢innosti, a pfi nacviku pozorujeme vsechny kvalitativni znaky dobre
provedeného pohybu. Problémy s koordinaci slozitéjSich pohybl postupné mizi

vevs

(Peric¢ a kol., 2012)

V uéeni novych pohybovych dovednosti se vyuZivaji zkusenosti déti z ptirozené
motoriky. Rozvoj kinestetické diferenciace, rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje
efektivnéjsi trénink pohybovych dovednosti. Na zacatku se pouZzivaji herni formy

s vyuzitim imitacniho ucéeni, pozdéji i slozitéjsi formy uéeni (Rychtecky - Fialova 1995).

Diferenciace v rozvoji motoriky u 8 a 12 letych déti je vyrazna, zejména

v obdobich mezi osmi aZ deseti a deseti aZz dvanacti lety, kterd miZzeme oznacit jako

32



periody s dobrou charakteristikou motoriky. Obdobi deseti aZz dvanacti let je
povaZovano za nejpfiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj a motorické uceni. Zvysuje se
jistota v provadéni cinnosti, v pribéhu pohybu pozorujeme jiz vSechny kvalitativni
znaky dobre provedeného pohybu. Problémy s koordinaci pohybl slozZitéjSich
motorickych aktl se pomérné rychle zmensuji a na konci tohoto obdobi jsou déti

schopny provadét i koordinac¢né narocné pohybové struktury (Rowland a kol. 1995).

Socialni vyvoj v mladsim skolnim véku

V mladsim Skolnim véku pro déti pfichazeji dvé dllezita obdobi: vstup do Skoly
afaze kriticnosti. Vstup do formdlniho kolektivu, jako je Skola nebo tréninkové
druzstvo, znamena naroky na zaclenéni do kolektivu a respektovani jeho norem. Dité
postupné prechazi od hry k vainé cinnosti a proziva socializaci, aby se pfizpUlsobilo
pravidlim a zdkonitostem daného prostredi. UCitelé a trenéfi mohou prevzit autoritu,
kterou dfive méli rodice. Déti si buduji vztahy se svymi vrstevniky avytvareji si
postaveni v kolektivu, kde rady soutézi a vytvareji si kamaradské vztahy. Na konci
tohoto obdobi dochdazi kfazi kritinosti, kdy se dité zacind negativné vyjadiovat
o socialnim prostredi a autorita dospélych klesa. Dité hleda své idoly a mlZze je nalézt
mezi svymi vrstevniky, ktefi pro néj mohou predstavovat pfirozenou autoritu. Dité si
osvojuje zakladni kulturni ndvyky a prebird stdle vétsi odpovédnost za své jednani.

(Peric¢ a kol., 2012)

V prabéhu vyvoje ditéte v mladsim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna
obdobi: vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika pfi vstupu
do 3koly (a také ve sportu v tréninkové skupiné), klade naroky na zarazeni se do

kolektivu a podfizeni se jeho normam. (Rychtecky - Fialova 1995)

Dité se postupné socializuje, vrista do kolektivu a pfizplsobuje se jeho
zakonitostem a pravidlim. Do vztah( se zacinaji promitat i formalni autority, napf.
ucitelé a trenéfi, ktefi mohou zastinit vliv rodic. Dité se ve Skole nebo ve sportovnim
klubu setkava se svymi vrstevniky a buduje si mezi nimi kamaradské vazby. Déti tohoto
véku rady soutézi s tendenci byt ve skupiné a ziskat v ni i patficnou odezvu. Na konci
tohoto obdobi nastava faze kriticnosti v hodnoceni socidlniho prostredi (Skoly, rodiny
i sportovniho klubu), kdy zacind projevovat tendence k negativhimu hodnoceni

skutecnosti a sniZuje se prirozena autorita dospélych.
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2.2.3

Dité hledd své idoly a mizZe je nalézt i mezi svymi vrstevniky, kteti pro néj tak
mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zakladni kulturni ndvyky,
prohlubuje socializaci a integraci do novych skupin a postupné prebira stale vétsi

odpovédnost za svoji praci. (Dovalil 1982)

Trenérsky pristup v mladsim skolnim véku

Mladsi skolni vék je obecné charakterizovan jako obdobi pIné radosti. Déti se
vyvijeji ve vsech oblastech rovnomérné a jsou plné optimismu. Maji zajem o vSechno
konkrétni a jsou snadno fiditelné, pokud se jejich energie spravné nasméruje. Pohyb
jim ptindsi radost a neni potfeba je k nému nutit. SoutéZze a hry je napliuji vasni.
Zakladem jejich jednani je hra. Proto je dllezité, aby v tréninku a soutézich prevazoval
herni princip, ktery je doprovazen pfijemnymi zazitky ze spontanniho pohybu.
Neuspéchy by nemély vést k vyraznému negativhimu hodnoceni ze strany trenéra

vvvvv

rozvinuta, proto je dlleZité, aby Cinnosti byly riznorodé a ¢asto obménované.

Déti jsou schopny se nadchnout pro vhodnou ¢innost, a toho by se mélo vyuzit
pfi budovani jejich vztahu ke sportu a pohybu. Snadno pfijimaji ndzory druhych
a dospéli jsou pro né prirozenymi autoritami vétSinu casu. Trenér by proto mél byt
prikladem svym vlastnim jednanim. To pfinadsi velkou vyhodu, ale také velkou
odpovédnost pro trenéra. MlzZe vyrazné ovlivnit budouci vyvoj ditéte nejen v oblasti
vykonu, ale také vychovy. Je vhodné, kdyZ trenér postupné prendsi nadseni déti
z pfirozené pohybové aktivity k systematické sportovni pripravé, kterd zahrnuje
i osvojovani moralnich hodnot. Je duleZité neustale rozvijet schopnost soustfedéni,
posilovat vili, formovat osobnostni vlastnosti, a podporovat pocit soundleZitosti
v kolektivu. Vychovné plsobeni trenéra by mélo také klast ddraz na spravny zplsob

Zivota, hygienu a celkovy denni rezim. (Peri¢ a kol., 2012)

Specifika regenerace u déti mladsiho skolniho véku

Déti mladsiho skolniho véku jsou v mnohych ohledech specifickou skupinou.
Nejinak je tomu i u regenerace jejich sil. Existuje mnoho rozdild mezi jejich regeneraci
a regeneraci dospélych. V kazdém ptipadé musi byt regeneracni péce o déti daleko
promyslené;jsi a peclivéjsi nez u dospélych, protoze vSechny negativni projevy velké
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zatéze se promitnou pozdéji do celého jejich Zivota. Proto musime zaradit do

regeneracniho programu obzvlastni dohled nad usporadanim denniho rezimu tak, aby

nedoslo k pretizeni ditéte.

Spravny rezim dne avychova knému je velkym problémem anemél by se
z prace trenér( vytratit. Spravny reZzim je soucasti regenerace, a navic je jednim

z hlavnich ¢initel harmonického vyvoje ditéte.

Jirka (1990) poklada za nejdulezitéjsi formu odpocinku spanek (pasivni forma
regenerace), proto musi byt zajistény podminky pro jeho dostate¢nou délku a kvalitu.
Obecné plati, Ze se den déli na tfi osmihodinové cykly, a to prace, volny ¢as a spanek.
Pfredevsim u déti bychom méli vychazet z nutnosti udrZzovat osm az devét hodin

neruseného spanku.

Aktivni odpocinek (aktivni forma regenerace) by mél byt dalsi pravidelnou
soucasti dne kazdého ditéte. Jedna se predevsim o pohybovou ¢innost, pomoci které
dojde k posileni nedinnych nebo pretéZovanych svall. Zaroven pfi ném dochazi

k uvolnéni psychického napéti nastftddaného béhem narocného dne.

Podle Jirky (1990) jsou sloZitou otazkou v usporadani rezimu také nékteré
psychologické pristupy. Je to naptiklad otdzka nevhodné jednostranné motivace ditéte
k aktivnimu sportu s opomijenim Uspéchi v pfipravé na budouci povolani, coz byva
Casto pripad nékterych rodicu, ktefi chtéji mit ze svého potomka sportovni hvézdu.
Motivaéni plsobeni ma pochopitelné odraz v citové a volni sloZce, at uz vysledky
zesiluje nebo zeslabuje. OvSem zneuzivani motivace jako hnaciho prvku pro zvySovani
aktivity maze vést az k opaénému vysledku. Dojde kchronickému nahromadéni
stresovych situaci, jez na jedné strané prodlouzZi regeneracni pochody a na druhé

strané mUze dojit k paradoxni situaci, Ze dité naopak ztrati zajem o sportovani.

Dal$im vyznamnym faktorem uregenerace déti je dulleZitd nejen dobra
psychika a pohybové dovednosti, ale také spravna strava, kterd je duleZita k zajisténi
obnovy a rdstu tkani a také pro energetické pozadavky organismu. Oproti dospélému
Clovéku ma dité ve vyvoji zvySené pozadavky na pfijem mikrozivin a makroZivin
v pfepoctu na kilogram télesné hmotnosti. Primérné doporucené energetické prijmy

jsou uvedeny v Tabulce 1 s ohledem na vék a Uroven aktivity.
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Pohlavi vek Uroveri aktivity/kcal
neaktivni mirné aktivni aktivni

Divky 2-3 1000 1000-1400 1000-1400
4-8 1200 1400-1600 1400-1800
9-13 1600 1600-2000 1800-2200
14-18 1800 2000 2400

Chlapci 2-3 1000 1000-1400 1000-1400
4-8 1400 1400-1600 1600-2000
9-13 1800 1800-2200 2000-2600
14-18 2200 2400-2800 2800-3200

Tabulka 1: Doporuceny energeticky prijem pro déti ve véku 2 - 18 let s ohledem na jejich aktivitu,
(Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016).

zranéni a nemoci. Dale muaze diky stravé dochdzet k rychlejsi regeneraci po tréninku.
Je proto dilezité najit spravnou rovnovahu pro energeticky ptijem, aby nedochazelo
k energetickému deficitu, ktery mize zpUsobit opozdénou pubertu, ztrdtu svalové
hmoty nebo tfeba i poruchy menstruacniho cyklu u divek, nebo naopak prebytku,
ktery mlze mit za nasledek obezitu. Strava by tedy méla byt spravné vyvazena a méla
by obsahovat makroziviny, tedy sacharidy (cukry a skroby), bilkoviny a tuky. Zaroven
by nemély chybét ani mikroZiviny, tedy pfedevsim vitaminy, minerdly a stopové prvky.

Také by se nemélo zapominat na sprdvny pitny rezim. V nasledujicich odstavcich

rozebereme tyto slozky stravy podrobnéji.
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Makroziviny
1) Tuky

Tuky jsou nezbytné pro vstrebavani nékterych vitamint (A, D, E, K), které jsou
rozpustné v tucich. Dale pro zajisténi esencidlnich mastnych kyselin a také pro ochranu

zivotné dulezitych orgdna a izolaci.

Tuky se déli na nasycené a nenasycené. Nasycené tuky maji kratké uhlikové
fetézce bez dvojnych vazeb a byvaji povazovany za rizikové. Oproti tomu nenasycené
maji delSi Fetézce a maji vétsi podil mastnych kyselin. Nedostatkovy tukem v téle je
omega-3, kterd je nejvice obsaZzena v morskych rybdch. Dale tfeba ofechy nebo

seminka a olivovy ole;j.

V jidelnicku by tedy nemély chybét ofechy a tuéné morské ryby. Naopak by se

mél minimalizovat pfijem sladkého peciva, koblih nebo tfeba i zmrzliny.

Mladi sportovci by méli konzumovat pfiblizné 25 % - 35 % jejich dennich kalorii
z tukd. Chcete-li odhadnout, kolik gram tuku by to bylo, vynasobte denni kaloricky
prijem 0,25 nebo 0,35 a vysledné Cislo vydélte 9 (v gramu tuku je 9 kalorii). Napriklad
pokud sportovec vyzaduje 2 500 kcal denné, mél by byt pfijem tuku 69-97 g tuku
denné (2 500 kcal x 0,25 nebo 0,35 déleno 9).

