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1 Uvod

V dnesni dobé¢ je sport klicovou soucasti zivotniho stylu velké vétSiny populace
a ma pozitivni ucinky na fyzické i psychické zdravi ¢lovéka. Kromé rekreacniho cviceni
se sport stava stale vyznamnéjSim 1 v soutéznim prostiedi, jako naptiklad v popularnim
sportu hokej. Moderni hokej uz neni pouze zabavnou aktivitou, ale je tésn¢ spojen
s ekonomikou, sponzorstvim a marketingem. Profesionalni hraci jsou velmi dobie

placeni, a proto se snazi podavat maximalni vykony.

K dosazeni vrcholného vykonu je pro hrace dulezita také spravna regenerace.
Bakalatské prace se zabyva problematikou regenerace a rehabilitace hokejového klubu
HC Ocelédfi Tiinec a navrhuje zplsoby, jak ji vylepSit. Prace se také zabyva
ekonomickymi aspekty regenerace a rehabilitace klubu.

rowr

V prvni ¢asti prace jsou zminény teoretické pojmy jako management, regenerace,
rehabilitace, regeneracni prostiedky, strava, pitny rezim a mnoho dalSich. Druha,
prakticka ¢ast, se pak zaméfuje na problematiku regenerace a rehabilitace a jeji financni
naro¢nost ve sportovnim klubu HC Ocelati Ttinec. Jsou zde popisovany informace
o klubu, regeneracnim vybaveni a prostiedky, které klub wvyuzivd, regeneracnich
pracovnicich a ndklady na regeneraci a rehabilitaci v klubu. V ramci praktické ¢asti jsou
také zahrnuty vysledky vyzkumnych metod, jako jsou pozorovani, rozhovory a SWOT

analyza.

Cilem mé bakalatské prace je posoudit regeneracni a rehabilitatni moznosti, které
jsou k dispozici v hokejovém klubu HC Ocelafi Ttinec. Na zakladé provedeného
vyzkumu a analyzy navrhnu moZnosti zlepSeni. Soucasti cile této prace bude také popis
ekonomickych aspektii celkové regenerace a zpiisobu, jakym se tyto aspekty propojuji se

samotnym sportovnim vykonem.

Je zfeyjmé, Ze regenerace a rehabilitace jsou klicoveé pro dosazeni vrcholového
vykonu hokejovych hra¢h. Proto je prace zaméfena na zplsoby, jakymi Ize regeneraci
a rehabilitaci v HC Ocelafi Ttinec zlepsit. Prace by mohla byt inspiraci pro dalsi sportovni

kluby, které by chtély zlepsit svou regeneracni a rehabilitacni péci.



2 Teoretické vymezeni pojmu

2.1 Sport

Sport je vyznamnou soucasti spoleCnosti, kterd je charakteristickd svymi
specifickymi vlastnostmi a postavenim v ramci spoleCenského zivota. Kromé toho,
ze sport pifindsi znacny ekonomicky piinos tim, Ze se podili na tvorbé HDP, ma také
pomérné velky vliv na politiku statu, vychovu, vzdélavani a uméni. Dale ovliviiuje
télesny a psychicky rozvoj jednotliveil a zajistuje uspokojeni potieb Sirokého spektra
obyvatelstva. Sport také prinasi mnoho dalSich vyhod jako jsou formativni a socialni

pusobeni, které obohacuji Zivot jednotlivce.

NahlizZeni na sportovni vykon by nemélo byt jenom jako na projev specializované
sportovni dovednosti v konkrétnim sportu nebo discipling, ale je tfeba vidét za nim 1 dalsi
ukazatele. Sportovec ptinasi do svého sportovniho vykonu i mnoho dalsich faktort, které
jsou spojeny s jeho socidlnim postavenim a zplisobem zivota. K tspéchu potiebuje mit
zajiStény materidlni podminky, jako naptiklad dostatek casu pro télesnou aktivitu,
odpocinek a regeneraci, podporu rodiny a kolegli v praci a mnoho dal§iho. Vztah
ke sportu se rodi jiz v détstvi a sportovni aktivita ovlivituje zivot jedince po celou dobu.
Existuje mnoho socidlnich aspektl sportovnich aktivit, jako naptiklad utvareni osobnosti,

seberealizace, ziskani spolecenské prestize, navazovani spoleCenskych kontakti,

organizace volného ¢asu, usnadnéni socialni adaptace a mnoho dalSich (Durdové, 2019).
2.1.1 Déleni sportu

Definice sportu neni jednoducha zaleZitost. V praxi se osvédcilo vychazet
z definice, kterd urCuje uroven télesné aktivity, na zaklad€, které se sport deli

na vrcholovy, vykonnostni a rekrea¢ni.

