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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Analyza vyuziti regeneracnich prostiedki u nejvyssi basketbalové soutéze zen

a star$ich dorostenek v CR

Cilem této diplomové prace bylo analyzovat formu a frekvenci provadéni
regenerace u basketbalistek hrajici nejvyssi basketbalovou soutéze Zen a starSich

dorostenek v Ceské republice v sezoné 2009/2010.

V préaci jsme pouzila metodu kvantitativni analyzy. Zisk dat jsem provedla
anketnim Setfenim. Respondentky dotazované v anketnim Setfeni byly hracky
basketbalovych druzstev — extraligové star§i dorostenky a ligové Zeny. Tyto
druzstva hraji ve své kategorii nejvyssi organizovanou soutéz v Ceské republice
vsezoné 2009/2010. Anketa obsahovala 14 polozek. Ctyii pokozky byly
uzaviené a 10 otevienych. Tti z nich byly polytomické. Prvni Etyfi polozky se
tykaly obecnych informaci, jako jsou vek dotazovanych, hrana soutéz, odehrané
minuty v utkdni a objem tréninkové zatéze. Ostatnich 10 polozek zjistovalo

formu a frekvenci provadéni regeneracnich postupu.

Vysledky: Anketni Setfeni se zabyvalo pouze jednou sloZkou regenerace a to biologickymi

prostfedky. Podle ocekavani hracky ve vysoké frekvenci vyuZzivaji maséaze
a specialni vyzivové doplitkky. Ve vSech tréninkovych jednotkéach je zatazeno
streCinkové cviCeni. Malo se aplikuji vodni regeneraéni procedury

a sauna.

Klic¢ova slova: basketbalova ptiprava, regenerace, regeneracni postupy



Abstract

Title:

Analysis of using regeneration means in the highest basketball

competition of women and older juniors in the Czech Republic

Objectives: The aim of this thesis was to analyse the form and frequency of doing

Methods:

Results:

regeneration of basketball players who are playing basketball competition of

women and older juniors in the Czech Republic in the season 2009/2010.

I used method of quantitative analysis in this thesis. I have acquired
information from the questionnaire method. Respondents that were asked in
questionnaire research were players of basketball teams — extra league older
juniors and women league. These teams are playing the highest organized
competition in their categories in the Czech Republic in the season
2009/2010. Questionnaire contained 14 items. Four items were closed and ten
items were opened. Three of them had more possibilities of answers. Four
items were related to general information such as age of respondents, gaming
competition, how many minutes players played in game and how difficult was
their training. The others items found out the form and frequency of practising

regeneration’s methods.

Questionnaire research dealt only with one item of regeneration and that was
biologic mean. According to the expectations, players in high frequency were
using massages and special nutrition supplements. The stretch exercises were
part of all training’s units. Water regeneration procedures and sauna were

rarely applied.

Keywords: Basketball preparation, regeneration, methods of regeneration
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Seznam pouzitych zkratek

ATP

adenozintrifosfat

BCCA aminokyseliny
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CNS
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CBF
FIBA
-
LA
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pCO,
SCM
S.E.T.
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centralni nervova soustava
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National Basketball Association
parcialni tlak CO,

sportovni centrum mladeze
koncept cviceni na zavésnych lanech
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1 Uvod

Basketbal byl vzdy soucasti mého Zivota. Vénuji se mu jiz od mladi, nejprve jako hracka,
pozdéji jako trenérka. Studium oboru ,, Télesna a pracovni vychova zdravotné postizenych*
bylo impulsem pro vybér tématu regenerace v diplomové praci. K mému rozhodnuti
nepochybné piispél i fakt, Ze se na sport divdm jako fyzioterapeut i z trochu jiného

pohledu, nez jenom jako trenér a hrac.

V soucasnosti je kladen obrovsky diraz na specializaci a profesionalitu v jednotlivych
sportovnich odvétvich. Regenerace vSak je vétSinou na poslednim misté tréninkovych

plant.

Aplikace nejnovéjsich poznatkli tohoto oboru do skuteéného sportovniho zivota je nejen
prostiedkem k dosahovéani Spickovych vykond, ale také moznosti ochrany zdravi

sportovce. Ani v basketbalu by tomu nemélo byt jinak.

V teoretické Casti jsem se zaméfila na problematiku regenerace v roviné obecné. Snazila
jsem se v daném rozsahu zodpovédét otazku, zda a pripadné k jakym zméndm dochézi pti
a po zatézi u jedince podstupujiciho sportovni trénink. Nasledn€ jsem zmapovala nejcastéji

vyuzivané regeneracni prostiedky.

V empirické ¢asti jsem vyuzila anketni Setieni u basketbalovych druzstev dorostenecké
a zenské kategorie, na zdklad€ kterého jsem analyzovala ptistup hracek k jednotlivym
regeneracnim prosttedkiim. Cilem bylo zjistit a zhodnotit, jakym zplsobem hracky

k regeneraci pristupuji.
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2 Cile a ukoly prace

Cilem této diplomové prace bylo zjistit a analyzovat formu a frekvenci provadéni
regenerace u basketbalistek hrajicich nejvyssi basketbalovou soutéZze Zen a starSich

dorostenek v Ceské republice v sezoné 2009/2010.

Ukoly:

1. Prostudovat literarni prameny vztahujici se k tématu prace

2. Pomoci vybranych diagnostickych technik — anketniho Setfeni — ziskat data
3. Zpracovat a utfidit ziskané poznatky a informace
4

Porovnat vysledky, ptehledn¢ je usporadat, stanovit zavéry diplomové prace

2.1 Hypotézy

2.1.1 Vychodiska pro hypotézy

Pti formulaci hypotéz vychazim z nasledujicich poznatka v teoretické ¢asti:

> regenerace je nezbytnou soucasti tréninkového procesu;

» zafazenim  regeneracnich  postupti  zhodnocujeme  tréninkové  zatizeni
a umoznujeme aplikovat dalsi zatizeni;

> bez regeneracnich postupll nelze pocitat s dostate¢nym ristem vykonnosti;

> organismus sportovci, ktery neni dostatecné regenerovan, je nadchylny ke zranéni;

> existuji rozdily v zafazeni a organizaci regeneracnich programi v dorostenecké

kategorii a v kategorii Zen v zavislosti na vyssi profesionalizaci v Zenské kategorii.

2.1.2 Formulace hypotéz

Hypotéza H1: Pfepokladam, Ze regenerace bude soucasti vSech tréninkovych jednotek.

Hypotéza H2: Predpokladam, Ze nejvice vyuzivanou metodou z fyzikdlnich prostiedkl

regenerace budou v obou kategoriich masaze.

Hypotéza H3: Piedpokladam, ze formu regenerace v dorostenecké kategorii bude urcovat

prevazné trenér.
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3 Historie basketbalu

Prvni zminky o hie podobné basketbalu médme zobdobi M4ji a Aztékld. Za pocatek
souCasné¢ podoby basketbalu je povazovan rok 1891, kdy ve stat¢ Massachusetts na
univerzit¢ ve Springfieldu profesor J. Naismith upravil pravidla a vymyslel basketbal jako
hru, v niZz neméla misto hrubost a kterd neméla byt viibec nudnd jako dosavadni hodiny

gymnastiky. Hra ziskala zna¢nou oblibu (Legrand, Rat, 2002).

V soucasnosti patii basketbal mezi nejoblibenéjSi a nejrozsifenéj$i sporty svéta.
Mezinarodni basketbalova federace FIBA, ktera vznikla v roce 1932 z potieby pievzit
kontrolu nad prudce Zivelnym rozmachem basketbalu a z potieby sjednotit jeho pravidla,
potfada a organizuje celou fadu soutézi na urovni klubli i narodnich muzstev, a to jak
z hlediska regionalniho, tak celosvétového. Vedle této evropské asociace existuje NBA
(National Basketball Association). Ta je pln¢ profesiondlni a je nejvyssi basketbalovou

vvvvvv

(www.basketball.wz.cz).

V Ceské republice soutéze vyhlasuje Ceska basketbalova federace (CBF). V soutéZich
startuji druzstva basketbalovych klubi, oddili télovychovnych jednot a dalSich subjektl
sdruzenych v CBF. Federace organizuje dlouhodobé soutdZe ve vsech vékovych
kategoriich od nejmladSich minizaka a minizékyn po ligové soutéze muzil a zen. Nejvyssi
souté¢zi dorostenek a zen, kterych se mé prace tyka, je extraliga respektive zenska
basketbalova liga. V tomto ligovém ro¢niku 2009/2010 maji prévo startovat v extralize
starSiho dorostu hracky narozené 1. 1. 1991 a mladsi. V nejvySsi soutézi Zen mohou
startovat hracky narozené 31. 12. 1990 a star$i. Podminky startu ve vyssi vékové kategorii

pak upravuji zvlastni pravidla (www.cbf.cz).

3.1 Fyziologie basketbalové zatéze

Melichna (1995) basketbal fadi do skupiny acyklickych neperiodicky provadénych cviceni,
kde kazda ¢innost (stfelba, pfihravka, obrana) je samostatn¢ ukoncenym déjem. Navaznost
jednotlivych akci neni stereotypni, ale je podminéna okamzZitou herni situaci. Je narocny na
rychlostni, vytrvalostni, silové a v neposledni fad¢ i koordina¢ni schopnosti. Primérna

doba utkani se pohybuje mezi 1,5 az 2 hodiny. Intenzita zatizeni zna¢n¢ kolisa v zavislosti
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na priub¢hu hry. Jednordzova zatiZzeni maji submaximalni az maximalni charakter a trvaji

ptiblizné od 2 do 24 sekund.

Pfi zatizenich submaximalni ¢i maximalni intenzity podil anaerobniho zpiisobu kryti
energetickych pozadavkl dosahuje 70 — 90 % a aerobni metabolismus se podili pouze
z 10 — 30 %. VEtsi cast utkani probiha v oblasti stfedni intenzity zatiZeni, zde pfevazuje
aerobni zpusob kryti energie. N&které cinnosti probihaji pfi nizké intenzité (stfelba
trestnych hodti). V pribéhu utkani se tedy vyskytuji vSechny formy intenzity zatizeni, které
se nepravidelné stfidaji. Tim jsou dany vysoké ndroky na organismus a jeho schopnost
reagovat na zmény situaci béhem hry. Vzhledem k tomu, Ze herni situace jsou znacné

proménlivé, je i Urovei jejich regulace rtizna (Melichna, 1995).

Havlickova et al. (1993) charakterizuje basketbal po fyziologické strance jako tymovou
micovou hru, kde se uplatiiuji hlavné behy, ptihravky, driblink, stelba, stielba z vyskoku
a doskoky odraZzenych mict. Jde proto o fyzicky naro¢ny acyklicky vykon, pfi¢emz Groven
cyklickych déjti, napt. béhu, je také vysoka. Pro basketbal je téz typické prerusovani hry
s moznosti volného stfidani hrac¢t. Tim jsou do jisté miry urceny i fyziologické naroky.
Rozhodujici byvaji zpravidla rychlostné-silové schopnosti jedince, predevSim dolnich
koncetin, rozvoj obratnosti a vytrvalosti 1 rychlé reakce pfi feSeni jednotlivych hernich

situaci a postieh.

Dobry (1980) uvadi, ze béh na delsi vzdalenost neni ¢asty hlavné proto, ze hra¢ ma malo
prostoru a vykonava spise kratké sprinty podle situace. V Uto¢nych fazich méfi primérna
délka ub&hnutého tseku kolem 5,4 metrii, v obrannych pak asi 3,8 metrt. Pfi uvoliiovani
bez mice hra¢ ub&hne nejveétsi vzdalenost, a to priblizné 7,6 metrti. Z hlediska rychlosti je
na prvnim misté obrannd ¢innost, naopak nejpomalejs$i byva pohyb pii uvoliiovani hrace
bez mice. Vyskoky v basketbalu jsou nepravidelné a z riznych pozic. Maximalni vyskok
vyzaduje Cas a je zalezitosti odrazu. Doskok muize byt Casto startovni fazi a vyzaduje proto

velké naroky na amortizacni praci svald.

13



4 Uvod do problému

Systematické pojeti sportovniho tréninku a znalost alespoii zadkladnich prosttedkil pro
rozvoj jeho jednotlivych slozek jsou dnes pro trenéra a jeho svéfence ve vykonnostnim
a vrcholovém sportu samoziejmosti. Naproti tomu znalosti zotavnych a regeneracnich
procesi jiz tak samoziejmé nejsou. Regenerace a zotaveni jsou ¢asto vnimany pouze jako
dopln€k tréninkového procesu a ne jako jeho nezbytna soucast. Pfitom praveé v zotaveni se
zhodnocuje tréninkové zatizeni a znalost urovné zotavnych a regeneraCnich procest
v organismu umoziuje aplikovat dalSi zatiZzeni, vyvolat Z4douci adapta¢ni zmény
v organismu, predchdzet zranénim a stavim pretrénovani. V soucasné dobé, kdy jsou
tréninkové prostiedky pro rozvoj pohybovych schopnosti vysoce rozvinuté, vnimame
otazky zotaveni a regenerace jako rezervu v moznostech zvySovani vykonnosti lidského

organismu (Skorocka, 2005).

4.1 Unava

S pojmy zotaveni a regenerace Uizce souvisi termin unava. Unava je komplexni jev
stejné intenzity. Scherrer (1995) termin tinava d¢€li na vlastni subjektivni pocit a zkuSenosti
jedince a na objektivni zmény registrované pii a po zatézi. Vznik unavy pii Cinnosti
maximalni a submaximalni intenzity je vysledkem plsobeni fady faktord. Jedna se napf.
o vycerpani energetickych zdroji nebo jejich snizenou dostupnost, nahromadéni
katabolitii. Cely jev tzce souvisi nejen s télesnou zatézi, ale i s psychosenzorickymi

a mentalnimi aktivitami (Jirka, 1990).

Podle Havlickové (2004) Ize tinavu z fyziologického pohledu charakterizovat komplexem
déji, pii kterém nastava snizena odpovéd’ riznych tkdni bud’ na podnéty stejné intenzity ¢i
nutnosti pouzit vyssi intenzity podnétu pii ziskani odpovédi stejné. V zatézové fyziologii
se Unava projevi poklesem fyzického vykonu. Bezprostiedni pfi¢inou unavy s poklesem
aktivity nckterych klicovych bunéénych enzymi je sniZzeni moznosti resyntézy ATP.
Dochazi k naruSovani homeostazy zpiisobené snizenim regulacni efektivity organismu.
K zakladnim pfi¢indm tnavy pocitame kriticky pokles energetickych rezerv a nahromadéni

kyselych metabolitti.
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Havlickova (2004) dale uvadi, ze tyto d¢je vyvolavaji zmény fyzikalné¢ chemické povahy,
jakymi jsou napt. pokles pH, zvySovéani osmotického tlaku, viskozity, zvySovani teploty,
stoupani pCO,. Fyzikalné chemické zmény maji za nasledek poruchy funkce regulacnich
télesnych soustav tj. soustavy latkové (endokrinni a imunitni) a nervové. ZvysSené
vyplavovani metabolickych hormoni neni kompenzovano vylu¢ovanim hormont
anabolickych (STH), ¢imZz dochdzi krychlému poklesu energetického potencidlu
organismu. Klesa 1 tvorba protilatek. Nedostatek kysliku narusi hlavné funkci nervového
systému. Nastdva nerovnovaha mezi excitacnimi a inhibi¢nimi déji v CNS, které se projevi
zménami vzruchové aktivity motoneuronii vedouci k synchronizaci prace motorickych
jednotek, coz nejdiive vyvolava poruchy svalové koordinace. Pozd¢ji se dostavuji drobné
svalové zaSkuby az kiece. Zmény funkéni mohou byt doprovazeny az zménami
strukturalnimi. Tyto mohou byt jen docasné, napi. bobtnani mitochondrii, rozbiti
mitochondridlnich krist ¢i trvalé jako napf. atrofie svalovych vldken se zmnoZenim

vazivovych struktur.

4.1.1 Druhy unavy

Obecné lze tUnavu rozdélit na fyzickou a psychickou, lokalni a globdlni, akutni
a chronickou, fyziologickou a patologickou, centralni a periferni, anaerobni a aerobni
(Barttnkova, 1996; Havlickova, 2004; Jirka, 1990; PySny, 1997). Jirka (1990) uvadi, ze
déleni vSak postihuje jenom subjektivni vnimani unavy a z objektivniho hlediska je toto

déleni jen didaktickou pomiickou k vyjadieni subjektivnich pocitii.