Tuky také ovliviuji hladinu testosteronu. Testosteron je steroidni hormon
s anabolickym potencidlem v radé tkani, véetné svalll, a mlzZe nasledné ovlivnit rist
svalll a vykonnost sportovcl. Béhem puberty dochazi u déti k vyznamnému nardstu
hladin testosteronu v krvi a mlzZe hrat vyznamnou roli v pfirozeném vyvoji chlapct
i divek. Testosteron je také zodpovédny za rysy muzského téla, jako jsou ochlupeni na
obliceji a zvétSeni svalové hmoty. Koncentrace testosteronu u Zen jsou mnohem nizsi,
ale presto dllezité pro rlst a udrZzovani reprodukénich tkani. Zejména u muzd mize
mit pozity tuk potencial ke zméné hladiny testosteronu v krvi, coz je do znac¢né miry
spojeno s obsahem cholesterolu v rlznych zdrojich tuku v potravé. Déti, které
podstupuji nebo podstoupily pubertu, mohou zaznamenat pokles testosteronu
v disledku velkého mnozstvi tréninku nebo poziti stravy s nizkym obsahem tuku

v potravé. (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016)

37



2) Sacharidy

Nejvétsi c¢ast prijmu z celkovych kalorii by mély byt pravé sacharidy. Jsou
nejdulezitéjsim zdrojem pro sportovce, protoZe poskytuji glukézu pouZitou pro
energii. Glukdza se uklada v jatrech a ve svalech. Ve svalech se tedy jedna o nejrychleji
dostupny zdroj energie pro pracujici sval alze ho uvolnit rychleji nez jiné zdroje.
Nékteré vyzkumy dokonce naznacuji, Ze mladi sportovci, ktefi se ucastni tézkého
cvi¢eni, mohou vyuzit 1 — 1,5 g sacharid(i na kilogram télesné hmotnosti za hodinu. Pfi
této rychlosti by tedy sportovec o hmotnosti 50 kg zcela vycerpal minimalni hodnotu
pro sacharidy za méné nez 2 hodiny aktivity. Z tohoto divodu se doporucuje pfijem

sacharidud ve vysi 50 - 60% celkovych kalorii.

Také je dobré vzit v uvahu fakt, Ze déti maji béhem cvi¢eni ve srovnani
s dospélymi nizsi hodnoty pomeéru respiracni vymény, coz naznacuje vyssi zavislost na
tuku a nizsi zavislost na oxidaci sacharid(. Mozné mechanismy, které mohou vysvétlit
nizsi zavislost na sacharidech a vyssi zavislost na tuku jako palivu v klidu a béhem

cviceni u déti, jsou nejasné. (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016)
3) Bilkoviny

Bilkoviny jsou dulezité hlavné pro stavbu aopravu svall, vlasd, nehtt
a pokozky. Béhem kratkodobé aktivity nejsou primarnim zdrojem energie. Az pfi
zvySovani délky cvi¢eni napomdhaji udrzovat hladinu glukézy vkrvi. BéZiné se
doporucuje konzumovat 1 gram bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Toto je ale
spiSe minimalni mnozstvi. Optimalné by mél sportujici jedinec pfijmout 1,5 gramu
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. U fyzicky velmi aktivnich jedincli to mizZe byt
i vice. Doplnit toto mnozstvi bilkovin ale mGzZe byt nékdy problematické, proto se ¢asto
bilkoviny doplnuji z proteinovych koncentratd. Nejcastéji se vyrabéj ze syrovatkového
proteinu, tedy z kravského mléka. Tento protein patfi k tém rychle-vstfebatelnym a je
tedy vhodny po tréninku nebo jako rychla snidané pred tréninkem. Bilkoviny by mély
obsahovat 10—-30% z celkového energetického ptijmu. Hlavnim zdrojem bilkovin (kdyz
nebudeme uvaZovat proteinové doplriky) jsou predevsim libové maso a drlibez, ryby,
vejce, mlééné vyrobky, fazole, ¢ocka a ofechy. U pfijmu bilkovin je tfeba dbat na
obménovani zdrojl bilkovin kvlli moznému vzniku alergii. Je tedy optimalni stfidat
tfeba druhy masa, pripadné zarazovat i méné obvyklé maso, jako tfeba zvérinu.
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Lidské télo potrebuje 20 aminokyselin k tvorbé bilkovin. Télo vSak nedokaze
syntetizovat jejich skupinu, coz vede k jejich klasifikaci jako nepostradatelné, béznéji
jsou oznacované jako esencialni aminokyseliny. Proto musi byt tyto aminokyseliny
poskytovany prostiednictvim stravy, aby se usnadnila optimalni rychlost syntézy
bilkovin a udrzeni normalni télesné funkce. Kvalita proteinu mé obrovsky vliv na jeho
schopnost plnit poZzadavky na dusik a aminokyseliny béhem rlstu a tréninku. Pro
rostouciho mladého sportovce je strava bohata na vysoce kvalitni bilkoviny G¢innym
zplsobem, jak zajistit, aby byly skutecéné splnény poZadavky na aminokyseliny.

(Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016)

Vék [roky] Doporucené mnoZzstvi bilkovin [g/kg/den]
4-8 0,95
9-13 0,95
14-18 0,85

Tabulka 2: Doporucené minimdlini mnoZstvi prijatych bilkovin, (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016).
MikrozZiviny

Mikroziviny, tedy vitaminy a mineraly, predstavuji v téle Sirokou skalu slozek
a ovliviiuji nékolik funkci. Zejména proto jsou velmi dulezité u rostouciho jedince.
MikroZiviny jsou spojeny se zdravym rustem kosti, spradvnou funkci imunitniho
systému, metabolismu a také tfeba i transportu kysliku. Jedinec by tedy mél prijimat
dostatek makrozivin, zejména pokud se jednad o sportujiciho jedince ve vyvinu.
Dullezitd je tedy hlavné konzumace takzvanych bohatych potravin, kam rozhodné

nepatti tfeba bilé pecivo, uzeniny, hranolky a tak dale.

Vitaminy a mineraly lze doplfiovat i suplementy, ale nebylo dokdzdno zadné
zlepseni sportovniho vykonu, pokud ma télo téchto vitamin( a minerald dostatek ze
stravy. Suplementace se tedy vyplati pouze v pfipadé, Ze je jednoznacny nedostatek.
U déti a dorostu je nicméné dllezité ze vSech vitaminl a minerall sledovat hlavné

dostatek vapniku, Zeleza a vitaminu D.

Vapnik je dllezity pro zdravi kosti, normalni aktivitu enzymi a kontrakci sval(.

Denni doporuceny prijem vapniku je 1 000 mg/den pro déti ve véku 4 az 8 let a 1 300
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mg/den pro déti ve véku 9 az 18 let [2]. Obzvlasté v obdobi vyvoje a puberty dochazi
k dynamickému formovani a stavbé kosti a na konci puberty je dosazeno mineralniho
maxima v kostech. Pfijem dostatku vapniku je tedy vtomto obdobi ristu velmi
dllezity kvlli prevenci osteopordzy. Pfi nizkém pfijmu vapniku jsou kosti porézni
a lamavé, muize tedy dochazet i k ¢astym zlomenindm, obzvlasté béhem tréninku.
Vyznamnym zdrojem vapniku je napfiklad mléko ¢i mlécné vyrobky jako jogurt a syry,

nebo i brokolice a Spenat.

S dostatkem vapniku také souvisi dostatek vitaminu D, ktery se podili na
absorpci a regulaci vapniku. Souc¢asna doporuceni jsou 600 IU/den pro déti ve véku od
4 do 18 let [3]. Nedostatek vitaminu D mUZe byt ovsem velmi individualni. Je zavisly
tfeba i na zemépisné poloze sportovce (sportovci Zijici v severnich zemich maji vétsi
nedostatek nez sportovci zijici na rovniku) nebo i na faktu, zda sportovec trénuje venku
nebo uvnitf v hale. Vitamin D je totiZz pfirozené ziskavan ze slunecniho svitu, tedy
napriklad fotbalisti trénujici venku na htisti maji mensi potfebu doplfiovani vitaminu

D nez ti, ktefi trénuji pravidelné uvnitt, jako tfeba hokejisté nebo krasobruslafi.

Posledni mikrozZivinou, na kterou se zaméfime vice podrobné, je Zelezo. Tento
prvek je daleZity pro dodavani kysliku do télesnych tkani. Nedostatek Zeleza v krvi ma
velmi Casto za nasledek snizeni vykonnosti. Timto nedostatkem Zeleza trpi vice divky
nez chlapci z dGvodu ztraty krve menstruaci. Ovsem jak chlapci, tak divky by méli dbat
na dostatecny prisun potravin bohatych na Zelezo, zejména pokud maji zvySeny pocet
tréninkl. Zejména atletky, vegetariani (maso je bohaté na Zelezo) a béZci na dalku by
méli byt pravidelné vySetiovdni na stav Zeleza. Zelezo se ve stravé nachazi ve dvou
formach — hemova (z masa) a nehemova (z rostlinnych zdrojd). Hemové Zelezo je pro
télo lépe vstrebatelné diky Zivocisné bilkoviné oproti nehemovému Zelezu, proto jsou
k nedostatku tohoto prvku nachylni hlavné sportovci vegetariani. Pro né je dulezité
tedy tento prvek suplementovat rlznymi doplriky stravy. Dalsi potraviny bohaté na
zelezo kromé masa (hlavné ¢ervené maso) jsou napftiklad vejce, listova zelend zelenina

a obohacena celozrnna zrna. (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016)
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Pitny rezim

Lidské télo samotné se sklada z 55% - 65% vody. Je tedy velmi duleZité tuto
vzacnou tekutinu spravné doplfiovat a udrZet tak spravnou hydrataci. Nedostatek
tekutin mUZe zpUsobit zvySeni télesné teploty a naslednému prehrati organismu.
Hlavné déti jsou k tomuto prehrati a kolapsu nachylnéjsi z ddvodu nizsi schopnosti
poceni, atedy horSimu odvodu tepla ztéla, ataké maji vétsi povrch téla oproti

vlastnimu objemu, tedy vice absorbuiji teplo z okoli.

Napfiklad i kazdodenni sledovani télesné hmotnosti, vzdélavani tykajici se
barvy modi a prijeti harmonizovaného harmonogramu hydratace muiZe pfispét
k prevenci budoucich araz( souvisejicich s prehfatim. Tabulka 3 uvadi doporucené
hladiny pfijmu tekutin pro sportovce béhem a po cviceni a sportovni aktivité. Tyto
hodnoty by mély byt opét povazovany za vychozi bod a upraveny podle zmén télesné
hmotnosti pred a po tréninku nebo soutézi, podle barvy moci a celkové pripravenosti
sportovce. Tekutiny by mély byt samoziejmé dopliovany i pred sportovni aktivitou.
MnoZstvi zavisi na mnoha faktorech, véetné véku a velikosti téla. Pred aktivitou by
sportovci méli konzumovat 400 ml az 600 ml studené vody 2 hodiny aZz 3 hodiny pfed

jejich konanim.

Béhem sportovnich aktivit by sportovci méli konzumovat vodu kazdych 15 - 20
minut. Pokud je sportovni aktivita kratsi nez 1 hodina, tak postacuje voda.
U déletrvajicich aktivit se doporucuji sportovni ndpoje obsahujici 6% sacharid(i a 20
mEaqg/l az 30 mEq/I chloridu sodného, které nahradi zasoby energie a ztraty tekutin
(elektrolyt). U ne-sportovcl mize bézné poziti sportovnich napojl obsahujicich
sacharidy vést k nadmérné spotiebé kalorii, ke zvySeni rizika nadvahy a obezity, stejné
jako zubniho kazu, a proto je tfeba se mu vyhnout. (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox,

2016)
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Hmotnost Doplnéni tekutin béhem tréninku [ml/h] Doplnéni tekutin po tréninku [ml/h]
25 325 100
30 390 120
35 455 140
40 520 160
45 585 180
50 650 200
55 715 220
60 780 240

Tabulka 3: Doporucend hydratace s ohledem na vék, (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016).

