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Abstrakt

Ptijmeni a jméno: Kosek Ondfej

Katedra: Katedra rehabilita¢nich obori

Nazev prace: Zpusoby kompenzace v ¢eskych dorosteneckych sportovnich klubech
Vedouci prace: Mgr. Rita Firytova
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Pocet pftiloh: 1

Pocet titult pouzité literatury: 74
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Souhrn:

Vybér tématu Zpusoby kompenzace v ¢eskych dorosteneckych sportovnich klubech
byl ovlivnén osobni zkuSenosti, kterd naznaCovala, Ze slozitd problematika kompenzace
jednostranné sportovni zatéZze muze byt shrnuta pouze pod pojem protahovani. Cilem mé
bakalaiské prace bylo zjistit, jaké je povédomi o kompenzaci sportovniho zatiZzeni ve
vybranych sportovnich klubech odliného zaméieni. Setieni bylo provedeno formou
elektronického dotazniku prostfednictvim webu my.survio.com. Jednotlivé kluby byly
oslovovany piimo a do prizkumu se jich zapojilo celkem 182. Ziskana data byla nasledné
zpracovana formou tabulek, grafi a kratkych popiski. V ramci pfedem stanovenych
hypotéz byly vysledky nasledné¢ diskutovany a porovnavany s odbornou literaturou. Ve
zvolenych sportovnich klubech se predevsim zjistovalo, jaké pristupy ke kompenzaci jsou
vyuzivany, a zda jsou zafazovany do tréninkového procesu ve spravné posloupnosti.
Vysledky Setfeni ukézaly, ze dotazovani trenéfi urcité povédomi o kompenzaci
jednostranné zaté¢ze maji, praktické uplatnéni kompenzacnich cviceni se vSak ukézalo jako

nedostate¢né.



Abstract

Surname and name: KoSek Ondiej

Department: Department of rehabilitation disciplines

Title of thesis: Methods of compensation in Czech youth sports clubs
Consultant: Mgr. Rita Firytova

Number of pages — humbered: 68

Number of pages — unnumbered: 24

Number of appendices: 1

Number of literature items used: 74

Key words: sports — youth — sports load — compensation — prevention
Summary:

The topic ,,Methods of compensation in Czech youth sports clubs* had been chosen
as a result of author’s personal experience, indicating that although the problem of
compensating one-sided sports load is rather complex, it is often reduced to the term
“stretching”. The aim of thesis to assess the awareness of selected heterogeneous sports
clubs about compensating their respective sports loads. The investigation was performed
using an electronic questionnaire by my.survio.com. The individual sports clubs were
addressed individually and 182 of them have agreed to participate. Our key goal was to
learn which approaches towards compensation are being used within individual sports
clubs, and whether they are incorporated in the training programmes in the correct order.
The collected data was processed using tabulation, graphical presentation and then
interpreted. The results are discussed with respect to our initial hypotheses and compared
also to those within other relevant studies. The results of our research show that the
interviewed trainers seem to be aware of compensation of one-sided sports loads.

However, the practical application of compensation exercise has shown to be inefficient.



Pfedmluva

V literatufe se setkdvame s riznymi formami prevence urazu ve sportech a jednou
z nich je kompenzace sportovniho zatizeni. Existuji zdroje, které nabizi rizné pfistupy, jak
kompenzovat sportovni zatiZeni.

Osobni zkuSenost naznacuje, ze pojeti kompenzace muze byt shrnuto pod pojem
protahovani. Cilem prace je zjistit, jaké je povédomi o kompenzaci sportovniho zatizeni ve
vybranych sportovnich klubech a vysledky srovnat s doporu¢enimi, které nam dava

literatura.
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SEZNAM ZKRATEK

aj. —ajiné

apod. — a podobné

atd. — a tak dale

BOSU - both sides up

cca — piiblizné

CNS — centralni nervova soustava
¢. — Cislo

FPPS — funkéni porucha pohybového systému
FT — fyzikalni terapie

HAZ — hyperalgicka zéna

HDL - high density lipoprotein
HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
km — kilometr
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LTV — lécebna télesna vychova

m — metr
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mm. — musculi (pl.)

napt. — napiiklad

NS — nervovy systém

popf. — poptipadé

resp. — respektive

tj. —to je

TrP — trigger point (spoustovy bod)
TRX — Total - body resistance exercises
tzv. — takzvany

USA — United States of America (spojen¢ staty americké)



UvVoD

Sport, at’ uz rekreacni ¢i vykonnostni, je nejrozsirené;jsi fyzickou aktivitou na sveéte.
Lidé vsech vékovych kategorii vyhledavaji sport pro jeho fyzicky, duSevni ¢i socialni
profit. Sportovni aktivita vSak ssebou kromé ziejmych pozitivnich pfinost pfirozené
pfinasi 1 negativni, a to pfedevSim riziko zranéni. Proto by mélo byt v z4jmu trenéra,
fyzioterapeuta a i samotného sportovce dbat na prevenci zranéni eliminaci rizikovych
faktord. Rizikové faktory mohou byt jak vnitini (ve€k, pohlavi, anatomické odchylky,
kineziologické aspekty...), tak i wvné&j$i (pocasi, kvalita hraci plochy, sportovni
vybaveni...). Mezi dalsi faktory zvySujici riziko zranéni patii: nespravna skladba tréninku,
jednostranna zatéz, nedokoncena rehabilitace, sportovani navzdory nemoci a pfili§ brzky
navrat ke sportu po urazu. Zranit se samoziejm¢ mohou jak sportovci, tak fyzicky
neaktivni lidé. U sportovct vSak ke zranéni dochazi zpravidla pii pohybu s vysokou
kinetickou energii a zranéni je tak t&éz§i a rozsahlejsi.

Pro uspéSnou prevenci urazl je nutna informovanost sportovnich trenéra a jejich
intervence v oblasti preventivniho (kompenzac¢niho) cviceni. Pied stanovenim pozadavka
na sportovce by mél trenér napied podrobit vlastni sportovni odvetvi analyze
prostiednictvim otazek typu: ,,Jaké faktory ovliviiuji vykon v mém sportu? Které z téchto
faktort mohu ovlivnit? Jak mam sestavit tréninkovou jednotku, abych ovliviioval dané
faktory ucinné?“. Po dikladné analyze lze vénovat cCas individudlni diagnostice
pohybového aparatu a nasledné zvolit vhodné kompenzacni cviceni.

Rovnéz je dulezité, aby sportovec vystaveny velkému zatizeni dostal adekvatni
prostor pro odpocinek a zotaveni se. Od sportovcu vSech vykonnostnich téid se pak
ocekava zodpoveédnost k sobé samému a raciondlni pfistup k tréninku. V piipade, ze
k urazu dojde, apeluje se na spravnou interpretaci ptiznakl a fadny ptistup k 1é¢b¢. Navrat
do ptivodniho stavu po jiz prodélaném urazu je stejné dulezity jako sama prevence zranéni
Ci pietizeni. (Peterson, a dalsi, 2017)

Cilem mé bakalatské prace je zjistit, jaké je povédomi o kompenzaci sportovniho
zatizeni ve sportovnich klubech odlisného zaméteni a zjisténé vysledky nasledné porovnat

s odbornou literaturou.
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TEORETICKA CAST

1 FYZICKA ZATEZ

Zatéz lze chapat jako soubor vlivili plsobici na ¢lovéka. Dany jedinec reaguje na
zatizeni svymi psycho-fyziologickymi funkcemi, a pokud ptisobici vlivy dosdhnou hodnoty
narusujici celkovou pohodu, oznacujeme je jako stres. Zatéz muzeme podle miry piisobni
roz¢lenit na:

e Optimalni z4téz — dané vlivy pilisobi na ¢lovéka aktivacné
e Mirnou zatéz — ptitomnost pocitu naruseni pohody avsak bez snizeni vykonnosti
e Velkou zatéz — projevuje se snizenim vykonu (inavou)

e Nepiijatelnou zatéz — jedna se o stav ohrozujici zdravi (Chundela, 2001)

Kladny vliv fyzické aktivity pro vSechny vékové kategorie je dokazanou
skutec¢nosti, zejména u mladsich ro¢nikii vSak 1ze pozorovat inklinaci k sedavému zplisobu
zivota a inaktivita se tak stavd vaznym problémem. Vazny pokles sportovni aktivity byl
zaznamenan piedevsim u déti nastupujicich do Skoly.

Hlavnim divodem pro zaclenéni fyzické aktivity do bézného Zivota je fakt, ze
dostateCna uroven potfebné fyzické =zatéze vyrazné pfispiva k celkovému zdravi
organismu. Krom¢ zdravotniho aspektu je pohyb prostiedkem, ktery umoziuje udrzet
funk¢éni pohybovy aparat a pracovni kapacitu az do vysokého véku. (Méacek, a dalsi, 2011)

Soucasna doba bohatd na technické vymoZzenosti snadno svadi mladé jedince
k sedavym volnocasovym aktivitim a to i pfes to, Ze travi velkou cast dne ve $kolnich
lavicich. V dnesni spole¢nosti tak neni raritni bolest muskuloskeletalniho apratu a funkéni
poruchy provazejici mladistvé, které jsou zptisobeny ne¢innosti a nevhodné kompenzované
jednostrannou sportovni zatézi. Tato skutecnost ma za nasledek stale castéjsi incidenci
urazii a prohloubeni jiz vzniklych pfetizeni. Sdélovaci prostfedky takto pietizenym
sportoveim nabizeji rychla a nebolestiva feSeni jejich poruch, a tim padem nedojde
K plnému zhojeni, coz kromé nedostatecného plnéni urcité funkce mize v pozdéjsim véku
zpusobit rozvoj dalsich komplikaci, ¢i dokonce degenerativni onemocnéni.

Pokud sportovec chce zabranit poskozeni pohybového aparatu, mél by v prvni fadé
dbat na prevenci urazt a vzniku dysbalanci. Tyto faktory jsou vSak Casto zanedbavany jak
sportovci, tak 1 jejich trenéry. Kombinace adekvatniho sportovniho vysledku a ptedchézeni

urazi by mélo byt pro sportovce primarnim ukolem. U mladych zavodnikl (dorostenci,
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juniofi atd.) vSak jejich trenér Casto inklinuje k ptehlizeni urazl, coz vede k dal$im
poskozenim a celkovému negativnimu vlivu na sportovni kariéru. (Pilny, a dalsi, 2018)
Terapie pohybem neni kratkodoba ani jednoduchd forma 1écby a musime si také
uvédomit, Ze se snahou o udrzeni dostatecné télesné zdatnosti se poji i negativni vlivy jako
napf. jiz zminénd Unava. Nicméné& je pfirozend a mlZe v zavislosti na urcitych faktorech

nahradit i farmakoterapii s jejimi ¢astymi vedlejSimi Géinky. (Macek, a dalsi, 2011)

1.1 Priciny vzniku urazi a pretiZeni
Sport je provozovan na tiech zékladnich trovnich: rekreacné, vykonnostné a

vrcholové. Vsechny tyto urovné vSak spojuje fakt, Ze odolnost naSeho organismu ma své
limity. Téméf pro kazdy druh sportu je typické viceCetné opakovani pohybovych
stereotypd, ¢imz dochdzi k pretézovani specifickych svall, kloubii a Slach. V ptipade, ze
tato jednostranné ¢innost neni kompenzovana samotnym sportovcem a télo vycerpa vlastni
schopnost kompenzace, objevuji se bolesti a patologické zmény. Jak uz bylo feceno, tak
feSeni potizi z pretizeni nebyva rychl¢, a uz viibec ne snadné. Na pfetizeni organismu se
podili tyto faktory:

e Brzka specializace

e Nevhodny somatotyp pro zvoleny sport

e Spatny pohybovy stereotyp pii dané fyzické aktivitd

e Nadmeérna zatéz, kterd neodpovida véku sportovce ani jeho vykonnostni trovni

e Neni kladen dlraz na regeneraci

e Zanedbavaji se kompenzacni cviceni

e Nevhodna volba povrchu pii samotné aktivité (Martinkova, 2013)

Stejné jako syndromy z pretizeni, tak i urazy ovliviwuje celé spektrum Cinitelt, ktefi
se navzéajem prolinaji. Faktory vyvolavajici poskozeni z pietizeni a vlivy zvySujici riziko
urazu lze v8ak odliSit ovlivnitelnosti vzniku. Velkou ¢ast urazti mize sportovec ovlivnit
podobnymi principy, které¢ jiz byly uvedeny. VIiv faktorG vzniku tUrazu muize byt i
ovlivnitelny pouze z ¢asti ¢i dokonce neovlivnitelny. Mezi tyto vlivy patfi:

e (Osobni vlastnosti sportovce
o Antropologické — kvalita vazivového aparatu, stavba kosti a svall
o Psychické — nepozornost, roztrzitost, nedbalost

e Vliv druhé osoby — trenéra, rodi¢e, spoluhract, protihract, divaka
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e Objektivni pfi¢iny vyplyvajici z daného sportovniho odvétvi — existuji urcité
sporty, pro které je spojen konkrétni uraz ¢i zranéni

e Klimatické podminky — vyssi teplota vede k rychlejSimu rozvoji inavy

e Technické vybaveni — kvalita vystroje sportovct, vyuzivané vybaveni

e Organiza¢ni Cinitel — vhodné usporadani zavodu ale i tréninkovych jednotek

(Pilny, a dalsi, 2018)

Sportovni traumatologie se zabyva piredevsim ndhlymi okolnostmi, které nastavaji
ve sportu, a i zde je stanovena prioritni potfeba predchazet zdravotnim problémim
uvazlivou preventivni ¢innosti. Tato prevence spociva v:

e Spravné organizaci pedagogického procesu

e Zvysovani kvalifikace trenéra

e Vychove sportoveil k ¢estnosti béhem sportovniho utkéni

e Vychove divaki k objektivnimu posuzovani jednotlivych vykont

e Provadéni kontrol zdravotni zpusobilosti k dané ¢innosti

o Udrzbé sportovniho zafizeni

e Raciondlnim posouzeni aktudlniho zdravotniho stavu trenérem

e Zajisténi erudované lékatské péce (Moster, a dalsi, 2007)

1.2 Sport jako kompenzace

Industrializace moderni spole¢nosti vede k nedostatku pohybu a ke spoleCenské
izolaci. Sport jakozto aktivita pfinadSejici pfijemny pocit uvolnéni kompenzuje oba tyto
vlivy, jak nedostatek spolecenského styku, tak i psycho-fyzickou nerovnovahu. V soucasné
dobe¢ jiz miZzeme pozorovat, Ze diky ¢astému poukazovani na nebezpeény vliv hypokineze,
dochazi u Siroké vetejnosti v ramci aktivni sportovni ¢innosti K uré¢itému sebeuvédomeéni.

Sport vSak neni pouze prostiedek ke kompenzaci stresovych mechanismi a
k dosazeni pocitu zdravi. S jeho rostouci popularizaci je stale vice prosazovana slozka
vykonnostni a sport se tak stal kompetitivni zalezitosti. Dnes je sloZka soutézni ¢i slozka
divacka (pasivni radost z vykonu) soucasti samotného sportu a nelze jej vyloucit. (Véle,
2006)

Sport mize kromé sedavého zivotniho stylu kompenzovat i stereotypni vykonnostni
zaméfeni daného sportovniho odvétvi, pak hovotfime o tzv. doplitkové sportovni aktivité,

ktera spole¢né s kompenzac¢nim cvi¢enim tvoii regeneracni pohybovou aktivitu.
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Vybér doplitkové aktivity je slozity, musime zvolit takovou ¢innost, kde se zapojuji
nezatézované svaly v kontrastu se sportem, ktery sportovec provozuje primarné. Obecné
lze ftici, ze pokud sportovec zatézuje predevsim dolni polovinu téla (naptf. béh), mél by
zvolit takovou doplitkovou sportovni ¢innost, pfi které bude aktivni vice horni polovina
téla (napf. plavani). Vyuziva-li jedinec ke svému hlavnimu sportovnimu zaméfeni
piredev§im horni polovinu téla (napt. urcité silové sporty), tak vhodnou sportovni
kompenzaci bude zatéz dolnich koncetin (napft. rekreacni forma fotbalu).