Vrcholovy sport se vyznacuje dychtivosti po dosazeni maximalniho vykonu
a vynikajicich vysledki v soutézich, kde sport miize byt hlavnim zdrojem obzivy jedince.
Vrcholovy sport mé vliv na moderni spolecnost, piestoze ma i negativa. Ekonomicky
pfinos sportu a jeho vliv na tvorbu HDP jsou nezanedbatelné. Poskytuje mnoho

pracovnich mist a procento lidi, ktefi se vénuji sportu na vrcholové Grovni, stale roste.

Vykonnostni sport je podobny vrcholovému, ale nejedna se o hlavni zdroj obzivy

jedince, 1 kdyz soutéze jsou stale dilezité.



Rekreacéni sport zahrnuje pohybové aktivity, které jedinec provozuje v dob€ mimo
préci, ve svém volném case, s cilem regenerace a relaxace. Dal$imi pojmy pro rekreacni
sport jsou ,tcélocvicnd rekreace® nebo ,sport pro vSechny®. Rekreace zaméfena
na sportovni aktivity, nazyvana té¢locvi¢na rekreace, zahrnuje pohyb v rdmci volného
Casu. V dnesni dobé jsou sportovni aktivity preferovanymi volnoc¢asovymi aktivitami
Siroké populace a Casto jsou prevladajicim prvkem Zzivotniho stylu jedince. Vzhledem

k tomu, Ze se stale klade diraz na vztah mezi pohybovou aktivitou a zdravim, jsou

vvvvvv

Vykonnostni a vrcholovy sport jsou charakteristické soutézivosti, maximalnimi
vykony a nékdy obétovanim pohodli a zdravi. ,,Klubismus* je podporovan a pouzivaji se
terminy jako sportovec, trenér, sportovni divak, sportovni klub, sportovni oddil, sportovni
manazer, sponzor a sportovni reklama. Vykonnostni sport ma vyznamnou roli
v zaclenovani jedince a pomaha pfi vytvareni socidlni identity a pozitivni schopnosti
prizptisobeni. Vychova mladého sportovce je soucasti vychovného procesu, ktery se
odehrava nejen v rodin€ a ve Skole, ale také v krouzcich a sportovnich oddilech (Durdova,

2019).
2.1.2 Historie sportu

KdyZ se podivame na historii svétového sportu, zjistime, Ze se sport v n&jaké
formé vyskytoval v kazdé kultufe a naSe zemé¢ sehrdla vyznamnou roli pfi rozvoji
sportovniho hnuti. I kdyz je sport Gzce spojen s celkovym spolecenskym vyvojem, je
kulturné-socialnich fenomént. Podle Evropské sportovni charty z roku 1992 zahrnuje
sport vSechny druhy télesné aktivity, které se organizované nebo pfileZitostné ti¢astni
s cilem zlepSeni fyzické kondice a dusevni pohody, vytvaret spoleCenské vztahy nebo
soutézit na vSech Urovnich. Kromé& toho by mél byt pfistup ke sportu dostupny vSem
bez ohledu na socialni, intelektualni, fyzické, rasové nebo etnické diference. V roce 2003
Pracovni skupina OSN pro sport, rozvoj a mir definovala sport jako ,,vSechny formy
fyzické aktivity, které pfispivaji k télesné zdatnosti, duSevni pohodé a spolecenské

interakci® (Kunz, 2018).