Jidlo po tréninku (regeneracni jidlo)

Regeneracni jidlo by mélo byt konzumovano do 30 minut po cvi¢eni a znovu do
1 az 2 hodin po cvi¢eni, aby pomohlo nabit svaly glykogenem a umoznilo spravné
zotaveni. Tyto potraviny by mély obsahovat hlavné bilkoviny a sacharidy. ldedlni jsou
napfriklad grahamové krekry s arasidovym madslem a dzusem, jogurt s ovocem nebo

sportovni ndpoj s ovocem a syrem. (Chad M. Kerksick, Elizabeth Fox, 2016)

2.3 Cileregenerace

Z vyse uvedeného vypliva, Ze cilend regenerace je neodmyslitelnou soucasti
tréninkového procesu déti, nebot ma vliv jednak na techniku pohybu, dokonalost
provedeni, rozvoj silovych schopnosti, ale tfeba ina momentdlni psychicky stav
jedince, jeho motivaci k vykonu a ke sportu vibec a na jeho celkovy zdravotni stav.
U sportovce se totiZz zdpasova a tréninkova cinnost ¢asto pohybuje na hranici jeho
fyzickych i psychickych schopnosti a vyZzaduje dislednou obnovu sil, tedy komplexni
regeneraci. Obecné lze fici, Ze spravna regenerace pozitivné ovliviiuje zdatnost,
psychiku i dosazeny vykon a je tedy pro kazdého sportovce velice dulezita. Jeji formy
mohou byt nejrlznéjsi a jisté se liSi podle predchazejici c¢innosti a podle délky
aintenzity trvani jakékoli zatéze. Cilem regenerace je zvySeni kvality ikvantity

tréninkového usili a vytvoreni podminek pro dalsi rdst vykonnosti. (Jirka, 1990)
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3  Empiricka ¢ast
3.1 Cile prace
Cilem je porovnat doporuceni pro regeneraci déti mladsiho Skolniho véku
z literatury, se skute¢nym praktickym uplatnénim téchto doporuceni ve sportovnim
Zivoté. Dalsim cilem je nasledné zhodnotit, jak se kregeneraci déti pristupuje

z pohledu rodiny.
3.2 Ukoly

Pro splnéni cile jsem si stanovila nasledujici ukoly:
o Zajistit a prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se danou problematikou.
o Zpracovani teoretické reSersni ¢asti.
o Pradbéziné konzultace s vedoucim bakalarské prace.
o Vytvofit dotaznik.
o Oslovit odborné pracovisté a pozadat o spolupraci pfi ziskavani dat.
o Vyhodnotit ziskana data.
o Vytvorit strukturované prehledy vysledk( vyzkumu.

o Formulovat zavér vyzkumu.

3.3  Vyzkumné otazky
= Vyzkumna otazka 1
V jakém rozsahu jsou regeneracni postupy navrhované odbornou literaturou pro trénink déti
mladsiho Skolniho véku v praxi na sportovistich aplikovany?
=  Vyzkumna otazka 2
Jak je vnimana duleZitost regenerace ve sportu u déti v rodiné?
= Vyzkumna otazka 3

Které regeneracni prostredky jsou u déti mladsiho Skolniho véku nejéastéji vyuzivany?

3.4 Metodika vyzkumu
Vyzkum této prace spada do kategorie kvantitativniho vyzkumu a otevieného
pozorovani. U kvantitativniho vyzkumu byla data ziskdvdna neinvazivni metodou

v podobé dotaznikového Setfeni. Dotazniky byly preddvdny osobné probandim

a jejich rodicdm na tréninkové jednotce v mésicich lednu aunoru. Po ukonceni

43



tréninkové jednotky byly vyplnéné vraceny. Dotaznik byl vytvofen na zakladé vlastni
konstrukce. Obsahuje celkem 16 otazek.

Dale byla pouzita metoda pozorovani, kterou jsem provadéla v pribéhu ctyr
tydnu, vidy po cely tréninkovy blok, coz mi umoznilo ziskat pohled na rGzné tréninkové
jednotky, které méli trenéfti na starosti. Pozorovala jsem chovani a reakce déti béhem
tréninku, vcetné jejich Urovné motivace, spoluprace sostatnimi azapojeni do

tréninkovych aktivit. Vyzkum schvalila etickd komise UK FTVS.

3.5 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 32 Ucastnikl, déti mladsiho Skolniho véku (6-10 let),
bez ohledu na pohlavi. Déti byly ¢leny sportovniho oddilu bud plaveckého nebo
atletického. Na jejich trénincich bylo provadéno pozorovani apo jejich ukonceni
probéhlo dotaznikové Setfeni. Pro ziskani informaci ohledné pfistupu rodiny
k regeneraci nebylo mozné ziskat pfimé odpovédi od déti ve véku 6-10 let, nebot ty
nejsou zcela samostatné a zkusené. Proto byl dotaznik vyplnén spolec¢né s rodici. Diky
znalosti déti mohou rodice interpretovat otazky a umoznit tak détem aktivni Ucast na
odpovédich. V nékterych pripadech mohou déti Iépe odpovédét na otdzky, protoze
jsou aktivnimi Ucastniky tréninku a mohou prenést své zkusenosti do dotaznikového
Setfeni.

3.6 Charakteristika sportovist
= Plavecka skola Perla

Tato plavecka skola je svou povahou spiSe rodinného typu, a to je asi hlavni
dlvod, pro¢ jsem si toto prostiedi vybrala nejen jako své trenérské plsobisté, ale
i misto, kde jsem provadéla jedno ze svych pozorovani. Plavecka Skola si zaklada na
trénincich v malych skupinach, ptipadné na individualnich lekci. Skupiny vidy tvoti
déti, které jsou rozdélené dle urovné pokrocilosti. Nejmladsi skupiny jsou sloZzené
z déti ve véku 4 — 6 let, dalsi skupinou jsou déti starsi a pokrocilejsi, a to ve véku 6 —10
let, coZ je hlavni vékova skupina, které se ve své praci vénuji. Po tomto véku prechazi
déti bud’ do individudlnich lekci, nebo do sprateleného oddilu, ktery slucuje i skupiny
starSich déti, nebo maji v mensi skupiné individualni program, pfipadné je lekce zcela

individualni. Zde poté dochazi k rozvoji plavecké urovné a ladéni techniky. Toto plati
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i v pfipadé dospélych plavcl. D3 se tedy fici, Ze plaveckd skola pokryva potieby vsech

vékovych skupin a vykonnostnich urovni.

= Atletika Clovicek

Atletika Clovi¢ek je sportovni klub orientovany na atletiku, jeho? zakladnou je
pobocka v praiskych Vysocanech. Tento sportovni klub vzesSel ze sité soukromych
sportovnich matefskych $kol a soukromé zékladni $koly Clovi¢ek. Skoly jsou zaméiené
na sport a zdravy Zivotni styl s myslenkou, Ze pravidelny a zdravy pohyb by mél pattit
k zdkladnim navykam kazdého ditéte. Sportovné-vzdélavaci koncepce je zamérend na
vSestranny pohybovy rozvoj déti jiz od 2 let véku. V soucasné dobé se jedna o dvé
oddélené instituce. Ve své praci vyuziji pozorovani tréninku pod ndzvem Atletika hrou,
ve které jsou déti starsi 8 let a kde se uci zaklady v béZznych nenarocnych pohybovych
aktivitach, které jsou prospésné pro jejich spravny motoricky vyvoj a i jejich zdravi.
Velkou c¢ast trénink( tedy predstavuji hry, kde se skace, béha, hazi. Oddil dvakrat do
roka porada spolecné tréninky déti s rodici, na jarfe a na podzim vyrazi na soustiredéni,
dvakrat rocné jsou uspofadany zavody. U&i zde praci v tymech, podporuji soutézivost,
ale i smifeni se s prohrou a zdravého si uzivani vyhry.

3.7 Analyza dat

Analyza dat zahrnuje proces zpracovani ainterpretace ziskanych informaci
s cilem ziskat uZiteéné poznatky azavéry. Vramci tohoto vyzkumu byla analyza
provedena pomoci programu Microsoft Excel, ktery umoZniuje vytvareni grafi
a tabulek na zakladé ziskanych dat. Sumarizace a interpretace vysledkd byla klicovym
krokem pfi zjistovani odpovédi na vyzkumné otazky a formulovani zavéra. Vysledky

byly vizualizovany v podobé graf( a tabulek.
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4 Vysledky dotaznikového Setreni

1. Vnimate regeneracni prostfedky Vasich déti v ramci tréninkové jednotky jako

dostatecné?

OTAZKA CiSLO 1

NEVIM
31%

ANO
53%

NE
16%

Graf 1: Vnimdni regeneracnich prostredkii.
Graf ¢. 1 Tento graf naznacuje, Ze lehce nadpolovi¢ni vétsina respondentll vnima
regeneracni prostifedky pro své déti v ramci tréninkovych jednotek jako dostacuijici.
Zaroven vsak ukazuje, Ze mensi pocet respondentl odpovédél, Ze nejsou dostacujici,
coz mUZe byt pfedmétem zvySené pozornosti trenérl avedoucich tym0G. Také je
dlleZité poznamenat, Ze témér tretina respondentl nevi, zda jsou regeneracni
prostfedky dostacujici, coz mize naznacovat potiebu vice informaci o tématu a lepsi
komunikace mezi rodici a trenéry. Celkové lze fici, Ze tento graf poskytuje uzitecné

informace pro zlepseni péce o déti v rdmci sportovnich tréninkovych jednotek.
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2. Jaké regeneracni prostiedky podle vas jsou zafazeny v tréninkovych

jednotkach? Uvedte prosim kratce.

Protahovaci cviceni 21
Hra 7
Sauna 2
Pitny rezim 2
Nevi 2
Vifiva koupel 1

Tabulka 4: Regeneracni prostiedky v tréninkovych jednotkach.
V radmci sportovnich tréninkd byla nejéastéji zarazena protahovaci cvieni, jak je vidét
z informaci poskytnutych v tabulce ¢. 4. Méné casto byla trenéry zarazena hra, pitny
rezim a sauna, coZ naznacuje, Zze by trenéri mohli vice zdlraznovat dlleZitost téchto
prostfedkll pro regeneraci sportovcl, pokud je nemohou pfimo zaradit do
tréninkovych jednotek. V pripadé plaveckych tréninkd byla vitiva koupel nebo sauna
zatazena na konec tréninkové jednotky, aproto se objevuji v odpovédich

dotaznikového Settfeni jako soucdst tréninkové jednotky.
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3. Vnimate stravu jako dileZity prvek pro spravnou regeneraci?

OTAZKA CiSLO 3
CASTECNE NE
0% 0%

ANO
100%

Graf 2: Vnimani diileZitosti stravy.

Z grafu ¢. 2 vyplyva, Ze vSech 32 respondentdl, ktefi odpovédéli na dotaz ohledné

vyznamu stravy pro regeneraci, vnimaji stravu jako kli¢ovy faktor. Vysledek této otazky

je tedy jednoznacny, protoze vsichni respondenti (100 %) odpovédéli, Zze strava je

dlleZitd pro regeneraci. Tento vysledek zddrazruje, jak je daleZité mit zdravou stravu

pro spravné fungovani téla a jeho regeneraci po tréninku.
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4. Dbate u déti na spravné slozeni stravy?

OTI-'\ZKANECI'SLO 4

0%

CASTECNE
34%

ANO
66%

Graf 3: Spravné slozeni stravy.
Graf ¢. 3 prezentuje vysledky dotaznikového Setfeni mezi 32 respondenty ohledné
jejich postojl k spravnému sloZeni stravy. Respondenti byli dotazani na to, zda dbaji
na spravnou vyzivu a odpovidali na tuto otdzku tfemi moznostmi: ano, ¢astecné a ne.
Podle grafu je zfejmé, Ze 66% respondentl uvedlo, Ze dbaji na spravné slozeni stravy,
34% odpovédélo, Zze ¢asteéné a zadny z respondentll nezvolil moznost "ne". Tento
vysledek ukazuje, Ze vétSina respondentll vnima spravnou vyZivu jako dualezity prvek
pro regeneraci po tréninku. Nicméné 34% respondent, ktefi odpovédéli, Ze dbaji na
spravnou vyzivu jen ¢astecné, mlze naznacovat, Zze ne vsichni respondenti dodrzuji
optimalni stravovaci navyky pro efektivni regeneraci téla po fyzické zatézi. Tento
vysledek podtrhuje vyznam informovanosti o spravné vyZivé ajejiho vlivu na

regeneraci a celkovou vykonnost téla.
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5. Dbate u déti na dostatecny pitny rezim?