Kromé kompenzace fyzické zatéZze ma sport nezpochybnitelny psychologicky
regeneracni U¢inek, jelikoZ naruSuje monoténnost tréninkového procesu, a tim oddaluje

rozvoj duSevni unavy. (Pysny, 1997)

1.3 Vékova diferenciace zatéze

Opakovanym pusobenim fyzické zatéze dochazi k adaptaci organismu. V tomto
pfipad¢ je adaptace odezvou na piisobeni vnéjsiho faktoru projevujici se zménou funkce
fady systému:

1) Kardialni systém — zlepSeni myokardialni kontraktility, zvySeni systolického
objemu, snizeni klidové tepové frekvence, sniZzeni narokii na praci srdce pfi zatézi,
zpomaleni starnuti srdce

2) Vaskularni systém — zesileni fibrinolytického systému, zvySenad funkce endotelu,
zlepSena kapilarizace svald, zvySena extrakce kysliku z krve

3) Nervovy systém — zvétSeni tonu parasympatiku, rovnovaha mezi sympatickou a
parasympatickou aktivitou

4) Respiracni systém — zlepSeni ekonomizace dychani, snizeni zatézové dusnosti, lepsi
koordinace dychacich svalli, snizeni ventila¢nich narokd, zvySeni oxidativni
enzymatické kapacity svali

5) Imunitni systém — V porovnani se sedavym zivotnim stylem ma mirna zatéz na
imunitni systém pozitivni efekt projevujici se niz8i nachylnosti k nemocem

6) Metabolismus — zvySeni citlivosti inzulinovych receptord, lepSi metabolismus
glukézy, rychlejsi nabidka mastnych kyselin pii zatézi, zvySené vyuzZivani tukd,
stoupa koncentrace HDL, kles4 koncentrace LDL

7) Muskuloskeletalni systém — snizena produkce laktatu, mensi spalovani svalového
glykogenu, zvySena pievaha proteoanabolickych hormonti nad hormony

proteokatabolickymi, zlepSeni kostniho metabolismu (Kolat, 2009)
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Zatimco V obdobi dospélosti se pfi urovani charakteru a velikosti zatéZe fidime
piredevSim stupném adaptace, tak u déti a mladistvych musime kromé trénovanosti
zohlednit i1 dalsi specifika. Pro toto vékové obdobi je zcela zasadni vyznam ristu a vyvoje
organismu. V obdobi adolescence je stéZejnim faktorem tzv. biologicky vék, ktery se
urcuje porovndnim antropometrickych parametrt s normou bézné populace.

Stupenn zatizeni se dale urCuje podle charakteru, objemu a intenzity ¢innosti.
Nejdiive je dité pfipraveno na obratnostni cvi¢eni. V obdobi raného Skolniho veéku se
za¢ina s rychlostnim cvicenim a az se starSim Skolnim veékem je kladen diraz na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Po puberté vzhledem k ukonceni ristové akcelerace 1ze pokrocit
k silovym cvi¢enim.

Dale by mél byt zohlednén faktor vSestrannosti, pestrosti a dulezitost metodickych
postupii. Nelze opomenout ani pravidelné zdravotni kontroly a spravnou Zzivotospravu.
Mezi dalsi specifika mladistvych sportovct patii vétsi motivace ke sportu, vétsi nebezpeci

piepéti a nedokonala termoregulace (rychlejsi podchlazeni ¢i prehiati). (Havlickova, 1997)
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2 FAKTORY OVLIVNUJICI SPORTOVNI VYKON A
PREVENCI ZRANENI

Procesy, které¢ jsou zodpovédné za eliminaci unavy a urychleni zotavovacich dé&ja,
1ze shrnout pod pojem regenerace. Regenerace je ¢asto zaménovana s pojmem rehabilitace.
Obé¢ tyto oblasti maji ur¢ité podobnosti jako napt. urychlit ndvrat do pivodniho funkéniho
stavu, rehabilitace se vSak vénuje predevsim nemocnym jedinciim s cilem usnadnit 1é¢bu a
zrychlit dobu rekonvalescence po nemoci ¢i trazu. Ob¢ tyto slozky tak nesporné souvisi s
vykonnostnim sportem.

V regeneraci se rozliSuje fada forem a prostfedkli. Zejména ve sportu je dilezité
déleni regenerace na aktivni a pasivni. Stoupajici naroky na sportovce vSech veékovych
kategorii vyzaduji také zamérné Gsili o obnoveni sil, coz je aktivni regenerace. Pasivni
formou pak nazyvame procesy, které vedou k zotaveni spontanni aktivitou organismu. Pro
sportovce s nadmérnym zatizenim pak tyto ptirozené pochody nejsou dostatecné a dany
jedinec je nucen vyuzit riznych zevnich zasahl s cilem zintenzivnéni regenera¢niho

procesu. (Dovalil, a dalgi, 2008)

2.1 Pedagogické

Stiedem zajmu trenéra by krom¢ vykonu méla byt také vychova sportovce (toto
tvrzeni plati pfedevSim pro préci s dorostenci). Trenéii se Casto od své role vychovatele
odvraceji, zfikaji se ji nebo své vychovné pisobeni v daném sportovnim klubu pojmou
nevhodnou formou — karatelsky a kazatelsky. Vzhledem k tomu, ze sport je ¢innost, do
které je promitana celd osobnost jedince, stavaji se tak pedagogicko-psychologické
problémy a jejich feSeni nedilnou soucasti sportovniho procesu.

Mladistvy sportovec vidi sport pedeviim jako aktivitu, kde se lze prosadit. Casto
vSak nechape, Ze se sportovnim ristem se poji urcitd reZimova opatfeni napf. strava, pitny
rezim, spanek ¢i psychické uvolnéni. Trenér pak musi postupné své svéfence naucit
spravnému postoji k sebehodnoceni, sebeovladani a zodpoveédnosti.

Kromé dochvilnosti vramci celodenniho rezimu sportovce se otazka vychovy
promitd i do oblasti socidlni. Sport je vétSinou provozovan ve skupiné a kromé slozky
kompetitivni, ktera je mnohdy nejvyraznéjsSim stimulem mladych sportovcil, je tieba
zohlednit 1 aspekt spoluprace. Ackoliv je ve spolecnosti sportovni vykon velmi
respektovan, je tikolem trenéra dbat u mladych i na toleranci k druhym a poucit je o misté,

které zaujima sport ve spolecnosti a i v zivot¢ samém. (Svoboda, 2008)
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Trenér musi v oblasti progndzovani individualniho sportovniho vykonu urcit nejen
vhodny vek na start dané sportovni piipravy (vSeobecné i specializované), ale i optimalni
veék pro vrchol vykonnostni kiivky sportovce. (Tilinger, 2004) V oblasti sportovniho
vykonu by tak nemél chybét vliv trenéra na cilevédomost, houzevnatost, sebevédomi a fair
play. Velké odmény ve sportu jsou Casto pti¢inou nadmérného riskovani, a proto by se
neméla opomijet ani dulezitost prevence Urazii a umétenosti. Neuspéch nekterych trenért
spociva piedevsim v jejich jednostrannosti a v nedostatku stimula¢niho pusobeni na své
svétfence. (Svoboda, 2008)

2.2 Psychologické

Sport je odrazem zplsobu zivota, ma formativni 1 deformacni vliv na osobnost,
vyrazn¢ je pifi ném uplatnéna senzomotorika a nelze opomenout ani vyznamnou
angazovanost emocnich procest. Psychologické zékonitosti je rovnéz dulezité respektovat
pii rozpoznavani mladych talentl a jejich dalSiho rozvoje.

Sportovec na soutézni urovni je spojovan s dosahovanim hrani¢nich fyzickych
vykont, ne kazdy trenér Si vSak uvédomuje, Ze psychologické poznatky lze uplatnit i ke
stimulaci a k vyniknuti v ¢etné konkurenci. Ve sportu je rovnéz kladen diraz na postupnou
fixaci spravné a efektivni techniky, coz ovSem souvisi s poznatky z psychologie o
pamétnich procesech. Vzhledem k tomu, Ze pfi sportovni aktivité je dany jedinec Casto
vystaven riziku zranéni, je i v tomto ohledu nutna psychologicka analyza za ti¢elem vyssi
koncentrace, odbourani strachu a zmirnéni agrese. (Slepicka, a dalsi, 2006)

Socializace nuti mladé sportovce k tlumeni jejich tolik rozboutfenych emocnich
projevl, tito jedinci pak vyhledavaji fyzické 1 psychické stresory k umocnéni
emocionalniho prozitku. Pokud je tedy jedinec vhodné motivovan a vlozi do sportu kromé
usili i emoce a S nimi spojeny adrenalin, tak nasledkem mtize byt stimulace k ptrekonavani
sebe sama, rozvoj v oblasti poznavani vlastnich moznosti, ziskani vSestrannosti a
kratkodoba pomoc v boji s tinavou ¢i bolesti. Pii dlouhodobém piekonavani tinavy se vSak
sportovec snadno pietrénuje, s ¢imz je spojena nechut’ k soutéZeni, zhorSeni ekonomiky
vykonu, apatie az deprese a snizeni imunity organismu. Z vyse uvedeného vyplyva, Ze
trenér ma vuci klubu velkou zodpovédnost a musi se tak stat silnou a respektovanou

autoritou. (Bartaiikova, 2010)
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2.3 Biologické

Mezi biologické prostiedky ovliviiujici sportovni vykon patii fyzikadlni a
balneologické metody, které se kromé sportu vyuzivaji pfedevsim v rehabilitaci. Dale se
sem fadi vyziva a s tou Gzce spojena hydratace a v neposledni fadé 1ze sportovni vykon a
obnovu sil zlepSit tzv. regeneraci pohybem, kterou tvoii dopliiujici sportovni €innost a
kompenzacni cviceni. (Stackeova, 2011)

Fyzikéalni terapie (dale FT) plisobi na organismus fyzikalni energii (napf.
elektromagnetickou energii nebo mechanickou energii) a v 1é¢bé pohybového aparatu
dosahuje pozadovaného efektu vyhradné v kombinaci s LTV. FT slouzi bud’ jako pfiprava
tkani na naslednou manipulaci, nebo miize podtrhavat celkovy efekt 1écebné rehabilitace. |
kdyz se znatné mnozstvi laiki domnivd, Ze tato forma 1écby je hlavni doménou
fyzioterapie, tak faktem je, Ze FT by méla v rehabilitatnim procesu zabirat cca 5% Casu a
ze nemuze plné¢ nahradit manualni myoskeletalni ptistup fyzioterapie. Pro feseni projevi
funk¢nich poruch (TrP, HAZ atd.) se voli pfedev§im analgetickd FT, zatimco pfi Gnavé a
pietizeni pohybového aparatu spise myorelaxa¢ni FT. (Podébradsky, a dalsi, 2009)

Balneoterapie 1é¢i prostiednictvim piirodnich zdroji (napt. pfirodnimi mineralnimi
vodami nebo klimatem). Umoznuje optimalni navraceni psychické ¢i somatické funkce
organismu, podporuje imunitni systém, zvySuje odolnost vii¢i stresu a optimalizuje pasivni
regenera¢ni procesy v organismu. Stejné jako u fyzikalni terapie jsou vyuzivané metody
balneoterapie charakterizovany nazvem procedury, rozsahem a mistem aplikace, frekvenci
davky, dobou trvani a v neposledni fad¢ také kontrolou I¢kafem. Balneoterapie je hojné
vyuzivana predevsim v lazenské péci. (Jandova, 2008)

Piedpokladem pevného zdravi je kromé& pohybu také spravna vyziva. Ziviny lze
rozlisit na makronutrienty (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikronutrienty (vitaminy a
mineraly). Tyto slozky potravy je tfeba pfijimat ve vyvazeném poméru. Ackoliv voda
nedodava organismu energii, tak lidské télo je tvoieno z cca 60% vodou a k biologickym
procesim je voda rovnéZ nezbytna, nelze tedy opomenout ani pitny rezim. Latkova
vyména je ovliviiovana stravovacimi zvyklostmi, pohybem, hmotnosti a mnozstvim
pusobiciho stresu. Tyto rizikové faktory by v ramci optimalniho fungovani organismu
mély byt v rovnovaze. (Ruchalla, a dalsi, 2012) U sportujicich jedincti dorosteneckého
véku je tfeba ohledné¢ vyzivy dbat zvySené pozornosti. Tato ¢ast populace je citlivd na
neadekvatni stravovani uz jen pro svoji fazi vyvoje a se =zaclenénim vysokého

energetického vydeje je nutné respektovat urcita vyzivova specifika. Bohuzel se cCasto
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stdva, ze mlady sportovec je ze strany trenéra v ramci sportovni vyzivy u adolescentli
nevhodné poucen. Pii sestavovani vyvazeného jidelnicku je potieba vzit v uvahu také fakt,
7e dorostenci jsou pies tyden zpravidla stravovani ve $kolnich jidelnach. Skolni stravovani
by navzdory skute¢nosti mélo kromé funkce sytici plnit i funkci zdravotné-vyzivovou a
vychovné-vzdélavaci. (Petrova, a dalsi, 2014) Stravovani sportovcli se od nesportujici
populace odliSuje pfedevsim vhodnym zatazenim specifické vyzivy pied tréninkem, béhem
tréninku a po tréninku a kromé& nacasovani je rovnéz dilezity aspekt druhu zatéze, intenzity
a doby trvani. (Vilikus, a dalsi, 2020) Se sportovni vyzivou jsou neodmyslitelné spojeny i
doplnky stravy, jejichz hlavnim ucelem je podpofit dany sportovni vykon a dopliovat
ziviny, které jsou v bézné stravé v nedostatku. Mezi Casto vyuzivané suplementy ve sportu
se fadi proteinové napoje, iontové napoje, Karnitin, kofein, kreatin, taurin, koenzym Q10
aj. (Winklerova, 2014) Krom¢ doplikti stravy mohou sportovctim ke zlepSeni stavu vyzivy
pomoci i tzv. funkciondlni potraviny, které na prvni pohled ptsobi jako bézné potraviny,
ale obsahuji ptidané ¢i upravené slozky, jenz maji vyssi vliv na zdravi, prevenci nemoci a

optimalizaci vykonu. (Kasper, a dalsi, 2015)

2.4 Farmakologické

Farmakologie je véda zabyvajici se 1éCivymi schopnostmi urcitych latek,
negativnimi vedlej$§imi G¢inky a vzajemnymi interakcemi. Tohoto poznani se vyuziva
predevsim v mediciné k poskytnuti optimalni 1ékaiské péce. (Hein, a dalsi, 2012)

Rada 1ékatd se shodne na nazoru, Ze pokud v anamnéze pacienta uvidi aktualni
provozovani vrcholového sportu, znamend to pro doty¢ného vazné zdravotni riziko, a to
predev§im z hlediska ¢astého uzivani dopingovych latek ovliviiujicich sportovni vykon.
Problematika dopingu ma vsak kromé zdravotné-vykonnostniho faktoru tadu dalsich
aspekti:

e aspekt fair play — preparaty nejsou dostupné pro vsechny a S tim se poji nesporna
vyhoda pro uzivatele téchto latek

e aspekt “neSkodnosti® — porovnédni zdravotniho rizika dopingu a zdravotniho rizika
samotného profesionalniho sportu

e aspekt vrcholového sportu — vlivem medializace vrcholovych sportovet se dostal
doping do rukou i sportovcum amatérskym

e moralni aspekt — dilema ohledné lepSiho sportovniho vykonu za cenu Spatné¢ho

svédomi z podvodu (Hnizdil, 2000)
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3 VEKOVA SPECIFIKA DOROSTENCU