2.2 Management

Plvodné pochazejici z Ameriky, nyni ma management mezinarodni platnost

a bézné se pouzivd v mnoha jazycich bez piekladu. Tento vyraz ma tfi zdkladni vyznamy,



zahrnujici proces fizeni, skupinu vedoucich pracovnikii a soubor znalosti o fizeni (Blazek,

2014).
Caslavova (2009, s. 10) definuje management jako:

.,V soucasné svetové literature lze snadno najit desitky, ba stovky slovnich
vysveétleni a definic pojmu ,,management“, které se snazi co nejpresnéji a nejvystiznéji
vymezit obsahovou napln. Nazorovou rozmanitost pojmu ,,management ‘" Ize ilustrovat
na prikladu pojeti jednoho z klasikii discipliny P. F. Druckera, ktery uvadi: ,, Vyklad
pojmu ,,managment * je zvlaste nesnadny. Predevsim jde o pojem specificky americky a je
obtizné ho vystizné prelozit do ostatnich jazyku, dokonce i do britské anglictiny. Oznacuje
nejen funkci, ale také lidi, kteri ji vykondvaji. Oznacuje nejen socialni postaveni a jeho

‘

stupen, ale také odbornou disciplinu a obor studia.
2.2.1 Management jako proces fizeni

Vyraz management a pojem fizeni jsou obecné povazovany za synonyma, avsak
pojem fizeni ma $ir§i vyznam neZ management, protoze se vztahuje na rtizné druhy
systému, vcetné technickych, biologickych a spolecenskych. Na druhou stranu
management se zabyva fizenim skupin a jednotlived v ucelové vytvofeném
ekonomicko-socidlnim prosttedi, coZ znamena, Ze jde o specialni ptipad fizeni. Existuje
mnoho definic managementu, ale Zaddna z nich nedefinuje komplexni piistup k této
problematice. Nejcastéji pouZivany koncept vychazi z manazerskych funkci, které jsou
vymezeny jako planovani, organizovani, personalistika, vedeni a kontrolovani. DalSim
konceptem je ¢lenéni podle manazerskych roli, kde se rozliSuje mezi interpersonalnimi,

informa¢nimi a rozhodovacimi rolemi (Blazek, 2014).
2.2.2 Management jako fidici pracovnici

Zamgéstnanci, ktefi se zabyvaji ¢innosti managementu, jsou personifikaci tohoto
pojmu. Stejné jako existuje Cesky vyraz fizeni pro zdomdacnély vyraz management,
existuje také Cesky ekvivalent pro manazera, a to vedouci nebo fidici pracovnik.
V publikaci se pouZivaji oba vyrazy, v zavislosti na kontextu. Uloha manaZerd je stale
dulezitéjsi pro uspeéch organizace, i kdyZ zaméstnanci maji vétsi ucast na fizeni a ¢innosti,
které¢ byly dfive zodpovédnosti manaZera. Manazer musi byt schopen motivovat
a koucovat své spolupracovniky, aby byli schopni efektivné vyuzit prostor

pro samostatnou tvurc¢i praci, cozZ je ndro¢né na ¢as a znalosti. Manazefi se déli na tii



skupiny podle stupiii fizeni: manazery prvni linie, stfedni manazery a vrcholové

manazery (Blazek, 2014).
2.2.3 Management jako soubor poznatkt o fizeni

Management lze povazovat za védu prevazné praktickou a uzce spjatou s empirit,
ktera se vyvijela asi 100 let. PfestoZe fizeni ve spole¢nosti a poznatky s nim spojené maji
historii dlouhou nékolik tisicileti, moderni management vznikl na pocatku 20. stoleti
a spojuje se s védeckym fizenim. Pro rozvoj managementu byly a jsou dulezité obory,
jako jsou psychologie, socidlni psychologie, sociologie, ekonomie, pravo, teorie systémi,
kybernetika, matematika, logika a filozofie. Véda o managementu neumi formulovat
zakladni vztahy jako obecné platné zdkony, ale pouze jako zakonitosti
s pravdépodobnostnim charakterem, jejichZ platnost v konkrétni praktické situaci zavisi
na mnoha faktorech. Vyuka managementu na vysokych skolach je jen dil¢im ptispévkem

k rozvoji manazerskych schopnosti a dovednosti, protoze lidé se mize naucit uspésné

fidit jen s osobnostnimi piedpoklady, talentem a zkuSenostmi z praxe (Blazek, 2014).
2.2.4 Management sportu