OTAZzKA CiSLO 5
CASTECNE
13%

NE
0%

ANO
87%

Graf 4: Dostatecny pitny rezim.
V otdzce €. 5 byli respondenti dotazovani, zda dbaji na dostatecny pitny rezim svych
déti. Z grafu €. 4 je patrné, Ze ze 32 respondent( odpovédélo 87 %, Ze na pitny rezim
svych déti dbaji. 13 % respondentl uvedlo, Ze dbaji ¢astecné, zatimco Zadny

z respondentll neodpovédél, Ze na pitny rezim svych déti nedba.
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6. Jaké mnoistvi tekutin odhadem denné Vase dité vypije?

OTAZzKA CiSLO 6

vice nez 2L
0%

nevim
0%

méné nez 1L
9%

1-2L
91%

Graf 5: Mnozstvi tekutin za den.
Graf ¢. 5 zobrazuje, jaké mnoistvi tekutin odhadem déti vypiji. 29 respondentd
(91 %) uvadi mnozstvi 1-2 litry. 3 respondenti (9 %) odpovédéli, Ze jejich déti vypiji
méné ne? 1 litr tekutin. Zadny z respondentd neodpovédél, Ze jejich déti vypiji vice

nez 2 litry tekutin-
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7. Uvedte prosim kratky ptiklad jidla po tréninku.

Toast, Sunka-syr 13
Ovoce 12
Masli-ovocna tycinka 7
Polévka 5
Zelenina 5
Sladké pecivo 4
Téstoviny 4
Jogurt 2

Tabulka 5: Priklad jidla po tréninku.
Tabulka ukazuje, jaké jidlo déti konzumuji po tréninku, pficemz Toast se Sunkou
a syrem byl nejoblibenéjsi volbou s 13 hlasy. Ovoce nasledovalo na druhém misté
s 12 hlasy, zatimco Misli-ovocné tycinky, polévka a zelenina mély shodny pocet
hlast (5). Sladké pecivo, téstoviny a jogurt byly méné popularni volby s celkové jen
10 hlasy. Je dulezité poznamenat, Ze celkovy pocet odpovédi nesouhlasi s poctem

respondent(, protoze nékteré odpovédi zahrnovaly kombinace jidel.
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8. Dodrzujete u Vasich déti pravidla spankové hygieny? (Zakrouzkujte vse

pravdivé)
Spének je dostatecny (7-8h) 28
Chodi spat pravidelné a ve stejnou dobu 25
Mistnost na spani je ticha a tmava 17
Rano se citi odpocaté 15

Tabulka 6: Spankova hygiena.
Tabulka ¢. 6 ukazuje, jak rodice vnimaji kvalitu spanku svych déti. Nejvice
respondent(, tedy 28, vnima spanek svych déti jako dostatecny (7-8 hodin). 25
respondentll odpovédélo, 7e déti chodi spat pravidelné ave stejnou dobu.
Mistnost na spani, kterd by méla byt tichd atmavd, je vnimdana jako takova u 17
respondentl. Pouze 15 respondentl uvedlo, Ze se jejich déti rano citi odpocaté.
Celkovy soucet moznosti neni shodny s celkovym poc¢tem respondentl, nebot

respondenti mohli vybrat vice moznosti.
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9. Je pro Vas kvalitni matrace v posteli ditéte daleZita? (napft. typ, stari, velikost...)

OTAZKA CiSLO 9
NE

6%

ANO
94%

Graf 6. Kvalita matrace.
Graf ¢. 6 ukazuje odpovédi respondentl na otazku, zda je pro né dilezita kvalitni
matrace v posteli ditéte. Vysledek ukazuje, Ze 94% z respondentd povazuje kvalitni

matraci za dlleZitou, pouze 6% odpovédélo, ze pro né kvalita matrace neni

dilezita.
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10. Jak dlouho po vecefi ukladate své dité ke spanku?

OTAZKA CiSLO 10
pog;)ejl do hodiny
2-3h 16%

25%

1-2h
59%

Graf 7: Cas uklddani ke spanku.
Graf €. 7 zndzorfiuje dobu, po které rodice ukladaji své déti k spanku po vecefi.
Z vysledk( Setfeni vyplyva, Ze 59% respondentl své dité uklada do 2 hodin po
veclefi, 16% do jedné hodiny, 25% mezi 2-3 hodinami a Zadny respondent neuvadi,

Ze své dité ukladd pozdéji nez po 3 hodinach.
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11. Vénuji se Vase déti ve volném case i jinym sportovnim aktivitam, které

nesouvisi s trénovanou ¢innosti? Uvedte prosim kratky pfiklad.

Kolo 13

Koleckové brusle

Plavani

Micové hry

Turistika

Aerobic

Lezeni

w| & O O N| N| ©

Bojové sporty

Tabulka 7: Nesouvisejici sportovni aktivity.
Tabulka ¢. 7 ukazuje rlizné sportovni aktivity, kterym se déti vénuji ve svém volném
Case. Nejcastéjsi sportovni aktivitou jsou kolo a koleckové brusle, kterym se vénuje
13 a9 respondentl. Plavani arGzné micové hry jsou na druhém misté se 7
odpovédmi. Mezi dalsi sportovni aktivity patfi turistika, aerobic, lezeni a bojové

sporty.
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12. Myslite si, Ze se zvySuje povédomi o duleZitosti regenerace ve skole, napfiklad

nad ramec télesné vychovy?

OTAZKA CiSLO 12

Graf 8: Zvysovani povedomi o regeneraci.
Graf €. 8 ukazuje, Ze vétsina respondentt, tedy 66 %, si nemysli, Ze se vzdélavaci
instituce, jako je Skola, vice zaméruji na povédomi o dllezitosti regenerace nad

ramec télesné vychovy. Pouze 34 % respondentl se domniva, Ze se situace

zlepsuje.
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13. Vénujete se sportu i jako rodina/sportujete spolecné?

OT[\ZKKIBE« CisLo 13

3%

NO
97%

Graf 9: Spolecné sportovani.
Graf ¢. 9 zobrazuje nazor respondentd na to, zda se jako rodina vénuji sportu.
Pouze 1 ze vsech respondentl uvedl, Ze jako rodina spole¢né nesportuji, zatimco

99 % respondentl odpovédélo, Ze se sportu vénuji spoleéné jako rodina.
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14. Snaiite se dodrZovat pravidla zdravého Zivotniho stylu?

OT[\ZKANEVI'SLO 14

0%

100%

Graf 10: Pravidla zdravého zivotniho stylu.
Graf ¢. 10 ukazuje, jak respondenti vnimaji pravidla zdravého Zivotniho stylu a zda
se snazi tato pravidla dodrzovat. Z vysledki vyplyva, Ze ani jeden z dotazovanych

neodpovédél, Ze se pravidel zdravého Zivotniho stylu nesnaZi dodrzovat.
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15. VyuiZivate s détmi néktery zde zminény regeneracni prostredek?

OTAZKA CiSLO 15

NE
22%

ANO
78%

Graf 11: Vyuzivané regeneracni prostredky.
Graf ¢. 11 zobrazuje vysledek otazky, zda respondenti vyuZivaji néktery
z uvedenych regeneracénich prostfedk(l se svymi détmi. 78 % respondent(
odpovédélo, Ze néktery z téchto prostfedkll vyuZivaji, zatimco 22 % odpovédélo,

Ze zadny z nich nevyuzivaji.
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16. Jaké prostiedky aktivni regenerace Vase déti vyuzivaji? (Zakrouzkujte vSe

pravdivé)
Relaxace 19
Protahovaci cviceni 17
Vifiva koupel 10
Sauna 6
Masaze 3
Jiné 3
Kryokomora 0

Tabulka 8: Vyuzivané prostredky aktivni regenerace.
V tabulce ¢. 8 vidime vysledky odpovédi na otdzku, které prostiedky aktivni
regenerace déti vyuZivaji. Nejcastéji jsou to prostredky jako relaxace a protahovaci
cviceni, které uvadi 19 a 17 respondentl. Méné casto jsou to vifivé koupele, sauna,

masaze a jiné. Kryokomoru nevyuzil Zadny z respondentu.

5 Pozorovani

Pozorovani byla provadéna béhem c¢tyf tydnl, vidy v prabéhu celého
tréninkového bloku. To zahrnovalo absolvovani 2-3 po sobé jdoucich tréninkovych
jednotek, které byly v dany den tizeny konkrétnim trenérem. Pozorovani se tykalo
rznych skupin ucastnik(. V prlbéhu dalsiho tydne byla navstivena lekce jiného
trenéra, tedy jiného tréninkového dne, atak byly pozorovadny rlzné pfistupy
k tréninku a rlizné skupiny déti.

Plavecké tréninky:
Plavecké lekce jsou rozdéleny podle tfi zdkladnich Urovni: zacatecnici, pokrocili
a individudlni lekce. Vzhledem k tématu prace byly pro pozorovani zvoleny skupiny
déti v odpovidajicim vékovém rozmezi. Nasledné bude predstaveno nékolik

tréninkovych jednotek z dané vykonnostni skupiny.
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Zacatecnici
V nésledujicim bude popsano, jak probihaly tréninky zacatec¢nik(. Tyto déti

sice jiz maji zkuSenost s vodou, ale jejich schopnosti plavani jsou na velmi nizké drovni.

Proto se vénuje hlavni pozornost tréninku zékladnich plaveckych technik. Tréninkova

jednotka je rozdélena na 40+10 minut, pficemz 40 minut je vénovano vyuce a 10 minut

hre.

1. Trénink — Trenér A
Na zacdatku lekce se trenér pfivitd s détmi a v pribéhu zhruba pétiminutového
rozcviceni, které probiha u kraje bazénu, zjistuje jejich aktualni naladu a zdravotni
stav. V rozcviceni pozorujeme zahrati formou poskokl a bé&hu na misté, poté
nasleduje dynamicky strecink. Posléze na fadu pfichazi hlavni ¢ast tréninku, b&éhem
které se déti uci zakladni techniky plavéani, v€etné dychani a potdpéni. Trenér je ve
vodé s détmi akontroluje jejich provedeni techniky. Déti také pouzivaji rtizné
pomlcky, jako jsou plavecké desticky a pénové nudle, aby se naucily spravné
techniky. Konec hlavni ¢asti tréninku je vénovan skokim do vody. Nékteré déti
mohou mit strach z vody, ale Zaddné neni nuceno délat nic, co nechce, z ¢eho ma
strach, a trenér se pfti skoku vénuje kazdému ditéti individudlné. Na zakladé mého
pozorovani si vSimam, Ze regenerace je dosazeno pomoci her a zabavy, jako jsou
skluzavky, prolézacky a vodni hry. Bohuzel zde nespatfuji upozorfiovani na pitny
rezim, coz mlze byt zplsobeno charakterem vodniho prostredi.

2. Trénink - Trenér B
Zde je popsan pribéh tréninkové jednotky pro zacateéniky vedeny jinym
trenérem. Trénink zacina zapsanim pritomnych zakd. Na Uvod je zarazeno kratké,
pfiblizné desetiminutové zahrati a protazeni, pfi kterém déti provadéji hlavné
krouzivé pohyby, sméfuje od hlavy po dolni koncetiny. Po ném ndasleduje nacvik
zakladnich technik, jako jsou kopy, dychani do vody, potapéni obli¢eje a prlipravné
techniky pro prsové paze. Pravé hlavni ¢ast tréninku se skladd z ndcviku techniky
prsovych pazi, pticemz trenér je pfitomen ve vodé a pomaha pti nedostatcich. Pro
nacvik kopl na kratké vzdalenosti je kromé plavecké desky zarazena i pomucka
v podobé vodnich samolepek, které déti lepi na obratkovou sténu a zlepsuji tak

orientaci ve vodnim prostiedi a zlepSeni pohybu ve vodé. Déti také provadéji skoky
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do vody pomoci velké plavecké desky s otvorem. Trénink konci relaxaci formou hry

a déti dostavaji malou sladkost. Ani zde nespatfuji dodrZzovani pitného rezimu.