Dorostenecky vék je vyvojové obdobi na hranici mezi détstvim a dospélosti.
Vékové rozhrani je cca 15 az 18 let. V priabéhu adolescence jsou jedinci vétSinou stale
zavisli na materidlni pomoci od rodi¢di, touha po samostatnosti je vSak velka, s ¢imz
souvisi potize s pfejimanim nazort od autorit — rodice, ucitelé ¢i trenéti. Navzdory snaze o
autonomni chovani lze jest¢ prostiednictvim vhodnych vychovnych a vzdélavacich
prostiedkti adolescenta ovlivnit. Snaha o nikym neomezované jednani vede rovnéz
k vyhledavani aktivit, v nichz by se dany dorostenec seberealizoval a sport je bezesporu
jednou z nich. (Dovalil, a dalsi, 2012)

Touha po pozitivnich zazitcich pfi sportovni aktivité je oznaCovéana za tzv. vnitini
motivaci. Nespravnou vychovou rodi¢i ¢i nevhodnym motivovanim trenéra vnéjSimi
stimuly se muze stat, ze laska ke sportu je v nitru dorostence nevédomé utlacovana.
Zatimco dospéli sportovci jsou schopni provozovat vykonnostni sport pouze za vidinou
finanéni odmény, u mladeze je nutné uptednostnit potiebu daného pohybu a motiv
hravosti. Az poté lze postoupit k potiebé vykonu. Neni vSak vylouceno, Ze se z vnéjSich
motivll nemuze stdt motivace vnitini — dorostenec bude pokraCovat ve sportu, protoze se
vném on sam chce zlepSovat, i kdyz jeho pivodnim motivem byla napt. odména od
rodic¢t. (Blazej, 2019)

Adolescence muze trvat az do véku 21 let a ve sportu by po celou dobu tohoto
obdobi méla byt snaha o vSestranny rozvoj organismu a taktickou formaci fyzické
vykonnosti. Dorostenec je vzhledem k dané fazi vyvoje schopen snaset vétSi zatéz a
rychleji se zotavit, pfesto je vSak dilezité zachovat individualni pfistup trenéra. Pocit
dobrého zdravotniho stavu a vrcholné fyzické kondice miize vést k precenéni dovednosti a
k vétsimu nebezpeci urazu. (Zumr, 2019)

U dorostenci by maximalizace sportovni vykonnosti méla byt v rovnovaze
S kvalitnim funkénim zakladem. V tréninkovém procesu by mél byt kladen diraz na
vSeobecné zaméfeni spiSe nez na specifické. Respektovani jednotlivych etap sportovni
piipravy by mélo byt samoziejmosti a v samotné tréninkové jednotce by vzhledem k
fyzickému zatizeni mél byt zvySovan spiSe objem nez intenzita zatéze. Je rovnéz dilezité
zminit, ze soutézni ambice by nemély byt nadfazeny vzdélavani, které je pro tuto vékovou

skupinu a nasledné formovani osobnosti zcela zdsadni. (Kampmiller, a dalsi, 2012)
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3.1 Motoricky vyvoj

Dorostenecké obdobi je z hlediska motoriky a télesného vyvoje etapou stabilizace.
Svalova sila, zesileni kosti, plnd funkEnost vnitinich organti pfedznamendvaji vysokou
fyzickou vykonnost. Konecna faze adolescence je obdobim maximalni trénovanosti. Tato
skute¢nost umoziuje jedincim daného véku nadchnout se pro urcitou ¢innost (napt. sport)
a odlozit ostatni potieby. Fyzicka zdatnost ovliviiuje pozitivné sebevédomi a vzhledem k
dosazen¢ télesné harmonii je obdobi adolescence povazovano za nejzdravéjsi vyvojovou
etapu vibec.

Ackoliv je télesny vyvoj u konce, koncentrace na fyzicky vzhled je na vzestupu.
V tomto obdobi je vzhled vyznamnou soucdsti socializace, a tak je na néj kladen jesté vétsi

diraz nez v ptedchazejicim obdobi — pubescenci. (Novotna, a dalsi, 2012)

3.2 Psychicky a emocionalni vyvoj

Mentalni vyvoj je v tomto obdobi jiz téméf stabilizovany. K rozvoji vSak dochazi
stale, a to piedevsim Vv oblasti logiky a abstraktniho mysleni a jejich uplatiovani v praxi.
Adolescence neni pouze obdobim télesné a psychické stability, ale je 1 obdobim vzdoru,
odmlouvani, hnévu az nasili. Sport je u¢innym pomocnikem v boji s uzkosti, depresemi a
celkov€ pomahd zvladat narocné psychické stavy a posilovat mentalitu mladého ¢lovéka.
(Vasina, 1999)

Dorostenecky vék je charakteristicky experimentovanim s alkoholem, koufenim a
jinymi navykovymi latkami. Jistou formou zavislosti miize byt i sport, jakozto pivodni
feseni psychickych a emocionalnich tézkosti, hovofime pak o pozitivni ¢i negativni addikci

ke sportu. (Ktivohlavy, 2001)

3.3 Socialni vyvoj

Socialni vyvoj je charakteristicky zaclefiovanim se do skupin. Jelikoz se jedinec
stava citové nezavislym na rodi¢ich, ma potiebu citové soundleZitosti ve spolecenskych
zéazitcich a partnerstvi. PriliSné projevy zavislosti na vlastni rodiné jsou v tomto veéku
naznakem nevyzralosti a mohou byt piedzvésti probléml v navazovani kontaktl
v budoucnu. Vliv kolektivu ma velky podil na vedeni k odpovédnosti za svoje jednani a ani
sportovni kolektiv by tak nemél byt v tréninkovém procesu okrajovou zalezitosti.
Dorostenec si mize vytvorit kladnou vazbu i s autoritou, pokud k nému bude ptistupovano

s respektem a individudlng.
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Vzhledem k tomu, Ze jesté neni ukonéen vyvoj jedince jakozto individuality, je pro
dorostence velmi naro¢né ucinit volbu budouciho zaméfeni, na coz je v tomto obdobi velky
tlak ze strany spole¢nosti. Casto dochazi ke konfliktu s rodii, kteii jsou v tomto ohledu

predstaviteli spole¢nosti. (Simi¢kova Cizkova, a dali, 2005)

3.4 Vyznam fyzické aktivity u dorostencii

Sport pifinasi zdbavu a odreagovani od vSednich starosti, vytvari podminky
k ziskani novych spolecenskych kontaktii a mize pozitivn¢ ovlivnit cely proces
socializace. Prostfednictvim sportovni aktivity miiZze dorostenec zlepSovat vlastni
estetickou stranku a ucit se zvladat emoce. Ke sportu neodmyslitelné patii prozivani
uspéchu, prekondvani prekazek, neuspéchu, vytvaieni hodnot a formovani charakteru
adolescenta. Nelze opomenout ani ekonomicky aspekt, at’ uz jde o sportovni moédu,
vybaveni ¢i bézné kazdodenni potfeby spojované se jménem sportovce a dalsi formy
komercionalizace.

V dorosteneckém véku je sportovec vystavovan velkému tlaku na uspéch, coz
mnohdy pfinasi toleranci projevi agresivity, ztratu jednani fair play, eliminaci vychovného

potencidlu ¢i zneuzivani dopingovych latek. (Slepicka, a dalsi, 2018)
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4 KOMPENZACE VE SPORTU

Kompenzace je proces, ktery pomaha organismu vyrovnat uréitou poruchu ¢i

hypofunkci né¢jakého organu. (Vokurka, a dalsi, 2000) V piipadé, Zze selzou kompenzaéni

mechanismy, dochéazi ke zhorSeni symptomu piivodniho onemocnéni (resp. poruchy), coz

se oznacuje jako tzv. dekompenzace. (Vokurka, a dalsi, 2008)

Kompenzace cvicenim je kromé jiz zminénych dopliikovych sportovnich aktivit

dal$i moznosti, jak umoznit télu regeneraci aktivni formou. Jde 0 soubor piirozenych

pohybt, které upravuji funkéni poruchy pohybového systému. Funkéni poruchy

pohybového aparatu jsou casto zplisobeny nepiimétenou fyzickou a psychickou zatézi.

Tento druh poskozeni ma projev na tfech zakladnich urovnich, které jsou vzijemné

propojeny:

e Poruchy v oblasti funkce svala

©)

o

o

(@]

©)

o

Fazické svaly — tendence ke svalovému oslabovani

Tonické svaly — tendence ke svalovému zkracovani

Poruchy v oblasti funkce kloubti

Hypermobilita — nadmérna hybnost kloubu

Hypomobilita — omezena hybnost kloubu

Poruchy v oblasti centralni regulace

Porucha posturalniho stereotypu — vadné drzeni téla ¢i jeho urcitych ¢asti
Porucha hybnych stereotypti — neadekvatni svalové koordinace

(Bernacikova, a dalsi, 2013)

Obecné lze poruchy pohybového systému rozliSovat dle vzniku na:

©)

o

o

(@]

©)

o

o

Funk¢ni — jiz zminéné

Strukturalni — poruchy, které ¢asto provazi nebo dokonce zplisobuji poruchy funkce

Traumatické — zlomeniny, luxace apod.

Zanétlivé — revmatoidni artritida, dna apod.
Infekéni — napt. pyogenni, meningokokové
Metabolické — diabeticka ¢i dnava artropatie apod.
Degenerativni — artrdza, spondyléza apod.
Systémové — napt. lupus erythematodes

Vrozené

e Funkciondlni — dfive zndmy jako hysterické, které vznikaji na podkladé dusevnich

chorob, chybi zpétna vazba (Podébradska, 2018)
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Kompenzacni cviky (také se lze setkat s terminem vyrovnavaci) jsou zaméfeny na

jednotlivé oblasti pohybového aparatu a jejich prostfednictvim se snazime cilené pusobit

na zlepSeni zdravi jedince. Jde o konkrétné zvolené cviceni, které lze provadét bud’

individualni formou ¢i jako souc¢ast skupinové cvicebni jednotky. S ohledem na zdravotni

stav sportovce se cviky mohou obménovat a lze také vyuzit fadu cvi¢ebnich pomiicek

(thera-band, overball, gymball, BOSU, zavésny systém TRX...). S kompenzac¢nim

cviCenim se lze setkat:

V tréninkovém procesu sportujici mladeze — zde se kompenzuje jednostranna
nebo nadmérna sportovni zatéz, ptfi které dochazi k pretéZovani urcitych
struktur pohybového aparatu

Pii télesné vychové na Skolach — u zakt s insuficienci pohybového systému
pod vedenim ucitele

Na riznych organizacich (napf. obCanské sdruzeni) — cvicebni jednotka je
zaméfena na skupinu podobného véku (nejcastéji déti ¢i seniofi)

Pii rekondi¢nich pobytech — kompenzacni cvifeni je zaméfeno na skupinu
0sob s podobnym typem zdravotniho omezeni (napft. po Girazu ¢i nemoci)

Na sportovnich soustfedénich — kompenzacni aktivita je zde zafazena do
programu pro jeji vyznamny regeneracni vliv

Ve fitness centrech — provadi se specificka cviceni jako je aktivace HSS,
zlepSovani rovnovéahy ¢i flexibility jako kompenzace stereotypniho cviCeni
s ¢inkami a na strojich

Pii hypokinezi — kompenzuje se udrzovani statickych poloh u tzv. sedici
populace, ktera Skolni ¢i pracovni dobu travi pirevazné vsedé (Levitova, a

dalgi, 2015)

Pokud vyuzivame kompenzacni cviceni ve sportovnim odvétvi, je dualezité si

uvédomit, ze regenerace je optimalni pouze tehdy, pokud odpovidd mitfe ptredchéazejici

sportovni zatéze. Naroky na kompenza¢ni cviCeni se tak méni s pribéhem sportovni

sezOny. RozliSujeme tfi zakladni tréninkova obdobi:

1) Piipravné obdobi — zde se primarné zaméfujeme na eliminaci Unavy, ktera se

kumuluje vzhledem ke stupiovani tréninkové zatéze

2) Soutézni obdobi — tady je potieba stabilizovat optimalni fyzicky a psychicky stav

sportovce jakozto pifedpoklad podani nejlepsiho vykonu
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3) Piechodné obdobi — toto obdobi nastava po ukonéeni sezony a poskytuje prostor
jak pro relaxaci (prevence chronické unavy), tak i pro kondi¢ni trénink na nové

pripravné obdobi (Pastucha, a dalsi, 2014)

Pohled na kompenzacni cviCeni se bohuzel casto lisi v individudlnim pojeti
fyzioterapeuta a trenéra. Erudovany fyzioterapeut si pod timto pojmem piedstavi mnozstvi
konkrétné¢ zamétenych cvicebnich postupt, kterymi lze cilené 1é¢it individudlni funkéni
poruchy. Trenér vétSinou poklada kompenzacéni cviceni a doplitkovou sportovni ¢innost za
synonyma a z toho také vyplyvaji jeho ptipadnd doporuceni pro mladistvé svéfence.

Jina sportovni ¢innost je sice jistym druhem kompenzace, avSak nemutze absolutné
nahradit specificky zaméfené kompenzacni cviky. V ramci sportovni pfipravy jsou
kompenzacni cviceni jedinou optimalni cestu, jak zabezpecit co nejkomplexnéjsi funkci
pohybového aparatu. Spravn€ zvolend kompenzace cvienim je pro mladé sportovce
rovn€éz zarukou spravného télesného rozvoje. Bez vcéasné aplikace vhodnych
kompenzacnich cviceni do tréninkového procesu snadno vznikaji odchylky a svalové
dysbalance, které jsou snadno zafixovany, omezuji sportovni vykon a nasledné puisobi
potize i v dospélosti. (Jirka, 1990)

Soucasti kompenzaénich cviceni by mél byt i edukaéni program. Zejména pfi
edukaci mladych sportovct je dilezit¢ kromé slozky vzdélavaci neopomenout ani slozku
vychovnou. Prostfednictvim edukace se snazime podat informaci, motivovat a poskytnout
nacvik at’ uz posturalni korekce ¢i samotného cviceni. (Levitova, a dalsi, 2015)

Uspé&snost edukace miize ovlivnit fada faktorti, které musi byt respektovany pfi
realizaci eduka¢niho procesu:

e Fyziologicko-biologické faktory — pohlavi, vék, poruchy smyslového vnimani,
uroven sobéstacnosti, zdravotni stav

e Psychicko-duchovni faktory — psychicky stav (napf. strach), osobnostni vlastnosti,
postoj ke zdravi, motivace, navyky, vira, zkusenost

e Sociadlné-kulturni faktory — vzdé€lani, etnickd pfislusnost, rodinné vztahy,

zaméstnani, ekonomicka situace (Jufenikova, 2010)

Obsahem téchto vyrovnavacich cviceni je tedy pomaly a vedeny pohyb, ktery je
fizen korovou oblasti NS. Dtraz na rychlost provadéného pohybu ma své opodstatnéni.
Provadéni kontrolovaného pohybu s uvédoménim je nezbytné z hlediska soustiedéni se na

cviebni efekt a pripadné korekce v pribéhu nepiesného provedeni. Vedeny pohyb
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nastavit zapojovani svalti do pohybovych vzorci.