V oblasti sportu a télovychovy je termin sportovni management pouzivan k popisu
systematického fizeni sportovnich organizaci, jako jsou svazy, kluby, télovychovné
jednotky, oddily a druZstva, a také k fizeni podnikatelskych aktivit v oblasti sportovniho
zbozi a placenych télovychovnych sluzeb. Tento pojem vznikl z potieby efektivniho
tizeni velkych finan¢nich prostiedk, které jsou v oblasti sportu pouzivany, a ze snahy
o uplatiovani komer¢nich zajmi. Terminy Sport Management, Sport Administration
a Athletic Administration jsou v bézném kontextu synonymické a pouZzivaji se
v zahrani¢ni literatufe. Sportovni management zahrnuje nejen manazZerské funkce,
ale i oblasti jako marketing, ekonomie, finance a pravo. Z hlediska sportovniho
managementu se sport kategorizuje na vrcholovy, vykonnostni a rekrea¢ni a zahrnuje
nejen sportovni aktivity, ale také oblasti jako zdravi, regenerace, relaxace a zdravy zivotni
styl. Posledni dobou se stale vice zdlraziiuje zdbava a prozitkovost, kterou sport

nabizi (Durdova, 2019).
2.2.5 Sportovni manazer

Manazer v jakékoli oblasti musi spliiovat vysoké naroky na svou osobnost, které
jsou ovlivnény jeho pfirozenymi a ziskanymi vlastnostmi a manazerskymi schopnostmi.

To plati obecné pro manazery v jakékoliv oblasti, v€etné manazera sportovniho (Sport
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Managera), ktery pasobi ve specifickém sportovnim prostiedi, kde podnikem rozumime

sportovni klub nebo sportovni organizaci.

Pro uspésné vykonavani manazerské profese je zapotiebi mnoha raznych
vlastnosti a dovednosti. Nékteré z téchto schopnosti jsou genetického ptivodu a jsou
soucasti osobnosti jedince od narozeni. Nicméné, i tyto schopnosti lze zdokonalovat
pomoci silné vile a usili vzhledem k pozadavkim pracovniho prostfedi. Ostatni
dovednosti jsou predmétem vzdélavani a piipravy pro konkrétni profesi, jako je tieba

sportovni management (Durdova, 2019).
Durdova (2019, str. 8) dé€li vlastnosti na:
., Vrozené vlastnosti manazera:
. potreba 7idit — jenom lidé, kteri chtéji Fidit ostatni a maji z této cinnosti
uspokojeni, se stdvaji uspésnymi manazery,

. potieba moci — dobri manaZeri nespoléhaji pouze na svoji autoritu,
ale predevsim na své znalosti, zkuSenosti a dovednosti, maji silny vliv

na ostatni,
. schopnost vcitit se (empatie) — uspésny manazer musi mit pochopeni
pro své spolupracovniky, musi umét zvladnout casto se vyskytujici

emocionalni reakce,

. vhodny temperament — vhodné povahové vlastnosti urcujici chovani

a reakci manazera na vnéjsi podnety,

. inteligence — skutecny manazer je schopen samostatného tvirciho myslenti,
opira se o zdravy usudek, predstavivost a kreativitu, schopnost

komunikace a spravného rozhodovani.

Ziskané vlastnosti manaZera:

. odborné znalosti — co nejsirsi okruh znalosti tykajicich se oblasti zajmu
manazera,
. ekonomické znalosti — vsechny znalosti z ekonomie a ekonomiky, které

manazer potrebuje k vykonu profese,

. socialné-psychologické znalosti — vSechny poznatky z obecné sociologie

a psychologie nutné pri vedeni lidi,
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. znalost metod Fizeni — vSechny metody a techniky vedouct k uspésnému
Fizeni a k plnéni stanovenych cili,

. dobra dusevni a télesna kondice — nutnost byt v kondici vzhledem

IS

k vysokym narokiim a pozadavkiim na plnéni vsech manazerskych funkci.