Fyzicka a psychicka unava

Tyto typy UGnavy jsou navzdjem uzce provazany. Fyzickd unava snizuje psychickou
vykonnost a plati to i obracen¢. Psychicka unava se projevuje neschopnosti soustiedit se,
roztékanosti, snizenou schopnosti vnimat nové podnéty, ale i snizenou diferenciaci podnétii

znamych (Jirka, 1990). Ptfiznaky fyzické unavy budou charakterizovany nasledné.

Lokalni a globalni inava

Lokalni (mistni) unava je lokalizovana pouze v misté nejvice zapojenych svala.
Bartaiikova (1996) ji dale dé€li na statickou a dynamickou. Projevi se zejména svalovou
bolesti a sniZzenim svalové sily dané oblasti. Globalni (celkovd) unava je cCastéjsi. Ke

svalové bolesti a snizeni sily se pfidava snizend schopnost koordinace, snizeni kvality
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pohybovych navyki a dynamickych stereotypli, snizeni kvality dostfedivych

a odstfedivych vzruchil a sniZena schopnost regenerace (Jirka, 1990).

Fyziologicka inava a patologicka iinava

Jirka (1990) charakterizuje fyziologickou tnavu jako pravodni jev jakékoliv Cinnosti
s poklesem vykonnosti, kdy zatéZz neptesahla prdh snaSenlivosti. Projevy tnavy jsou
objektivni a subjektivni. Mezi subjektivni fadime napt. nechut’ pokracovat v praci, nouze
o dech, slabost, bolesti ve svalech, pichani v boku, zhorSené vnimani. Zjistime-li zndmky
unavy, je vhodné =zaté¢z prerusSit nebo zménit, aby fyziologickd unava nepiesla

v patologickou.

Kyralova, Matouskova (1996) charakterizuji patologickou unavu jako kvalitativné vyssi
stav, kdy zatéz presahla hranici fyziologické tolerance. Mizeme hovofit o patologické
unavé akutni (pfetizeni, pifepéti, schvaceni) nebo patologické tunavé chronické
(pfetrénovani). Projevuje se prohloubenim fyziologické tinavy. Objevuji se kiece, nauzea,
napadna bledost, rychly mélky tep a dech, vyrazné poceni, vyss§i stupenn proteinurie.
Projevy odezni do jednoho dne. T&zky stupen patologické unavy je schvaceni. Muze

skoncit az smrti jedince. Do popiedi se dostava moznost obehového selhani.

Akutni inava a chronicka unava

Akutni unava neboli pfetizeni, prepéti mize mit leh¢i stupeii, kdy se prohlubuji ptiznaky

vvvvvv

Jirka (1990) uvadi, ze chronické unava neboli pretrénovani vzniké na zaklad¢ nedostate¢né
regenerace a dlouhodobého nepoméru mezi zatizenim a kapacitou organismu. Pfi leh¢im
stupni klesa vykon, dochazi ke snizeni hmotnosti a obranyschopnosti, nastupuji poruchy
traveni, nechutenstvi, poruchy spanku, podrazdénost nebo apatie. T¢Z§i stupen pretéZovani
vznikd pfi dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procest v organismu a ma za
nasledek trvaly pokles vykonnosti. A dale pak vznik morfologicko-patologickych zmén
v organismu jako jsou napfiiklad ireverzibilni zmény na pohybovém apardtu napt. atrofie

svalovych vlaken.
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Havlickova (2004) uvadi, ze chronickd tnava je vzdy patologickd. Lehci stupen se
projevuje kromé poklesu déle trvajicich podavanych vykonti, sniZenim hmotnosti,
obranyschopnosti organismu, poruchami traveni, nechutenstvim, poruchami spéanku,
predrazdénosti ¢i apatii. Prohloubenim téchto projevii vznikd téz$i stupen pietrénovani.
Vyviji se pii dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procestt v organismu. Kromé
funkénich poruch se jiz projevuji morfologické patologické zmény. Mechanické
pretéZzovani hybného systému vede az k defektim pasivniho hybného systému, zejména
k ireverzibilnim zménam ve svalové tkdni. Svalova vlakna atrofuji a jsou nahrazovana
vazivovou tkani. Jelikoz dochazi dlouhodobé k ptevaze katabolickych procesti nad
anabolickymi, spoc¢iva 1é¢ba kromé& okamzitého zanechani tréninku v aplikaci anabolik. Je

to vyjma nemoci jediné odiivodnéné podavani anabolik ve sportovni praxi.

Aerobni a anaerobni inava

Z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén rozezndvame unavu anaerobni rychle
nastupujici a aerobni pomalu nastupujici. Unava rychla je vyvolana zatizenim
submaximalni az maximalni intenzity a hlavnim rysem je pokles energetickych rezerv
organismu. Aerobni unava vznikd pomalu na zaklad¢ snizeni hladiny glykogenu v krvi.
Anaerobni tnava naproti tomu vznika rychle, jakmile stoupne v téle hladina laktatu, a tim

dojde ke snizeni pH.

Havli¢kova (2004) déli tuto tinavu takto:
« Aerobni (pomalu vznikajici unava)
Bezprostiedni pticinou svalové tnavy, zplsobené praci v kterékoliv metabolické
zon¢ je pokles resyntézy makroergnich fosfatd. Tento pokles ma riizné pficiny. Za
aerobnich podminek je limitace v kritickém poklesu glykogenu. Vyviji se pomalu
vznikajici tnava. Oxida¢ni tvorba ATP neni mozna pouze Stépenim tukt, ale vzdy
se musi soucasné $t€pit 1 cukry, byt’ malou mérou. V piipadé vétsich pozadavki na
dodévku kysliku, nez je ob&hovy systém schopen zajistit, prechazi pracujici svalova
tkan na oxidativni zptisob ziskdvani energie (anaerobni glykolyzu). Ta zptisobuje
zvysenou produkci laktatu, ktery inhibuje mobilizaci tukovych rezerv. Tim klesa
intenzita oxidaci mastnych kyselin, coz zpétné vede k jeste¢ vétSimu uplatnéni
glykogenu jako zdroje energie. Nasleduje opétné zvyseni anaerobniho podilu prace.
Zdatnost a vysoka vykonnost cirkulace umoznuje vétsi zasobeni tkani kyslikem

a tim oddéleni nastupu unavy v piipadé doplnovani glycidovych zdroji béhem
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zatéze. Z toho divodu trénovany organismus odoldva unavé déle nez organismus
netrénovany. Obé&hovy systém reaguje na zvySené kyslikové ndroky nejen
zvysenym srde¢nim vykonem, ale i zatéZovou redistribuci krve. V ¢innych svalech
dochdzi k vasodilataci, ale i k latkové vyvolanému prokrveni z mistni acidozy. Za
dostate¢ného piisunu kysliku a pii pribézné dodavce cukri miize jedinec konat
praci bez znamek unavy, tj. bez poklesu vykonu, teoreticky nekone¢né dlouho,
protoze tukové zdsoby jsou jednordzov€ nevycerpatelné. Limitaci extrémné
vytrvalostnich vykond je tfeba vidét spiSe nez v ,,obéhové* inavé, v poskozeni

hybného systému (Havlickova, 2004).

Anaerobni (rychle vznikajici inava)

Pfi anaerobnim zplisobu prace jsou priCiny rychle vznikajici unavy pestiejsi.
Nadprodukce LA zptsobuje pokles pH-acidéozy. To vede k inhibici klicového
glykolytického enzymu fosfofruktokinazy. Nasledny pokles glykolyzy je pfi¢inou
sniZeni resyntézy ATP CP. Krom¢ téchto metabolickych zmén zpiisobuje acidéza
zmény elektrochemické. Nadbytek H'iontli vyvolava hyperpolarizaci svalové
membrany a tim nastdva zhorSeni podminek pro vznik svalovych akénich
potencialt. Déale vyvolava zmény kontraktilniho svalového aparatu tim, ze H'
vytéstuji Ca'~ zvazby na myozin, coZ je piicinou sniZeni poctu pfi¢nych
aktinovych mistk. Z uvedeného je patrné, jak charakter metabolismu piimo
ovlivituje praci kontraktilniho aparatu. Pfi preruSovaném zatizeni, kdy kyselé
metabolity jsou prubézné krvi odplavovany z pracujicich svalli, nedochézi k Gtlumu
glykolyzy a limitujicim faktorem unavy je kriticky pokles glykogenovych zasob.
Hrozici zatézovou hypoglykémii 1ze neutralizovat Stépenim jaterniho glykogenu.
V piipad¢ vyrazného ubytku i zde, nelze jiz glykémii udrzet nad kritickou hodnotu
a hypoglykémie zpiisobi naruseni bunééného metabolismu v CNS. Vznika centralni
utlum zptsobujici aZ nemoznost pokracovat ve vykonu. Rozviji se inava centrélni,
celkova, patologicka. Existuje vSak jest¢ celkova unava jako opak bd€losti, jenz
vznikd pfevahou vzruchové aktivity inhibi¢ni sestupné ¢asti retikularni formace
mozkového kmene nad excitatni Casti. Je oznaCovana jako Unava centralni,

celkova, fyziologicka (Havlickova, 2004).
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Centralni a periferni unava

Centralni unava vznik4 v mozku béhem svalové prace a pfi periferni inavé sidli ve svalech
samotnych. Velensky et al. (1987) centralni inavu charakterizuje snizenim ¢innosti bunék
na urovni CNS a periferni v jeho podani prameni pfimo z inavy svalii a je zpisobena
vycerpanim energetickych zdsob glykogenu, ztratou krevni soli, ztratou vody

a nahromadénim zplodin metabolismu.

4.2 Zranéni

Neptijemnym diisledkem tnavy jsou zranéni a urazy. Vysledkem je naruSeny tréninkovy
rezim, zkraceni doby tréninku, pokles vykonnosti a celkovy pokles vykonnosti celého
tymu. Jako nejCastéjSi pfi¢iny tUrazii jsou uvedeny nedostatecné rozcviceni, nadmerna

lokalni unava, nedostate¢na ptiprava nebo nehoda pii kolizi hraci.

Podle Kucery, Dylevského (1997) vznik sportovnich urazl, poskozeni, jejich prevence
a nakonec 1 terapie jsou vzajemn¢ propojeny. Miizeme je rozd¢lit do tii skupin:

o Urazy

« mikrotraumata

« chronicka poskozeni

NejhorS$im typem zranéni jsou zranéni chronickd. Jsou dlouhodobé trvajici, vyvolana
nékolikandsobnymi drobnymi Urazy nebo pfed€asnym néavratem po 1é€bé do tréninkového
procesu. Nejcastéjsi uraz v basketbale je poskozeni hlezenniho a kolenniho kloubu
(distorze, 1éze) a tvofi vice nez polovinu vSech urazd. Dochazi i k poskozeni postrannich
kolennich vazii, dale zkiiZzenych vazli a meniskl. Vyskytuji se 1 zlomeniny koncetin,
pfevazné hornich (Clanky prsth a zapésti). Dulezité je pokud mozno urazim piedchézet.
Nejucinngj$i prevenci je doléceni vSech zranéni, pfiméfené zatézovani organismu
a regenerace. Vhodnymi regenera¢nimi postupy sniZzujeme pocet Urazli, mikrotraumat

i chronickych poskozeni vyplyvajicich z vysokého zatizeni (Kucera et al., 1996).
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S5 Regenerace

Regenerace jako soubor metod ma za cil obnovu fyziologickych funkei a navrat k ptivodni
télesné zdatnosti. Za prostiedky regenerace sil sportovcii pokladame vSechny postupy,

které¢ urychluji zotavovani po zatizeni pii sportu (Pys$ny, 1997).

Regenerace je fyzikalni proces probihajici v organismu v uzavieném kruhu. Jeji rychlost
zalezi na mnoha faktorech. Rizeni regenerace je nezbytni pro zvySovani sportovni
vykonnosti. Je stejné dilezita jako zatézovani. Nejde o proces 1é¢ebny, spada vétSinou plné
do kompetence trenéra a je nezastupitelnou soucasti tréninkového procesu. Ma za ukol
vyrovnat a obnovit pfechodny pokles funk¢nich schopnosti organismu. Regeneraci nelze
zuzovat jen na biologickou, je tfeba myslet i na regeneraci psychickou a pedagogickou

(Lehmann et al., 1999).

Regenerace hrace je normalni biologicky proces nastupujici bezprostiedné po skonceni
naro¢né pohybové ¢innosti. Zahrnuje vSechny planované aktivity a strategie, diky kterym

télo piekonava stres ze zatéze (Verstegen, Pete, 2004).

Nejjednodussim zpisobem zotaveni je pasivni odpocinek. Pro soucasny zplsob
tréninkového zatizeni je ale nevyhodny a naprosto nedostatecny. Trva pfili§ dlouho.
V ptipadé, ze hra¢ neurychli proces zotaveni regenera¢nimi prostiedky, nemusi se vzdy
mezi jednotlivymi tréninky nebo utkanimi zcela zotavit a plné obnovit sily. Unava se zaéne
v organismu kumulovat a koneénym disledkem je pokles vykonnosti nebo zranéni

(Janosdeak, Kvapilik, 1981).

Pfi cilené regeneraci hracl se vyuzivaji rozmanité faktory a rozlicné procedury. Mezi
nejcastéj$i patii kompenzacni cvieni, masdze, vodni procedury a sauna. Jde o tradi¢ni,
spolehlivé ptisobici a relativné dobte dostupné prostiedky, které jsou navic mezi sportovci
oblibené. Mimo téchto hlavnich regenerac¢nich procedur mizeme také vyuZzivat i jiné dalsi
fyzikalni pomtcky, naptiklad teplo, svételné prosttedky a podobné. Jde o prostiedky davno
znamé, ale ne vzdy dostateCné vyuzivané, i kdyz jsou vétSinou lehce dostupné (Janosdedk,

Kvapilik, 1981).
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5.1 Zotaveni

Zotaveni jako prostfedek regenerace je biologicky proces obnovy ptechodného poklesu
funkénich schopnosti organismu. Casto se termin regenerace uziva ve smyslu urychleni
zotavnych procesii. Zotaveni mize probihat bez fyzické aktivity zotavovaného. Pak se
jednd o pasivni odpocinek. Nejcastéjsi formou pasivniho odpocinku je relaxace, spanek.
Fyziologické podstata regenerace spociva v udrzeni pratoku krve v pfedtim zatéZovanych
oblastech na urovni vys$Sich nez klidovych, coz zpasobuje rychlejsi odstranovani
metabolitl a tim 1 inavy. Tuto formu vsak 1ze pouZit pouze v ptipad¢ nekritického poklesu
energetického potencialu. Nejcastéji se vyuziva aktivniho odpocinku pii odstranéni rychle
vznikajici mistni Gnavy. K pouzivanym formdm patii kompenzacni cviceni, cviceni ve
vod¢, provozovani doplikovych sportll, aktivni relaxace. Podobné hyperemizacni u¢inky
maji regeneracni prostiedky reflexni, jakymi jsou akupresura a akupunktura, reflexni
masdz, aplikace rGznych derivacnich prostiedkd. Zotaveni z aerobniho typu pomalu
vznikajici Unavy trva déle nez z anaerobni unavy a m¢l by vném prevladat pasivni
odpocinek. Resyntéza svalového glykogenu mize trvat az dva dny, jaterniho az tfi dny.
V této dob¢ je zadouci zvysSena dodavka cukru. Glykogenova superkompenzace trva déle a
jeji nastup je pomalejsi neZ u anaerobni Unavy. Fosfogenova superkompenzace je naopak
krat$i. Zotaveni anaerobniho typu rychle vznikajici tinavy je charakterizovano rychlou
resyntézou fosfagenu sjejich déle trvajici superkompenzaci. Jaterni glykogen je
resyntézovan do dvou dnli bez zvySenych glycidovych narokt na potravu a hlavnim
zdrojem resyntézy je LA. Normalizace hladiny LA svéd¢i o pocinajici superkompenzaci
CP a svalového glykogenu. Méla by prevladat aktivni forma odpocinku, kterd zpisobuje
rychlej$i odstranéni LA z organismu. Tyto procesy probihaji v zavislosti na predchozim

zatizeni (Havlickova, 2004).

5.2 Regeneracni formy

Regenerace je velmi Siroky pojem a zahrnuje dvé formy regenerace. Prvni formou je
pfirozend a neplanovana pasivni regenerace a formou druhou je regenerace aktivni

s jasnym cilem urychlit regeneraci pasivni.
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Pasivni regenerace

Je ¢innost pasivni, jak jiZ je z nazvu patrné, kterd likviduje vzniklou tnavu v pribéhu
aktivity a obnovuje rovnovadhu vSech fyziologickych funkci organismu. Bez vnéjsich
zasahl dochazi k fadé dé&ji, napft. k likvidaci metabolitti, k obnové energetickych zasob
a poruch vnitiniho prostiedi, k vyrovnani humoralnich zmén, k obnové bunécnych struktur

a zotaveni centralniho nervového systému (Pysny, 1997).