Pokrocili
Pfi pfechodu z tréninkovych skupin zacatec¢nik( na trénink pokrocilych plavct

se objevuje zvladnuti zakladnich plaveckych technik astim ispecificky prabéh

tréninku. Tréninkova jednotka byla rozSifena o 10 minut, takZze se nyni sklada

z formatu 50+10 minut. BEéhem prvnich 50 minut tréninkové jednotky je vénovéna

pozornost vyuce, zatimco poslednich 10 minut se vénuje regeneraci.

1. Trénink — Trenér A
Na pokrodilych plaveckych lekcich je zaznamendna vétsi samostatnost déti, které
jiz absolvovaly zakladni kurz a maji tedy povédomi o problematice plavani.
Tréninky se konaji na velkém bazénu. Po zaznamenani dochdazky trenér predstavi
pribéhe lekce. Déti se rozplavou volnym zplsobem a poté zdoldvaji kratké useky
plavdni kraulovym kopdnim bez pomdlcek, coz slouzi krozvoji rychlostnich
schopnosti. Toto cviceni ma formu hry. Tréninkovd jednotka zahrnuje nacvik
riznych technik plaveckych zplsobl s pouZitim plaveckych pomdicek a plavani
souvislych uUsekl. Trenér dba na korekci a chvali spravné provedeni. Na konci
tréninku je zarazeno vyplavani, kdy déti plavou velice nizkou intenzitou, nejprve
plaveckou technikou prsa a nasledné znak. Takto zdolaji vzdalenost 200 metrd.
Nasleduje regenerace pfedem domluvenou formou, v tomto pripadé se jednalo
o vifivou lazen. V tomto tréninku jsem spatfovala ldhve s pitim na kraji bazénu, na
které trenér upozornioval a na pitny rezim bylo v tomto pfipadé dohlizeno.

2. Trénink-Trenér B
| vtomto pripadé probiha trénink na velkém plaveckém bazénu a je souhlasné
zahdjen dochazkou a rozplavanim volnym zplisobem na vzdalenost 200 metrd.
Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je zamérena na ndcvik kraulové souhry s pouZzitim
malé plavecké desticky. Cviceni zahrnuje plavani na boku s dlirazem na spravnou
techniku dychdni a stfidani pazi s kraulovym zdbérem. Trenér kontroluje sprdvné
provedeni cviceni ze biehu bazénu a poskytuje zpétnou vazbu po kazdé délce. Poté
nasleduje plavani souvislého Useku s prsovymi pazemi doplnéné o kraulové kopy.

Déti trénuji jednotlivé ¢asti prsovych pazi spole¢né se spravnym dychdnim pfi
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zabéru. Na zavér jednotky je zatazeno vyplavani a skoky ze startovnich blokd. Jako
forma regenerace zde byla zafazena hra s mi¢em, na mélkém bazénu. V tomto
pfipadé nebyl pitny rezim dlsledné dodrzovdn jako v prvnim ptipadé. Lahve
s pitim se na kraji bazénu sice objevily, ale déti nebyly na doplnéni tekutin

upozornény, nékteré se za celou dobu trvani tréninku nenapily.

Individualni trénink
Zde bude prezentovan pouze jeden priklad individudlniho plaveckého tréninku. Tito

trenéfi maji zkusenosti s vedenim skupinovych lekci atento zplsob vedeni se odrazi

i vjejich individualnim pfistupu k détem. Tato skutecnost vsak neni brdna jako

nedostatek, spiSe naopak. Pokud trenér vede jak individudlni, tak skupinové lekce, mize

na zakladé svych zkusenosti |épe posoudit, na co by se mél v ramci skupinovych lekci

zaméfit, aby se podpofil dalsi plavecky rozvoj zac¢atecnikd.

1. Trénink — Trenér A

V individualnim tréninku je pozorovatelnd zkusSenost a pokrocilost plavce. Nez
lekce zacne, plavec provede samostatné zahrati a protazeni pod dohledem
trenéra, kdy je plavec soucasné dotazovdn na zdravotni stav, na psychicky stav,
dotazuje se napfiklad na Skolu, na dalsi volnocasové aktivity a pocity po minulém
tréninku. Nasleduje rozplavani volnym zplsobem na 200 metr(, hlavni cast
tréninku je vénovana kraulovému zpUsobu sdlrazem na rozvoj rychlosti
a techniky. Po kazdém uUseku ndsleduje odpocinek, aby plavec byl schopen ukol
zopakovat. Poté ndsleduje souvislé plavani kraulu, kde jsou plavci zadany
procentudlni cile pro kazdy usek. Plavec ma zjevné zkusSenosti nejen z plavecké
historie, ale i se spolupraci s trenérem. Komunikuje s trenérem své pocity, sdm si
hlidd pitny rezim. Trénink kon¢i vyplavanim na 200 metru a plavec se poté vénuje
regeneraci ve vitivé koupeli a parni [azni.
Tato forma ukazuje intenzivnéjsi ptistup k tréninku a k ostatnim aktivitam, které
jsou se sportovnim vykonem spojeny. Trenér ma vice prostoru a mlze Zakovi

predat vice zkusenosti.
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Atletické tréninky:
Zde probihal tréninkovy proces bez rozdéleni jednotek dle vykonnostni Urovné, ale na
zakladé stanovenych cilG pro kazdou jednotku. VSechny déti nacvi¢ovaly spolecné
atletickou disciplinu, kterd byla predstavena na zacatku kazidé tréninkové jednotky.
| pfrestoze nedochdzelo ke skupinovému rozdéleni dle vykonnosti, bude uvedeno

nékolik priklad( tréninkovych jednotek, jako tomu bylo v pripadé plaveckych tréninka.

1. Trénink —Trenér A
Vramci atletického tréninku jiz lze pozorovat standardizovanou strukturu
tréninkové jednotky, ktera se skldda z nékolika casti. V Gvodni fazi jsou déti
sezndmeny s programem tréninku. Poté nasleduje rozklusani, které probiha
formou hry, v tomto pfipadé v podobé honicky. Po této nasleduje rozcviceni, které
zde vedlo jedno z déti. BEéhem pfiblizné deseti minut provadély déti protahovaci
cviceni od hlavy po dolni koncetiny. Béhem rozcvicky byl trenér na sportovisti
pritomen a pomahal pfi nespravném provedeni pohybu. Hlavni ¢ast tréninkové
jednotky je zamérena na ndacvik startl. Déti se udi startovat zrdznych pozic
a reagovat na rozdilné signaly (akustické, taktilni, vizualni). Poté déti nacvicuji
nizké starty, kdy cviceni jsou provadéna ve skupinkdch kdy se déti opravuji
navzajem. UCi se tak zpétnym vazbam arozpoznani chyb u ostatnich. Trenér
vykony pozoruje a pomaha pfi korekci chyb. Zvlastni pozornost je poté vénovana
praci se startovnimi bloky a Upravam jejich pozice. Na konci tréninkové jednotky
je zarazeno lehké vyklusani a protazeni. Tato ¢ast zabere pfiblizné deset minut.
Déti se protahuji spolecné, vkruhovém rozestaveni. Trenér vétSinou stoji
uprostied kruhu a dohlizi na spravné provedeni. Z této pozice ma zaroven ke
kazdému pfriblizné stejné daleko a miZe tak snadno opravovat nespravné
provedeni. Déti jsou zde poucovany o dulezitosti strecCinku pti regeneraci
organismu. Z pozorovani je ziejmé, ze déti maji urcitou zkuSenost s tréninkem
a jsou schopny si predstavit prabéh tréninkové jednotky. Béhem tréninku jsou

nékolikrat vyzvany k doplnéni tekutin.
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2. Trénink —Trenér B
Jak jiz bylo zminéno, tréninky atletiky, které byly navstiveny, se drzely zakladni
struktury tréninku atletiky po celou dobu vcetné tréninku s druhym trenérem.
Uvodni &ast tréninku zahrnovala lehké rozb&hani na 800 metrd s prvky rozcviceni
zamérenymi na hlavni svalové skupiny, kterym bude vénovana hlavni cast
tréninkové jednotky. Hlavni ¢ast tréninku byla zaméfena na vrh a zahrnovala hod
mickem, ktery obsahoval nacvik uzlovych bod(, jako je drzeni mi¢ku v prstech,
stupriovany rozbéh, plynuly napfah paze vzad v prlbéhu impulzivniho kroku,
prechod do odhodového postaveni, rizné prohazovani mi¢kem z pravé ruky do
levé, nadhazovani nad sebe, chlize s mickem pfi pokréené ruce, jednoduché hody
bez velkého usili, cval stranou a nasledny preskok bez odhodu, rozméreni rozbéhu.
Béhem tréninku se ukdzalo, Ze nejvétsi problémy détem délal Spatny rytmus pfi
rozbéhu, zastaveni pred odhodem, preskok (skfizny krok) v nedostatecném
rozsahu, pokréend paZe pfi odhodové fazi, hod z pokréenych nohou nebo
predcasny Svih pazi. V porovnani s predchozi tréninkovou jednotkou byla patrna
vétsi aktivita déti ve smyslu "neposednosti". MoZnym dlvodem mohla byt
pritomnost micku, ktery déti ¢asto sbiraly, a proto nebyly tolik organizované. Tyto
neplanované pauzy byly ¢asto vyuZivany pro doplnéni tekutin. Zavérecna c¢ast
tréninku se zamérovala na protazeni namahanych sval(, coZ trenér povaZoval za
pfinosné atoto détem kratce vysvétlil. |zde zaznéla duleZitost strecinku
aregenerace. Jako pozitivni azaroven edukativni vnimdm, Ze trenér kratce
vysvétlil, pro€ se pfi protahovani zaméruji pravé na tyto svalové skupiny.
3. Trénink —trenér C

V Uvodni ¢asti tréninkové jednotky byly zafazeny hry, pfi kterych dvojice nebo
trojice bézi za sebou a na pisknuti si obéhnutim vyméni misto. Dale se hrala hra
"kamennd", kde hraci, ktefi byli chyceni, se stavaji "zkamenélymi" ajsou
osvobozeni specifikovanym zplsobem, ktery byl uveden na zacatku hry. Po zahrati
nasledovala zhruba desetiminutova rozcvicka obsahujici protahovaci prvky
smérujici od hlavy po dolni koncetiny, kterou vedlo jedno z déti. Zde se zapojovaly
i jiné déti, které navrhovaly nasledujici cviky. Rozcvicku absolvoval spolecné
s détmi itrenér, ktery v pfipadé nespravného provedeni cvicici déti opravoval.

Pfed hlavni ¢asti jsou déti vyzvany k doplnéni tekutin. Poté se provadéla bézecka
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abeceda pozpatku, coZ bylo pro déti velice zajimavé a zabavné. V hlavni ¢asti
tréninku se déti soustredily na preciznost hodud na cil. Trenér poskytoval mnoho
rGznych pomucek a vytvarel soutézZivé situace, napfriklad s terci raznych velikosti
a vzdalenosti. Dale se vytvarely skupinky déti, které samostatné pracovaly na
zlepSovani své techniky, davaly si navzajem zpétnou vazbu a na celé toto cvieni
dohlizel trenér, ktery ke zpétnym vazbdm priddval své poznatky. Tréninkova
jednotka byla zakoncena soutéZi o nejlepsSiho strelce, pred niz byly déti opét
vyzvany, aby se napily. Na zavér byla zafazeno protazeni, které mifilo na v tréninku
nejvice namdahané svalové skupiny, na coz trenér upozornil a kratce vysvétlil, proc
je konkrétni cviceni vhodné. Po tomto bylo zarazeno jesté spolecné dechové
cvi¢eni, kdy déti sedély v kruhu a soustfedéné na zakladé trenérovych pokyn(
dychaly, adoSlo kzavérecnému zklidnéni, protazeni nejvice namahanych

svalovych skupin a soustfedénym dechovym cvi¢enim.