2.3 Financovani sportovniho klubu

Hlavnim problémem v soufasném sportovnim managementu je zajiSténi
potiebnych financi pro prosperujici chod sportovni organizace. VétSina sportovnich klubti
v CR je registrovana jako neziskové organizace, coz omezuje jejich schopnost nezavisle
podnikat. Proto mnoho klubii preferuje prevzeti obchodni formy jako je spolecnost
s ru¢enim omezenim nebo akciova spolecnost. Nicméné existuje nespocet zpusobt, jak

mohou sportovni organizace ziskavat potfebné finan¢ni prostfedky (Durdova, 2019).
2.3.1 Marketing a jeho vyznam

V prvnim desetileti 21. stoleti firmy musely prosperovat a bojovat o preziti
v konkuren¢nim prosttedi. Marketing sehraval hlavni roli pfi feSeni téchto vyzev.
Finance, provoz a t¢etnictvi by nemély co na préci bez dostate¢né poptavky po vyrobcich
a sluzbach firmy, které pfinasi nutny zisk. Marketingové schopnosti ¢asto urcuji finan¢ni
uspéch firmy, ktery je zavisly na generovani poptavky po vyrobcich a sluzbach.
Marketingové Uspéchy také pomahaji firmam zapojovat se do spolecensky zodpovédnych

aktivit.

V dnesni dobé si generalni feditelé uvédomuji vyznam marketingu pti budovani
silnych znacek a vérnych zakaznikii. Marketingové rozhodnuti neni vzdy jednoduché,
ackoli je povazovano za nejvyssi prioritu pro uspéch firmy. Marketéfi musi zvazit
vlastnosti nového vyrobku nebo sluzby, stanovit cenu, urcit misto prodeje a rozhodnout
o finan¢nim planu na reklamu a prodejni aktivity v rychle se ménicim prostiedi. Dasledky
slov a ¢inli marketéra mohou mit velky dopad na firmu v internetem ovlivnéném

svete (Kotler, 2013).
2.3.2 Sportovni reklama

V doméné sportu jsou sportovni reklama a sponzoring povazovany za dilezité
nastroje marketingové komunikace. Tyto prostiedky jsou Casto vyuzivany sportovnimi
organizacemi a kluby k zajiSténi financnich zdroji. Sportovni reklama miZze byt

prezentaci vyrobk, sluzeb nebo myslenek pomoci rliznych komunikaénich médii. Pfijmy
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z reklam jsou pro sportovni organizace ¢asto vyznamnou polozkou celkovych piijmui
a mohou byt vyuzity k plnéni stanovenych cili. Sportovni reklama se zamétuje na urcité

komunika¢ni média v oblasti sportu a je Casto spojena se sponzorskymi vztahy (Durdova,

2019).
2.3.3 Naklady

Naklady jsou vydaje, které jsou vynakladany na tvorbu podnikovych vynost
a jsou vyjadieny v penéznich jednotkach. Existuji rizné thly pohledu na naklady, z nichz
nejtypictéjsi jsou financni a danové ucetnictvi a manazerské tcetnictvi. Finan¢ni a daiiové
ucetnictvi poskytuje informace o nékladech za podnik jako celek a vystupy téchto
informaci jsou zaznamenavany v ucetni zavérce. Danové ucetnictvi uziva informace
z finan¢niho Ucetnictvi, které jsou upraveny o danov€ uznatelné polozky. V obou
ptipadech jsou naklady chapany z hlediska poklesu ekonomického prospéchu a jsou

evidovany v penéznich jednotkach.

V manaZerském ucetnictvi jsou ndklady vnimany z pohledu interniho Ucetnictvi
ajsou urceny pro efektivni fizeni podniku. Vyuzivaji se kalkulace, rozpocty a rizné
statistické metody a chapou se jako hodnotové vyjadiené ucelné vynalozeni
ekonomickych zdroji podniku. Manazerské ucetnictvi neni fizeno zadnymi ptedpisy a je
fakultativni, takZe je Zadouci, aby bylo nastaveno a uzplsobeno potfebam konkrétniho
podniku. Proto se jednotlivé néstroje, které se vyuZzivaji v tomto typu tcetnictvi, mohou

lisit (Tausl, 2018).
2.3.4 Clenéni nakladu

Muzeme vyuzit fadu ¢lenéni ndkladt, Tausl Prochazkova a Jelinkova (2018, str.
50) zminuji nasledujici déleni:

. druh (clenéni podle spotrebovaného vstupu: napriklad spotreba materialu,

energie, ndklady na sluzby, osobni ndklady, odpisy hmotného

i nehmotného majetku, financni naklady),

. ucel (clenéni nakladii ve vztahu k ucelu jejich vynaloZeni: nejbeznéjsi
Cleneni je na ndklady jednicové, respektive primé, a naklady rezijni,
respektive neprimé, vyuziva se predevsim pro ucely kalkulacni),

. zavislost na zmendch objemu vyroby (clenéni ve vztahu k objemu

provadenych vykonu: fixni a variabilni naklady, popr. smisené),
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. podle podnikovych funkci,
. dalsi (oportunitni, pririistkové atd.).