AKtivni regenerace

Pys$ny (1997), charakterizuje aktivni regeneraci jako vSechny planovité, cilené vnéjsi
zasahy a postupy, které vedou k urychleni pasivni regenerace. Z ¢asového hlediska déli
regeneraci na ¢asnou a pozdni. Nejde o uplny klid, ale spiSe o aktivni formu regenerace
slouzici k udrzeni sportovni formy. Je soucasti kazdodenniho rezimu a hlavnim cilem je
rychlé odstranéni akutni inavy. Mé dvé faze. V prvni 1 az 1,5 hodiné po skonceni zatéze
a druhou od konce prvni faze do pocatku dalSiho zatizeni. Pozdni regenerace se tyka
celkové fyzické i1 psychické regenerace po skonceni hlavniho obdobi. Nejednd se
o naprosty klid, ale intenzita aktivity byva niz§i. Tato forma byvad né€kdy nazyvéna

i rekondice.

5.3 Regeneracni prostredky

Obecné regeneraci délime na pedagogickou, psychologickou a lékaisko-biologickou. Casto

spolu navzajem velmi Gizce souvisi nebo plynule do sebe piechdzeji.

5.3.1 Pedagogické prostiedky v regeneraci

Jsou pln€ v kompetenci trenéra. Jde o volbu nejucinngjs$i metodiky tréninku.

Jirka (1990) déli pedagogické prostiedky takto:
o Individualizace tréninku
Ovliviiuje odezvu sportovce na zatéz a zotavovaci pochody. Rozdélujeme jedince
do ¢tyt zékladnich typa, u kterych volime odlisny pedagogicky piistup 1 uziti

odli$nych regeneracnich postup.
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Variabilita zatiZeni
Jednostranné zatiZzeni po pocateCnim velkém vysledném efektu vede ke stagnaci
v disledku negativnich adaptacnich pochodl. Z tohoto divodu je nezbytnd zména

zatizeni i vyuziti u¢inkl vhodnych regeneracnich prostredka.

Mezilidské vztahy

sportovni piipravy. Jadro kolektivu vétSinou vytvaieji dvojice, kolem nichz se
seskupuji dalsi jednotlivei. Zakladni metodou vzniku zdravé atmosféry je vytvoreni
vzdjemné ucty s uznanim kvalit i chyb, vzdjemna tolerance i znalost napiiklad

mimosportovnich osobnich problém jednotlivce.

Usporadani denniho reZimu

Sportovni aktivity a uspofadani denniho rezimu podléha ur¢itému rytmu. Rytmicky
kolisa teplota téla, tepova frekvence, krevni tlak, vylu€ovani hormont, travicich
§tav. Biorytmy, a to nejen denni, ale i tydenni, mesicni ¢i ro¢ni, ovliviuji kolisani
télesné a dusevni vykonnosti sportovce. Denni vykonnostni rytmus ¢lovéka ma
vrchol mezi 11. a 12. hodinou dopoledne a odpoledne mezi 16. a 17. hodinou.
Tydenni umozni nejvetsi zatéz vétSinou v utery a ve sttedu s poklesem schopnosti
v patek. Ro¢ni rytmus je ovlivnén od tinora narstem tonu sympatického nervového
systému s vrcholem v céervnu a od zafi naslednou aktivitou parasympatiku
s maximem Vv prosinci a v lednu. Uvedené biorytmy ovliviiuji veSkeré funkce
organizmu sportovce, kdy kvalita a zdatnost, ale i nartist inavy jsou na nich

vyrazné zavislé (Pysny, 1997).

Spanek
Bartiinkova (1996) charakterizuje spanek jako ochranny generalizovany utlum

CNS, pfti kterém se uplatiiuji regenerani mechanismy.

Délka samotného spanku neni dana a je individudlni. Obecné plati, ze ¢lovek jednu
tretinu dne spi, jednu tfetinu pracuje a jednu tfetinu relaxuje a regeneruje. Dulezita
je 1 samotna pfiprava na spanek, kdy je nevhodné jit spat po intenzivnim télesném

nebo dusevnim vykonu, po poziti jidla nebo v nepfijemném prostiedi, protoze
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jakékoliv poruchy spanku vedou k poklesu vykonnosti jedince. Kazdy sportovec by

m¢él proto respektovat svoji individuélni potiebu a tu dodrzovat (Pys$ny, 1997).

5.3.2 Psychologické prostiedky v regeneraci
Trénink a utkani zatéZzuji nejen télesnou slozku, ale zaroven i psychickou stranku
sportovce. Jirka (1990) uvadi, Ze je tieba se rdmci regenerace psychologickymi prostredky

soustfedit na tyto oblasti:

. Péce o0 odpovidajici psychické a emo¢ni napéti
tenzi. Odpovidajici napéti ma vliv na prevenci Uinavy, rychlost regenerace 1 vykon.
Pozitivni psychicka tenze je stav vysoké psychické pohotovosti. Negativni tenzi
rozumime sumaci nepfiznivych a nevyhovujicich vlivli vnitfnich i1 vnéjsich
podminek. Péce o optimélni psychické naladéni patii do trvalych kol sportovni

piipravy.

. Ut&elné hospodafeni s ¢asem
Nedostatek Casu je silnym stresorem, ktery ma vliv na tréninkovy efekt, na vykon
1 na rychlost rozvoje unavy. Nejidedlnéjsi je stav, kdy clovék nepocituje
subjektivné nedostatek ¢asu a ani objektivné ho nema divod pocitovat. Je tézké
tento stresor odstranit, ale d4 se alesponl ¢aste¢né eliminovat spravnym dennim

rezimem (Jirka, 1990).

« Péce o duSevni rovnovahu a zvySovani psychické odolnosti
Dusevni rovnovaha je jednim ze zakladnich prvka vysoké vykonnosti, vnitiniho
uspokojeni a pocitu dobrého zdravi. Je negativné ovliviiovdna nepiijemnymi
télesnymi pocity a vétSinou emociondlnich stresorti. Dllezitd je v tomto ptipadé
frustraéni tolerance, to jak cloveék dovede zvladat kritické situace bez
neadekvatnich reakci. Jeji naruSeni méa zaporny vliv na kvalitu vykonu a tréninku.

Pfi jejim naruseni zjistujeme a eliminujeme skutecnou ptic¢inu (Jirka, 1990).
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Péce o nizkou i vysokou aktivaéni tiroven

Psychické stavy organismu sportovce jsou riizné podle situace. OdliSuji se ve fazi
tréninku, predstartovni fazi, v prib&hu sportovniho vykonu i po ném. Z hlediska
komplexni regenerace nemiizeme ani jednu tuto situaci podcenovat, protoze
vysledny stav po zatézi je vzdy sumaci stavil vSech piedchazejicich fazi. Pomoci
vysoké sportovni urovné aktivace pred vykonem dochédzi k mobilizaci vSech sil
1 energetickych zdrojii. Silnéjsi podnét (dilezité utkani) zvySuje aktivacni uroven.
Nésledny stupent Unavy zavisi na kvalité ptredchozi aktivace, je tedy mozné
navozenim spravné aktivaéni urovné oddalit Gnavu. Sama sportovni zatéz je
stresorem. V prib¢hu sportovni ¢innosti nastupuji dalsi stresové faktory, dochazi
k sumaci, coz vede k vétsi tnaveé. Odolnost proti nepiiznivému plsobeni téchto
stresorll je dana urovni adaptace a tedy pfimo zavislé na kvalité¢ tréninkového

procesu (Pysny, 1997).

Péci o upeviiovani mezilidskych vztahi v kolektivu
Vytvoreni dobrého kolektivu je jednou z dulezitych slozek Uspésné sportovni
pripravy a tudiz i regenerace. V dobrém kolektivu se i extrémni podminky snaseji

podstatné snadnéji (Pysny, 1997).

Redukci vnitinich konflikti a prevence depresivniho syndromu

Kazdy clovék ma starosti a vSichni musi fesit né¢jaké problémy. Soustiedéni se na
vlastni starosti mize vytvaiet slozité vnitini konflikty. Jejich negativni vliv se
promitd do vykonnosti, ale také do rychlejSiho nastupu unavy. Jiz sama existence
starosti mize ¢loveéka vycCerpavat, dava-li jim vétsi dilezitost, nez zasluhuji, nebo
nedovede-li najit cestu, jak se s nimi vyrovnat. Je nutné¢ védomé nepiecenovat
subjektivni zavaznost konfliktu ani nepfehdnét a nedramatizovat situaci (Jirka,

1990).

Vyuziti relaxace a autoregulacnich cviceni

Relaxace je védomé, koncentrované a jemné Usili o uvolnovani télesného
a duSevniho napéti. Jejim cilem je vést sportovce k védomé schopnosti uvoliiovat
urovenl svalového napéti a zdroveil uvolnéni psychické. M4 tzkou funkéni
souvislost pfes mnohocetnd nervova propojeni fyzické, psychické a vegetativni

oblasti lidského organismu. Védomym sniZenim svalového napéti reflexné snizime
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¢innosti mozkové kiry. Pii védomé relaxovaném pohybu zlepSime koordinaci

nervové ¢innosti (Pysny, 1997).

Sugesce a autosugesce - nazyvame tak proces transformace smyslovych dojmu,
ktery je vyuzivan k utlumu vniméni bolesti a k posileni sebevédomi sportovce

(Pys$ny, 1997).

Schultzova metoda pozitivn€ ovliviiuje koncentraci a ma uklidiujici ucinek, vede

k relaxaci svalu.

Jacobsonova svalova relaxace - jejim zékladnim principem je autorecepce
svalového tonu a systematickd relaxace svalii, u¢i rozpoznavat zmény v napéti

(Pyiny, 1997).

Joga - celkové uvolnéni pomoci specialnich dechovych technik a pomalych

plynulych télesnych cviceni.

Naivni uvolnovaci techniky nejsou piesné definovany, ale jde o to, co vSechno rad
clovék déla ve svém volném Case a co mu pomaha najit duSevni rovnovahu (Jansa

etal., 2007).

5.3.3 Biologické prostiedky v regeneraci

Mezi tyto prostfedky fadime vyZzivu a pitny rezim, fyzikalni, balneologické prostredky

a pohyb.

5.3.3.1

Regenerace pohybem

Nedostatecna nebo jednostranné zatéz zptisobuje svalové atrofie a dysbalance. Regeneraci

pohybem zafazujeme po utkdni ¢i tréninku, ale také béhem soutéZe. Jednad se

o koordinacné jednodussi cvi¢eni nebo prochdzky, vyklusani, vyplavani. Provadi se

v nizké intenzité, které nezaméestnava zatizené svaly. Pohybova ¢innost je hlavni soucasti

vSech regeneracnich postupii. Riegerova (2001) tyto prostiedky déli:

regeneracni cvi¢eni vyrovnavajici tinavu
regenerace cvicenim ve vodé

relaxaéni cviceni
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« dopliujici sportovni ¢innosti v rdmci regenerace sil.
V regeneranim cvieni se konaji fizené pohyby, které¢ provadime velmi pomalu, abychom
je mohli kontrolovat pomoci zpétné vazby. Prevence svalové dysbalance vychazi z toho,
ze svalstvo lze rozdélit do dvou velkych skupin, jednak svalstvo pfevazné s posturalni
¢innosti, kterd zabezpeCuje drzeni téla v prostoru a zmény tohoto drzeni a svalstvo s
prevazné fazickou cinnosti, kterd zabezpecCuje vlastni pohyb. Oba systémy musi byt
vyvazené po funkéni strance. I kdyZz kazdy sval umi ¢innost posturalni i fazickou, chova se
podle toho, ktera Cinnost pfevazuje, a tak svaly pfevazné posturdlni se zkracuji a svaly
prevazné fyzické se oslabuji a vznika svalova dysbalance. Svalové dysbalance vedou
k fadé¢ zavaznych poruch. Pokud se je nesnazime upravit, trvale se prohlubuji. Zpocatku
reverzibilni funkéni zmény vedou k reflexnim zméndm v pohybovém stereotypu. Nésleduji
pak morfologické zmény vedouci ke zvySeni svalového tonu, postupné ischemizaci svalu,
ke zmnozeni vaziva az vazivové degeneraci svalu. Asymetricky tah v kloubu vede ¢asem
k anatomické ptestavbé architektoniky kloubu a zménam kvality kloubt a §lach. Mohou se

objevit az nevratné zmény kloubti (Riegrova, 2001).

Velensky et al. (1987) uvadi, ze dlouhodoba specificnost zatizeni vede k urcité
jednostrannosti. V basketbale nejtézsi zatizeni ptipadd na dolni koncCetiny. Prudké starty
vyrazeni, po nichZ nésleduje zména sméru nebo zastaveni, zna¢né mnozstvi vyskokd.
Méné jiz trpi paze. Pfiznacné jsou poruchy drZeni téla, které podporuje basketbalovy
obranny postoj, drzeni téla pfi driblinku a navic celkovy somatotyp basketbalisty — vysoky

a akceleracni rust.

Kompenzacni cviceni ma za cil odstranit svalovou nerovnovahu, ktera vznika jako
disledek jednostranného zatézovani. Nejprve je nutnd normalizace pomért v perifernich
strukturdch pohybového aparatu, coz znamena uvolnéni a protazeni zkracenych svalovych
skupin a dale pak posileni oslabenych svalll. V dalsi fazi reedukujeme chybny pohybovy
stereotyp. Uvolniovaci cviceni je cileno na urcity segment, ma za cil obnovit kloubni vili,
zlepsit prokrveni, prohfat. Protahovani vyuziva reflexnich mechanismti a posilovani, které
zlepSuje funkcni zdatnost oslabenych svali, dale zvySuje klidovy svalovy tonus, zlepsuje
nitrosvalovou koordinaci a ekonomicnost svalové prace. Nékdy dochazi k tomu, ze jsou
kompenzacni cviceni ovSem redukovana pouze na cviceni strecinkova. CoZ je samoziejme
nezadouci. Je mnoho cvi¢ebnich programii a postupti, kterd by se dala zaradit do

kompenzacnich cvi¢eni. Jen namdtkou cvi¢eni na nestabilnich plochach, cviceni
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s overbally, cviceni s gumovymi tahy a podobné. Vzdy zalezi na invenci trenéra popiipadé
fyzioterapeuta nebo kondi¢niho trenéra jaky vhodny postup bude v rdmeci regenerac¢niho

programu zvolen (Bursova, 2005).

Strecink — zvlastni postaveni v kompenzacnich cvi¢enich mé jako protahovaci cviceni
streCink. Existuje nékolik druhti strecinku (balisticky, hmity v krajni poloze, dynamicky,

aktivni, pasivni atp.).

Jirka (1990) charakterizuje stre¢ink jako metodu, kterda primarné slouzi k protazeni
zkracenych svalli a sekundarné k zvysSeni pohyblivosti v kloubech. Jeden ze zpusobt
provadéni vychdzi z poznatkli o senzomotorickém obranném reflexu svalu. Na tomto
zakladé byly vytvoreny specialni sestavy pro nejriznéjsi sportovni odvétvi mezi, kterymi

je 1 basketbal.

Doplikové sporty jsou sportovni aktivity, které maji za cil podobné jako regenerace
pohybem odstranit svalové dysbalance a byt jako protivaha jednostranné zatézi primarniho
sportu. Jednd se o jinou pohybovou ¢innost, pii které jsou zapojeny neunavené svalové
skupiny. Zakladem jsou aferentni proprioreceptivni podnéty, které urychluji zotaveni.

Doplitkova aktivita ma soucasné i psychologicky regeneracni u¢inek. (Pys$ny, 1997)

5.3.3.2 Fyzikalni prostiedky v regeneraci

Jsou lécebné postupy vyuzivajici fyzikalni energii. Podle druhu této energie se déli na
elektroterapii, magnetoterapii, fototerapii, mechanoterapii, kombinovanou terapii,
hydroterapii a termoterapii. Maji ucinek pifimy na tkéan, kdy organismus vyplavuje
endorfiny nebo reflexni kdy dochazi ke zméné€ na hormondlni trovni. Mohou mit i placebo

efekt (Capko, 1998).

I. Mechanoterapie

Capko (1998) popisuje mechanoterapii jako pouZiti statickych a dynamickych sil 1écebnym
ucelim. K mechanoterapii fadime skupiny procedur, které jsou nesourodé¢ a ne vzdy presné
ohrani¢ené. Patii sem masaze, ultrazvuk, aktivni i pasivni pohyby té¢la, trakce, kompresni

terapie a vakuumterapie.