Provadéni pohybt a jejich nacvik by mél mit své charakteristické nacasovani.
Nejprve je nutné dokonalé ukotveni konkrétniho pohybového stereotypu uvédomélym
cvi¢enim. Nasledné Ize zatadit pohyby rychlejsi, které jsou sice rovnéZ spousténé védome,
ale jejich provedeni je neuvédomélé az automatické. Tato naucena pohybova koordinace se
pak miize promitnout az do pohybt Svihovych. V piipadé, ze tento idealni postup nebude
dodrzen, vznikaji pfi rychle provadéném pohybu mikrotraumata, kterd zhorSuji funk¢énost
pohybového systému a omezuji sportovni vykonnost.

Optimalni volba kompenzacnich cvikii za ptfedpokladu soucasného spravného
provedeni je jedinym zpusobem, jak efektivné piedejit vzniku patofyziologickych
adaptacnich zmén organismu, které vznikaji jako nasledek nevhodné pohybové stimulace.

Pozitivni vliv nastdva pouze v ptipad¢ tspésného zaclenéni kompenzacénich cviceni
do celozivotniho pohybového procesu a dodrzeni nésledujicich didaktickych zdsad —
pravidelnost, uc¢elovost, trvalost, pfiméfenost a racionalnost.

Pokud sportovec dodrzi tyto zdsady a bude uslechtile zafazovat kompenzaéni
cviceni do tréninkového procesu, stane se tak plné¢ zodpovédnym za funkéni stav svého
pohybového systému (zplsob drzeni tcla, kvalita hybnych stereotypt, tonickd rovnovéha
posturalni muskulatury), a tedy i za vlastni zdravi. (Bursova, 2005)

Kompenzacni cviceni 1ze délit dle specifického zaméfeni na:

e Uvolnovaci cviceni
e Protahovaci cviceni
e Posilovaci cviceni
e Balancni cviceni

e Dechova cvi€eni

e Relaxacéni cviceni

Zvyse uvedené klasifikace vyplyvaji jist¢ dalsi =zésady pii provadéni
kompenzacnich cviceni:
e Kompenzac¢ni cviky volit na zaklad¢ diagnostiky pohybového aparatu
e Cviceni provadét presné
e Z hlediska respektovani fyziologického uc¢inku by se mélo dodrzovat i nésledujici

poradi kompenzacnich cviceni:
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1) Cviceni uvolnovaci
2) Cviceni protahovaci
3) Cviceni posilovaci
4) Cviceni relaxaéni
e Snazit se dodrzet zaujeti vychozi polohy
e (Cviceni provadét nejen pravidelné, ale 1 odpovidajici intenzitou

(Bernacikova, a dalsi, 2013)

Vyznamnym aspektem pro uspéSnou aplikaci kompenza¢nich cviki do
tréninkového procesu mladého sportovce je rovnéz jeho wurCitd znalost anatomie
ovliviiovanych struktur. Pro vétsinu lidi je vSak studium anatomie a fyziologie nudné ¢i
dokonce odstrasujici. Pokud se vSak snazime praktickym zptisobem porozumét naSemu
pohybovému aparatu, je znalost zejména funk¢ni anatomie (zabyvajici se télem a jeho
funkci) nesmirn¢ podstatnd. Tato znalost rovnéz napomaha intenzivnéjSimu prozitku ze
cviceni, ktery nemusi byt u mladsich vékovych kategorii pfili§ hluboky. (Dimon, 2009)

Krom¢ uceni se védomostem o fungovani naseho téla je také dulezité ziskat
dovednost tzv. interiorizace (pficemz tyto dva faktory se vzajemné prolinaji). Interiorizace,
neboli zvnitinéni je pojem vyjadiujici piijeti zkuSenosti do psychiky. Laicky hovoiime o
,»haslouchani vlastniho téla“. Schopnost umét takto vnimat télo lze nasledné vyuzit pii
napraveé odezvy organismu na sportovni zatéz. (Linhart, 2005) (Bursova, 2005)

Sedavy zptsob zivota ve Skolnich lavicich pfirozen¢ zpiisobuje vadné drzeni téla.
Dlouhotrvajici statickd popt. asymetricka zatéz se miize projevit napi. ve formé& scapula
alata, skoliotického ¢i kyfotického drzeni téla. Nespravny sed navozuje rovnéz Spatny
stereotyp dychani, podporuje nedostatecnou ventilaci plic a vede k bolestem zad.
Z hlediska ergonomie je tfeba prosazovat nastavitelnou vysku a sklon lavic i Sedadel,
podporovat alternativni zptisoby sezeni (napf. na mici), vénovat pozornost edukaci
korigovaného sedu a dal$im aspektiim Skolni dochdzky jako je noSeni batoht.

I zde se nabizi feSeni v podobé kompenzacnich cvieni. Vhodné je zejména
protazeni zkracenych §ijovych a prsnich svalli, posileni dolnich fixatort lopatek, uvolnéni
hrudni a bederni patefe ve vSech rovinach a zatazeni ptimivych cvikl. Pro zlepSeni drzeni
téla vsed¢ lze pouzit 1 rizné kompenzacni pomicky jako je bederni opérka, sedaci klin,

podlozka pod nohy, drzak dokumentace ¢i ergodeska. (Gilbertova, a dalsi, 2002)
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4.1 Uvolnovaci cviceni

Uvolnovaci cviceni pfipravuje klouby Somezenou hybnosti na néslednou zatéz
prostfednictvim co nejmenSiho svalového usili. Kromé& hlavniho ucelu, kterym je
rozhybani kloubu, umoziiuje uvoliiovaci cviceni také obnovu funkénosti a prohtati, coz ma
za nasledek lepsi prokrveni a obecné pozitivni plsobeni na mechanické vlastnosti
pojivovych tkani. (Levitova, a dalsi, 2015)

Uvolnovaci cviceni lze provadét aktivné ¢i pasivné. Aktivni forma spociva
v provadéni krouzivych a kyvadlovych pohybu v anatomicko-fyziologickém rozsahu
daného kloubu samotnym sportovcem. Pasivni forma uvolfiovacich cvieni se nazyva
,joint play*“ neboli kloubni vile, zde 1ze rozlisit oddaleni kloubnich ploch v ose kloubu
(distrakci), anteroposteriorni posun, laterolateralni posun, rota¢ni pohyb a zauhleni do
obou stran. (Rychlikova, 2016)

Pii ovliviilovani snizené pohyblivosti v kloubu si vSak musime uvédomit, Ze snizena
hybnost urc¢itého pohybového segmentu tzce souvisi s reflexnimi zménami v odpovidajici
oblasti. Pfi kloubni blokadé lze tedy rovné€z nalézt 1 hyperalgickou kozni zonu, svalovy
spasmus, svalové spoust'ové body (trigger-points) ¢i dysfunkci vnitiniho organu. (Lewit,
2003)

Uvolinovaci cviceni by mélo byt soucasti témét vSech sportovnich odvétvi. Tento
druh kompenzace je kontraindikovan pouze u sportovcu, kde je diagnostikovana mistni
patologickd, generalizovana patologickd ¢i konstitucni hypermobilita. K ujisténi, zda se
jedna o zvysenou kloubni pohyblivost ¢i nikoliv, slouzi fada zkousek: zkouska rotace
hlavy, zkouska Saly, zkouska zapazenych pazi, zkouSka zaloZenych pazi, zkouska
extendovanych loktl,, zkouSka sepjatych rukou, zkouska ptedklonu, zkouska tuklonu,
zkouska posazeni na paty apod...V zasad¢ jde predevSim o otestovani jednotlivych
segmentl a porovnani horni a dolni poloviny t¢la. (Janda, a dalsi, 2004)

Pii nadmérné pohyblivosti kloubnich struktur je vhodné zatadit kompenzacni
posilovani svalovych skupin v oblasti daného hypermobilniho kloubu. Dulezita je
pravidelnost pohybti, dostate¢na fixace a priméfeny odpor. Jako ptiklad vhodného cviceni
1ze uvést trénink na trampolinach, kdy se pomoci mirného kmitani snadnéji zautomatizuje
sled aktivace jednotlivych svall, coz chrani klouby s uvolnénymi vazy, udrzuje rovna zada

a muskulatura tak mize ¢aste¢né substituovat fixa¢ni funkci. (Rasev, 1992)
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4.2 Protahovaci cvi¢eni
Protahovaci cviceni neboli streink umoziuje ovlivnit délku svalu. Sportovec by se
mél protahovani vénovat idealné¢ kazdy den. Je tedy vice nez zddouci pokusit se zaclenit
streCinkovd cviceni do svého kazdodenniho programu. Protahovacimu cviceni se lze
vénovat kdykoliv béhem dne a je nendro¢né na vybaveni.
Kromé¢ ovlivnéni délky svalovych skupin poskytuje protahovaci cviceni 1 jiné
pfinosy:
e Zlepsuje flexibilitu — pruzny sval je odolngjsi vii¢i zranéni a sportovec tak omezi
riziko urazu
e ZvySuje kardiorespira¢ni vytrvalost — dusledny streCinkovy program umoziuje
oddalit prah unavy
e Zbavuje stresu — prostfednictvim protahovani lze zlepsit soustiedéni, emocni
nerovnovahu a spanek
e Zlepsuje svalovou koordinaci — pravidelnym protahovacim cvi¢enim lze zrychlit
ptenos signall z periferie do CNS
e Napomdha redukci hmotnosti — urCit¢ formy streCinku jsou velmi narocné na

energeticky vydej (Ramsay, 2014)

U urcitych svalovych skupin Ize pozorovat dokonce predispozici ke svalovému
zkraceni. Jedna se predevsim o svaly s dilezitou posturalni funkci, coz jsou fylogeneticky
star§i svaly napomahajici udrzet vzpiimeny stoj. Konkrétné¢ jde piredev§im o svaly:
m. triceps surae, m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae, m. biceps femoris,
m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. piriformis, m. quadratus lumborum, m.
pectoralis major et minor, m. trapezius, m. levator scapulae, m. sternocleidomastoideus a
paravertebralni svaly.

Pii vySetteni téchto svall je tfeba nestlacovat vySetfovany sval, zachovat vychozi
polohu i smér pohybu, a jelikoz se jedna o pohyb pasivni, tak pisobici tlak by mél byt
pomaly (stale stejnou rychlosti) a rovnéz v pozadovaném sméru pohybu. (Janda, a dalsi,
2004)

Protahovaci cviky se mohou provadét mnoha zplsoby, jenz se odviji od stavu
zdatnosti, dovednosti a cilii sportovce. RozliSujeme ¢tyti zakladni techniky strecinku:

e Staticky stre¢ink — V tomto pifipadé protahujeme sval az do jeho krajni polohy,
kterou je tfeba nasledné¢ udrzet (30 vtefin), technika tedy dovoluje navodit

docasnou zménu délky svalu a svalové uvolnéni, zplsob je jednoduchy na
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provedeni a nevyZaduje velké vynaloZeni energie, tento zplsob se zafazuje
predevsim na konec jednotky pro jeho relaxa¢ni ucinek
Dynamicky streCink — metoda zahrnujici skoky, odrazy, nekoordinované a
rytmické pohyby, tato technika (oproti statickému stre¢inku) neposkytuje dostatek
casu k prizpisobeni na protahovanou polohu a ze zminénych protahovacich
technik byva spojena s nejvétsim vyskytem poranéni. Vzhledem k dynamicnosti
metody je tento druh protahovani zafazovan na zacatek tréninku v ramci rozcviceni
pted zatézi.
Pasivni streCink — protahovaci technika vyuzivajici vnéjsi silu, kterd umoznuje
protazeni o vétsim rozsahu nez je aktivni rozsah pohybu sportovce. Tato metoda je
upfednostiovana predevsim v pfipadé, ze zkraceni svali omezuje hybnost nebo
kdyz je sval vykonavajici pohyb (agonista) pfilis slaby k provedeni streCinku.
Aktivni streCink — provedeni této techniky spociva v zapojeni svalii bez dopomoci
druh¢é osoby. Metoda vede k rozvoji aktivni pohyblivosti, ¢imZ ovliviiuje sportovni
vykonnost.

o Existuje i modifikace nazyvana aktivni strecink s dopomoci, kdy je pohyb

zapocat aktivné a pii dosazeni bariéry je dokoncen partnerem (Alter, 1998)

Pfed samotnym cvi¢enim je dulezité nezapomenout télo rozcviCit. Rozcviceni

zlepsi efektivitu samotného stre¢inku, vyrazné eliminuje riziko zranéni, zvysi hybnost

v kloubech, zlepsi efektivitu svalového stazeni a uvolnéni, zvysi rychlost poskytnuti

energie, prutok krve, srde¢ni frekvenci a v neposledni fadé zvysi i télesnou teplotu.

(Jebavy, a dalsi, 2014)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Obecné lze pii protahovacich cvi¢enich doporucit dodrzovani nasledujicich zasad:
Svaly protahovat vzdy aZ po zahtati a ndsledném uvolnéni kloubti

Protahovat se Vv teplé mistnosti a v pohodIném obleceni

Strecink provadét s eliminaci rychlych pfechodli mezi natazenim a zkracenim
Protahovaci cviceni vykonavat vzdy s pln€ koncentrovanou pozornosti

Zaujmout stre¢inkovou polohu, kdy sval nemusi udrzovat pozici t€la vic¢i gravitaci
Dodrzovat dostate¢nou fixaci segmentu

Protazeni provadét vzdy pod volni kontrolou bez Svihovych pohybt

Nejit pii cviceni ptes bolest

Zvysovat efektivitu dychanim (vydech = snizeni napéti ve svalech)

10) Nehmitat v krajni protahovaci poloze (Bursova, 2005)
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4.3 Posilovaci cvi¢eni

Pojem kondice vyjadiuje soubor riiznorodych dovednosti ¢lovéka, které utvareji
predpoklad pro efektivni pohyb a celkovou télesnou vykonnost. Rozmanitost kondice jde
ruku v ruce s fyzickym zdravim. Pokud sportovec zvySuje svoji télesnou kondici, upeviiuje
sni i zdravi, a naopak jistym pfedpokladem pro budovani lepsi kondice je optimalni
télesné 1 duSevni zdravi. Svalova sila, vytrvalost, rychlost, obratnost, koordinace a
flexibilita tvofi slozky kondice, jenz by idealné mély byt v rovnovaze. (Lauren, a dalsi,
2013)

V ptipadég, Ze je tato rovnovéaha narusena, dochazi ke vzniku vadnych pohybovych
stereotypi a svalovych dysbalanci. Oslabeni uréitych svalovych skupin v kombinaci s
typickym svalovym zkracenim formuje posturu do obrazu horniho zkiizenému syndromu
(zvétSend thorakalni kyf6za), dolniho zkfiZenému syndromu (zvétSena lumbalni lordoza) ¢i
vrstvového syndromu. (Haladova, a dalsi, 2005)

Pro korekci svalové nerovnovahy je dillezité:

e Zvolit stabilni polohu

e Soustiedit se na provadény pohyb a vyvarovat se mechanickému cvi¢eni

e Cvicit kompenzac¢ni cviky s konkrétnim cilem

e Protahovani nesmi byt bolestivé

e Posilovat pouze svaly oslabené, hyperaktivni svaly musi byt minimaln¢ aktivni
e Pii kompenzacnim cvi€eni nezadrzovat dech

e Nezapominat na vyuzivani reflexnich mechanismt

e Dostatecné izolovat ovliviiovany sval spravnou fixaci

e Vyloucit §vihové pohyby (Hoskova, a dalsi, 2012)