Nekteré nakladové polozky lze zaradit do urcité kategorie s nejednoznacnym
vysledkem. Pii klasifikaci spotfeby materidlu nebo energie je tfeba brat v potaz, zda se
tato polozka piimo vztahuje k urcitému vykonu. Material, ktery se piimo tyka vyroby, je
klasifikovan jako pifimy a variabilni naklad, zatimco rezijni materidl je povazovan
za nepiimy naklad s charakterem variabilniho nakladu, protoZe jeho spotieba se bude liSit
v zavislosti na objemu vyroby. Nicmén¢, v urCitych ptipadech miize byt charakter
nakladl rizny. Podobné lze uvazovat u spotieby energie, kde ¢ast naklada se da chapat
jako fixni a Cast jako variabilni. Stejné tak je nezbytné rozclenit mzdové naklady
s ohledem na typ pracovnikli a debatovat o odpisech jako o nepfimych a fixnich
nakladech, které se v§ak mohou stat variabilnimi, pokud jsou odepisovany v zavislosti

na vykonech (Tausl, 2018).

2.4 Sportovni trénink

V obecné roviné se sportovni trénink zaméfuje na rozvoj vykonnosti sportovce
ama za cil zdolat geneticky dané dispozice. Je to proces, ktery vyZaduje dlouhodoby
a planovany pfistup. K dosazeni prvottidni irovné v tradi¢nich sportech je zapotiebi tisice
hodin tréninku a mnoho let soustavné ptipravy. Pokud hovotfime o sportovnim tréninku
jako o pedagogickém procesu, musime mu piiznat urcité znaky, systém, obsah, metody,
prosttedky, tkoly a cile. Hlavnim znakem sportovniho tréninku je zaméfeni na maximalni
sportovni vykon s cilem ptfekonat nejen své vlastni vykony, ale i vykony soupeti. Mezi
dalsi znaky sportovniho tréninku patii specializace, ¢lenéni ptipravy do fazi, blokil nebo
obdobi, systémové fizeni, kontinuita a dlouhodobost. Rada odbornych studii
ukazuje, Ze dosaZzeni osobnitho maxima vyZaduje mnoho let systematického

tréninku (Bernacikova a kol., 2020).
2.5 Unava
Bernacikova a kol. (2020, str. 14) definujemi inavu nésledovné:

,, Unava je prirozeny fyziologicky obranny mechanismus projevujici se poklesem
vykonu, ktery vede k preruseni i ke sniZeni intenzity provadené cinnosti. Z fyziologického

pohledu nejsme schopni plné objasnit priciny vzniku unavy. Je znacné odlisna pri riiznych
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typech zatizeni a zavisi na mnoha vnéjsich a vnitinich faktorech. Na unavu musime

pohlizet jako na jev, ktery prinasi zmeny nejen negativni, ale i pozitivni.

Unava neni omezena na urcité organy nebo funkce, ale ovliviiuje cely organismus
a jeho koordinac¢ni a fidici funkce. Jedna se o slozity stav, ktery nelze chapat oddélen¢.
Unava mize mit mnoho pficin, které se navzajem prolinaji, ale v souCasné dob¢ stale

nejsou zcela pochopeny (Bernacikova a kol., 2020).
2.5.1 Déleni unavy

Razné druhy zatizeni mohou vyvolat riizné typy unavy, bud fyzické nebo
psychické. Unavu lIze klasifikovat na mistni nebo celkovou, v zavislosti na tom, jaké
svalové skupiny jsou zatizeny. Déle rozliSujeme fyziologickou a patologickou unavu