28



A. Masaz — Janosdedk (1976) uvadi, ze je nezbytnou soucdsti vétSiny regeneraCnich

postuptl. Tlak rukou maséra pisobi na odtok a proudéni lymfy v lymfatickych cévach.

Reflexni G¢inek masaze je pokladan za nejdulezitéjsi a rozhodujici. Pfi masazi dochazi

ke drazdéni receptorii umisténych v klizi a podkozi a pti hluboké masazi i ve Slachach,

kloubech a svalech.

Masaz manuadlni — podle rozsahu masirované ¢asti délime masaz na celkovou
a CasteCnou a obecné lze zafadit k manudlnim masazim tyto druhy: sportovni,
klasicka, reflexni, masaz vnitinich organii, kosmetickd a lymfatickd maséz (Jansa et

al., 2007).

Kvapilik (1991) uvadi, ze masaz je vyuzivana k upevnéni télesného i dusevniho
zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti nebo k osvézeni po fyzické
1 psychické namaze. ZlepSuje zejména podminky pro svalovou a kloubni ¢innost.
Plisobi bezprostiedné piedev§im na povrch téla. UGinkem masérskych hmati
dochézi k ptekrveni a tim k zacCervenani az zarudnuti kiize. ZvySuje se podstatné
vyziva koznich bunck a zlepSuje se jejich ¢innost. Urychluje odstranéni bolesti
a zlepSuje kloubni pohyblivost. Masdz pisobi na celkové zlepSeni krevniho
a mizniho ob&hu. Usnadnuje téz odtok zplodin, které vznikaji ve svalech po télesné
namaze, a tim urychluje odstranéni pociti twnavy. Plsobeni jednotlivych
masérskych hmatl zplisobuje uvoliiovani histaminovych latek, jejichz ucinek se
projevuje rozsitenim kapilar. ZlepSuje se téz vstiebavani riznych vypotkl. Tim se
urychluje odstranéni tnavy po namahavych vykonech, zmirni se pfipadna bolest.
Uvedené u¢inky masaze pusobi soucasné a odezva v organismu je vzdy komplexni.
Utinek masaze je zavisly predevsim na piisobeni jednotlivych masérskych hmatt,
jejich sméru, intenzité, rychlosti, vlastnim provedeni a vlivu pomocnych masaznich
prostfedkiti nebo pristroji, dale i vlivu prostfedi, kde se masdz provadi, na
momentalnim stavu masirovaného 1 maséra a na fad¢ dalSich okolnosti. Obecné 1ze
rozdelit Gcinky masaze na mistni, vzdalené a celkové. Dle zpisobu provedeni
a pouzitych hmatl masaze mtzeme rozdélit na drazdivé a uklidiyjici. Jako soucast
regeneracnich procedur se preferuji masaze ukliditujici. Smér pohybu pfi

jednotlivych hmatech je pfevazné dostfedivy, tj. smérem od periferie k srdci.
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0 Sportovni masaz — v literature Capko (1998); Kvapilik (1991); Mateka (1988);
Vesely et al. (1975) nachazime tyto definice a rozdéleni sportovni masaze:

— Masaz pripravna — jde zpravidla o masaz celkovou, pomoci dikladného
hnéteni svalstva s vyuzitim vSech vhodnych variant tepdni. Maséaz
pfipravnd (hygienickd, kondi¢ni, tréninkovd) se provadi u sportovcl
a cviCenc, ktefi museli podstatné snizit nebo prerusit tréninkovou zatéz.
Pomaha ptipravit lidsky organismus pro pracovni zatizeni v obdobi, kdy
neni schopen okamzitych naméahavych télesnych cviceni, kdy vykonnost
jeho jednotlivych organt je snizena. Pouzivame ji proto také po delSich
onemocnénich nebo dlouhotrvajicim 1é¢eni nasledkii urazu, abychom
urychlili adaptaci organismu sportovce na tréninkovou namahu —
navazuje tedy vtomto piipadé¢ n€kdy na masdz sportovné lécebnou.
Kromé ptipravného obdobi se mize zaradit i do pirechodného obdobi,
a to dojeho zavéru. V systému regeneraci sil sportovcl je tento typ
masaze zatazeny do tzv. regulacni regenerace a slouzi jako tonizaéni
prostfedek ucelné kombinovany s jinou pohybovou cinnosti. Pfi

spravném uplatiiovani zvysuje efekt tréninku.

vvvvvv

sportovni masaze provadi se zpravidla jednou az dvakrat tydné ve
dnech, kdy se nejvice nahromadi tinava. Maze byt bud’ Castecnd, nebo
celkova. Provadi se po tréninku nebo utkdni a je pro vSechny druhy
sportll v podstaté stejnd. Jejim ukolem je zkvalitnit a urychlit zotaveni
po pracovnim zatiZeni. Pfi vzniku stfedni unavy je mozné masaz provést
jiz asi za 30 minut po skonceni zatéze. Pi vEtsi tinave asi za ti1 hodiny,
ale i pozdgji. U¢inek masaze se zvysi pouzitim teplé sprchy pred masazi,
soucastné¢ se odstrani necistota zkaze. Trvani celkové masaze
odstranujici inavu se pohybuje kolem 45 minut. Neaplikujeme ji nikdy
tésn¢ pred vykonem, protoze snizuje na urCitou dobu pracovni
vykonnost. Oproti tomu masaz, provedena nejpozdéji asi 7 hodin pred
vykonem, vykonnost pracujicich svalll zvySuje. Masaz odstranujici
unavu je klidna, trva del§i dobu a promasirujeme pii ni vSechny

nejdulezitéjsi svalové skupiny i svaly jednotlive.
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Masaz pohotovostni — ma za cil pripravit sportovce na podani
maximalniho vykonu v zévod¢ ¢i utkani. V tréninkovych dnech ji
nepouzivame. Provadi se nedlouho pted startem v soutézi a miuzeme ji
zahrnout do rozcviceni. Pohotovostni masaz je prakticky vzdy pouze

r~r r ~r 4

masazi ¢astecnou, to znamend, ze pied ocekavanou zatézi masirujeme
zcela indikované pouze urcitou télni krajinu, jeji vétsi ¢i mensi Cast.
Jednotlivé hmaty, jejich varianty a modifikace urCujeme a aplikujeme
individudlné. Rovnéz tak i1 zpusob jejich provedeni a vybér vhodného
pomocného masazniho prostiedku. Tento druh masaze délime na dvé
zakladni skupiny: masdz drazdivou a uklidilujici. Rychlé a vydatné
masérské hmaty provadéné nejriznéjSimi smeéry plsobi drazdive,
pomalé a stfedné intenzivni hmaty uklidiuji. Pohotovostni masaz
provadime tésné¢ pied sportovnim vykonem, a to zejména u téch
svalovych skupin, které budou nejvice zatizeny. Pohotovostni masaz
muzeme pouzit 1 v pfestdvce mezi sportovnimi vykony nebo mezi

rozcvicenim a vykonem.

Masaz o prestavkach mezi vykony — ptichazi v uvahu stejné jako
pfedchozi druh masédze jediné pii zdvodech ¢i utkdnich. Provadi se
v situacich, kdy se soutéz protahne na né¢kolik hodin, a mezi
podavanymi vykony jsou urcité piestavky. Ptikladem mohou byt turnaje
v kolektivnich sportech. M4 tonizacni charakter. Masaz v ptestavkach
mezi vykony ma piispét k lepSimu vykonu po prestdvce. Provadime ji
obvykle za  stisnénych  c¢asovych  podminek a  mnohdy
v improvizovanych zafizenich nebo piimo na sportovisti. Je vlastné
kombinaci ¢aste¢né masaze odstranujici unavu a masaze pohotovostni.
Stanoveni jejich vzdjemného poméru a vcasného piechodu k masazi
pohotovostni je obtiznym tkolem pro zkuseného sportovniho maséra.
Disledkem jejiho spravného provedeni, po némz nasleduje sportovni

vykon, ma byt osvézeni a zvySeni pracovni vykonnosti.

31



— Lécebna sportovni masaz pouziva se k urychleni 1é¢eni nebo doléCovani
obtizi vznikajicich pfi sportovni Cinnosti, piipadné k upravé stavii po
sportovnich tirazech. Tuto masaz musi ordinovat vzdy l€kat a mtize byt

provadéna pouze specialistou.

Dalsi druhy masézi

Automasaz — provadi ji masirovany sam sob¢. Kyralova, Matouskova (1996) uvadi,
ze jeji nevyhoda je v omezeni jen na nékteré Casti téla. Kladem vSak je, ze je

k dispozici okamzité.

Masaz sprchou nebo proudem vody — maséaz sprchou patii mezi nejjednodussi
vodni maséaze. Teplota vody se fidi podle toho, jaky Gc¢inek této masdze ma byt —

uklidiiujici nebo drézdivy.

Pristrojova masaz — vyuziva specialniho piistroje, ktery plisobi vibraci na povrch

téla.

Masaz vakuova, vakuove pretlakova, pretlakova — provadi se pomoci specialniho
pristroje, ktery je vétSinou vyuzivan k lécebnym ucelim. V soucasnosti se ale jiz

vyuziva i v oblasti sportovni masaze.

Reflexni masaz — Capko (1998) pod pojmem reflexni terapie rozumi ptedevsSim
zasah vedeny cestou nervovych spoju v oblasti zvolenych reflexnich obloukt.
Mistem zasahu tedy neni primarn¢ nemocnd tkan nebo Ustroji, ale misto druhotnych

zmeén. Je v podstaté odvozena od techniky klasické masaze.

B. Ultrazvuk — Pti aplikaci se Castice dané oblasti rozkmitaji a dochazi k mikromasazi.

Jednak nastava ohfev hluboko leZicich tkani v diisledku pfemény mechanické energie

na tepelnou. To méd za ucinek mimo jiné zlepSeni lokalni cirkulace a tim zlepSeni

metabolismu, zvyseni permeability membran, Gstup bolesti, disperzni t€inek a celkove

zlepseni regenera¢nich schopnosti tkani (Podébradsky, Podébradska, 2009).
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C. Razova vina — je akusticka vlna piistrojem vytvofena ze vzduchové viny, kterd je do n¢j
vhanéna pod tlakem 5 az 6 barii. Kromé¢ jiného patii mezi jeji 1é€ebné a regeneracni
ucinky okamzitd redukce napé€ti tkané a postupné zmensSeni uponovych bolesti, ma
analgeticky efekt a zvySuje lokdlni cirkulaci a tim i metabolismu v misté aplikace

(Podébradsky, Podébradska, 2009).

D. Trakce, extenze — jedna se o pasivni procedury, u kterych mechanickad sila ptisobi tah
v ose koncetiny nebo patefe ¢i kofenového kloubu (trakce). Lze vyuzit bud’ pfistroje,

nebo techniku manuélni (Capko, 1998).

II. Kombinované terapie
Pod pojmem kombinované terapie, jsou fazeny ty procedury, kdy aplikujeme soucasné

vice forem regeneracnich prostredk.

A. Podvodni masaz je kombinaci koupele a masaze, aplikuje se u svalovych hypotonii az
atrofii. Podvodni masaZzi se oznacuje masaz proudem vody vykonavanou ve vodnim
prostredi o teploté okolo 36°C. Proud vody ma pisobit na télo ve vzdalenosti asi 15 cm
a lze jej ovlivnit riznym tvarem nastavce. Aplikace proudem vody na téle se tidi
stejnymi zdsadami jako ruéni masaz. Podvodni masaze ptizniv€ plsobi na Zilni a mizni

obéh, ale 1 na nervovy systém. (Capko, 1998)

B. Regeneracni plavani uvoliluje svalového napéti a myospasmy. Pisobi na celkovou
1 mistni Unavu. Plavani je vyznamnym prostifedkem zdravotni prevence a regenerace.
Pobyt ve vodé vSestranné a rovnomérné zatéZzuje svalstvo. Antigravitacni Uc€inky
vodniho prostfedi umoziuji setrvani téla ve vodorovné poloze a tim odlehcuji pretizeny
pohybovy aparat. Zna¢ny rozsah pohybu koncetin pii plavani puasobi kladné na
udrzovani kloubni pohyblivosti. Vodorovnd poloha je ptizniva pro kardiorespiraéni
systém. Pobyt ve vod¢ plsobi pozitivné na rozvoj termoregulacnich schopnosti
organismu. Nejvhodnéjs$im stylem byva znak, ktery zachovava fyziologickou kiivku

patete (Hofer et al., 2003).
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C. Regeneracni bazén je maly bazének s teplotou vody lehce nad indiferentni teplotu, tj.
nejlépe 37°C. V jeho bocnich sténdch jsou zabudované v rlznych hloubkach trysky,
jimiz pod tlakem cirkuluje voda. V tomto zafizeni se vzdjemné¢ kombinuji podvodni
masdz provadéna individudln¢ sportovci pohybem u jednotlivych trysek
a vitiva koupel. Navic je moZno provadét v bazénu nejriznéjsi typy cviceni podle

zadanych regeneracnich efektt.

D. Saunu charakterizuji Janosdedk, Kvapilik (1981) jako kombinovanou procedurou, ktera
ma diky tepelnému stresu rozsahly ucinek, snizuje svalové napéti, zvysuje latkovou
vymeénu, zlepSuje tepelnou regulaci a stimuluje endokrinni systém. Sauna je
kombinovana procedura, ktera je zaloZzend na pusobeni suchého horkého vzduchu, coz
vyvolava vyrazné poceni. Poté nasleduje kratky pobyt v chladném prosttedi (voda,
vzduch). Cas pobytu v saung, v horkém prostiedi se doporucuje okolo 8 az 15 minut.
Takovyto sttidavy cyklus se opakuje 2 az 3krat. Sportovci vyuZzivaji saunovani
pfedevsim na rychlejSi odstranéni inavy po namahavém tréninku ¢i utkani. Saunovani
pfindsi ulevu pfi bolestech ve svalech a kloubech, prohlubuje spanek, podporuje
psychorelaxaci. Saunovani se nedoporucuje tésné po nadmérné télesné namaze.
V takovémto piipadé by mélo piedchazet celkové uklidnéni organismu, nejlépe
pasivnim odpocinkem. K saunovéni ptistupujeme az po nékolika hodinach po vykonu,
anebo az dal§i den. Celkov€ trva procedura sauny okolo 1,5 hodiny (pocitané
i s odpocinkem mezi saunou), pfiCemz je potfeba vzit do uvahy celkovy télesny
1 duSevni stav sportovce 1 jeho vlastni zkuSenosti se saunovanim. V pirechodném obdobi
muzeme doporucit sanovani az 3krat tydné, pficemz i trvani procedury muze byt delsi

s odpoc¢inkem i 2 hodiny.

I1I. Hydroterapie a pozitivni a negativni termoterapie

Pti aplikaci hydroterapii vyuzivdme vodu s rtiznou teplotou v riiznych skupenstvich.
V ramci hydroterapie plisobi na organismus i energie pohybova, mechanicka — vztlak vody
poptipadé i chemicka vlivem pfisad do vody. Termoterapie vyuziva tepelné (pozitivni)
nebo chladné (negativni) procedury. Pfi nizSich teplotach dochazi ke drazdéni, vyssi

teploty maji sedativni ucinek.
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A. Vodni procedury délime dle teploty na studené, teplé procedury, stiidavé, vzestupné,
sestupné a indiferentni. Studené maji otuzovaci efekt, teplé jsou to takové, kde teplota je
vyssi nez 36°C. Wittink, Michel (1997) uvadi jako mechanismus analgetického u¢inku
podporou vasodilatace, kdy vzestup krevniho pratoku efektivné redukuje ischemii
a okysli¢enim krve a vyZzivenim odstrafiuje metabolity ze svalové cinnosti. Maji
spasmolyticky a analgeticky ucinek, uvoliiuji nadmérné svalové napéti. Dle rozsahu
aplikace je délime na celkové a Castecné a dle zplsobu aplikace na procedury s pfimym
a nepfimym kontaktem. Do skupiny vodnich procedur mimo jiné patii otéry, zabaly,

oviny, obklady, karta¢ovani, Slehani, otirani, polevy, sprchy, stfiky, koupele.

o Zadbaly vyrovnavaji procesy podrazdéni a itlumu CNS. Chladné obklady potlacuji
lokalni zanét. Teplé obklady majici spasmolyticky a analgeticky Uc¢inek. Mezi
drazdivé patii Priessnitzliv obklad. Déle do této skupiny patii: polévani, sprchy,

sttiky, Slapaci a celkové koupele (Capko, 1998).