Posilovaci cviky kromé& zvySovani kondice umoziuji zlepSovat vizualné postavu,
zvySuji koordinaci pohybli a podporuji pocit celkového well-being (citit se Iépe).
S posilovanim svali se zlepSuje funkce celého pohybového aparatu a vzhledem
k metabolické aktivit¢ napomaha tento druh kompenzacniho cviceni rovnéz i redukci
hmotnosti. U posilovacich cviceni je tieba klast diraz na spravnou techniku provedeni
cviku a na spravné drzeni téla. Zatizeni svali lze zvySovat vétSim poctem opakovani,
vétSim poctem sérii, pfidinim dodatecné zatéZe ¢i zkracenim odpocinkovych prestavek
mezi sériemi. (Jarkovska, a dalsi, 2005) K posilovani lze vyuzit jak stroje a ¢inky ve fitness

centrech, tak i cviky svlastnim télem, které nejsou tak Casové omezujici a financné
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naro¢né. Pii posilovani s vdhou vlastniho téla je vSak tfeba vice dbat na bezpe€nost
vzhledem K vys$Simu riziku Grazovosti. (Contreras, 2014)

Prostfednictvim kompenzacnich posilovacich cvieni l1ze rozvijet vSechny mozné
druhy sily. V navaznosti na samotny druh pohybu lze rozdé€lit silu na dynamickou a
statickou. Trvani pohybu urcuje, zda se jedna o silu vytrvalostni ¢i rychlostni a oblast
ucinku vypovida o lokalnim ¢i celkovém ptisobeni. (Stackeova, 2014)

Ze zdravotniho hlediska by se mélo v ramci posilovani svalovych skupin
postupovat od centra k periferii. K zabezpeceni stabilizace patete v prub&hu pohybu slouzi
hluboky stabilizacni systém (HSS). HSS tvoii souhra konkrétnich svalti — branice, m.
transversus abdominis, m. obliquus abdominis internus, svaly panevniho dna a mm.
multifidi. Pfi spravné aktivaci dochazi k jejich kontrakci jak pfi kazdém pohybu koncetin,
tak i pfi statické zatézi. (Palaitakova Springrova, 2010) Branice piiklapi organy biisni
dutiny jako kopule shora. Podporu zdola tvoii panevni dno a m. transversus abdominis
spolecné s mm. multifidi vytvaii po obvodu trupu “opasek*, ktery se rozprostira od dolnich
zeber az k panvi. HSS tedy tvofi urCitou bazi pohybu a jeho optimalni funkce je
bezpodmineéné nutnd ke spravnému silovému cviceni. K aktivaci HSS a udrzeni
nitrobfi$niho tlaku by mélo dochazet prevazné automaticky, pii posilovani se vsak vétSina
sportovcl soustfedi spiSe na rozvoj silovych schopnosti nez na bezpecnost patete a zdravi.
Aktivaci HSS ve sportovnim procesu je tedy nutné podpofit dodateénym tréninkem napi.
na nestabilnich plochach. (Jebavy, 2017)

Obecné lze pii posilovacich cvicenich doporucit dodrzovani téchto zasad:

1) Pfed samotnym posilovanim je tieba zpevnit HSS

2) Klidovy tonus oslabenych svall Ize efektivné zvysit izometrickou kontrakci v délce
10 az 20 vtefin

3) Optimalniho ucinku posilovacich cvikti 1ze dosahnout az po uvolnéni kloubt a
protazeni antagonisty

4) Obtiznost jednotlivych cvikl a pocet opakovani je nutné volit individualng

5) Ze zacatku je tfeba volit jednoduché provedeni cviki, kvili dosazeni pozadovaného
soustfedéni a izolované aktivace dan¢ho svalu

6) Bfisni svaly posilovat az v zavéru posilovaci ¢asti cvicebni jednotky

7) Klast diraz jak na koncentrickou c¢ast pohybu (zkraceni svalu), tak i na
excentrickou ¢ast pohybu (sval je v prodlouzeni)

8) Posilovaci u¢inek zkvalitiovat pomoci optimalniho dychani
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9) Snazit se eliminovat nefyziologické zapojeni hyperaktivnich synergistd pii zac¢atku

pohybu (Bursova, 2005)

4.4 Balan¢ni cviceni

Balanc¢ni cviceni sportovec vykonava na nestabilni plose s hlavnim cilem aktivovat
mechanismy potiebné k posturalni stabilizaci. Cviceni na nestabilnich plochéach je velmi
oblibené ve skolnich a nemocni¢nich zafizeni ¢1 posilovnach. Vzhledem k narokiim téchto
stabilizacnich cviceni je vSak doporuceno pied prvnim tréninkem podstoupit konzultaci
s erudovanym odbornikem (nejlépe fyzioterapeutem). V opacném piipadé je tieba, aby
sportovec zodpoveédné zvazil svij aktudlni zdravotni stav a zvolil odpovidajici obtiZznost
balan¢nich cviceni. Opét je doporuceno zacit od jednodussSich cvikli a pokracovat ke
polohy (leh na bfise nebo na zadech) jsou Iépe zvladnutelné nez polohy vyssi (sed ¢i stoj).
Od celkové fyzické kondice sportovce se rovnéz odviji i pocet opakovani u vybranych
cvikd.

V ramci zachovani pofadi jednotlivych kompenzacnich cviceni by se mély
stabiliza¢ni cviky zafazovat pted posilovaci cviceni (cviky stabilizacni a cviky posilovaci
vSak lze kombinovat). Pfi balanénim cvieni by mél cvicenec pracovat s dychanim a
vyvarovat se jeho zadrzovéani. Pfi balancnim cvieni se vyuziva piedevSim princip
izometrické kontrakce, kdy sval neméni svoji délku, pficemz délka vydrze ¢inni priblizné
10 vtefin. (Palas¢akova Springrova, 2008)

Hodnoceni stability postoje si muize sportovec provést sam tzv. zkouskou dle
Romberga, kterd spocivd v postupném zvySovani ndrocnosti na udrZzeni rovnovahy.
RozliSujeme tfi stupné obtiznosti — stoj se vzdalenosti chodidel od sebe na biacromilni
§ifi, stoj spojny a stoj spojny s vyloucenim zrakové kontroly. Stoj III (Romberguv stoj) lze
ztizit provedenim na jedné noze a / nebo na mékké podlozce. Stabilita je hodnocena podle
,hry Slach® dlouhych extenzort prstli a dle miry oscilace téla (titubace) béhem daného
stoje. (Opavsky, 2003) Hodnoceni lze provést i pomoci méficich zafizeni jako je KISTLER
nebo FOOTSCAN. Musime si vSak uvédomit, ze kvalitu méfeni mohou znehodnotit vlivy
okolniho prostiedi jako je osvétleni, teplota &i viemy akustické. (Cechovska, a dalsi, 2009)

Ku€innému a bezpetnému tréninku na labilnich plochdch patii dal$i zasady a
doporuceni:

1) Cviky, které se sportovec rozhodne provadét na nestabilnich plochach, musi byt

nejprve dobie zvladnuty na zemi
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2) Nepodcenovat dostatek volného prostoru v okoli balan¢ni plochy

3) Balan¢ni cvi¢eni provadét pokud mozno naboso

4) Sportovec by m¢l klast duraz na korekci drzeni téla

5) Cvicit plynule a prubéh pohybu kontrolovat

6) Pokud kondice sportovce vyzaduje ztizeni lability 1ze toho dosahnout zavienim oci

¢1 zmensSenim opory (napf. stoj na jedné noze) (Bernacikova, a dalsi, 2013)

V ramci zatazeni stabilizacnich cvikli do tréninkového procesu lze vyuzit mnozstvi
balan¢nich pomucek, které pomahaji aktivovat HSS, zvysuji svalovou koordinaci, upravuji
svalové dysbalance a podporuji cvi¢eni s uvédomeénim. Lze pouzit: aquahit (vak plnény
vodou), aerobar (bodyblade), balance step (dvé malé polokoule), balan¢ni valcové ¢i
kulové usece, vzduchové podlozky (bosu, ¢ocky), velké ¢i malé nafukovaci mice, malé
masazni mice (jezky) a valce, medicinbal ¢i zavésny lanovy systém (TRX). (Jebavy, a

dal, 2014)

4.5 Dechova cviceni

Dychéani je jedna z bazalnich ¢innosti zivych organismi. V ramci kompenzacnich
cviceni jej lze definovat jako proces, kdy vzduch proudi mezi zevnim prostiedim a plicemi,
coz Vv kooperaci s hlavnim nadechovym Svalem — branici a doplitkovymi dechovymi svaly
umoznuje trojrozmérnou zménu tvaru torakalni a abdomindlni dutiny. ZvétSeni hrudni
dutiny pfi nddechu by mélo fyziologicky postupovat odshora dolli, do stran a zepiedu
dozadu (vliv branice na bfisni dutinu byl popsén jiz pii funkeci hlubokého stabilizacniho
systému patete). (Kaminoff, 2010)

Pro sportovce je synchronizace dechu s pohybem a zpevnéni stiedu téla zasadni
v mnoha ohledech, at uz vramci prevence Urazi (pfedev§im zad), v rehabilitaci po
prodélaném zranéni €i v ovlivnéni samotné sportovni vykonnosti. Hloubka nadechu c¢i
vydechu mtize byt védomé ovlivnéna, ¢imz Ize efektivné stimulovat sportovni vykon
(napf. u vzpéracl nebo pii posilovani biisnich svalu v pilates) ¢i zvysit dechovy objem
plic. Pravidelné a uvolnéné dychani naopak navozuje pocit relaxace, snizuje tepovou
frekvenci a zbavuje stresu.

Cviceni jogy kompenzuje Spatny dechovy stereotyp tzv. plnym dechem, kdy nadech
1 vydech zacind v bfisni oblasti a plynuje se Sifi az ke kli¢nim kostem. Pro snadné;si
edukaci lze rozdélit tuto dechovou vinu na oblast spodni (abdominalni), stfedni (kostalni) a
horni (klavikularni). (Blahusova, 2008)
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Pii dechovém cvi€eni je nejprve nutné zaujmout vhodnou polohu. Horizontalni
poloha je nejvhodnéjsi. Leh na zadech umoziiuje uvolnéni posturalniho svalstva a vyssi
koncentraci na dechové pohyby, na druhou stranu vsak omezuje roztaznost hrudniku
v misté kontaktu s podlozkou. Stejné jako u rovnovaznych cviceni i zde plati, ze ¢im je
poloha vice vzptimena (vertikalni), tim je naro¢ng&jsi.

Nasledné by mél byt v tréninku prostor pro individualni posouzeni dechové viny
daného jedince. V této fazi cvieni by se dechova frekvence méla optimalné pohybovat
mezi 16 az 18 dechy za minutu (u sportovct muze byt i nizsi). Poté pfichazi na fadu nacvik
jednotlivych typti dychani a jejich nasledné spojeni do kompletni dechové viny resp.
rytmického dychani. (Bursova, 2005)

4.6 Relaxacni cvieni

Tempo dne$ni moderni spolecnosti se stale zrychluje a relaxacni cvi€eni jsou tak
vhodna témét pro kazdého, kdo podléha socializaci. Prizptisobovani se zevnim vliviim, tlak
na vykon v pracovnim prostiedi, Skole ¢i ve sportu, povinnosti vici rodin€é nebo i
organizace volného CcCasu pfinaSeji vazné stresové situace. V piipadeé, ze jakkoliv
zapricinény stres za¢ne prevladat, chronicky oslabuje télo i mysl, a proto mé negativni vliv
na zdravi ¢lovéka. (Fessler, 2014)

Relaxaci Ize definovat jako protipol stresu, jejiz cilem je védomé télesné i dusevni
uvolnéni. Odezvou na stres ¢i relaxaci je celostni reakce organismu. Relaxaci psychickou
neodmyslitelné provazi i relaxace somaticka. Pfi relaxaénim cviceni, kdy se ¢lovék snazi
zbavit dusevniho napéti, dochdzi rovnéz i ke snizeni svalového tonu, snizeni dechové a
srdeéni frekvence a k metabolickym zménam.

Relaxaci lze rozlisit na celkovou a lokalni, obé formy se vSak prolinaji a nelze je od
sebe absolutné oddélit. Opakem psychického stresu je vyhradné celkova relaxace, zatimco
lokalni relaxace se zabyva cvicenim, které uvoliiuje napéti pouze urcitého svalu ¢i svalové
skupiny. Lokalni neboli svalova relaxace ma velky vyznam jak pro sportovni odvétvi, tak i
pro Klinickou praxi v ramci pohybovych stereotypt. Relaxace je uméni, které souvisi se
sebepoznanim a sportovec se tuto schopnost musi postupné naucit. (Stackeova, 2011)

Na druhou stranu mirné napéti a stres pomaha ¢lovéku pfizpisobovat se vétSimu
zatiZzeni a aktivovat organismus. Stejné jako nelze Zit v chronickém stresu, tak nelze proZit

zivot ani ve stavu trvalé relaxace. (Knizetova, a dalsi, 1989)
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Metodicka doporuceni:

Pocit relaxace lze zvysit zavienim oci, uvoliiovaci hudbou, pohodlnym oblecenim
(upnuté je nevhodné), teplym prostfedim bez narusujicich vlivl

Cviceni se doporucuje neprovadet po vydatném jidle, ale zdroven ani s prazdnym
zaludkem

Stres kazdodenniho zivota vyvolava pocit napéti, je proto dilezité pokusit se
alespon béhem relaxace tyto starosti maximaln¢ eliminovat

Postupné védomé soustfedéni na jednotlivé Casti t€la umozni odvést pozornost od
rusivych elementt a hloubéji uvolnit télo i mysl

Védomého uvolnéni jednotlivych casti téla pljde dosdhnout Iépe pii alespon
minimalnich anatomickych znalostech

Pokud je relaxacni cviceni pfeci jen naruseno negativni myslenkou, doporucuje se
prodlouzit vydech, ktery umozni obnovit pocit uvolnéni

V ramci samotného cviceni by se na zacatku mélo vénovat kazdé oblasti pouze
nekolik vtefin a nasledné individudlné prodluzovat dle schopnosti udrzet pozornost
Béhem jedné cvicebni jednotky je mozné cely pribeh relaxacniho cviceni opakovat
a prohlubovat s vétsi koncentraci

Relaxacéni cviceni nemusi byt vdzano pouze na odstranéni Zivotnich problému ¢i
sportovniho napéti, Ize jej zaradit také pted spankem pro lepsi usinani a kvalitné;si

odpocinek (Bursova, 2005)
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PRAKTICKA CAST

5 CIL PRACE

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit, jaké je povédomi o kompenzaci sportovniho
zatizeni ve vybranych sportovnich klubech odliSného zaméieni. Zjisténé skutecnosti budou
nasledné porovndny s odbornou literaturou. Ve zvolenych sportovnich klubech budu
zjistovat, jaké pfistupy ke kompenzaci jsou vyuzivany, a zda jsou zafazovany do

tréninkového procesu ve spravné posloupnosti.
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6 HYPOTEZY

H1: Predpokladam, Ze protahovaci cviceni bude nejvice vyuzivanym kompenzacnim
cvicenim.

H2: Predpokladam, Ze uvolnovaci cviceni bude nejnevhodnéji zatazeno do tréninku ze
vSech kompenzacnich cviceni.

H3: Piredpokladam, Ze se kazdy dotazovany trenér vénuje diagnostice pohybového aparatu.
H4: Piedpokladdm, Ze vSechny dotazované sportovni kluby budou v tomto ohledu
spolupracovat s fyzioterapeutem.

H5: Predpoklddam, Ze regenerace pohybem bude nejvice doporuovany regeneracni

prostiedek.
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7 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Tato bakalarska prace neni zaméfena na prizkum pouze jednoho sportovniho
zamétfeni. Dotazovani respondenti méli v elektronickém dotazniku moZnost uvést
libovolné odvétvi, kterému se jakozto trenéfi profesiondlné¢ vénuji. Nasledna

charakteristika se tyka sportt s nejvyssi ¢etnosti vyskytu.