6 Diskuse

Primarnim cilem bakalaiské prace bylo porovnani regeneracnich postupt
navrhovanych odbornou literaturou a jejich praktické aplikovani na sportovistich.
Z toho vzesly dalsi dvé otazky, ato, jak je dlleZitost regenerace vnimana v rodiné
a posledni otazkou potom to, jaké regeneracni prostiedky jsou udéti nejcastéji
pouzivany. Soubor dotazovany nebyl nijak Siroky, a tak nelze tyto vysledky brat jako
vSeobecné platné napfic¢ vékovou kategorii, aviak i pfes tento fakt, povazuji zkusenost
pfenesenou z praxe za velice pfinosnou. Krom nize detailné vyhodnocenych
vyzkumnych otdzek jsme se pti zpracovani zavérecné prace dozvédéli odpovédi i na
dalsi otazky zminéné v empirické ¢asti, jako napfriklad, zda jsou regeneracni prostredky
déti vnimany jako dostatecné, jak je nahlizeno na zdravy Zivotni styl, zda je aktivni

Zivotni styl praktikovan v rodiné, nebo zda je brana v potaz dlleZitost kvalitniho

spanku.
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Vyzkumna otazka 1
V jakém rozsahu jsou regeneracni postupy navrhované odbornou literaturou pro
trénink déti mladsiho Skolniho véku v praxi na sportovistich aplikovany?

Anketni Setfeni a pozorovani naznacuji, Ze trenéfi ainstruktofi na
sportovistich pro déti mladsiho skolniho véku si jsou védomi duleZitosti regeneracnich
postupl doporucovanych odbornou literaturou av uréitém rozsahu je aplikuji.
Zaroven se trenéfi snaZi predat détem zakladni informace otom, jak je duleZité
spravné regenerovat po tréninku.

Z pozorovani atletického tréninku plyne, Ze Uvodni cast jednotky, kterd
zahrnuje lehké rozbéhani a rozcviceni s prvky zamérenymi na hlavni svalové skupiny,
je velmi daleZita a je na ni kladen patfi¢cny dlraz. Dale je kladen ddraz na dostate¢ny
pitny rezim, ktery ma byt dodrZzovan po celou dobu tréninku a je velmi dualezity pro
regeneraci organismu. U atletického tréninku se také objevuje hra, kterd pomaha
odpocinout si mezi jednotlivymi tréninkovymi castmi. Nékdy se jedna o hru, ktera
nahrazuje Uvodni rozbéhani. MiZe byt povaZovana za psychologicky prostiedek
regenerace, kdy je upusténo od drilu, jindy byla spatfena hra pfi atletické abecedé,
kdy jednotlivé pohybové prvky byly pojmenovavany podle toho, vjakém zvifeti
spattovaly pohybovy vzor. Vyjimkou nebyly ale ani hry v zavéru tréninkové jednotky,
pred samotnym konec¢nym strecinkem.

U pozorovani plaveckého tréninku byly aplikované regeneraéni prostredky
spiSe v zavéru tréninku, kdy byly vyuZivany vitivé koupele nebo sauny. Plavecky
trénink byl také oproti atletickému tréninku kratsi, atak krom regeneracnich
prostfedkl v zavéru tréninku bylo mozné spatfit jen kratké zarazeni hry na samotny
zavér tréninkové jednotky.

Podle Geiera (2021) jsou ve sportu déti vhodnymi regeneracnimi prostredky
adekvatni spanek, spravna vyziva a pitny rezim, aktivni a pasivni zotaveni. Dllezité je,
aby déti dostatecné spaly, konzumovaly vyvazenou stravu obsahujici ovoce, zeleninu,
celozrnné vyrobky a bilkoviny, dostatecné se hydratovaly pred, béhem a po fyzické
aktivité, provadély lehké cviceni a uvolnovaly svaly pomoci odpocinku, masaze nebo
horkych koupeli. Z vysledkd naseho vyzkumu vyplyva, Ze vétSina sportovcl na

sportovisti dba na pitny rezim v pribéhu aktivity na aktivni zotaveni (vyplavani, hra,
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...) jako jeden ze zdkladnich postupl pro regeneraci. Na sportovisti jsme dale
pozorovali a hodnotili metody regenerace, které zahrnovaly pitny rezim, aktivni
zotaveni a pasivni zotaveni.

Pitny rezim:

Zde Jirka (1987) upozorniuje na to, Ze nedostatek tekutin maze zpUsobit zvyseni
télesné teploty a nasledné prehtati organismu. Hlavné déti jsou k tomuto prehrati
a kolapsu nachylnéjsi z diivodu nizsi schopnosti poceni, a tedy horsimu odvodu tepla
z téla a také maji vétsi povrch téla oproti vlastnimu objemu, tedy vice absorbuiji teplo
z okoli.

Na podkladé pozorovani trénink(l miZzeme konstatovat, Ze déti dbaji na pitny
rezim a zdroven mame kdispozici vysledky z dotaznikového Setteni, kde 91%
Ucastnikd odpovédélo, Ze déti vypiji 1-2 litry tekutin denné. Z pozorovani vidime, Ze
kazdé zdéti ma kdispozici pfiblizné pullitrovou lahev stekutinou, coz pokryva
doporuceni Jirky v Tabulce €. 3.

Toto ovsem neplatilo v pfipadé plaveckych tréninkl. Tento fakt Ize pfisoudit
charakteru vodniho prostredi, ale jedna se pouze o spekulaci. Pro zdlvodnéni, proc¢
tomu tak je, by bylo zapotrebi dalsi Setfeni. U starSich déti na individualnim tréninku

jsme pravidelnost pitného rezimu pozorovali.

Aktivni zotaveni:

Bernacikova (2017) se v textu zabyva problematikou regenerace pred, béhem
a po vykonu sportovce. Upozornuje, Ze pred vykonem je dllezité provést kvalitni
rozcviceni, pohotovostni masdaze a autoregulacni techniky, které pfipravi sportovce na
fyzickou a psychickou zatéz a prevenci zranéni. BEéhem vykonu je pak klicové zajistit
optimalni masaz a dostatecny pitny rezim pro regeneraci v pribéhu vykonu. Po
vykonu je Ukolem regenerace eliminovat Unavu, urychlit zotaveni a obnovit sily
sportovce. K tomuto ucelu slouzi zejména biologické prostfedky regenerace.

Jirka (1990) rovnéz zminuje, ze cilem ¢asné regenerace je eliminace aktudlni
Unavy zplsobené uréitym druhem zatéze. Casna regenerace je souéasti kazdodenniho
reZimu sportovce, protoze se prolind stréninkovym procesem nebo na néj

neodmyslitelné navazuje. Tento druh regenerace se dd rozdélit na prvni a druhou fazi.
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Prvni faze nastdva ihned po skonceni zatéze a trva az hodinu a pUl. Druha faze nastava

v

po ukonceni prvni faze a pokracuje az do dalsi zatéze.

Na vybraném sportovisti, na kterém probihalo pozorovani, zaznamendvame
vyuzivani prostiedkl aktivni regenerace, jako jsou kvalitni rozcvi¢eni a dohled trenéra
na spravné provedeni a techniku. Ddle jsou sportujicim détem doporucovany i tepelné
procedury, jako je sauna. Tato byla zastoupena v souboru odpovédi dotaznikového
Setfeni, ovSsem pouze Sestkrat. AvSak masdaze a autoregulacni techniky se na tomto
sportovisti nepouZivaji. Toto se pravdépodobné déje zdlvodu nizkého véku
sportovcl. V kazdém pripadé je dulezZité dbat na spravnou aplikaci aktivni regenerace
a edukovat sportovce ohledné regenerace aspravného pouzivani regeneracnich
prostfedkd. To pomUlzZe predejit nadmérnému zatizeni organismu a zajisti to lepsi

vykony na sportovisti.

Pasivni zotaveni:

Jak uvadi Geier (2021), do pasivni regenerace radime napfiklad odpocinek,
relaxaci, masdz, horkou koupel. JelikoZ se jednd prevazineé o aktivity potréninkové, neni
mozZné je pozorovat pfimo na sportovisti. OvSem setkavali jsme se s tim, Ze détem bylo
toto doporucovano. Z dotaznikového Setfeni potom vyplyvd, Ze jako forma pasivni
regenerace je hojné vyuzivana metoda odpocinku.

Je tedy patrné, Ze ikdyz jsou regeneracni postupy aplikovany, mohou byt
v nékterych pripadech omezeny nedostatkem ¢asu nebo jinymi faktory. Nicméné je
dllezité, Ze trenéfi si jsou védomi vyznamu regenerace asnhazi se détem predat
zakladni informace o tom, jak ji spravné provadét.

Jirka (1990) vzhledem k odliSnému clenéni regenerace mluvi o pasivni

regeneraci formou odpocinku v klidu a spanku.
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Vyzkumna otazka 2
Jak je vnimana dtleZitost regenerace ve sportu u déti v rodiné?

Vysledky dotaznikového Setfeni naznacuji, ze rodi¢e si uvédomuji vyznam
regenerace pro zdravi svych déti. Kromé spravné stravy a pitného rezimu vénuji
pozornost také kvalité spanku a sportovani s détmi. Strava byla povaZovana vsemi
respondenty za dlleZity prvek, coZ je patrné z grafu ¢. 2: Vnimani daleZitosti stravy.
66% dotazovanych dba na spravné sloZeni stravy, coZ je zaznamenano v grafu €. 3:
Spravné slozeni stravy. Pro kompletni posouzeni by bylo dale vhodné zjistit, jaka je
predstava rodicl o spravné vyzivé sportujicich déti. Dostatecny pitny rezim byl dlleZity
pro 87% dotazovanych (graf ¢. 4: DostaCeny pitny rezim) a 91% uvadi, Ze jejich déti
vypiji denné litr aZ dva litry tekutin (graf ¢. 5: MnoZstvi tekutin). Co se tyce spankové
hygieny, vysledky ukazuji, Ze 28 respondentl dba na dostatecny spanek, coz je patrné
z tabulky €. 6: Spankova hygiena. 25 dotazovanych uvadi, ze déti chodi spat pravidelné
ave stejnou dobu. Kvalita matrace byla dulezita pro 94% respondentd (graf ¢. 6:
Kvalita matrace) a 97% dotazovanych sportuje spolec¢né s détmi, jak je patrné z grafu

€. 9: Spolecné sportovani.

K podobnému vysledku dosla ve své diplomové praci Radostova (2016), ktera
se vénovala tématu: ,,Vyznam podpory rodi¢d v dlouhodobé sportovni pripravé déti.”
Ve své prdci se vénuje nejen vnimani regenerace, ale ivyznamu stravy a spanku
jakozto formé pasivni regenerace, ale iaktivni regeneraci, kdyZ se dotazuje na
spole¢né aktivity, jako napfiklad rekreacni sporty. Pro vyzkum wvyuzZila metody
kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu a do vyzkumného souboru zahrnula rodice
a jejich déti. Dosla k zavéru, Ze kazdy se vénuje rekreacnimu sportu, ale kazdy ho
praktikuje jinak. Nejoblibenéjsim rekreacnim sportem je cyklistika, kterou preferuje
33% rodicl, nasledovand plavanim afotbalem s 16% kazdy. Tyto tfi sporty jsou
pomérné snadno dostupné, coz vysvétluje jejich popularitu. Rodi¢e nediktuji svym
détem zvlastni zZivotospravu, ale snazi se, aby se stravovaly zdravé. Jen malo déti ma
specialni jidelni¢ek vytvoreny vyZivovym poradcem, a v nékterych ptipadech rodice
nesleduji viibec jidelni¢ek svych déti. Spankové navyky déti nejsou pfilis kontrolovany
nebo upravovany. Vétsina déti spi sedm az jedendct hodin denné, ale rozptyl hodin je

velky.
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Vyzkumna otazka 3
Které regeneracni prostiedky jsou udéti mladSiho sSkolniho véku nejCastéji
vyuZivany?

V tabulce €. 8 Vyuzivané prostiedky aktivni regenerace jsou uvedeny nejcastéji
vyuzivané prostfedky aktivni regenerace u déti mladSiho skolniho véku. Kromé
relaxace, protahovacich cviceni a vifivych koupeli jsou mezi aktivnimi prostiedky
minoritné zastoupeny také masdazZe, jéga nebo plavani. Tyto prostfedky pomahaji
uvolnit napéti v téle a podpofit jeho regeneraci.