« Sprchy patfi k nejjednodusSim a nejrozSifenéjSim regeneraénim vodnim
proceduram. Miizeme je riizné nasmerovat — shora, zdola, zboku. Podle koncovych
nasadek je muzeme prizpisobit tak, aby byly kapky hrubé nebo jemné. Podle
teploty mohou byt teplé, indiferentni ¢i chladné, ptipadné i stfidavé. Podle toho

budou ucinky relaxacni nebo naopak toniza¢ni (Capko,1998).

« Striky oproti sprcham maji siln€jsi vodni proud. Podle tvaru koncovych nasadek
muzeme mluvit o stficich bodcovych, jehlovych a véjifovitych. Pisobime pii nich
ve vzdalenosti tfi metril a za¢iname nejdiive na dolnich koncetinach, dostfedivym
smérem, potom obdobné na hornich koncetinach a téle. Tlak vody je bud’ stejny ¢i

sttidavy (Capko, 1998).

o Skotské striky - nejvyrazné€jsi tonizac¢ni ucinek maji stiiky se stfidanim teplé
a studené vody. Zaciname teplou vodou (38 — 42°C), kterou po 30 az 40 vtefinach
vystiida pfiblizn€ vtetinovy interval chladné vody (25 — 18°C). Takovychto stfidani
byva zpravidla 4 az 6. Teplota i tlak vody se ke konci postupné mirné snizuji
a zakoncuje se chladnou vodou. Stfiky se osvédcuji jako kondi¢ni prvek prakticky

ve vSech tréninkovych obdobich. Skotské stiiky zvySuji otuzilost. Aplikace
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piedpoklada odbornou ptipravenost obsluhujiciho personalu a diisledné dodrzovani

ptislusnych metodickych zasad (Capko, 1998).

Koupele mohou byt bud’ ¢astecné (sedaci, Slapaci, koncetinova, vitiva koupel) nebo
celkové (vana, bazén). Uplatituje se pifi nich jednak specificky hydrostaticky tlak
a vztlak vody a uc€inek rizné teploty vody. Pasobeni koupeli miize byt tonizacni,
relaxacni az sedativni. Ve sportovni praxi jsou znacné rozsifené a oblibené vitivé
koupele. Vifeni vody zabezpeCuje specidlni zafizeni. Stfidava koupel dolnich
koncetin se nazyva Slapaci koupel. Vhodna je pii poruchach prokrveni dolnich
konCetin, pfi unavé a bolestech. Je to zalozeno na principu dvou nddob — se
studenou (15°C) a teplou vodou (40°C), kdy stfidame nohy v téchto dvou nddobach
po urcity cas. Perlickové vanové koupele jsou charakteristické pro bublinky plynu
(vzduch, kyslik, kysli¢nik uhli¢ity), které vychazeji ze spodu vany a pokryji ve
37°C teplé koupeli povrch téla. OsveédCuji se pii odstranéni tnavy, vycerpanosti i
nespavosti. Uhli¢ita koupel urychluje regeneraci tim, Ze zvySuje prokrveni (Capko,

1998).

Bahenni koupele, zabaly, prisadové koupele vyuzivaji vhodného slozeni pouzitého

bahna nebo ptisad do koupele napt. soli.

Parni lazenn uvoliuje svalového napéti. Parni ldzen je mimofadné intenzivni
tepelnou procedurou, kterd pii nizSich teplotdich kolem 35°C, v kombinaci
s vlaznou sprchou a naslednym klidem, vede k uvolnéni svalového napéti. Jeji
nevyhodou je omezeni odpatfovani potu v disledku nasyceni vzduchu vodnimi

parami (Capko, 1998).
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B. Polarium a kryoterapie — jedna se o aplikaci extrémniho chladu, patii mezi fyzikalni
lazeniské metody, které vyuzivaji stfidavych uU€inklt vysokych a nizkych teplot.
V polariu se dosahuje teploty minus 110 az minus 160°C. Vitaliza¢ni G¢inek této terapie
spoc¢iva v nahlém ochlazeni kize na 2-10°C, pricemz bleskové utlumi kozni nervova
zakonCeni a tim 1 vnimani bolesti. Kryoterapii se pouziva bud’ lokéalng, nebo celkové.
Mistni vyuziti byva cCastéjsi. Priklada se led nebo ledova tiist, eventudlné se provadi

ledova masaz na indikované misto (Lehmann, deLauter, 1990).

C. Parafin se aplikuje se pfi teplot€¢ 60°C optimalné naméacenim koncetiny v parafinové

lazni.

IV. Elektroterapie

Elektromagnetické energetické spektrum zahrnuje vSechny druhy energii s vyjimkou
energie mechanické. Vyuziva ucinki raznych forem elektrické energie. Dochazi k drazdéni
nervové a svalové tkané a k jejimu ohfevu. Jednotlivé procedury se déli podle frekvence
a druhu elektrického proudu napf. galvanizace a iontoforesa. V zdvislosti na tom, zda
elektrody jsou v kontaktu s pokozkou, délime dile mimo jiné elektroprocedury na

kontaktni a bezkontaktni (Podébradsky, Podébradska, 2009).

V ramci regenerace jsou nejvice vyuzivanou tyto typy proudd: Diadynamické proudy —
jednd se o aplikaci galvanického faradického impulzniho proudu. Uginek maji
hyperemiza¢ni a analgeticky. Galvanoterapie vyuziva jednosmérného proudu se stalou
intenzitou (Pod¢bradsky, Podébradskd, 2009; Kahn, 1996). Vysokofrekvenéni terapie
svymi termickymi uc€inky vyvolava zvySeni teploty tkdni a krve a stimulaci
termoreceptorti. Tim mohou byt na zakladé endorfinové teorie vysvétleny analgetické
ucinky (Lehmann, deLauter, 1990). Magnetoterapie zrychluje proces hojeni, ma
analgeticky, myorelaxacni a vasodilata¢ni ucinek. Plsobi protiedémové (Podébradsky,

Pod¢bradska, 2009).
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V. Fototerapie

Pfi fototerapii se vyuziva lécebny ucinek optického spektra. Zdroje zareni jsou solux,
zarovky, teplomety, laser, slunce, rtutova vybojka. Ve sportovni praxi se vyuziva hlavné
infracervené zareni, které uvoliuje svalové napéti a zlepSuje prokrveni. Dale se vyuziva

polarizované svétlo — biolampa (Podébradsky, Podébradska, 2009).

VI. Balneoterapie a klimatoterapie
Vyuziti pfirodnich 1éebnych zdroji. Patii sem pobyty v lazenskych komplexech

a vyuzivani jejich programt v rdmci regenerace.

Solna jeskyné je vybudovana ze solnych segmentl Mrtvého mote, coZz zabezpeuje
v jeskyni idedln¢ ionizované ovzdu$i obohacené minerdly a stopovymi prvky. Inhalace
soli prosyceného vzduchu ma pozitivni ucinky na psychiku a spravnou ¢innost lidského

organismu.

VII. Alternativni a méné pouzivané regeneracni procedury
bankovani, moxovani, inhalace, aromaterapie, apiterapie, fytoterapie, pobyty ve
vysokohorském prostiedi nebo kyslikovém stanu, kyslikové terapie, hipoterapie, floating,

S.E.T. koncept. MoZnosti a forem je hodné€ a stale se objevuji nové varianty.

VIII. Farmakologické ¢i biostimulacni prostredky
Farmakologické prostfedky ordinuje, vétSinou lékat po dikladném zvazeni celkového

stavu jednotlivee a s pfihlédnutim k antidopingovym smérnicim.

Energeticky metabolismus: sacharidy, kreatin, rozvétvené aminokyseliny, mastné kyseliny.
Mikrovyzivove latky: hot¢ik, zinek, zelezo, chrom, vitamin C, omega-3-mastné kyseliny.
Ochranné bunééné latky: L-karnitin, vitamin E. Antioxidanty: vitamin E, selen, vitamin C,
beta-karoten, vitamin Q-ubichion. Anabolické latky: glutamin, BCCA, aminokyseliny, beta
hydroxyl-beta-methylbuthyrat, smés sacharidi a bilkovin. Imunostimulatory: echinacea,
L-karnitin, pelyn¢k, jmeli, hefmdnek, arnika, kyselina salicylova, Rostlinna

psychofarmaka: tfezalka (Pysny, 1997).

38



IX. VyZiva a pitny reZim v ramci regenerace

VyzZiva a pitny rezim je zdkladem regenerace a souvisi s obnovou energetickych zdroja.
Nespravnd vyziva prodluzuje dobu regenerace. Problémy byvaji v kvalit¢ a kvantité
a nevhodné stravé béhem tréninku. Strava by méla byt prizptisobena sportovnimu odvétvi,

typu tréninku, v€éku a pohlavi (Clark, 2008).

Mezi zakladni slozky potravy patfi:

» Sacharidy jsou nejobjemnéjsi Casti stravy a maji jednodussi metabolismus. K Gplné
obnov¢ zasob dochazi do 24 hodin. Strava s vysokym obsahem cukru pied
vykonem miZe mit negativni efekt. Sacharidy béhem vykonu oddali néstup tnavy.
Pritomnost reguluje metabolismus tuki a bilkovin. Jsou jedinym energetickym

zdrojem pro CNS a je z nich syntetizovan svalovy a jaterni glykogen (Clark, 2008).

» Lipidy jsou hlavnim dodavatelem energie pti dlouhodobych vykonech a mohou se
ménit na cukry. Pomaleji se vstfebavaji. Jsou hlavnim zdrojem energie pro
organismus. Jsou nezbytné pro rozpustnost nékterych vitaminti a udrzuji télesnou

teplotu, dale jsou soucasti bunéénych membran a nervovych vlaken (Clark, 2008).

» Bilkoviny - jejich vysoky pfijem (az 2g/kg) je nutny u silovych sporti, kam
muzeme zafadit 1 basketbal. Jsou hlavni stavebni slozkou tkéni a nezbytné pro rast
a regeneraci télesnych tkdni. V organismu se nemohou tvofit pieménou jinych

zivin. Musi byt potravou dodany (Clark, 2008).

» Vitaminy jsou organické slouceniny, které funguji v organismu jako katalyzatory
chemickych reakci biologickych d&ji. Bez nich nelze vyuzit nékteré dalsi jiné
ziviny. U sportovell je moZna vitaminizace, coz je umélé zvySovani pfirozenych

a syntetickych vitaminQ ve vyzivé s o¢ekavanim nartistu vykonnosti (Clark, 2008).

» Voda Nedostate¢ny piijem vody nebo nadmérné ztraty pocenim omezuji schopnost
maximalné vyuzit vykonnostni potencidl. Nedostatek tekutin také vyrazné
zpomaluje regeneraci, a pokud dojde k akutni ztrat¢ v pritbé¢hu soutéze ¢i utkani,
hrozi dokonce ptehtati ¢i kolaps. Lidské télo vydrzi bez potravy n€kolik tydni, ale

bez vody pouze né€kolik dni. Tvoii 70 % télesné vahy clovéka. MnozZstvi v téle
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zavisi na veéku, pohlavi, hmotnosti, hydrataci organismu a dalSich individualnich
rozdilech. Télesna tekutina je tvofena mezibunéénou tekutinou, krevni plazmou a
nitrobunécnou tekutinou. Voda slouzi k pfenosu iontll a minerald, umoziuje
vylu¢ovani odpadnich latek moci a reguluje télesnou teplotu. Aby organismus
spravné fungoval, musime udrzovat rovnovdhu mezi pfijatymi a vyloucenymi
tekutinami. (Clark, 2008). Dodrzovani spravného pitného reZimu je velice dulezité
a mnohdy muize pomoci az k vitézstvi pii utkani. Dostatecny ptisun tekutin je jak
vbézném zivoté¢ tak pfi pohybové aktivit¢ podceniovanym problémem.
Nedostatecna hydratace miize zpusobit zhorSeni fyzické kondice, zhorSuje se
schopnost tvorby potu a tim 1 ochlazovani organismu. Dehydratace mtize zhorsit
vyuzitelnost energeticky bohatych latek a tak zhorSit vykonnost. Jager et al. (2008)
dokazuji ve své studii, ze jiz prosté popijeni zelené¢ho ¢aje v ramci rehydratace
zlepSuje dusevni regeneraci, protoze L-theanin, ktery obsahuji listky Caje, snizuje

psychické napéti a ma relaxacni u€inky.

» Minerdlni latky a stopové prvky jsou nezbytné pro bunééné funkce, pro stavbu kosti
tkani a télni tekutiny. Pfi sportu se ztraceji pocenim. Stejn¢ jako vitaminy,
1 mineraly muze clovék piijmout z pfirodni stravy, zejména z obilnin, ovoce
a zeleniny. Vyjimku tvofi Zelezo a zinek (zejména u osob vyhybajicich se
konzumaci masa) a déale vapnik (u lidi vyhybajicich se konzumaci mléka
a mléénych vyrobkll). Pozadovand mnozstvi hlavnich minerdlti se pohybuji od
ne¢kolika stovek miligrami denné az po 1 i vice gramii. Mineraly, kterych je
potfeba mnohem mensi mnoZstvi, se nazyvaji stopové prvky. Patii mezi né Zelezo,

zinek, jod, méd’, mangan, fluoridy, chrom, selén, molybden a kobalt (Clark, 2008).

Potravinova suplementace — Foit (2002) uvadi, ze povolené podpirné prostiedky
(vyzivové dopliiky) jsou zarukou dokonalé regenerace a bezpe¢ného absolvovani vykonu
v profesionalnim sportu. Rozhodujici vyhoda pouziti vyzivovych dopliki spocivéd v tom,
ze témet vzdy jde o latky pfirodni, pfinejmensim piirodné identické, nikoli tedy umélé
a pro organismus nepiirozené. Efekt podavani vyzivovych doplikl spo¢ivd ve zvySeni
biologické hodnoty stravy, v podpofe pfirozené schopnosti organismu branit se proti
nemocem a ve zvyseni odolnosti proti nadmérné fyzické nebo i psychické zatézi. Vyzivové
dopliiky vyznamné piispivaji k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci proti pretizeni

a moznému poskozeni, k rychlejsi regeneraci a ke kvalitnimu, pfitom zdravi umoziujicimu
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fyzickému vykonu. Pouze zcela zdravy a dokonale odpocinuty sportovec miize podavat
Spickové vykony opakované. Nutricni vyvadzenost pied vykonem ma zabranit
hypoglykémii, zklidnit zaludek, zmirnit pocit hladu a dodat svalim energii. Strava po

vykonu ma dodat, cukry, bilkoviny v pomér 1g bilkovin na 3g cukru a vodu.

5.4 Regenerace v jednotlivych obdobich

Pti uplatiiovani tak slozitého jevu, jakym je regenerace, nemiizeme postupovat mechanicky
a schematicky. Vybér regeneracnich postupti se fidi vékem, pohlavim, zdravotnim stavem,
kvalitou a kvantitou pohybové ¢innosti. ProtoZe soutézni obdobi v basketbalu je dlouhé az
osm mésicl, nemiize se obejit bez obnovy sil. Jde hlavné o nacasovani, udrzeni
a vyvrcholeni sportovni formy. Je tieba vychazet z rozmanitosti jednotlivych konkrétnich
situaci. Nejdilezitéjsi je mimo jiné si uvédomit charakter tréninkového obdobi a druh
prevladajicich vykonti. ZatiZeni se planuje v celoro¢nim rezimu v souladu se zotavenim.
Doba a zplisob zotaveni musi odpovidat kiivce pribéhu tréninkovych jednotek a utkéani.
Jednotlivé obdobi ro¢niho tréninkového cyklu maji rizné naroky na regeneraci sil

(Vavrovic, 1987).

> Vpripravném obdobi se objem tréninku postupné zvysuje. Trénink obsahuje
kvantitativné vysoké davky zajistujici rozvoj sily a vytrvalosti, v druhé ¢asti
vSeobecnd piiprava zajiStuje maximalni rozvoj rychlosti, obratnosti a rychlostni
vytrvalosti. ZvySovani intenzity vede k unavé, takze jde v tomto obdobi, z hlediska
regenerace, o odstrafiovani unavy. Vyuzivat mizeme hlavné masaz odstranujici
unavu i vodni procedury, po zatézi regenerujeme kompenzacnim cvi¢enim

(Vavrovic, 1987).