7.1 Florbal

Do Cech pronikl florbal koncem 80. let 20. stoleti. Jedna se o kolektivni dynamicky
brankovy sport, ktery je n¢kdy oznacovany téz jako salovy hokej. VSechny nebezpecné
zakroky hrozici v priibéhu hry jsou zakdzany, jde tedy o sport bezkontaktni. Behem utkéani
soupeti dvé druzstva, rozméry hfisté jsou 40 x 20m, jeden tym tvoii 5 hrach a brankar
(hraci se béhem zapasu stiidaji). Vyhrava tym s vétSim poctem vstielenych branek. Diky
fyziologické narocnosti byva &asto pouzivan i jako doplndk k jinym sportim. (Cada, a

dalsi, 2006)

7.2 Tenis

V Ceské republice ma tenis velkou tradici. Jiz pfed rokem 1890 bylo vybudovano
zna¢né mnozstvi hii$t’ a nasi reprezentanti tvoii témét celé stoleti Spicku svétového tenisu.
Jedna se o sitovy individualni sport (jistou vyjimkou je utkani ve ctythie), jehoz cilem je
zahrat mi¢ raketou pies sit’ tak, aby jej soupef nebyl schopen vratit zpét. Pro tenis je
charakteristické rychlé stfidani stran v kontaktu s mickem a vysokd naro¢nost na

koordinaci pohybti a rovnovahu sportovce. (Schroll, 2008)

7.3 Judo

Bojovy sport s koteny v Japonsku, jehoz cilem je ziskat fyzickou kontrolu nad
soupeiem — hodem, drzenim, Skrcenim ¢i pacenim. Tréninky i zapasy se odehravaji
Vv halach a na mékké podlozce zvané tatami. Judo jako jeden z mala sportii uci techniky
padu a je provozovan bez obuvi. Pied tréninkem je kromé zahfati, rozcviceni a dalSich
slozek zafazen také kratky prostor pro koncentraci na samotny trénink — mokuso. Hlavni
¢ast tréninku tvofi nacvik technik a cvicné zapasy, a proto je nezbytné dodrzovani
zakladnich hygienickych opatieni — ¢isty odév (kimono), ostiihané nehty, zadné Sperky ani
dopliiky z plastu ¢i kovu. Judo je jedinecné také svoji vychovou ke zdvoftilosti, kazdy

trénink a zépas zacind i1 kon¢i tradi¢nim pozdravem. (Schéfer, 2007)

43



7.4 Fotbal

Fotbal patii vzhledem ke svoji dostupnosti K nejrozsifenéj$im sportovnim hram,
pfiemz v Cechach se zac¢al hrat koncem 19. stoleti. Jde o kolektivni brankové utkani, kdy
se stfida obdobi maximalni, submaximalni, stfedni a nizké intenzity. Hraci plocha mé tvar
obdélnika, pti¢emz délka je v priméru 100m (Sitka je nejednotnd), a tak se Casto stava, ze
hrac¢i nabéhaji pres zapas 1 vice nez 10km. Fotbal ptinasi pfedevsim celkovou fyzickou
vytrvalost, ale nelze opomenout ani rychlost reakci a pohybi, proto se béhem tréninku
uplatiiuji rizné intervalové metody. Na profesiondlni trovni je také vyznamnym

ekonomickym (a mnohdy i politickym) faktorem. (Cada, a dalgi, 2006)

7.5 Basketbal

Basketbal vznikl v USA, jeho rozvoj u nas nastal po prvni svétové valce a fadi se
mezi nejnamahavéjsi kolektivni hry. Utkéani se odehrava na hraci plose 28 x 15m, pfi¢emz
soupeti 2 druzstva o 5 hracich. Cilem hry je hodit mi¢ do koSe, ktery je upevnén ve vysce
3m nad zemi, z toho plyne trend vysokych hodnot télesné vysky u jednotlivych sportovci.
Je to sport koordinace, obratnosti a vybusné sily. Kromé¢ stranky fyzické se nesmi zanedbat
ani stranka psychickd a mentalni. Pii ndcviku maji zasadni vyznam didaktické formy a

metody. (Legrand, a dalsi, 2002)

7.6 Hazena

Prvni utkani v ¢eskych zemich probehlo v roce 1947. Béhem utkéni soupeii proti
sobé dve druzstva, kazdé tvoii 6 hrach a brankar (hraci se stfidaji). Vyhrava tym s vétsim
poctem vstfelenych branek. Tento sport vyzaduje velkou kondici a psychickou odolnost
kvili castému télesnému kontaktu se soupeiem. Herni ¢innost jednotlivce tvoii relativné
jednoduché motorické tikony, které vsak uréuji limit komplexnosti hra¢e. Casto dochazi ke
zvratu uto¢né faze hry v obrannou fazi — vysok4 dynamika a rytmus hry. Lze dosdhnout az

70 utoki za zapas, coz pfinasi vysokou divackou atraktivitu. (Cada, a dali, 2006)
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Celkem bylo vyhodnoceno 182 dotaznikii. Data byla pfevzata ze serveru
my.survio.com. Z celkového vzorku bylo 83,5 % muzi (152 odpovédi) a 16,5 % zen (30
odpovédi). (viz Tabulka 1 a Graf 1).

Tabulka 1 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 1

Pohlavi Pocet Procentualné
Muz 152 83,5 %
Zena 30 16,5 %

Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 1 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢&. 1

= Muz

m Zena

Zdroj: vlastni
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Z pohledu vékovych skupin (viz Tabulka 2 a Graf 2), miizeme fici, Ze nejcastéji se
Setfeni zlcastnili respondenti ve v€kové kategorii nad 50 let (42 odpovédi; 23,1 %).
Nejméné pak respondenti do 25 let (16 odpovédi; 8,8 %). Ostatni vékové kategorie byly

zastoupeny rovnomeérné v rozmezi od 12,1 do 15,4 %.

Tabulka 2 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 2

Vékova kategorie Pocet Procentualné
Méné nez 25 let 16 8,8 %
25-30 let 28 15,4 %
46-50 let 25 13,7 %
3640 let 25 13,7 %
31-35 let 24 13,2 %
41-45 let 22 12,1 %
Vice nez 50 let 42 23,1 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 2 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 2

25,0% 23,1%

20,0%
15,4%
15’0% 13,7% 13,7% 13,2%
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Méné nez 25 —30 let46 — 50 let36 — 40 let31 — 35 let41 — 45 let Vice nez
25 let 50 let

Zdroj: vlastni
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Nejvyssi dosazené vzdélani respondentt vidime v Tabulce 3 a na Grafu 3.
Respondenti méli nej€astéji vysokoskolské vzdélani (92 respondentd; 50,5 %) anebo
stiedni Skolu (76 odpovédi; 41,8 %).

Tabulka 3 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 3

Vzdélani Pocet Procentualné
Zakladni $kola 1 0,5%
Stiredni Skola 76 41,8 %
VysSi odborna Skola 13 7,1 %
Vysoka Skola 92 50,5 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 3 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 3

0,5%

m Zakladni skola
= Stfedni skola
= Vy$si odborna Skola

= Vysoka skola

Zdroj: vlastni
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Nasledujici otdzka zjistovala, zda vzdélani respondentl souvisi se sportem, ktery
trénuji. Na zakladé Tabulky 4 a Grafu 4 muzeme fici, Ze u 66,5 % respondenti (121
odpovédi) nesouvisi vzdélani se sportem, ktery trénuji. Pouze v 33,5 % souvisi vzdélani

S trénovanym sportem.

Tabulka 4 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 4

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano 61 335%
Ne 121 66,5 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 4 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 4

= Ano

= Ne

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 5 zjiStovala odpovédi na otdzku: ,Jaky konkrétni sport trénujete?*.
Respondenti mohli uvést libovolny sport, vysledky byly upraveny do ptehledné a
sjednocené formy. Respondenti uvadeli i vice sportli, proto je procentualni zastoupeni
prepocitano na celkovy pocet respondentd, tj. N = 182. Vysledky vidime v Tabulce 5 a na
Grafu 5. Nejcastéjsim trénovanym sportem je florbal. Tento sport trénuje 34,6 %
respondentli (66 odpovédi). Druhy nejcastéji trénovany sport je tenis. Tenis trénuje 29,7 %
respondentli (54 odpovédi). Mezi dalsi trénované sporty patii judo a dalsi bojové sporty a
uméni, basketbal a hazena a fotbal. Judo a dalsi bojové sporty byly spojeny do jedné
kategorie. Tato kategorie proto zahrnuje i odpovéd’ Jiu Jitsu a sebeobranu. Mezi jiné sporty
byly zatazeny stolni tenis, atletika, hokej, stfelba, biatlon a kondi¢ni pfiprava. Kazdy

zZ téchto sportl se v Setieni objevil pouze jednou.

Tabulka 5 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 5

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Florbal 66 34,6 %
Tenis 54 29,7 %
Judo a dalSi bojové sporty a uméni 25 14,4 %
Basketbal 20 11,6 %
Hazena 9 5,0 %
Fotbal 2 1,6 %
Jiné sporty 6 3,3%
Celkem 182 X

Zdroj: vlastni
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Graf 5 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 5
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Sesta otazka zjistovala odpovédi na otazku: ,Jaky je pocet sportovcl
dorosteneckého véku (15 az 18 let) ve Vasem klubu?“. Vysledky vidime v Tabulce 6 a
Grafu 6. Nejc¢astéji maji respondenti v Klubu 11 az 15 sportoveu ve veéku 15 az 18 let.

Jedna se o 39 respondenttl, tj. 21,4 %.

Tabulka 6 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 6

Pocet sportovcu Pocet Procentualné

1-5 37 20,3 %

6-10 26 14,3 %
11-15 39 21,4 %
16-20 29 159 %
21-25 14 7,7%
26-30 37 20,3 %

Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 6 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 6
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8 METODIKA PRACE

Ukolem mé bakalaiské prace je vytvofit elektronicky dotaznik, ktery bude rozeslan
do sportovnich klubl riznych sportovnich odvétvi a nasledné budou ziskana data
zpracovana a vyhodnocena.

Dotaznik se fadi mezi kvantitativni empirické metody. Sbér informaci formou
dotazovani vyuziva kromé dotazniku i rozhovor ¢i anketa. U dotazniku se pouziva forma
pisemnych odpoveédi. Respondent mize na dané otazky odpovidat nékolika zplisoby:
jednozna¢nou odpovédi — ano / ne, vybérem z vice alternativnich odpovédi, textovou
dotazovani lze zvolit papirovou ¢i elektronickou formu. Ac¢koliv je v soucasné dobé online
dotaznik velmi atraktivni varianta, tak stdle existuji respondenti, ktefi ddvaji prednost
standardni papirové podobé.

Prostfednictvim dotazniku lze jednotn¢ oslovit pomérmné velké mnozstvi osob —
respondenti. Vyhodou dotazniku je pfedevsim moznost kvantifikovat ziskana data tzn.
pievadét do cCetnosti. Nevyhodou této metody je subjektivita ziskanych informaci.
Dotaznik by nem¢él byt ptiliS naro¢ny na dobu vypliovani. Otazky by mély byt jasné a
relativné jednoduché. Stavba otazky by neméla pozitivné ¢i negativné ovliviiovat odpoved.
Pokud se vyuziva alternativnich odpovédi, nesmi byt zadnd formulace povazovana za
jednoznaéné optimalni ¢i naopak automaticky odpuzujici. Autor dotazniku se mize rovnéz
rozhodnout, zda ziskané vypovédi budou anonymni ¢i nikoliv, vyhodou anonymity je
eliminace obav ze zneuziti a sniZzeni zabran pii odpovidani. Struktura dotazniku se
konstruuje na zakladé urcitych vychozich predpokladii — hypotéz. (Jansa, a dalsi, 2018)

Obsahem mnou vytvofeného elektronického dotazniku je 24 stru¢nych otazek.
Prostfednictvim emailu jsem se pokusil kontaktovat sportovni svazy s prosbou o pieposlani
dotazniku do jednotlivych klubid. S vyjimkou jednoho sportovniho odvétvi jsem se
v odpovédi setkal pouze s internetovym odkazem na kontakty jednotlivych klubi.
Sportovni kluby byly tedy osloveny jednotlivé. Email mél nasledujici tvar a jeho soucdsti
bylo rovnéz ptimé presmérovani na jiz zminény elektronicky dotaznik:

“Dobry den,
studuji fyzioterapii na Zapadoceské univerzite v Plzni a rdad bych poprosil trenéra
sportovniho klubu o vyplnéni tohoto dotazniku v rdmci své bakaldiské prace. Ucelem

dotazniku je zjistit uroven informovanosti a praktické uplatnéni kompenzacnich technik.
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Dotaznik je anonymni a jeho vyplneni by nemélo zabrat déle nez 10 minut. Zaverem bych

Vam chtél podekovat za Vas cas a zodpovédné odpoveédi.

S pozdravem,
Ondrej Kosek *

Celkem bylo rozeslano 1210 téchto emaild S prosbou o vyplnéni dotazniku.
Z celkového poctu oslovenych si dotaznik zobrazilo 349 klubu, z nichz 182 vyplnilo a
odeslalo ke zpracovani a vyhodnoceni. V ojedinélych piipadech jsem obdrzel omluvny
email s divodem nevyplnéni dotazniku (napf. klub jiz delsi dobu nefunguje, soucasti
kolektivu sportovcl nejsou zadni dorostenci apod.). Vzdy jsem se vSak setkal se sluSnym
jednanim. N¢které emaily mi byly automaticky vraceny pro neplatnost emailové adresy.
Predpokladam, ze nizk4 ndvratnost rovnéz souvisi se sou¢asnym absolutnim pozastavenim

sportovni ¢innosti v Ceské republice.
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9 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

Sedma ot4zka je ve tvaru: ,,Spolupracuje Vas sportovni klub s fyzioterapeutem?“.
Vysledky vidime v Tabulce 7 a Grafu 7. Z dat je patrné, ze 61,0 % respondentd uvedlo, Ze
jejich sportovni klub nespolupracuje s fyzioterapeutem a pouze 39,0 % respondenti je ve

sportovnich klubech, kde spolupracuji s fyzioterapeutem.

Tabulka 7 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 7

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano 71 39,0 %
Ne 111 61,0 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 7 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢&. 7

= Ano

= Ne

Zdroj: vlastni
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Osma otazka je ve tvaru: ,,Spolupracuje Vas sportovni klub s Iékafem?*. Vysledky
vidime v Tabulce 8 a Grafu 8. 70,9 % respondentii (129 odpovédi) uvedlo, Ze jejich klub

nespolupracuje s 1ékafem. S 1ékafem spolupracuji sportovni kluby 29,1 % respondentti (53

odpovedi).
Tabulka 8 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 8
Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano 53 29,1 %
Ne 129 70,9 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 8 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 8

= Ano

= Ne

Zdroj: vlastni
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Devata otazka je ve tvaru: ,Vénujete se u sportovcl také pedagogicko-
psychologickym otazkam?“. Vysledky vidime v Tabulce 9 a Grafu 9. Pedagogicko-
psychologickym otdzkam se u sportovei vénuje 62,6 % respondentt (114 odpovédi).