Relaxace, protahovaci cvi¢eni avitfivé koupele jsou nejcastéji vyuZivané
prostifedky aktivni regenerace u déti mladsiho Skolniho véku. Tyto aktivity jsou velmi
snadno dostupné a provozovatelné vrodinném prostiedi, coz mize byt jednim
z dlvodd, proc jsou tak oblibené. Relaxace napomaha uvolnéni svall a snizuje hladinu
stresu. Protahovaci cviceni pomaha udrzet svalovou pruznost a zlepsit pohyblivost
kloub(. Virivé koupele zlep3uji prokrveni svall a napomahaiji regeneraci.

Svékem se mohou preference a priority vyuZivanych regeneracnich
prostfedkd ménit. Déti se mohou vice zajimat o jiné aktivity, proto je dllezité pruzné
reagovat na potreby ditéte a nabidnout mu rGzné druhy aktivni regenerace, které mu
budou nejlépe vyhovovat.

VyuZivanim regeneracnich procedur se ve své praci (,VyuZiti regeneracnich
prostredkt ve sportovni pfipravé mlddeZe v klubech se statutem Sportovniho centra
mlddeZe. 2014“) vénuje Wojnar (2014). | kdyzZ se v jeho praci setkdvame s kategorii
starSiho skolniho véku, tedy détmi starsimi, nez jakym je vénovana tato prace, povazuji
zarazeni tohoto porovnani za pfinosné, nebot ndm muze ukadzat smér, jakym se
regenerace u déti ubird. Zaroven, jak jiz v praci zaznélo, prechod mezi vékovymi
kategoriemi neni ostry. V této praci se vénujeme détem ve véku 6-10 let, Wojnar 11 —
15. Autor zkoumal nasledujici regeneracni prostfedky: doplriiky vyZivy, pitny rezim,
sauna, kryokomora, bazén, vitiva lazen, svételné procedury, elektroprocedury, vyklus,
masaze.

Wojnar (2014) dosel ve své praci k tomu, Ze nejvice vyuzivanym regeneracnim

prvkem je pitny rezim, ktery je pro déti povazovan za samoziejmost a maji k dispozici
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dostatek vody a iontovych ndpojd. Saunu pouZiva jen mald ¢ast sportovcl, ackoliv se
s ni vétsina jiz setkala. Vyuziti kryoterapie je k dispozici pouze ve dvou klubech a neni
v mladeznickych klubech pfilis rozsifend. Wojnar ve své praci také zminuje masaze
jako Casto vyuzivany regeneracni prostiedek, ktery je v klubech jiz bézny ajsou
k dispozici profesionalni maséfti. Viriva lazen je také oblibenym prvkem regenerace.

Naopak bazén je zatazen pouze jako soucast télesné vychovy.

Je patrné, Ze v pfipadé naseho vyzkumu je nejvice vyuzivanym regeneracnim
prvkem relaxace, zatimco u Wojnara je to pitny reZim. Tento rozdil mlZe byt zplsoben
povahou dotaznikového Setfeni. Nicméné vifiva lazen je oblibenou metodou
regenerace vobou vyzkumech amasaZe zaznamenavaji narlst popularity. Tyto
vysledky ndm poskytuji cenné informace o tom, jakym smérem se regeneracni procesy

v mladeZnickych klubech ubiraji.

7 Zaver

U déti mladsiho skolniho véku je patrné, Ze je zde znacna snaha o vytvoreni
povédomi o dlleZitosti regenerace ve sportovnim zivoté. Vnimam, Ze kladny postoj
k tomuto tématu prichazi nejen ze sportovnich oddil(, ale izrodiny. Kde vidim
nedostatek, je edukace na zakladnich Skolach, coz mize byt zplsobeno nedostatkem
¢asu nebo neuvédoménim si dostupnych prostifedkli a chybnou domnénkou, Ze
regeneraci miZe tvofit jen sauna nebo masdz. Zde ovsem vychdazim pouze z osobnich
zkusenosti nebo z rozhovorl s rodiéi, neopirdm se zde o Zadnou ovérenou studii.
Véfim, Ze pravé toto téma by mohlo byt vhodné pro dalsi diskuse a spatfuji vném
prostor pro ovéreni domnének z rad laické verejnosti.

Ackoliv si ne vSechny déti uvédomuji, Ze vykondvaji prvky regenerace, vidim
jako velice prospésné, Ze jsou zafazeny do jejich Zivotl a Ze jsou uceny, jak je vyuZivat
ve svlj prospéch.

Tvorba této zavérecné prace pro mé byla velkou pfileZitosti. Byla jsem
motivovana zahrnout co nejvice témat a ziskat co nejvice poznatk(. PrestoZe to vedlo
k nedostatku hloubkového zkoumani nékterych témat, véfim, Ze tato zkuSenost mi
umozni lépe se zaméfit na konkrétni cile a efektivnéji se vénovat dané problematice

pfi pfipadném psani mé diplomové prace.

73



8 Seznam pouzité literatury

Bar-Or O Comité international olympique Fédération internationale de médecine sportive.

The Child and Adolescent Athlete. Oxford: Blackwell Scientific; 1996.

BERNACIKOVA, Martina, Jan CACEK, Lenka DOVRTELOVA, et al. Regenerace a vyZiva ve sportu.
2., pfepracované vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2017. ISBN 978-80-210-8810-8.

BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cviceni: uvolriovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada,

2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.
CAPKO, Jan. Zdklady fyziatrické lécby. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-341-3.
DOVALIL, Josef. Mald encyklopedie sportovniho tréninku. 1. vyd. Praha: Olympia, 1982.

Drabik, J. Children and sports training: How your future champions should exercise to be

healthy, fit, and happy, 1996.

GEIER, David, MD. Rest and Regeneration in Young Athletes, Ortholnfo (American Academy
of Orthopaedic Surgeons), 2021

HANSGUT, Vladimir. Sportovni masdz. Brno: Masarykova univerzita, 2009. ISBN 978-80-210-
4935-2,

HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zdtéie I: obecnd ¢dst. 2. preprac. vyd. Praha:

Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-875-1.

HOSKOVA, Blanka, Simona MAJOROVA a Pavlina NOVAKOVA. Masd? a regenerace ve sportu.
Vydani treti, doplnéné. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020. ISBN 978-
80-246-4643-5.

HOSKOVA, Blanka, Simona MAJOROVA a Pavlina NOVAKOVA. Masd? a regenerace ve sportu.
Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1767-1.

HOSKOVA, Blanka. Kompenzace pohybem. Praha: Olympia, 2003. ISBN 80-7033-787-7.

JANOSDEAK, Jan. Regenerdcia sil $portovcov. Bratislava: Sport, 1981. Tréner.

74



JIRKA, Zdenék. Komplexni regenerace sil sportovci. Bratislava: Sport, 1987. Slovensky

ustredny vybor CSZTV. Metodicky list.
JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990. Véda pro praxi (Olympia).

KERKSICK Chad M., FOX Elizabeth. Sports nutrition needs ford child and adolescent athletes,
2016, CRC press.

KOUBA, Véclav. Motorika ditéte. 1. vyd. Ceské Budéjovice: Pedagogicka fakulta JU,1995. 100
s. ISBN 80-7040-137-0.

LEVITOVA, Andrea a Blanka HOSKOVA. Zdravotné-kompenzacni cviceni. Praha: Grada
Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-4836-8.

PASTUCHA, Dalibor. Télovychovné lékafstvi: vybrané kapitoly. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-
80-247-4837-5.

PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice.
ISBN 978-80-247-2118-7.

PERIC, Tomas. Sportovni pfiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. Déti a sport.
ISBN 978-80-247-4218-2.

PRIHODA, Véclav. Ontogeneze lidské psychiky. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1963.
Ucebnice vysokych skol (SPN).

PYSNY, L. Regenerace. Usti nad Labem: PF UJEP v Usti n.L., 1997. ISBN 80-7044-165-8

RADOSTOVA, Zuzana. Vyznam podpory rodici v dlouhodobé sportovni pfipravé déti (na
prikladu vybraného sportovniho odvétvi). 2016. Diplomova prace. Univerzita Karlova, Fakulta

télesné vychovy a sportu, Pedagogika, psychologie a didaktika. Vedouci prace Peri¢, Tomas.
RAMSAY, Craig. StreCink — anatomie. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0354-8.

Rowland, T. W. & Boyaijian, A. Aerobic response to endurance training in children. Pediatrics,

1995.

75



Rowland, T. W. Children’s exercise physiology (2nd ed.). Champaign IL: Human Kinetics, 2005.

RYCHTECKY, Antonin a Ludmila FIALOVA. Didaktika $kolni télesné vychovy. Praha: Karolinum,
1995. ISBN 80-7184-127-7.

SVOBODA, Bohumil. Pedagogika sportu. Praha: Karolinum, 2007. 250 s. ISBN 978-80-246-
1358-1.

TESAR, Vlastimil. Sportovni masdZe. Praha: Grada, 2015. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-
247-5415-4.

TESAR, Vladimir a Ondiej VIKLICKY, ed. Klinickd nefrologie. 2., zcela piepracované a doplnéné
vydani. Praha: Grada Publishing, 2015. ISBN 978-80-247-4367-7.

WOIJINAR, Mikulds. VyuZiti regeneracnich prostredkt ve sportovni pripravé mlddeZe v klubech
se statutem Sportovniho centra mlddeze. 2014. Bakalarska prace. Univerzita Karlova, Fakulta

télesné vychovy a sportu, Sportovni hry. Vedouci prace Frybort, Pavel.

Zdkladni  sportovni  kineziologie [online]. 2010 [cit. 2023-06-19]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/do/1451/elearning/kineziologie/elportal/pages/funkce svalu.html?fbclid

=IwAR26wolkNkPn2NefsK13Gn x6VFKs44RvRXHKLbE8jPVepDKAMabQUIGYig

Zeman, Jan. VyuZiti regeneracnich procedur u student( FTVS. 2021. Bakalarskd prace.
Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu, Télovychovné |ékarstvi. Vedouci prace

Majorova, Simona

76



9 Prilohy

9.1 Priloha 1 Vyjadreni Etické komise UK FTVS

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

Zadost o vyjadreni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni & semindrni prace zahrnujici lidské a€astniky

Nizev projektu: Regenerace ve sportu u déti
Forma projektu: vizkumna price - bakalirska price
Obdobi realizace:  leden 2023 — unor 2023

Vizkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva wdravotnictvi CR.

Predkladatel: Jitka Studentovi (UK FTVS + katedra ZTV a TVL)

Hlavni Fesitel: Jitka Studentova

Misto vyzkumu (pracovisté): Atletika Clovicek, z.5., Plavecka skola Perla
Spolufesitel(¢): -

Vedouci price (v pFipad@ studentské price): MUDr. Simona Majorovi

Finanéni podpora: -

| Papis projektu: Cilem projektu je porovnat praktickou regencraci déti ve sportu s literaturou a na zaklade visledku |
nabidnout doporuleni. Sbér dat bude probihat metodikou pozorovani. Dle klasifikace se bude jednat o pozorovani
oteviend, nezicastndné, pozorovani v prirozené situaci, pozorovani nékoho jiného, Nebude pofizovan Zadny zvukovy
ani obrazovy zaznam. Zaznam bude zanasen do zdznamovych archi. Trenéfi budou seznameni s mou piitomnosti. Déle
|bude provédéno anonymni dotaznikové Setfeni, ve kterém bude subjckt dotazovén na ¥ivotospravu mimo sportovni
oddil. Otazky nebudou zjistovat zidna citliva data. Dotazniky budu piedavat k vypInéni osobng.

| . - T i 5 s G e 0 T : - - e
| Charakteristika t&astnikit vyzlumu: PFedpoklidany pocet ucastnikil bude priblizné 10 v & tréninkové skuping.
| Y I Y I P J P

| pfitem? se bude jednat o déti mladsiho skolniho véku, 6-10 let.

Testovani se nezudastni osoby s akutnim (zejména infeléni) onemocnénim.