>V hlavnim obdobi jsou tréninkové jednotky upraveny tak, aby zajistovaly fyzickou
urovei i odpocinek po namahavych utkdnich. Trénink reaguje na stresové stavy po
neuspéSich. Vybrané soutéze musi odpovidat kvalitdim hrace. Intenzita tréninku
musi hrace aktivizovat, ale soucastné¢ si musi dopiat odpocinek po piedchozi
narocné soutézi. K tomu vSemu napomdha spravné zvolena regenerace, jako je
pohotovostni masdz, masaz mezi vykony, a také se uplatituji pedagogicko-
psychologické prostiedky. Uprostied tydne vramci regulacni regenerace sil

pouzijeme kondi¢ni masaz, saunu i vodni procedury (Vavrovic, 1987).
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> V prechodném obdobi si hraci si obnovuji psychické sily, odpocivaji, dolécuji

zranéni. Vyuziva se jinych sportovnich odvétvi. Toto obdobi zajistuje prechod od
psychického zatizeni v hlavni sezoné¢ k namahavému piipravnému obdobi.
Prakticky to znamend spravné upravit pohybovy rezim a zodpovédné vyuzivat
prostiedky regenerace — typu masaz, sauna a vodni procedury i cviceni svalové
nerovnovdhy. V prvni casti prechodného obdobi bude v pfevaze relaxace.
V pohybovém programu upiednostitujeme rekreacni sportovani, plavani, turistiku.
V druhé c¢asti uz pouzivame aktivnéj$i postupy a procedury, pfizpisobujeme
organismus na zatizeni pro pitipravné obdobi. Muzeme vyuzit i regeneracné-

kondi¢niho sousttedéni (Vavrovic, 1987).

5.5 Zasady spravné regenerace

Tvrznik et al. (2004) definuje tyto zdsady optimalni regenerace:

Pomér mezi zatizenim a zotavenim v kazdé tréninkové jednotce — pii planovani
tréninku s regeneraci vzdy pocitat

Individualizace tréninku nejen z hlediska zatizeni a napln¢, ale i1 z hlediska vybéru
forem a prostredkil regenerace

Dodrzovat dlouhodoby tréninkovy plén a regeneracni cykly

Po intenzivnim tréninku by mélo nésledovat vzdy vykluséni v kombinaci s lehkym
streCinkem a kompenzacnim cvicenim

Riznorodost tréninkovych podminek

Dostate¢né mnozstvi a kvalitni spanek

Pravidelné zatazovani a stfidani regeneraénich prostredkt

Dostatecny piisun energie
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6 Rehabilitace a fyzioterapie

Rehabilitaci vnimdme jako celospolecensky proces (ve smyslu komprehenzivni
rehabilitace), piedstavuje koordinovanou ¢innost vSech slozek spolecnosti s cilem znovu
zaradit Clovéka postizeného na zdravi do aktivniho spolecenského (tréninkového) zivota.
V celém tomto komplexu je pro regeneraci dulezity pojem léCebnd rehabilitace a hlavné

jeji soucast a to fyzioterapie.

Fyzioterapie je specialni obor zaméfujici se na diagnostiku, terapii a prevenci poruch
pohybového systému. Na rozdil od regenerace se tyka vétSinou osob nemocnych a patii
mezi zdravotnické ukony. Je tieba se vyvarovat zdmény pojmu regenerace a fyzioterapie
pfipadné rehabilitace. Pouze jedna ¢ast rehabilitace, a to prave fyzioterapie, kterd se
zaméfuje na diagnostiku a prevenci poruch pohybového aparatu, mize vstupovat do
regeneraCnich programi. Fyzioterapii jsou vSak podle zakonnych ptedpisi opravnéni

provadét pouze kvalifikovani fyzioterapeuti (Jansa, Dovalil et al. 2007).
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7 Empiricka ¢ast

7.1 Stanoveni a popis dotazovaného souboru

Respondentky dotazované v anketnim Setfeni byly hracky basketbalovych druzstev —
extraligové star$i dorostenky a ligové zeny. Tyto druzstva hraji ve své kategorii nejvyssi
organizovanou soutd? v Ceské republice v sezoné 2009/2010. Stanovila jsem minimalni

pocet dotazovanych respondentek v kazdé skupiné na 100.

7.2 Metoda sbéru dat

Zisk dat jsem provedla anketnim Setfenim. Anketa obsahovala 14 polozek. Ctyii byly
uzaviené a deset otevienych, tfi polozky byly polytomické. Prvni Ctyfi polozky se tykaly
obecnych informaci, jako jsou vék dotazovanych, hrana soutéz, odehrané minuty v utkani
a objem tréninkové zatéZe. Ostatnich 10 poloZek zjiStovalo obezndmeni s pojmem
regenerace a zpusobem a frekvenci provadéni. Anketa neni standardizovana. Nevyplnény

formulaf je soucasti ptiloh.

7.3 Vysledky anketniho Setfeni

Navratnost dotazniku

Rozeslala jsem 200 dotaznikti. Diky ochoté dotazovanych, ktefi dotazniky rozeslali i svym
spoluhra¢lim a spoluhrd¢kam se mi vratilo 203 (102 %) vyplnénych dotazniki.
V dorostenecké kategorii jsem rozeslala 100 dotaznikli. Vratilo se mi 116 (116 %)
vyplnénych dotaznikd. V Zenské kategorii jsem rozeslala 100 dotaznikl. Vratilo se mi

vyplnénych 87 dotaznikti (87 %).
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Otazka C. 1 — Vékové spektrum dotazovanych

Kategorie starSich dorostenek

Tabulka 7. 1 — Vékové spektrum dotazovanych dorostenek

Rok narozeni — vék Pocet %
Rok narozeni 1991 — 19 let 44 38
Rok narozeni 1992 — 18 let 37 32
Rok narozeni 1993 — 17 let 30 26
Rok narozeni 1994 — 16 let 5 4

Primérny vék hracek v této skupiné byl 18,03 let, median 18 let a smérodatna odchylka

0,9.

Kategorie Zen

Tabulka 7. 2 — Vékové spektrum dotazovanych Zen

Rok narozeni — vék Pocet %
Rok narozeni 1990 — 20 let 9 10
Rok narozeni 1989 — 21 let 7
Rok narozeni 1988 — 22 let 8 9
8
9

Rok narozeni 1987 — 23 let 9
Rok narozeni 1986 — 24 let 10
Rok narozeni 1985 — 25 let 10 11
Rok narozeni 1984 — 26 let 8 9
Rok narozeni 1983 — 27 let 11 13
Rok narozeni 1982 — 28 let 8 9
Rok narozeni 1981 — 29 let 5 6
Rok narozeni 1980 — 30 let 1 1
Rok narozeni 1979 — 31 let 3 3

Praimérny vek hracek v této skupiné byl 24,71 let, median 25 let a smérodatnd odchylka

2,99.

45



Otazka ¢. 2 — Souté, ve které nastupuji oslovené hracky?
V kategorii Zen nastupuje 87 (43 %) respondentek, v kategorii starSich dorostenek

v soutézi nastupuje 116 (57 %) respondentek, dvanact hracek uvedlo, Ze hraje v obou

kategoriich.

Otazka ¢. 3 — Kolik hodin v priuméru vénujes tydné aktivné basketbalu?
Dorostenky vénuji tréninku po souctu 1048 hodin. V priméru na hracku vychdzi 9 hodin

basketbalové aktivity tydng. Zeny dohromady vénuji aktivng basketbalu 1140 hodin,

v pruméru hracky trénuji nebo hraji 13 hodin tydné.

Otazka ¢. 4 — Kolik odehrajes v prioméru minut v jednom ligovém utkdani?
V jednom ligovém utkani odehraji dorostenky po souctu 1820 minut. V priméru na hracku

vychazi 16 minut v utkani. Zeny dohromady odehraji 1723 minut. V priméru vychazi na

hrac¢ku 20 minut pobytu na hraci plose v utkani.
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Otdazka C. 5 — Je regenerace soucdsti tréninkového planu Vaseho druZstva?

Regeneraci jako soucast tréninkového planu uvedlo ze skupiny dorostenecké 112 (97 %)
hracek, z kategorie zen 87 (100 %) hracek. Z kategorie dorostenecké uvedly 4 (3 %)
hracky, ze regenerace soucasti je, ale kazda ji feSi individualné. Ani v jedné skupiné se
zadna hracka nevyjadfila tak, ze by regenerace nebyla soucésti tréninkového planu

druzstva.

dorostenky v %

0

®ano,je
M ano, ale kazdy ji fesi
individualné

¥ ne, neni

Graf 1 — Regenerace jako soucast tréninkoveho planu (dorostenky)

zeny v %

Hano,je
B ano, ale kazdy ji resi
individualne

® ne, neni

Graf 2 — Regenerace jako soucast tréninkového planu (Zeny)
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Otazka ¢. 6 — Jak madte zaiazeny regeneracni postupy?

Na otazku zatazeni regeneracnich postupti v tréninkovych jednotkach odpovédélo, ze
v kazdé tréninkové jednotce maji regeneracni postupy zatfazeny v dorostenecké kategorii
60 (52 %) hracek, v Zenské kategorii 70 (80 %) hracek. Zatazeni regenerace jen mimo
tréninkové jednotky uvedlo 21 (18 %) dorostenek a z4dnéd Zena. Zatazeni regenerace jen

v nékterych tréninkovych jednotkach uvedlo 35 (30 %) dorostenek a 17 (20 %) Zen.

dorostenky v %

m v kazdé tréninkove
jednotce

B jen mimo tréninkové
jednotky

M jen v nékterych
tréninkovych
jednotkdch

Graf 3 — Regeneracni postupy zarazené v tréninkové jednotce (dorostenky)

zenyv%

m v kazdé tréninkové
jednotce

Hjen mimo
tréninkové
jednotky

= jen v nékterych
tréninkovych
jednotkach

Graf 4 — Regeneracni postupy zarazené v tréninkové jednotce (Zeny)
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Otazka ¢. 7 — Kdo uréuje regeneraci v ramci druZstva?

Na otazku, kdo urCuje vradmci druzstva regeneracni programy, uvedlo, ze trenér,
v dorostenecké kategorii 76 (66 %) hradek, v kategorii zen 25 (29 %) hracek. Ze regeneraci
urcuje hrac¢, uvedlo v dorostenecké kategorii 11 (9 %) a v Zenské kategorii 21 (24 %)
hracek. To, ze regeneraci urcuje trenér i hracka, uvedlo 27 (23 %) dorostenek a 27 (31 %)
zen. Posledni variantou odpovédi byla moZnost, Ze regeneraci urCuje nékdo jiny
v dorostenecké kategorii, uvedly tuto moznost 2 (2 %) hracky v kategorii zen 14 (16 %)

hracek.

dorostenky v %

M trenér
® hrac

W trenér i hrac

W nékdojiny

Graf 5 — Kdo urcuje regeneraci v ramci druzstva (dorostenky)

zeny v %

M trenér
W hrac
W trenér i hrac

m nékdojiny

Graf 6 — Kdo urcuje regeneraci v ramci druzstva (Zeny)
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Otazka ¢. 8 — Jaké mdte zaiazeny regeneracni postupy v tréninkovych jednotkdch?

Zde mohly hracky uvést i n€kolik odpovedi. 116 (100 %) hracek v dorostenecké a 87
(100 %) hracek v zenské kategorii uvedlo, Ze streCink je zafazeny v kazdé tréninkové
jednotce. Vyklus na konci tréninku uvedlo 35 (30 %) dorostenek a 49 (56 %) Zen. Cvi€eni
na nestabilnich plochich neuvedla Zadna dorostenka a 25 (29 %) hracek kategorie Zen.
Specialni pitny rezim uvadi zafazeni v tréninkové jednotce 23 (20 %) dorostenek a 38 (44

%) hracek kategorie Zen. Jinou variantu neuvedla zadna hracka ani v jedné kategorii.

dOrOStenkv v % W strecink

® vyklus na konci
tréninku

M cvicenina
nestabilnich

plochach )
m specidlni pitny

rezim

M jiné

Graf 7 — Zarazeni regeneracnich postupii v tréninkovych jednotkach (dorostenky)

zenyv %

M strecink

m vyklus na koncitréninku
m cviceni na nestabilnich
plochdch

M specialni pitny rezim

W jiné

Graf 8 — Zarazeni regeneracnich postupii v tréninkovych jednotkdach (Zeny)
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Otazka . 9 — Zarazeni masazi do regeneracniho programu

Mezi dorostenkami neuvedla zadna hracka, ze by masaze vyuzivala po kazdé tréninkové
jednotce. Jednou az dvakrat tydné vyuziva masaze 32 (28 %) hracek. Dvakrat az tiikrat
mésiéné vyuziva masaze 43 (37 %) hracek. Méné nez 1x mésicné vyuZzivd masdze 29
(25 %) a 12 (10 %) hracek uvadi, Ze masaze nevyuziva viibec. V Zenské kategorii masaze
po kazdé tréninkové jednotce vyuziva 17 (20 %) hracek. Jednou az dvakrat tydné vyuziva
masaze 27 (31 %) hracek. Dvakrat az tiikrat mési¢né vyuziva maséaze 31 (36 %) hracek.
Mén¢ nez jedenkrat mésicné vyuzivad masaze 5 (6 %) a 7 (8 %) hracek uvadi, Ze masaze

nevyuziva vibec.

dorostenky v %

B pokazdé tréninkoveé
jednotce
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B méné nez 1x mésicné

M nevyuzivam

Graf 9 — Zarazeni masazi do regeneracniho programu (dorostenky)
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Graf 10 — Zarazeni masazi do regeneracniho programu (Zeny)

Otazka C. 10 — Zaiazeni vodnich regeneracnich procedur do regeneracniho programu
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Mezi dorostenkami neuvedla Zadna hracka, Ze by vodni regeneracni procedury vyuzivala
po kazdé tréninkové jednotce. Jednou az dvakrat tydné vyuzivd vodni regeneracni
procedury 15 (13 %) hracek. Dvakrat az tfikrat mésicné vyuziva vodni regeneracni
procedury 21 (18 %) hracek. Mén¢€ nez 1x mési¢né vyuziva vodni regeneracni procedury
31 (27 %) a 49 (42 %) hracek uvadi, Ze vodni regeneracni procedury nevyuziva vibec.
V Zenské kategorii vodni regeneracni procedury po kazdé tréninkové jednotce vyuziva 9
(10 %) hracek. Jednou az dvakrat tydné vyuziva vodni regeneracni procedury 17 (20 %)
hrac¢ek. Dva az tfikrat mésicné vyuziva vodni regeneracni procedury 26 (30 %) hracek.
Méné nez jedenkrat mésicné€ vyuziva vodni regeneracni procedury 24 (28 %) a 11 (13 %)

hracek uvadi, Ze vodni regeneracni procedury nevyuziva vubec.

dorostenky v %

W pokazdé tréninkové
jednotce

B 1-2xtydné

W 2-3x mésicné
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® nevyuzivam

Graf 11 — Zarazeni vodnich regeneracnich procedur do regeneracniho programu

(dorostenky)
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M pokazdé tréninkové
jednotce
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W 2-3xmésicné

B méné nez 1x mésicné

W nevyuzivam

Graf 12 — Zarazeni vodnich regeneracnich procedur do regeneracniho programu (Zeny)
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Otazka ¢. 11 — Zaiazeni sauny

Mezi dorostenkami neuvedla z4dné hracka, ze by saunu vyuzivala jednou az dvakrat tydné.
Dva az ttikrat mési¢n€ vyuziva saunu 8 (7 %) hracek. Méné nez jedenkrat mési¢né vyuziva
saunu 37 (32 %) a 71 (61 %) hracek uvadi, Ze saunu nevyuziva viibec. V kategorii zen
saunu jednou az dvakrat tydné vyuZzivaji 2 (2 %) hracky. Dva az tfikrat mésicné vyuziva
saunu 8 (9 %) hracek. Méné€ nez jedenkrat mési¢né vyuziva saunu 42 (48 %) a 35 (40 %)

hracek uvadi, Ze saunu nevyuziva viibec.
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Graf 13 — Zarazeni sauny (dorostenky)
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Graf 14 — Zarazeni sauny (Zeny)
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Otazka ¢. 12 — Zaiazeni bazénu (plavaini)

Mezi dorostenkami plave v bazénu v ramci regenerace jednou az dvakrat tydné 5 (4 %)
hra¢ek. Dva az tfikrat mésicné vyuziva bazén 26 (22 %) hracek. Méné nez jedenkrat
mési¢né vyuziva bazén 69 (59 %) a 16 (14 %) hracek uvadi, ze bazén a plavani v ném
nevyuzivd vibec. V kategorii Zen bazén a plavani v ném vyuZivd vramci regenerace
jednou az dvakrat tydné 17 (20 %) hracky. Dva aZ tfikrat mési¢né vyuziva bazén 26 (30 %)
hrac¢ek. Mén¢ nez jedenkrat mésicné vyuziva bazén 32 (37 %) a 12 (14 %) hracek uvadi, ze

bazén a plavani nevyuziva vibec.

dorostenky v %
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Graf 15 — Zarazeni bazénu (dorostenky)
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Graf 16 — Zarazeni bazénu (Zeny)
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Otazka ¢. 13 — UZivani specidlnich dopliiki

Zde mohly hracky uvést i nékolik odpovédi. V dorostenecké kategorii 75 (65 %) hracek
uziva vitaminy, 23 (20 %) uziva mineraly, 37 (32 %) uvadi, Ze ma nastaveny specialni
pitny rezim. 13 (11 %) hracek uvadi specidlni stravovaci rezim a 2 (2 %) hracky neuvedly
z4ddnou z moznosti. V kategorii zen 68(78%) hracek uziva vitaminy, 49 (56 %) uziva
mineraly, 59 (68 %) uvadi, Ze ma nastaveny specialni pitny rezim a 22 (25 %) hracek uvadi

specialni stravovaci rezim.
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Graf 17 — Uzivani specialnich doplnkii (dorostenky)
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Graf 18 — Uzivani specialnich doplnkii (Zeny)
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Otazka ¢. 14 — Jak vnimdte regeneraci?