Tabulka 9 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 9

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano 114 62,6 %
Ne 68 37,4 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 9 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢&. 9

= Ano

= Ne

Zdroj: vlastni
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Desatd otazka zjistuje odpovédi na otazku: ,Kolikrdt do tydne mate zatazeny

trénink v ramci klubu?*“. Vysledky vidime v Tabulce 10 a Grafu 10. Nejcastéji maji

respondenti zatazeny trénink v ramci klubu 3x tydné. Tento pocet uvedlo 66 respondentil

(36,3 %). Druha nejcastéji uvadeéna frekvence tréninku jsou 2 tréninky tydné (55 odpovédi;

30,2 %).
Tabulka 10 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 10
Frekvence tréninku Pocet Procentualné
1x 11 6,0 %
2X 55 30,2 %
3X 66 36,3 %
4x 23 12,6 %
5X 27 14,8 %
Celkem 182 100,0 %
Zdroj: vlastni
Graf 10 Rozdé€leni odpovédi na otazku ¢. 10
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Jedenacta otazka je ve tvaru: ,,Jak dlouho trva obvykle jeden trénink?*. Vysledky

vidime v Tabulce 11 a Grafu 11. Nejcastéji respondentim trva jeden trénink 90 minut.

Tuto odpovéd’ uvedlo 116 respondentd, tj. 63,7 %. Dalsich 52 respondentt, tj. 28,6 %

uvedlo jednu hodinu. Nikdo ze sledovanych neuvedl, Ze by délka tréninku byla 150 minut.

Tabulka 11 Rozdé€leni odpovédi na otazku €. 11

Délka tréninku Pocet
30 minut 1
60 minut 52
90 minut 116
120 minut 13
150 minut 0
Celkem 182

Zdroj: vlastni

Graf 11 Rozdé€leni odpovédi na otazku ¢. 11
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Zdroj: vlastni
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Dvandctéd otazka sleduje odpovédi na otdzku: ,,Mate dostatek podkladi, které se
zabyvaji kompenzaci jednostranné fyzické zatéze?“. Vysledky vidime v Tabulce 12 a
Grafu 12. Nejcastéji uvadénou odpovédi bylo ,,Ne, ale material si ve volném Case
vyhledavam®. Tuto odpoveéd’ uvedlo 85 dotazanych, tj. 46,7 %. DalSich 64 respondentli
(35,2 %) uvedlo, Ze tyto poklady maji.

Tabulka 12 Rozd¢€leni odpovédi na otazku ¢. 12

Odpovéd Pocet Procentualné
Ano 64 35,2 %
Ne, ale material si ve volném ¢ase vyhledavam 85 46,7 %
Nepotiebuji, cerpam z vlastnich zkuSenosti 33 18,1 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 12 Rozdé€leni odpovédi na otazku €. 12
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Ttfinactd otdzka je ve tvaru: ,,Vénujete se diagnostice pohybového aparitu u
jednotlivych sportoveu?*. Vysledky vidime v Tabulce 13 a Grafu 13. 67 respondentt (36,8
%) se této diagnostice vénuje, vEtsi ¢ast souboru, tj. 115 respondentt (63,2 %) vSak
nikoliv.

Tabulka 13 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 13

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano 67 36,8 %
Ne 115 63,2 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 13 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 13

= Ano

= Ne

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 14 je ve tvaru: ,,Vénujete se napravovani svalovych dysbalanci vzniklych
jednostrannou sportovni zatézi?‘. Respondenti mohli uvést vice odpovédi. Vysledné
kombinace odpovédi vidime na tabulce 14 a grafu 14. Pokud v tabulce neni né&jaka
kombinace uvedena, nevyskytovala se u Zadného z respondentil. Nejcasteji se respondenti
vénuji napravovani svalovych dysbalanci kombinaci protahovani zkracenych svali a

posilovani oslabenych svali (71 odpovédi; 39,0 %).

Tabulka 14 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 14

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano, protahovanim zkracenych svali 52 28,6 %
Ano, posilovanim oslabenych svalu 34 18,7 %
Kombinaci predchozich cvi¢eni 71 39,0 %
Ne 25 13,7 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 14 Kombinace odpovédi na otazku ¢&. 14
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Otazka ¢. 15 je ve tvaru: ,Jaké je spravné zékladni déleni kompenzacnich
cviceni?“. Vysledky vidime v Tabulce 15 a Grafu 15. 159 respondentd (87,4 %) uvedlo

spravné déleni a to protahovaci, posilovaci a uvolfovaci.

Tabulka 15 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 15

Kompenzacéni cviceni Pocet Procentualné
Protahovaci, posilovaci, uvoliiovaci 159 87,4 %
Tahové, tlakové, dechové 15 8,2 %
Silové, vytrvalostni, kondi¢ni 8 4,4 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 15 Rozd€leni odpovédi na otazku €. 15
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Otazka ¢. 16 sleduje odpovédi na otazku: ,,S jakou frekvenci zatazujete do
tréninkovych jednotek kompenzaéni cviceni?“. Vysledky vidime v Tabulce 16 a Grafu 16.
Nejcastéji respondenti zafazuji kompenzacéni cviceni kazdy trénink. Tuto frekvenci uvedlo
88 respondentt, tj. 48,4 %. DalSich 63 respondentti (34,6 %) toto cviceni zatazuje jednou
tydné. 16 respondentii (8,8 %) toto cviceni nezatazuje do tréninkovych jednotek viibec.

Tabulka 16 Rozdé€leni odpovédi na otazku €. 16

Frekvence Pocet Procentualné
Kazdy trénink 88 48 4 %
1x tydné 63 34,6 %
1x mésiéné 15 8,2%
Nezarazuji 16 8,8 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 16 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 16
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Otazka ¢. 17 je ve tvaru: ,Jaké regeneracni prostfedky doporucujete “svym*
dorostencim?*“ Respondenti mohli uvést vice odpovédi. Vysledky vidime v Tabulce 17 a
Grafu 17. Nejcastéji doporucovanym regeneraénim prostfedkem je pohyb. Tento
prostiedek doporucuje 118 dotdzanych, tj. 64,8 %. Druhym nejcastéji doporucovanym
prosttedkem jsou fyzikalni prosttedky (63 odpovédi; 34,6 % respondentil) a poté racionalni
vyziva (61 odpovédi; 33,5 % respondentt). 31 dotdzanych nedoporucuje zddné regeneracni
prostiedky (31 odpovedi; 17,0 %).

Tabulka 17 Rozdé€leni odpovédi na otazku €. 17

Odpovéd’ Pocet Podil
Regeneraci pohybem 118 64,8 %
Fyzikalni prostredky 63 34,6 %

Racionalni vyzivu 61 33,5%
Balneologické prostredky 25 13,7 %
Psychologické prostiredky 24 13,2 %

Pedagogické prostiedky 9 49 %

Farmakologické prostiedky 6 3,3%

Nedoporucuji Zzadné 31 17,0 %
Celkem 306 X

Zdroj: vlastni
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Graf 17 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 17
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Otazka ¢. 18 je ve tvaru: ,,V jaké fazi tréninku zafazujete uvoliiovaci cviceni?“
Respondenti mohli uvést vice odpovedi. Vysledné kombinace odpovedi vidime na tabulce
18 a grafu 18. Pokud v tabulce neni n¢jaka kombinace uvedena, nevyskytovala se u
zadného z respondentii. Nejcastéji respondenti zafazuji uvoliiovaci cvi¢eni pouze na konci
tréninku (77 odpovédi; 42,3 %), pouze na zacéatku je zatazuje 26 respondentt (14,3 %), 24
respondentll (13,2 %) je zafazuje v kombinaci na konci tréninku a mimo trénink jako
,,domaci ukol®.

Tabulka 18 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 18

Kombinace fazi Pocet Procentualné
Z 26 14,3 %
P 9 4,9 %
K 77 42,3 %
M 14 7,7%
ZK 13 7,1%
ZM 1 0,5 %
PK 2 1,1 %
PM 1 0,5%
KM 24 13,2 %
ZPK 1 0,5%
ZKM 4 2,2%
ZPKM 5 2,7%
Nezarazuji 5 2,7%
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Pozn. Z — Na zac¢atku, P — V pribéhu, K — Na konci, M — Mimo tréninkovou jednotku jako ,,domaci ukol*

66



Graf 18 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 18
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19. otazka je ve tvaru: ,,V jaké fazi tréninku zafazujete protahovaci cvieni?*.
Respondenti mohli uvést vice odpovedi. Vysledné kombinace odpovedi vidime na tabulce
19 a grafu 19. Pokud v tabulce neni néjaka kombinace uvedena, jak jiz bylo feceno,
nevyskytovala se u zddného z respondentli. Nejcastéji respondenti zatazuji protahovaci
cviceni pouze na zacatek (48 odpovédi; 26,4 %), pouze na konec (47 odpovédi; 25,8 %),

anebo na zacatek 1 na konec tréninku (40 odpovédi; 22,0 %).

Tabulka 19 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 19

Kombinace fazi Pocet Procentuilné
4 48 26,4 %
P 4 2,2%
K 47 25,8 %
M 6 3,3%
ZK 40 22,0%
ZM 3 1,6 %
PK 3 1,6 %
KM 13 7,1 %
ZPK 3 1,6 %
ZKM 8 4,4 %
ZPKM g 1,6 %
Nezarazuji 4 2,2%
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Pozn. Z — Na za¢atku, P — V prabéhu, K — Na konci, M — Mimo tréninkovou jednotku jako ,,domaci ukol*
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Graf 19 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 19
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20. otazka je ve tvaru: ,,Zatazujete po tréninku protahovani pravidelné?*. Vysledky
vidime v Tabulce 20 a Grafu 20. Z odpovédi je patrné, Ze nejéastéji toto protahovani trva 5

az 10 minut.

Tabulka 20 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 20

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano, 5 minut 60 33,0%
Ano, 10 minut 68 37,4 %
Ano, 15 minut 11 6,0 %
Ano, 20 minut 3 1,6 %
Ne 40 22,0 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni
Graf 20 Rozdé€leni odpovédi na otazku ¢. 20
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21. otazka je ve tvaru: ,,V jaké fazi tréninku zatazujete posilovaci cviceni?*.
Respondenti mohli uvést vice odpovedi. Vysledné kombinace odpovedi vidime na tabulce
21 a grafu 21. Pokud v tabulce neni néjaka kombinace uvedena, jak jiz bylo feceno,
nevyskytovala se u zddného z respondentli. NejCasteji respondenti uvadeli, ze posilovaci
cviceni zafazuji pouze po protahovacim cviceni (75 odpovédi; 41,2 %), anebo je nezatazuji
vibec (45 odpovédi; 24,7 %).

Tabulka 21 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 21

Kombinace fazi Pocet Procentualné
U 20 11,0 %
PR 75 41,2 %
BA 28 15,4 %
RE 3 1,6 %
U+PR 5 2,7%
U+BA 2 1,1 %
U+RE 1 0,5%
PR+BA 3 1,6 %
NE 45 24,7 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Pozn. U — Po uvoliiovacim cviceni, PR — Po protahovacim cviceni, BA — Po balan¢nim cvi¢eni, RE — Po

relaxacnim cviceni, NE — Nezafazuji
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Graf 21 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 21
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22. otazka je ve tvaru: ,,V jaké fazi tréninku zafazujete balancni cviceni?*.
Respondenti mohli uvést vice odpovédi. Vysledné kombinace vidime na tabulce 22 a grafu
22. Pokud v tabulce neni néjaka kombinace uvedena, nevyskytovala se u zadného
z respondenti. Respondenti nejCastéji uvadeéli, Ze balanéni cviceni nezafazuji (70
odpovédi; 38,5 %). Pokud jej zatazuji, nejcastéji je zatfazuji pouze po protahovacim cviceni
(43 odpovédi; 23,6 %).

Tabulka 22 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 22

Kombinace fazi Pocet Procentualné

U 33 18,1 %

PR 43 23,6 %
PO 27 14,8 %
RE 2 1,1%
U+PR 2 1,1%
U+RE 1 0,5%
PR+PO 2 1,1%
PR+RE 1 0,5%
U+PR+PO 1 0,5 %
NE 70 38,5%

Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Pozn. U — Po uvoliiovacim cviceni, PR — Po protahovacim cviéeni, PO — Po posilovacim cviceni, RE — Po

relaxa¢nim cvi¢eni NE — Nezatazuji
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Graf 22 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 22
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23. otazka je ve tvaru: ,,Vyuzivate v rdmci tréninkového procesu néjaké balancni
pomucky?“. Vysledky vidime v Tabulce 23 a Grafu 23. 110 respondentti (60,4 %) vyuziva
balan¢ni pomicky.

Tabulka 23 Rozdéleni odpovédi na otazku ¢. 23

Odpovéd’ Pocet Procentualné
Ano 110 60,4 %
Ne 72 39,6 %
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Graf 23 Rozdéleni odpovédi na otazku €. 23
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24. otadzka je ve tvaru: ,,V jaké fazi tréninku zarazujete dechovd a relaxacni
cviceni?““. Respondenti mohli uvést vice odpovedi. Vysledné kombinace vidime na tabulce
a grafu nize. Respondenti nejéastéji zatazuji dechova a relaxac¢ni cvi¢eni pouze na konci
tréninku (57 odpovédi; 31,3 %), anebo je nezarazuji vubec (také 57 odpovédi; 31,3 %).

Tabulka 24 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 24

Kombinace fazi Pocet Procentualné
y4 6 3,3%
P 21 115%
K 57 31,3 %
M 19 10,4 %
ZK 3 1,6 %
ZM 1 0,5 %
PK 4 2,2%
KM 8 4,4 %
ZPK 2 1,1%
ZKM 3 1,6 %
ZPKM 1 0,5 %
Nezarazuji 57 31,3%
Celkem 182 100,0 %

Zdroj: vlastni

Pozn. Z — Na zadatku, P — V priibéhu, K — Na konci, M — Mimo tréninkovou jednotku jako ,,domaci ukol*
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Graf 24 Kombinace odpovédi na otazku ¢. 24
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10 DISKUZE

10.1 Diskuze k hypotéze 1

Predpokladam, ze protahovaci cviceni bude nejvice vyuzivanym kompenzacnim cvicenim.

Bursovd (2005), Levitovda a HoSkova (2015) a dalsi autofi uvadi klasifikaci
kompenzacnich cviceni, kdy kazdé z nich ma svij specificky vyznam a nemélo by byt
opomenuto V tréninkovém procesu. Nicméné ze zpracovanych vysledkii Setfeni bylo
zjisténo, ze ani jeden ze zpisobii kompenzace nebyl vyuzivan u vSech dotazovanych klubd.
Zaméfil jsem se tedy na Cetnost zatazeni jednotlivych cvi€eni do tréninkového procesu.
Nejvice vyuzivané kompenzaéni cviceni bylo protahovaci (nezatazovaly jej pouze 4 kluby
— 2,2%), nasleduje uvoliiovaci cviceni (nezatazovalo 5 klubii — 5%), dale posilovaci
cviéeni (nezafazovalo 45 klubl — 24,7%), pfedposledni nejméné vyuzivané bylo dechové a
relaxacni cviceni (57 klubti — 31,3%) a nejvice nezafazovanym se ukdzalo balan¢ni cviceni
(70 klubii — 38,5%). Tato hypotéza se tedy potvrdila.

Myslim si, ze protahovaci cvieni bylo nejvice vyuzivané, protoze se jedna o
vetejné nejrozsifenéjsi kompenzacéni cviceni. Na praktické uplatnéni protahovacich cviceni
jsou podle mého nazoru zapotiebi ménsi teoretické znalosti nez napft. na vyuziti dechovych
¢i relaxaénich cviceni a nelze opomenout ani lepsi dostupnost edukacnich zdroju. Zda se,
ze vétsina dotazovanych trenéri se tedy myln¢ domniva, Ze nejzasadnéjsi funk¢éni porucha

v Vs

pohybového aparatu vznikla jednostrannou fyzickou zatézi je svalové zkraceni.