Zajisténi bezpeénosti: Jedna sc o pozorovani a dotaznikové Zetieni, vlastni trénink neni sougasti vyzkumu (bezpetnost
tedv standardng zajistuje trenér skupiny). Rizika provideného vyzkumu nebudou vy8si nez bézné ofekavand rizika u
ivit provadénygch v ramei toho typu vyzkumu.

|akt

Etické aspekty vyzkumu: Jednd se o vulnerabilni skupinu déti. Vzhledem k moznym negativiim dusledkim
' neadelvaini zaléze na vyvijejici se détsky organismus je role regenerace zasadni. Zjiiténi redlné situace, pochopeni
viznamu regenerace a nasledna pripadnd Gprava rezimu sportujicich déti je podstatnd pro prevenci zdravotnich
poskozeni.
| Potencialni stiet z&jmi: Vyzkum neni provadén pro 7adnou instituei ani organizaci. Vysledek vyzkumu nemize
vadném  pripadé  vést kmému  osobnimu  prospéchu. Neexistuje  skutetnost, kterd by mohla  ovlivnit
objektivitu/integritu mého vyzkumu. Nemam soukromy zdjem na vysledku vyzlkumu a ani vyzkum nevede k osobninu
prospéchu. Vedouci price bude dohlizet nad korekinosti a nestrannosti posuzovini v¥sledit vizkumu mou osobou.
Neexistuje zadné skutecnost, kierd by mohla ohrozit integritu a divéryhodnost vyzkumu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazdoviina a zpracovivina v souladu s pravidly vymezenymi natizenim

: & Unie ¢, 2016/679 a zakonem € 110/2019 Sb. — o zpracovini osobnich tdaji. Budou ziskdviny ndsledujici
osobni idaje; email adresa zakonncho zistupee, odpovidi na otdzky z dotazniku a data z pozorovani. Tyto osobni ddaje
budou bexpeent uchovany na heslem zajiSieném pocitaci v uzaméeném prestoru a pristup k nim budu mit jen ji jako
Feditel, Uveédomuji si, 7e text je anonymizovin, ncobsahuje-li jakekoli informace, kieré jednotlive ¢i ve svém souhmu
mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoznatelné v textu price,
[Osobni data, kiera by vedla k identifikaci tcasiniki vizkumu, budou bezprostiedud do 1 dne po testovini
anonymizavana. Osobni data, kteri by vedla k identifikaci Geasiniku vyzkumu, budou do jednoho tydne po ukonceni
kontrolni skupinou anonymizevina, Ziskand data budou zpracovavima, bezpetnd uchovina a

prace s lestovanou i
publikovéna v anonymni podob¢ v diplomové priei, pripadng v odbornych casopiseeh, monograliich a prezentovina na

konferencich, pripadné budou vyuZita pfi dalii vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani _fotografii/videifaudio nahrivek déastiki: Behem  vyzkumu nchudou  polizoviny 7
audionahravky ani vidcozdznam.

V maximalni mozné miie zajistim, aby ziskand data ncbyla zneuZita, J

Text informovaného souhlasu (I1S): priloZen

n¢ fotogralie,

stojnost, integritu, privo na sebeurdent, soukromi

Povinnost vech aéastniki vizkumu na strané Feditele jo chranit Zivot, welravi, d

a osobni data zkoumanych subjektu, a podniknout k tomu veskerd preventivii opatieni.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Odpovidnost za ochranu zkoumanych subjekta lezi vidy na dastnicich vyzkumu na strang feditele, nikdy na /kuum.mycll byt dali
sviij soullas k dcasti na vyzkumu. Vichni G&astnici vy/kunm na strané fesitele musi brit v potaz ctické, pravni a regulaéni normy a
standardy vyzkumu na Ilzlskycll subjektech, které plati v Ceské republice, stejnd jako ty, je plati mezindrodnd.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidi navehu realizace projektu a ze pii jakékoli zmeng projektu, zejména pouitych metod,
zalu Etick¢ komisi UK FTVS revidovanou Zidost,

Praze dne: 2.1, 2023 Podpis predkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Piedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkovd, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSec. Mgr. Eva Prokesova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma§ Ruda, Ph.D
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorové

Etickd komisc UK FTVS zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala rozpoery s platnymi zisadami, piedpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vizkumu zahrnujiciho lidské O¢astniky.

ReSitel projektu spinil podminky nutné k ziskini souhlasu Etické komise UK FTVS.

H

podpis piedsedkyng EK UK FTVS
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9.2 Priloha 2 Vzor informovaného souhlasu

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VWYCHOVY A SFORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k #adosti 269/2022
ViZeny pane, vaZena pani.

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav. nafizenim Evropské Ume & 2016/679 a zikonem £
110/201% Sb. — o zpracovdni osobnich nidajii a daliimi obecnd zavarnymg pravnimi pfedpisy (jakef jsou
zgjmena Helsinshd deidarace, prijata 18. Svétovym zdravotmickym shromdEdenim v roce 1964 ve mémi
pozdéifich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravemich sluzbach a podminkach jejich paskytovant
{zefmena ustanoveni § 28 odst. 1 zakona ¢. 372/2011 5b.) a Uminva o lidskych pravech a biomedicing ¢.
962001, jsou-Ii aplikevatelné), Vas £idam o souhlas s uéasti Vaseho syna‘deery ve vyzkumném projekiu na
UK FTVS v ramei bakalafske prace s nazvem Regenerace ve sportu u défi provadéne na sportovistich Ekoly
Atletika Clovicek. z.5. a Plavecka skola Perla.

Projekt neni financovan.

Obdobi realizace:  leden 2023 —imor 2023
Vizhum bude realizovin v souladu s platmjmi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravomictvi CR.

Cilem vyzkumného projekiu je porowvnani praktické regenerace déti ve sportu s odbomym depomiéeninu
v literature.

Zphsob zésahu bude neinvazivii.

Vase dité budn vrimel témnkoveé jednotky pouze pozerovat anasledné ndaje zazmamenivam do
zérnamovych archil

Nasledné Vase dité samo, nebo spoleéné s Vami vyplnd kratky anonymmni dotaznik. ktery zabere cea 5 muimit.
Vidy budu piitemna na celé rémnkove jednotce. Viastni trénink neni souéasti vyzkunm (bezpecnost tedy
standardné zajistuje trenér skupiny).

Vase dité se projekiu se nedifasmi, pokud budeme mit s akuini, zejména infekéni onemocnénim.

Pizika provadéneho vyzkumu nebudou vy3Ei nez bémeé ocekdvana nizika u aktivit provadénych v ramei tobo
typu vyzkumn.

Piinosem tohoto vyzkumného projekt pro Vas a VaZe dité bude doporuéeni ziskané na zakladé porovnani
skuteénosti s literaturou spoleéné s vyhodnocenim anonymmnich dotazniki.

Utast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocend.

S celkovimu wysledky a zavéry vyzkimného projektu se miiete v piipadé z3jmu seznimut po vypracovani
mé zaveretne prace v repositafi praci Univeraity Karlovy nebo na emailu jitka studentia)

Ochrana osobnich dat:  Data budon shromazd'ovina a zpracovavina v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zakonem & 110/201% Sb. — o zpracovéni osobnich udajit. Budou
ziskavany nnsledu;lci osobmi udaje: email adresa zdkomnneho zastupee, odpovédi na otazky z dotazniku a data
z pomrmam Tyio osobni tdaje budon bezpetné uchovany na beslem zajisténém poéitadi v uzaméeném
proston: a piistup k mim budu mit jen 14 jako feitel. Uvidomup a1, Ze text je anonymuzevan, nepbsalje-li
jakékoli mformace, které jednotlivé &1 ve svém souhrmun mohou veést k identifikact konkrétni osohy - budu
dbat na to, aby }Edmﬂne osoby nebyly rozpozatelné v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k
identifikaci fastniki vizkumu, budou bezprosrre«:h:le do 1 dne pe testovani anonymizovina.

Osobmi data. ktera by vedla k identifikaci uéasmiku vyzkumu budou do jednohe tydne po ukonceni price
s testovanon 1 kontrolni skupinon anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavina, bezpeéné uchovana a
publikovina v anonymni podobé v diplomové pracl, piipadné vodbomych éasopisech, monografiich a
prezentovina na konferencich, piipadné budou vynzita pi dalsi vizkumneé praci na UK FTVS.

Pofizovani fotosrafiividei’andio nahravek nfasmikic Béhem vyzkumu nebudou pofizoviny Zidné
fotografie, aundionahravky am videozammam

V maximalni mofné mife zajistim. aby ziskana data nebyla znenzita.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOWY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

ridnost 20 ochram skoumanych sihjekr lef vidy na déasmicich vyzimm na swané feditele, nikdy n Fooumsmych, byt daki
svig souhlas k fast na vyziomm Viichas ucasunuwzklmmmr\em.emmn potaz etické praved 2 regulado nomry &
standardy vyzioom na lidskych subjektech kters plat v {‘estemimbll.ce stejnd jako ty, jeZ plall merindrodné.
Domramii, 28 tento popis projekm odpovida névrim realizace projekm a &s pii jekeékoli zméné projekte. zejmens pondErych metod,
zaih Encke komisi UK FTVS revidovanon Zdost.

Praze dne: 2. 1. 2023 Podpis pledkladatele:
Diatum 3 podpis odpovédnsho pracovnika z mista vizoumm:

Vvjadieni Etické komise UK FTVS

Slofeni komize: Predsedlomé: doc FhDr. Irena Pawy Martickova, FhD.

Clenove: prof MUDr. Jan Heller, CSe. Mer. Eva Prokefova, Ph D
prof. PhTk. Pavel Slepicka, DiSe. Mer. Tomas Ruda, Ph D
PhDy. Pavel Hrasky, PhD. MUDr. Simenz Majorova

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Sislenn ...

Eticka komize UK FIVS zhodnotla pledliefeny projekt a neshledala rozpory s plamyms zasadamu, piedpisy a
mezinarodni smérnicem pro provadent vizkue zahmujiciho hdske néasmiky.
Retitel projekiu sphnil podminky nutné k zskini soublasu Fticks komise UK FTVS.

Lo o et "EKUK N
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9.3 Priloha 3 Vzor anketniho Setreni

Otdzka €. 1
Vnimate regeneracni prostfedky Vasich déti v ramci tréninkové jednotky jako dostate¢né?

ANO NE NEVIM

Otazka ¢. 2
Jaké regeneracni prostiedky podle vas jsou zafazeny v tréninkovych jednotkach? Uvedte prosim
kratce.

Otdzka ¢. 3
Vnimate stravu jako duleZity prvek pro spravnou regeneraci?

ANO NE

Otdzka ¢. 4
Dbate u déti na spravné sloZeni stravy?

a) ano b) ¢astecné c) ne
Otdzka ¢. 5
Dbate u déti na dostatecny pitny rezim?

a) ano b) ¢astecné c) ne
Otdzka ¢. 6
Jaké mnoistvi tekutin odhadem denné vase dité vypije?

a) ménénezll b) 1-2L c) vice nez 2L
d) nevim

Otdzka ¢. 7
Uved'te prosim kratky pfiklad jidla po tréninku

Otdzka ¢. 8
DodrZujete u Vasich déti pravidla spankové hygieny? (Zakrouzkujte vse pravdivé)

a) spanek je dostatecny (7-8h) b) chodi spat pravidelné ve stejnou dobu
¢) mistnost na spani je ticha a tmava d) rano se citi odpocaté

Otazka ¢.9
Je pro Vas kvalitni matrace v posteli ditéte dilezita? (napf. typ, stafi, velikost...)

ANO NE
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Otdazka ¢. 10
Jak dlouho po vecefi ukladate své dité ke spanku?

a) do hodiny b)1-2h c)2-3h d) pozdéji
Otdzka ¢. 11
Vénuji se vase déti ve volném case i jinym sportovnim aktivitam, které nesouvisi s trénovanou
¢innosti? Uvedte prosim kratky pfiklad.

Otdzka ¢. 12
Myslite si, Ze se zvySuje povédomi o duileZitosti regenerace ve skole, napfiklad nad ramec télesné
vychovy?

ANO NE

Otdzka ¢. 13
Vénujete se sportu i jako rodina/sportujete spole¢né?

ANO NE

Otdzka ¢. 14
Snazite se dodrzovat pravidla zdravého Zivotniho stylu?

ANO NE

Otdzka ¢. 15
Vyuzivate s détmi néktery zde zminény regeneracni prostiedek?

ANO NE

Otdzka €. 16
Jaké prostiedky aktivni regenerace vase déti vyuzivaji? (Zakrouzkujte vSe pravdivé)

a) masaze b) vitiva koupel c) sauna d) kryokomora

e) protahovaci cviceni f) jiné g) relaxace
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