I v této otdzce bylo mozno oznacit vice odpovédi. V dorostenecké kategorii uvedlo 103
(89 %) hracek, ze regenerace jim pomaha rychleji odstranit inavu, 89 (77 %) uvedlo, ze
regenerace Unavu oddaluje, 69 (59 %) uvedlo, Ze plsobi preventivné proti zranéni a u 69
(59 %) hracek regenerace zvySuje vykonnost. 25 (22 %) hracek uvedlo, Ze regenerace
nema vliv ani na vykonnost ani na zdravi. V kategorii Zen uvedlo 87 (100 %) hracek, Ze
regenerace jim pomaha rychleji odstranit inavu, 66 (76 %) uvedlo, Ze regenerace tinavu
oddaluje, 55 (63 %) uvedlo, ze pusobi preventivné proti zranéni a u 73 (84 %) hracek
regenerace zvysuje vykonnost. Ani jedna z hracek neuvedla, Ze by regenerace neméla vliv

ani na vykonnost ani na zdravi.
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Graf 19 — Vnimani regenerace (dorostenky)
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Graf 20 — Vnimani regenerace (Zeny)
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7.4 Diskuse

Navratnost dotazniki

Rozeslala jsem v kazdé kategorii 100 dotaznikd. Diky ochoté dotazovanych, ktefi
dotazniky rozeslali i svym spoluhrackdm, se mi vratilo v dorostenecké kategorii 116
vyplnénych dotaznikd. V kategorii Zen se mi i pfes dalSi rozeslani vratilo pouze 87
dotaznikii. Pfi dotazovani jsem vyuzila svych kontaktti z dlouholeté trenérské praxe
a v prvé fadé jsem oslovila své byvalé¢ svéienkyné, které mi poskytly kontakty na své

soucasné spoluhracky

Otazka ¢. 2 — Souté, ve které nastupuji oslovené hracky

Respondentky jsem podle uvedené hrané soutéze pro analyzu dotazniku rozdélila do dvou
kategorii — Zeny a dorostenky. Dorostenky, které uvedly, ze hraji obé soutéze, jsem

zaradila do kategorie dorostu.

Otazka ¢. 3 — Kolik hodin v priiméru vénujes tydné aktivné basketbalu?

U dorostenecké kategorie jsem pii seCteni a zpramérovani uvedenych tréninkovych
a zapasovych hodin zjistila, Ze hracky vénuji basketbalu 9 hodin tydné. V kategorii Zen pak
toto vychazi na 13 hodin tydné. Pies to, ze se v obou kategoriich jednalo pouze o odhad
kazdé hracky, ma tento ziejmé realny zaklad. Dorostenky trénuji vzhledem ke studijnim
povinnostem pouze odpoledne 5x tydné 1,5 az 2 hodiny. Ze srovnani poctu tréninkovych
hodin se ukazalo, ze zeny maji tréninkovych jednotek vice. Divodem vétsiho tréninkového

objemu jsou i dopoledni tréninkové jednotky v této kategorii.

Otazka ¢. 4 — Kolik odehraje$ v priioméru minut v jednom ligovém utkdni?

U dorostenecké kategorie jsem pii secteni a zprimérovani uvedenych zapasovych minut
zjistila, ze hracky odhadly své zapasové zatizeni na 16 minut na utkani. V kategorii Zen

pak toto vychdzi na 20 minut na utkdni. Hracky mély pouze odhadnout, kolik minut

v pruméru odehraji v jednotlivych utkanich.
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Jsem si védoma, Ze tyto udaje jsou velice subjektivni zalezitosti. Nelze totiz zjistit piesny
pocet odehranych minut u vSech dorostenek. Divodem je, Ze ne ve vSech klubech se
béhem utkani pisi technické zépisy, ze kterych by se tato hodnota dala piesné vycislit.
V zenské kategorii lze za predpokladu ochoty hra¢ek pozadované udaje piesné zjistit.
Vsechny technické zapisy z ligovych utkéani jsou totiz v elektronické podobé na webovych
strankach Ceské basketbalové federace. Z vyse uvedeného vyplyva, Zze nim vzniknou dvé
skupiny kvalitativné pomérné tézko srovnatelnych udaji. Tento idaj Ize jen problematické
zpracovat dale, protoZze jednotliva utkani nemaji stejny charakter a pii kazdém ligovém

utkani podstupuji hracky riznou zatéz.

Otazka C. 5 — Je regenerace soucdsti tréninkového planu Vaseho druZstva?

V kategorii zen vSechny hracky odpovédély, ze regenerace je soucasti tréninkového planu
druZstva. V dorostenecké kategorii tuto odpovéd’ uvedlo 112 (97 %). 4 (3 %) hracky v této
kategorii vSak uvedly, Ze regenerace soucasti tréninkového planu sice je, ale kazdy ji fesi
individudlné. Ob¢ skupiny respondentek hraji ve své kategorii nejvyssi soutéz. Je proto
predpoklad, ze v ramci tréninkovych plani regenerace zarazena je. VétSina oslovenych
dorostenek je hrackami druzstev, kterd jsou zarazena do systému tréninkovych center
mladeze (SCM). V téchto centrech je pfimo povinnosti zafazovat regeneraci do pifipravy.
V kategorii zen pak uZz zdlezi na trenérské strategii a iniciativé kazdé hracky zaradit

zotavné postupy do tréninkového planu (viz graf 1 a 2).

Otazka ¢. 6 — Jak mate zaiazeny regeneracni postupy?

Tato otdzka méla zjistit, jak maji hra¢ky organizovanou regeneraci v ramci tréninkovych
jednotek. 70 (80 %) Zen a 60 (52 %) dorostenek odpovédélo, ze v kazdé tréninkové
jednotce. 17 (20 %) Zen a 35 (30 %) dorostenek vSak uvedlo zatazeni pouze v nékterych
tréninkovych jednotkach. Zatazeni regenerace mimo tréninkové jednotky udava 21 (18 %)
dorostenek. Uvadéné odpovédi jsou ale ponekud v rozporu s tim, co hracky pozdéji uvadeji
v reakci na otazku €. 8. Ta se tyka zafazeni streCinku, vyklusu a dalSich pohybovych
aktivity béhem tréninku. V obou skupindch 100 % dotazovanych uvedlo, Ze tyto aktivity
zafazeny v tréninkovych jednotkach maji. Dorostenky, které udéavaji zatazeni regenerace
pouze mimo tréninkové jednotky, si moznd neuvédomuji, ze 1 streCink muze byt

povazovan za regeneracni postup (viz graf 3 a 4).
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Otazka ¢. 7 — Kdo rozhoduje o zpiisobu regenerace v ramci druZstva?

Z odpoveédi v dorostenecké kategorii je ziejmé, ze nejveétsi podil na tomto procesu ma
trenér. Tuto odpovéd uvedlo 76 (66 %) hracek. Druhou nejcastéj$i uvadénou variantou
bylo, Ze se na tomto procesu podili jak trenér, tak i hracka — uvedlo 27 (23 %) hracek.
V dorostenecké kategorii 11 (9 %) hracek uvadi, ze regeneraci si urcuji samy a u 2 (2 %)
bylo uvedeno, ze jim regeneraci fidi n€kdo dalsi z realizacniho tymu. V kategorii Zen
25 (29 %) hracek uvadi, Ze regeneraci urCuje trenér, 21 (24 %) uvadi, ze si regeneraci
urcuji samy. 27 (31 %) hracek odpovédelo, ze na regeneracnich postupech se podili trenér
1 hracka a 14 (16 %) hracek uvedlo, Ze jim regeneraci fidi nékdo jiny. Hracky v téchto
kategoriich si uvédomuji dulezitost regenerace vradmci tréninkové piipravy.
Predpokladam, Ze uz v dorosteneckém véku zacinaji byt schopny se planovité podilet na
udrzeni a zvySovani své vykonnosti. V kategorii Zen se oproti dorostenkam c¢astéji objevuje
1 odpovéd, Ze regeneraci planuje dal$i osoba, ktera se podili na tréninkovém planu.
Domnivam se, ze toto mlize souviset s vétSim realizaénim tymem, ktery Zenskéd druzstva

hrajici na nejvyssi ligové urovni maji (viz graf 5 a 6).

Otazka ¢. 8 — Jaké mdte zaiazeny regeneracni postupy v tréninkovych jednotkdch?

Zde mohly dotazované oznalit n€kolik odpovédi. V obou kategoriich vSechny hracky
uvedly, ze v tréninkovych jednotkdch maji zafazeny streinkova cviceni. Podle mych
zkuSenosti z praxe, valna vétSina druzstev vyuziva stre¢ink pouze v rdmci rozcviceni. Jsou
ale 1 trenéfi, ktefi streCink zafazuji 1 na konci tréninku. Otdzkou je vSak kvalita
provadéného cviceni a to, zda opravdu jsou provadéna vhodnym zplsobem. Dalsi
uvadénou variantou byl vyklus na konci tréninku. Tuto moznost uvedlo 35 (30 %)
dorostenek a 49 (56 %) Zen. Tato pohybova aktivita byvd vétSinou spojovéana
1 s ndslednym protazenim piedchozi zatézi zatizenych svalovych skupin. Ze strany trenéra
je tfeba autoritativné donutit hra¢ky po skonceném tréninku jesté absolvovat néjakou
formu regeneracni aktivity. Hracky v kterékoliv z kategorii maji tendenci co nejrychleji
opoustét télocvicnu a Cas vénovat svym osobnim aktivitdm. Cvi¢eni na nestabilnich
plosinach uvadi 25 (29 %) Zen. Z dorostenek toto cviceni neuvedla zddnd. Balan¢ni cviceni
se pouziva k posilovani svalii celého téla, ale i k nacviku rovnovéhy a stability. Pomoci
cvikll na nestabilni plosin¢ se zapojuje hluboky stabiliza¢ni svalovy systém (Kolat, 2007).

Aplikace balan¢niho cviceni vyzaduje uroven znalosti, kterda neni bézna v trenérské praxi.
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Je proto pravdépodobné, Ze tato cviceni vede vétSinou nékdo dalsi s fyzioterapeutickou
odbornosti, kdo je soucasti trenérského tymu. Takové moZznosti maji Castéji v kategorii
zen. Dvacettti (20 %) dorostenek a 38 (44 %) uvedlo, Ze v rdmci regenerace maji zafazen
specialni pitny rezim. Rada tymt ma k dispozici iontové napoje riznych znacek, které maji
hracky k pouziti v rdmci pitného rezimu. HraCky si mohou volit mezi hypotonickymi
a isotonickymi ndpoji. Hypotonické ndpoje rehydratuji a tim urychluji regeneraci.
Isotonické napoje obsahuji hodné& elektrolytd, které se ztéla ztraceji pocenim (Clark,
2008). Je jen skoda, ze hracky maji tendenci si vybirat vétSinou podle ptichuti daného
napoje a nikoliv podle jeho slozeni. Toto je fakt, ktery zndm z vlastni zkuSenosti na
trenérském postu. Kdyz kluby nedostanou népoje sponzorskym darem od distributora,
jejich vybér a mnozstvi je diky finan¢ni ndro€nosti pro hracky omezené. Ani v jedné
kategorii nikdo neuvedl jakoukoliv jinou moznost, kterd by se dala charakterizovat jako

regeneraéni postup (viz graf 7 a 8).

Otazka ¢. 9 — Zaiazeni masazi do regeneracniho programu

Tato otazka méla za cil zjistit, s jakou frekvenci jsou do regeneracnich programu fazeny
masaze. Masdze byvaji u hracek velmi oblibené. Ve studiich vSak nejsou vzdy
prokazovany jejich objektivni €inky ve smyslu urychleni zotavnych procest v porovnani
s pasivnim odpocinkem (Novéakova, 2009; Dawson et al. 2004). Ve vétsiné klubt je to
zatizeno tak, ze hracky maji k dispozici maséra, ke kterému se na proceduru objednévaji.
V kone¢né fazi se proto frekvence provadénych maséazi odviji od Casové vytiZzenosti
maséra a dané hracky. Zadna dorostenka neuvedla, Ze by masaz vyuzila po kazdé
tréninkové jednotce, ale naopak 17 (20 %) zen uvedlo, Ze na masaz chodi po kazdé
tréninkové jednotce. Jednou az dvakrat tydné vyuziva masaze 32 (28 %) dorostenek a 27 (31 %)
7en. Zeny podstupuji vétsi zapasové a tréninkové zatizeni a vzhledem k profesionalnim
smlouvam, které ve svych klubech maji, si vice uvédomuji nutnost regenerace pro

podavani stabilnich vykoni.

Dorostenky nejvice uvadéji, Ze masaze vyuzivaji dvakrat az tiikrat mésicné 43 (37 %)
a méné nez 1x mésicné 29 (25 %) a 12 (10 %) hracek uvedlo, ze masaze nevyuziva vibec.
Tyto odpovédi vychazeji s nejveétsi pravdépodobnosti z redlnych moznosti hracek. VSechny
dorostenky jsou studentkami stiednich $kol a ucilist. Druzstvo ma vétSinou k dispozici

jednoho maséra (12 az 15 hracek v druzstvu). Z ¢asového hlediska je neredlné, aby kazda
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hracka absolvovala masaz po kazdé tréninkové jednotce. Mezi Zenami uvedlo 7 (8 %)
hracek, ze masaz nevyuziva. Existuji 1 jedinci, kterym masaZz jako procedura nevyhovuje,

a proto ji nevyhledavaji (viz graf 9 a 10).

Otazka ¢. 10 — Zaiazeni vodnich regeneracnich procedur do regeneracniho programu

Stejné jako v pfedchozi otazce bylo cilem zjistit frekvenci vyuZivani tentokrat vodnich
regeneracnich procedur. Tyto procedury vyzaduji zdzemi, které ne ve vSech klubech je
k dispozici. Z toho divodu je zfejm¢ v obou kategoriich vyuzivani téchto procedur
prakticky jen sporadickou zélezitosti. Jen 28 (32 %) Zen uvedlo, Ze vodni regeneracni
procedury vyuziva dvakrat az trikrat mésicné. 82 (71 %) dorostenek a 15 (17 %) Zen
uvedlo, Ze vodni regeneracni procedury vibec nevyuziva. Jak jiz bylo feceno, tyto
procedury vyzaduji zdzemi a jsou i finanén€¢ naroCné. Je tieba najit prostor pro
vodoprocedury a zajistit nékoho, kdo by se o provoz zatizeni staral a dale najit v rozpoctu
finan¢ni prostfedky na ndkup samotnych van, vitivek a jejich provoz — voda, energie. Toto
vSak byva v napjatych rozpoctech klubli netesitelny problém. Dalsi variantou je prondjem
nebo dochdzeni do takto zafizenych prostor, ale i zde se jednd o nemalé finanéni
prostiedky. Pokud se najdou v rozpoctech finan¢ni prosttedky, pak dalsi prekdzkou je

¢asova narocnost pro hracky (viz graf 11 a 12).