10.2 Diskuze k hypotéze 2

Predpokladam, ze uvolniovaci cviceni bude nejnevhodnéji zarazeno do tréninku ze vsech

kompenzacnich cviceni.

Bernacikova a kol. (2013) a dalsi urcuji specifickou posloupnost, jak maji byt
kompenzacéni cviceni v radmci tréninku zafazovdna, aby bylo dosaZeno poZadovaného
efektu ur¢it¢tho vyrovnavaciho cviceni. Nejlépe jednotlivi trenéii zatazovali posilovaci
cviceni a to po protahovacim cviéeni (75 klubti — 41,2%). Toto hodnoceni vychazi jednak
predchozi hypotézy a pak z klasifikace dle Bursové (2005), ktera se ve své publikaci
soustiedi pfedevS§im na navaznost uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cvi¢eni. Dle
Palas¢akové Springrové (2008) by v piipadé zafazeni balan¢nich cviceni méla byt

posilovaci cviceni az po nich resp. soucasné s nimi (tuto moznost zvolilo 28 klubti —
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15,4%). Balan¢ni cviceni by tak v kazdém ptipadé mélo nasledovat po protahovacim
cviceni (43 klubt, 23,6%). Protahovaci cviceni by se mélo odehravat jak na zacatku
tréninku (po uvoliiovacim cviceni), tak na konci tréninku (40 klubi — 22%). Dechova a
relaxani cvieni by méla byt zafazovana na konci tréninku (57 klubti - 31,3%).
Nejnenestastnji zafazovano bylo uvoliiovaci cviceni, jenz méa své misto na zacatku
tréninku (26 klubt, 14,3%). Tato hypotéza se tedy rovnéz potvrdila.

Na zéklad€ osobni zkuSenosti jsem predpokladal nedostate¢nou teoretickou znalost
dotazovanych respondetii a usoudil jsem, ze uvolnovaci cviceni bude nejnevhodnéji
zatazeno do tréninku. Podle mého nazoru se jedna o nejméné zndmou a tim padem nejvice

opomijenou metodu kompenzace, coz se i potvrdilo v dotaznikovém Setfeni.

10.3 Diskuze k hypotéze 3

Predpokladam, ze se kazdy dotazovany trenér venuje diagnostice pohybového apardatu.

Ptredevsim Janda (2004), Kolat (2009), Haladova (2005) a Podébradska (2018)
zdiraznuji nezpochybnitelnou dilezitost vySetieni hybného systému v terapii funkénich
poruch pohybového systému (FPPS). Bernacikova (2013) vyslovné uvadi pravidlo pro
spravné zvoleni kompenzacnich cviceni a to provedeni diagnostiky funkénich poruch pied
zahdjenim vyrovnavaciho procesu. Prizkum v ramci oslovenych klubii vSak ukazal, ze se
diagnostice pohybového aparatu vénuje pouze mesi ¢ast zkoumaného vzorku (67 klubl —
36,8%). Tato hypotéza byla vyvracena.

Podle mého nazoru nelze terapeuticky ovliviiovat funkéni poruchu, kterou jsem
pfed tim nediagnostikoval resp. nevySetfoval. Domnival jsem se, Ze vSichni dotazovani
respondenti budou mit stejny piistup. Nicméné bylo zjisténo, ze diagnostice pohybového

aparatu se nevénuje ani vétSina dotazovanych a muij predpoklad byl tak chybny.

10.4 Diskuze k hypotéze 4
Predpokladam, Ze vSechny dotazované sportovni kluby budou v tomto ohledu

spolupracovat s fyzioterapeutem.

Zjisténé  vysledky Setfeni nepodtrhuji pfiliSnou droven informovanosti
dotazovanych trenéria. Lze tedy oCekavat, Ze chybé&jici znalosti tykajici se kinesioterapie
funk¢énich poruch pohybového aparatu bude sportovni klub kompenzovat spolupraci

s fyzioterapeutem ¢i alespon s Iékafem. Komplexni vyuziti fyzioterapie popisuje zejména
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Kolat (2009). Spolupraci s fyzioterapeutem vSak pfiznava pouze 71 klubl (39 %) a
spolupraci s lékafem 53 klubt (29,1 %). Tato hypotéza byla tedy rovnéz vyvracena.
Myslim si, ze fyzioterapie je svym zaméfenim velmi rozsahla. Lécba funkénich
pohybovych poruch a prevence zranéni jsou bez pochyby jeji soucast. Predpokladal jsem
tedy, Ze pokud se dotazovéni trenéfi boudou soustfedit u svych svéfencli primarné na
progresi fyzického vykonu, tak budou mit rovnéz tendenci zaclenit fyzioterapeuta do

tréninkového procesu k zajisténi kvalitni kompenzace.

10.5 Diskuze k hypotéze 5

Predpokladam, ze regenerace pohybem bude nejvice doporucovany regeneracni

prostredek.

Jirka (1990) a Bernacikova (2013) se ve svych publikacich piednostné vénuji
regeneraci ve sportu. Zduaraznuji Siroké spektrum moznosti k pozitivnimu ovlivnéni
obnovy sil organismu, prevenci zranéni a dosazeni lep$iho sportovniho vykonu. Trenéfi
mohli volit jednotlivé prostfedky ¢i jejich kombinace. Nejvice se v kombinacich
objevovala regenerace pohybem (samostatné zvolilo regeneraci pohybem 40 klubd — 22%),
nasledné fyzikdlni prosttedky a vliv raciondlni vyzivy. Nejméné zacleiované prostiedky
regenerace byly farmakologické. K mému ptekvapeni 31 klubli (17 %) nedoporucuje zadné
regeneraéni prostiedky. Tato hypotéza byla potvrzena.

Myslim si, ze kompenzacni cviceni i jind vhodna pohybova aktvita umoziuje
poskytnout pretizenému mladému organismu potiebné znovuobnoveni sil. Dale jsem
predpokladal, ze trenér sportovniho klubu bude mit k pohybu blizs§i vztah v porovnani s

ostatnimi nabizenymi moZnostmi regenerace.
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ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jaké je povédomi o kompenzaci sportovniho
zatizeni ve vybranych sportovnich klubech odlisSného zaméteni. Z Siroké Skaly metod
Setfeni jsme zvolili elektronicky dotaznik. Vyhodou dotazniku je moznost vyjadiit
jednotlivé ptistupy ke kompenzaci Cetnosti vyskytu a elektronickd forma umoznila ziskat
dostatecny pocet respondentli navzdory soucasnym opatienim.

Do Setifeni se zapojilo celkem 182 klubl resp. trenéri. Mezi zkoumané sporty
S nejvetsi Cetnosti patiil: florbal (34,6 %), tenis (29,7 %), judo (14,4 %), basketbal (11,6 %)
a hazena (5 %). Vétsinu dotazovanych tvotili muzi (83,5 %). Z pohledu vékovych skupin
se nejcastéji Setfeni zucCastnili respondenti ve vékové kategorii nad 50 let (23,1 %),
nejmén¢ pak respondenti do 25 let (8,8 %). Nejcastejsi vzdélani trenérit bylo
vysokoskolské (50,5 %) a druhé nejCastcjsi stiedoSkolské (41,8 %), pouze u mensi Casti
(33,5 %) vsak dané vzd€lani souviselo s trénovanym sportem. Dotazovani trenéfi se
v ramci klubu starali o rizné mnozstvi dorostencti, nejcastéjs$i rozmezi bylo 11 az 15
sportovcl ve véku od 15 do 18 let (21,4 %).

Pted vypracovanim a rozeslanim dotazniku jsme si stanovili pét hypotéz. Hypotéza
¢. 1 vychazela z nasledujici osobni zkuSenosti. V praxi se lze Casto setkat s faktem, ze
komplexni pojeti kompenzacnich cvifeni je zastinéno pouze protahovacim cvienim a
ostatni formy kompenzace byvaji zafazovany pouze okrajové ¢i dokonce opomenuty.
Hypotéza ¢. 1 tedy predpokladala, Ze nejvice zafazované kompenzacni cvi¢eni bude
protahovaci cvieni. Tento ptedpoklad se naplnil, jelikoz 97,8 % trenérii protahovaci
cviceni vyuziva, coz byla také nejvyssi Cetnost vyskytu napti¢ vSemi zplisoby kompenzace.
Hypotéza ¢. 2 zkoumala, zda jsou dand kompenzacni cvieni sprdvné zafazovana v
konkrétnim sledu, na ktery odkazuje literatura. Pfedpoklad byl, Ze uvoliiovaci cvi¢eni bude
nejhiife zafazeno v rdmci konkrétni tréninkové faze. Tento ptredpoklad se rovnéz naplnil,
jelikoz uvolnovaci cviceni bylo nevhodné zatfazeno v 85,7 % ptipadi, coz bylo nejvice
dosazené procentualni zastoupeni. Hypotéza ¢. 3 predpokladala, ze kazdy dotazovany
trenér se u svych dorosteneckych svéfencii bude vénovat diagnostice pohybového aparatu.
Tato hypotéza vychéazi rovné€z z obrazu, ktery nam dava literatura. K mému piekvapeni
63,2 % trenéri priznalo, ze se diagnostice nevénuji a hypotéza se tedy nepotvrdila.
Hypotéza ¢. 4 predpokladala, Zze kazdy sportovni klub bude v rdmci kompenzace FPPS
spolupracovat s fyzioterapeutem. Ukazalo se vSak, Zze 61 % oslovenych s fyzioterapeutem

nespolupracuje a tato hypotéza se tedy rovnéz nepotvrdila. Hypotéza ¢. 5 se tykala
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regenerace, jakozto nezpochybnitelné soucésti sportu a prevence zranéni. Literatura nabizi
pestrou Skalu regenera¢nich prostiedkli, kam se fadi 1 kompenzacéni cviceni (regenerace
pohybem). V této hypotéze jsem tedy predpokladal, ze nejvice vyzdvihovana bude pravé
regenerace pohybem, coz se potvrdilo. Celkem byly tedy potvrzeny tfi hypotézy
zZ celkovych péti.

V otazce ¢. 15, ktera byla ve tvaru: ,,Jaké je spravné zakladni d€leni kompenzacnich
cviceni?, uvedlo 87,4 % respondentti odpovidajici klasifikaci (dle Bursové (2005)), a to
protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci. Vysledky Setfeni tedy ukazaly, ze dotazovani trenéii
ur¢it¢é povédomi o kompenzaci jednostranné zat€ze maji. Praktické uplatnéni
kompenzacnich cviCeni, jenz bylo ovéfovano v hypotézach, se vSak ukézalo jako
nedostatecné. Cil bakalarské prace byl timto splnén.

Zpracovavani této bakalaiské prace pro meé bylo velmi ptinosné. Jako hlavni pfinos
vnimam predevsim rozsifeni teoretickych znalosti v oblasti kinezioterapie ve sportu.
Zajimavé rovnéz bylo srovnani idealniho modelu, ktery nam poskytuje literatura

s praktickym uplatnénim kompenzacnich technik napfi¢ riiznymi sporty.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha 1 Dotaznik



PRILOHY

Piiloha 1 Dotaznik

1.

Jaké je VaSe pohlavi?
a) Muz
b) Zena

Jaky je Vas vek?

a) Méne nez 25 let
b) 25-30 let

c) 31-35let

d) 36—40 let

e) 41-45let

f) 46 —50 let

g) Vice nez 50 let

Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Zakladni skola

b) Stiedni skola

C) Vyssi odborna skola

d) Vysoka skola

Souvisi Vase vzdélani se sportem, ktery trénujete?
a) Ano
b) Ne

Jaky konkrétni sport trénujete?

OdPOVEd . et e

Jaky je pocet sportovci dorosteneckého veku (15 az 18 let) ve VaSem klubu?
a) 1-5

b) 6-10

c) 11-15

d) 16-20

e) 21-25

f) 26-30

Spolupracuje Vas sportovni klub s fyzioterapeutem?
a) Ano
b) Ne

Spolupracuje Vas sportovni klub s 1ékafem?
a) Ano
b) Ne

Vénujete se u sportovell také pedagogicko-psychologickym otazkam?
a) Ano
b) Ne



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Kolikrat do tydne mate zatazeny trénink v ramci klubu?
a) 1x
b) 2x
c) 3x
d) 4x
e) 5x

Jak dlouho trva obvykle jeden trénink?
a) 30 minut

b) 60 minut

c) 90 minut

d) 120 minut

e) 150 minut

Mate dostatek podkladi, které se zabyvaji kompenzaci jednostranné fyzické
z4atéze?

a) Ano

b) Ne, ale material si ve volném ¢ase vyhledavam

c) Nepotiebuji, Cerpam z vlastnich zkuSenosti

Vénujete se diagnostice pohybového aparatu U jednotlivych sportovct?
a) Ano
b) Ne

Vénujete se napravovani svalovych dysbalanci vzniklych jednostrannou sportovni
zatézi? (1ze vybrat vice odpovédi)

a) Ano, protahovanim zkracenych svali

b) Ano, posilovanim oslabenych svalt

c) Ne

Jaké je spravné zékladni déleni kompenzacénich cviceni?
a) Tahové, tlakové, dechové

b) Silové, vytrvalostni, kondi¢ni

c) Protahovaci, posilovaci, uvoliiovaci

S jakou frekvenci zatazujete do tréninkovych jednotek kompenzacni cviceni?
a) Kazdy trénink

b) 1x tydné

C) 1x mési¢né

d) Nezafazuji



17.

18.

19.

20.

21.

22.

Jaké regeneracni prostiedky doporucujete “svym® dorostenclim? (Ize vybrat vice
odpovedi)

a) Fyzikalni prostiedky

b) Pedagogické prostiedky

c) Balneologické prostiedky

d) Psychologické prostiedky

e) Racionalni vyzivu

f) Regeneraci pohybem

g) Farmakologické prostredky

h) Nedoporucuji zadné

V jaké fazi tréninku zafazujete uvoliovaci cviceni? (Ize vybrat vice odpovedi)
a) Na zacatku

b) V pribéhu

c) Na konci

d) Mimo tréninkovou jednotku jako “domaci ukol*

e) Nezafazuji

V jaké fazi tréninku zatazujete protahovaci cviceni? (lze vybrat vice odpovedi)
a) Na zacatku

b) V prubchu

c) Na konci

d) Mimo tréninkovou jednotku jako “domaci tkol*

e) Nezafazuji

Zatazujete po tréninku protahovani pravidelné? (vypliite pouze v ptipadé, Ze jste
zakrouzkoval/a v predchozi otazce odpovéd’ “Na konci®)?

a) Ano, 5 minut

b) Ano, 10 minut

¢) Ano, 15 minut

d) Ano, 20 minut

e) Ne

V jaké fazi tréninku zatfazujete posilovaci cviceni? (lze vybrat vice odpovedi)
a) Po uvolnovacim cviceni

b) Po protahovacim cvi¢eni

c) Po balan¢nim cviceni

d) Po relaxa¢nim cviceni

e) Nezatazuji

V jaké fazi tréninku zafazujete balan¢ni cviceni? (Ize vybrat vice odpovedi)
a) Po uvolnovacim cviceni

b) Po protahovacim cvi¢eni

c) Po posilovacim cviceni

d) Po relaxa¢nim cviceni

e) Nezafazuji



23. Vyuzivate v ramci tréninkového procesu néjaké balanéni pomucky?
a) Ano
b) Ne

24.V jaké fazi tréninku zatazujete dechova a relaxaéni cviceni? (lze vybrat vice
odpovédi)
a) Na zacatku
b) V pribéhu
c) Na konci
d) Mimo tréninkovou jednotku jako “domaci tkol*
e) Nezafazuji