Otazka C. 11 — Zarazeni sauny

Sauna se ukazala jako nepfili§ oblibend forma regenerace. Jen minimalni pocet z obou
kategorii 8 (7 %) dorostenek a 8 (9 %) zen uvedlo, ze saunu absolvuje dvakrat az trikrat
meésicné. Ostatni hracky vyuzivaji saunu méné nez jednou mesi¢n€ nebo vibec. Divodi
muze byt nékolik. Jednim z hlavnich je dostupnost sauny pro hracky a dalS§im i znacna

neoblibenost a ¢asova ndrocnost této procedury (viz graf 13 a 14).
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Otazka ¢. 12 — Zaiazeni bazénu (plavaini)

U obou kategorii je rozlozeni frekvence vyuzivani plavani v bazénu v ramci regenerace
hodné podobné. U Zen vice hracek uvedlo, Ze tuto aktivitu vyuziva jedenkrat az dvakrat
tydné. Domnivam se, ze toto vyplyva z jiného rozvrhu dne. Dorostenky dopoledne plni
studijni povinnosti a Zeny, které nestuduji vysokou Skolu, vétSinou absolvuji pouze
dopoledni trénink a nésledné maji vétsi Casovy prostor pro ostatni aktivity. U dorostenek
69 (59 %) hracek uvedlo, Zze bazén vyuzivda méné nez 1x mési¢né a tuto sporadickou
navstévu bazénu uvedlo i1 32 (37 %) zen. Stejné procento zen i dorostenek 14 % uvedlo, ze
regeneraci v bazénu nevyuziva vibec. Ostatni uvadéji plavani v bazénu dvakrat az tiikrat
mési¢né. Vzhledem k tomu, ze plavecky bazén je v kazdém mésté, ve kterém se basketbal
na vrcholové trovni hraje, zda se mi tato frekvence vyuziti opravdu mald. Pti kvalitngjsi
Casové organizaci by jisté Sel vyclenit jeden Casovy interval v tydnu, ktery by byl vénovan

této regeneracni proceduie (viz graf 15 a 16).

Otazka ¢. 13 — UZivani specialnich dopliki

Zde mohly dotazované oznacit n€kolik odpovédi. Jednozna¢né nejcastéjsi odpoveédi bylo
v obou skupindch uzivani vitamind. VéEtSina Zen takd uvadéla, Ze uziva minerdly
a specialni napoje (viz graf 17 a 18). Zeny uz jsou schopny si uvédomit
a doplnit i ostatni chyb¢jici prvky a latky, které umozni télu 1épe regenerovat. V klubech
maji vétSinou tyto prostfedky hracky volné k dispozici (vitaminy, mineraly, energeticko-
rehydrata¢ni iontové a vitaminové néapoje atd.). Strava byva osobni zaleZitosti kazdé
hracky. Rozhodujici vyhoda pouziti vyzivovych doplikl spociva v tom, ze téméf vzdy jde
o latky pfirodni, pfinejmensim piirodné identické, nikoli tedy umélé¢ a pro organismus
nepfirozené. Efekt podavani vyzivovych doplikil spociva ve zvySeni biologické hodnoty
stravy, v podpote pfirozené schopnosti organismu brénit se proti nemocem a ve zvyseni
odolnosti proti nadmérné fyzické nebo i psychické zatézi. Vyzivové dopliky vyznamné
prispivaji k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci proti pfetizeni a moznému poskozeni,
k rychlejsi regeneraci a ke kvalitnimu, pfitom zdravi umoznujicimu fyzickému vykonu

(Foit, 2002).
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Otazka ¢. 14 — Jak vnimdte regeneraci?

I vtéto otdzce mohly hracky uvést vice odpovédi. Je potéSitelné, ze jak Zeny, tak
dorostenky si uvédomuji dalezitost regenerace. VétSina hracek v obou kategoriich hovofi
ve svych odpovédich o regeneraci jako o procesu, ktery odstrafiuje unavu a plisobi
preventivné proti zranéni a zvysSuje vykonnost. Z polozky je ziejmé, ze pro Zeny je
regenerace opravdu dualezitou soucasti tréninkového procesu. Pro tréninkovou praxi
a mozné intenzivnéj$i zarazeni regeneracnich procedur jsou tato zjiSténi jisté pozitivni.
Zatizeni hracek béhem basketbalové piipravy byva maximalni a ¢as k odpocinku tak
kratky, Ze hracky jsou nuceny se aktivné podilet na regeneracnich postupech, aby byly
schopny podavat ty nejlepsi vykony. U dorostenek se objevily i hracky, které odpovédely,
7e regenerace nema vliv na vykonnost ani zdravi. Zminéné je ziejmé vysledkem toho, ze
ve skupiné dorostenek jsou i hracky, které si jesté diky svému mladi nestacily uvédomit
dualezitost regenerace pro své zdravi a zaroveii 1 sportovni vykonnost. Vidéla bych i chybu
na stran¢ trenéri dorosteneckych druzZstev, ktefi dilezitost regenerace svéfenkynim
pravdépodobné dostatecné nezdliraziuji, anebo nevytvaieji dostateCny prostor pro zafazeni

zotavnych postuptl (viz graf 19 a 20).
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Souhrn

Anketni Setfeni se zabyvalo pouze jednou slozkou regenerace, a to biologickymi
prostifedky. Podle o¢ekavani jsou hrackami vyuzivané masaze a v tréninkovych jednotkach
je zatazeno streinkové cviceni a uzivani specidlnich vyzivovych doplikii, minimalné jsou
aplikovany vodni regeneracni procedury a sauna. Ze zjisténého vyplyva, Ze neni velky
rozdil v procesu regenerace v porovnani Zen a dorostenek. Jist¢ by bylo zajimavé v dalSich
studiich zjistit, jak jsou ostatni slozky regeneracnich prostiedkd v tréninku zastoupeny.
Myslim, Ze regenerace je u nékterych hracek stale nedostatecné docenovanou slozkou
v tréninkovém procesu. I presto, Ze zakladem aktivni regenerace je vhodna a vyvazena
strava a vhodné zvolené doplikové aktivity, hodn¢ hracek i trenérti se domniva, Ze jim
staci si vzit multivitaminovy pfipravek, vypit iontovy napoj, navstivit maséra, obcas bazén
eventuelné saunu, a tim udé€la pro regeneraci maximum. Regenerace organismu je vSak
slozity proces, kde je potieba skloubit vice slozek. Pouze vhodnou kombinaci, vybérem
a komplexnim pusobeni lze dosahnout uplného zregenerovani organismu a byt tak plné

pfipraven na nasledujici zatiZeni.

Druhou stranou problému jsou podminky, které hrackdm pro regeneraci kluby nabizeji.
Regenerace byva organizovédna riznym zplsobem. Nekteré kluby si najimaji profesionély
a prostory pro provadéni procedur, nékteré proplaceji hrackam navstévy v bazénech
a zdravotnickych zafizenich, kde je regenerace mozna a nékteré oddily musi vystacit pouze
s metodami a postupy, které nejsou zatizeny zadnymi finan¢nimi naroky. U vétSiny kluba
je vSak finan¢ni pokryti regeneracnich procedur aZz na poslednich mistech Zebiiku
dilezitosti. A to 1 pfes studie (Miranda et al. 2009) dokladajici vyznam regenerace pro
podavani vyssich vykont. Kluby tyto prostfedky bud’ nemaji, nebo jsou nuceny investovat
jinym zpusobem. I pfesto, Ze je dost postuptli, které¢ vyzaduji spiSe trenérskou invenci
a zajem, nez finan¢ni prostfedky, nema regenerace takovou pozici, jakou by si zaslouzila.
Vidéla bych problém predev§im v nesystematicnosti a v ,provoznim chaosu*
s nedostateCnou zpétnou vazbou, ktera regeneraci provazi. Problematické byva vSak
1 definovat co je dostateCny objem regenerace a v ktery okamzik presné regeneraci radit
a jak. Zatim neni znadm Zadny propracovany standardni postup, kterym by se mohly
realizacni tymy druzstev fidit. Existuje pouze obecny néavod, ktery uvadi, ze komplexni

regenerace potieba je, ale ostatni uz zlistava v oblasti trenérské tvorivosti.
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V tréninkovych jednotkach vSech vékovych kategorii by méla najit regenerace své stalé
misto. Toho 1ze vSak dosahnout jen kvalitnim v§eobecnym vzdélavanim trenéri na vSech
vykonnostnich trovnich. Vzdélavani by mélo zahrnovat problematiku regenerace v takové
§ifi, jaka je potiebna pro basketbalovou piipravu. Trenéfi by pak byli schopni regeneraci
do tréninkového procesu zatadit, vysvétlit a motivovat hrace a hracky k jejimu pouziti

a nezastupitelnost v pfiprave toto potvrzuje i studie Rieder et al. (2010).

Pro vyhodnoceni stanovenych hypotéz jsem vychazela ze ziskanych vysledk.

Hypotéza H1: Prepoklidam, Ze regenerace bude soucasti vSech tréninkovych
jednotek.

Tato hypotéza se potvrdila.
V kategorii zen vSechny hracky odpovédély, ze regenerace je soucasti tréninkového planu
druzstva. V dorostenecké kategorii tuto odpovéd uvedlo 112 (97 %). Ctyfi (3 %) hracky
v této kategorii vSak uvedly, Ze regenerace soucasti tréninkového planu sice je, ale kazdy ji

fesi individualné.

Hypotéza H2: Predpokladdam, Ze nejvice vyuZivanou metodou z biologickych
prostiedki regenerace budou v obou kategoriich masaze.

Tato hypotéza se nepotvrdila.
V obou kategoriich vSechny hracky uvedly, Zze ve vSech tréninkovych jednotkdch maji
zatazeny streCinkova cviceni. Vzhledem k tomu, Ze tréninkové jednotky jsou u vétSiny
hracek kazdy den a frekvenci masazi po kazdé tréninkové jednotce uvedlo minimum

hracek, pak predpoklad, Ze masaze jsou nejvyuzivanéjsi metodou, byl milny.

Hypotéza H3: Predpokladam, Ze formu regenerace v dorostenecké kategorii bude
urcovat prevazné trenér.

Tato hypotéza se potvrdila.
Z odpovédi v dorostenecké kategorii je ziejmé, Ze nejveétsi podil na tomto procesu ma

trenér. Tuto odpovéd uvedlo 76 (66 %) hracek.
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8 Zavér
Pti tvorbé této prace a studiu literatury tykajici se basketbalového tréninku jsem bohuzel

narazila na zna¢né omezeni tykajici se aktudlnosti téchto zdroji. Tyto odborné publikace

vychézeji pomérné ziidka.

Vysledky ankety nejsou dostatecné, aby ptedlozily dikazy o jistém globalnim vyuZzivani
regenerace v oblasti basketbalového tréninku. Problém by vyzadoval hlubsi a delsi
pozorovani. I ptfesto vSak by informace, které tato prace prinesla, mohly byt vyuzity pii

tvorbé tréninkovych plant basketbalovych druzstev.

Prace méla byt inspiraci pro trenérskou praxi v této oblasti, protoze spravné provadéna
regenerace ma vliv na psychické vlastnosti, techniku pohybu, dokonalost pohybovych
stereotypti, kvalitu, velikost a pouzitelnost sily, celkovy zdravotni stav, momentélni

psychickou situaci a trovein motivace.
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Priloha 1

Formular nevyplnéného dotazniku

DOTAZNIK:

1) VéK (rok nar.):

2) Soutéz (piesné dle CBF)
Dorost: Zeny:

3) Kolik hodin tydné vénujete tréninku (+utkani) basketbalu?

4) Kolik v pruméru odehrajete v jednom ligovém utkani minut?
(odhadni ptiblizn¢)
Dorost: Zeny:

pozn. pokud hrajes ob¢€ soutéze, napis, prosim, odhadem oba Casy.

Tento dotaznik se tyka regeneracnich postupii v ramci vaseho tréninkového planu.

Regenerace — zahrnuje veSkeré biologické déje a cCinnosti organismu, které vedou
k plnému a pokud mozno rychlému navratu vSech télesnych i duSevnich sil, jejichz
vzajemna rovnovaha byla néjakou predchozi Cinnosti naruSena a posunuta do urcitého
stupn¢ unavy. Podstupuje ji zdravy jedinec a smyslem je urychleni zotavovacich procesu

a planovitd likvidace unavy, jak akutni tak i chronické (Jansa, Dovalil (2007)).

5) Je regenerace soucasti tréninkového planu vaseho druzstva?
a) ano,je
b) ano, ale kazdy fesi regeneraci individualné

¢) ne, neni
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6) Regeneracni postupy mate zarazeny
a) vkazdé TJ (tréninkova jednotka)
b) jen mimo TJ

c) jen v nékterych TJ

7) Formu regenerace urcuje
a) trenér
b) hrac
c) oba (trenér i hrac)

d) nékdo jiny z realizacniho tymu

8) Jaké regeneracni postupy mate zarazeny v TJ (moZno oznacit vic moZnosti)
a) strecink
b) vybéh na konci tréninku
¢) balanc¢ni cviceni (nestabilni plochy, tsece)
d) specialni pitny rezim

e) zadné

Z regeneracnich postupi nejéastéji zarazuji
9) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zarazujete masaze?
a) pokazdé TJ
b) 1-2x tydné
c) 2-3x mesicné
d) méné nez 1x mesicné

e) nevyuzivam

10) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zarazujete vodni regeneracni
procedury (perlicka, virivka, koupele)?
a) po kazdé TJ
b) 1-2x tydné
c) 2-3x mésicné
d) méné nez 1x mesicné

e) nevyuzivam
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11) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zairazujete saunu?
a) 1-2x tydné
b) 2-3x mési¢né
¢) méné nez I1x mesicné

d) nevyuzivam

12) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zairazujete plavani v bazénu?
a) 1-2x tydné
b) 2-3x mésicné
¢) méné nez 1x mesicné

d) nevyuzivam

13) UZivate specialni vyZivové dopliiky? (moZno oznacit vic moZnosti)
a) vitaminy
b) mineraly
c) napoje

d) jidlo

14) Regeneraci vnimate jako metodu, ktera? (mozZno oznacit vic moZnosti)
a) pomaha rychleji odstranit tnavu
b) pilisobi preventivné proti zranéni
¢) zvysuje moji vykonnost

d) nema vliv na moji vykonnost ani zdravi
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Priloha 2

Formular vyplnéného dotazniku

DOTAZNIK:

1) Vék (rok nar.): 1990

2) SoutéZ (piesné dle CBF)
Dorost: - Zeny: 7ZBL

3) Kolik hodin tydné vénujete tréninku (+utkani) basketbalu: 18 hod.

4) Kolik v priméru odehrajete v jednom ligovém utkani minut?
(odhadni ptiblizn¢)
Dorost: - Zeny: 10 min.

pozn. pokud hrajes ob¢€ soutéze, napis, prosim, odhadem oba Casy.

Tento dotaznik se tyka regeneracnich postupii v ramci vaseho tréninkového planu.

Regenerace — zahrnuje veSkeré biologické déje a cCinnosti organismu, které vedou
k plnému a pokud mozno rychlému navratu vSech télesnych i duSevnich sil, jejichz
vzajemna rovnovaha byla néjakou ptedchozi Cinnosti naruSena a posunuta do urcitého
stupn¢ unavy. Podstupuje ji zdravy jedinec a smyslem je urychleni zotavovacich procesu

a planovita likvidace unavy, jak akutni tak i chronické (Jansa, Dovalil (2007)).

5) Je regenerace soucasti tréninkového plianu vaSeho druzstva?
a) ano,je
b) ano, ale kazdy tesi regeneraci individualné

¢) ne, neni

71



7) Regeneracni postupy mame zarazeny
a) vkazdé TJ (tréninkova jednotka)
b) jen mimo TJ

c) jen v nékterych TJ

6) Formu regenerace urcuje:
a) trenér
b) hrac
c) oba (trenér i hrac)

d) nékdo jiny z realizacniho tymu

7) Jaké regeneracni postupy mate zarazeny v TJ? (moZno oznacit vic moZnosti)
a) strecink
b) vybéh na konci tréninku
¢) balanc¢ni cviceni (nestabilni plochy, tsece)
d) specialni pitny rezim

e) zadné

Z regeneracnich postupi nejéastéji zarazuji
7) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zarazujete masaze?
a) po kazdé TJ
b) 1-2x tydné
c) 2-3x mesicné
d) méné nez 1x mesicné

e) nevyuzivam

8) Vjaké frekvenci jako soucast regenerace zaiazujete vodni regeneracni
procedury? (perlicka, vifivka, koupele)
a) po kazdé TJ
b) 1-2x tydné
c) 2-3x mesicné
d) méné nez 1x mesicné

e) nevyuzivam
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8) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zarazujete saunu?
a) 1-2x tydné
b) 2-3x mési¢né
¢) méné nez 1x mesicné

d) nevyuzivam

9) V jaké frekvenci jako soucast regenerace zarazujete plavani v bazénu?
a) 1-2x tydné
b) 2-3x mésicné
¢) méné nez 1x mesicné

d) nevyuzivam

10) UZivate specialni vyZivové dopliiky? (moZno oznacit vic moZnosti)
a) vitaminy
b) mineraly
c) napoje

d) jidlo

11) Regeneraci vnimate jako metodu, ktera? (mozno oznacit vic moZnosti)
a) pomaha rychleji odstranit inavu
b) pilisobi preventivné proti zranéni
¢) zvysuje moji vykonnost

d) nema vliv na moji vykonnost ani zdravi
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