v zavislosti na stupni (Bernacikova a kol., 2020).
Fyziologicka unava

Fyziologicka unava je pfirozeny a reverzibilni stav organismu, ktery vyvolava
adaptivni mechanismy v disledku superkompenzace. Existuji dva hlavni faktory, které
se podileji na vzniku fyziologické tnavy: 1) kriticky pokles energetickych zéasob
ve svalovém glykogenu a 2) vznik metabolické acidozy pii vyssi intenzité zatizeni.
Kriticky pokles glykogenu vyvolava pomalu nastupujici unavu, ktera se projevuje
u vytrvalostnich disciplin jako aerobni typ Gnavy. Na druhé strané nastup metabolické
acidozy zpusobuje rychle vznikajici tinavu, kterd se projevuje u disciplin provadénych
submaximalni intenzitou jako anaerobni typ uUnavy. Fyziologickd tinava se projevi
narusenim vykonu sportovce, pficemz subjektivni pocity jsou individualni a nemusi byt

pocitovany totozné€ u vSech lidi (Bernacikové a kol., 2020).
Patologicka unava

Neptimeieny trénink s chybnym planovanim v intenzité a objemu muiiZze zpusobit
piimé poskozeni organismu nebo patologicky stav, ktery narusi proces adaptace. To muze
pfispét k funkénim nebo strukturalnim patologickym zméndm nékterého systému.
PretiZeni je méné relevantni stav, zatimco schvaceni je jiz zavazny patologicky klinicky
stav. Hlavnimi dGvody vzniku akutni patologické inavy mohou byt neadekvatni globalni
nebo lokalni zatéz, stupenl adaptace organismu, aktudlni zdravotni stav a vliv prostiedi.
Ptiznaky mohou byt subjektivni a objektivni. Pfetrénovani je také zndmo pod nidzvem
nevysvétlitelny pokles vykonnosti (NPV), protoze vznik chronické patologické unavy

nezéavisi pouze na nespravné nadavkovaném tréninkovém zatiZeni, ale pficin je vice.
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Chybami v tréninku jsou mysleny opakovany nadmérny objem a intenzita tréninkového
zatizeni, mnoho z&vodu, vyuzivani jednostrannych pohybovych prostfedkii, naruseni

Zivotospravy sportovce a vliv prostiedi (Bernacikova a kol., 2020).
2.5.2 Zatéz a adaptace na ni

V prubéhu fyzické aktivity se organismus adaptuje na zatéz, aby se s ni mohl 1épe
vyrovnat. K tomu dochéazi pomoci riznych biologickych procesti. Tyto procesy jsou
ovlivnény riznymi faktory, jako jsou druh, intenzita a trvani aktivity, stav jedince
a podminky v okolnim prostfedi. Pokud organismus nebyl schopen se dostate¢né
prizplsobit, mize to vést k poruchdm a problémtim se zdravim. Trénink mize pomoci
zlepSovat fyzickou zdatnost a schopnost organismu reagovat na riizné vlivy (Pastucha,

2014).
2.5.3 Faktory ovliviujici zatéz

Vék

Vek ma vliv na zdatnost jedince, véetné jeho biologického véku, trénovanosti
a zdravotniho stavu. V soutézich je pottebné respektovat vékové kategorie pro déti i starsi
osoby. Déti maji mensi svalovou hmotu a silu, snizenou laktatovou kapacitu, a ne jesté

pln€¢ vyvinutou termoregulaci. Star§i lidé maji omezeny pohyb kvili sniZenému

svalovému tonusu, svalové sile a kloubnimu rozsahu (Pastucha, 2014).
Pohlavi

Zeny maji odliSnou biologickou stavbu a zpravidla niz$i hodnoty sledovanych
parametrl v porovnani s muzi. Maji niz$i absolutni silu a vykonnost se muze liSit
v zé&vislosti na fazich menstruacniho cyklu. Nicméné vykonnost trénovanych Zzen miize
Zeny obvykle lepsi. Pfi obtiZzném tréninku mohou Zeny trpét poruchami menstruacniho

cyklu (Pastucha, 2014).
Antropometrické parametry

Vyska, hmotnost a sloZeni téla ovliviiuji sportovni vykony a testované hodnoty.
Interpretace dat by meéla byt provedena s ohledem na relativni ukazatele, jako jsou
tabulkové hodnoty pro vék, vysku, hmotnost a pohlavi. Nadvéha a obezita mohou byt

divodem zdravotnich a pohybovych problémt (Pastucha, 2014).
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Genetika

Genetika je dulezita pro sportovni uspéch, spolu s osobnostnimi dispozicemi,
antropometrickymi pfedpoklady, vlastnostmi nervového systému a charakterem
nervosvalové tkané. Genetickd determinace zastoupeni svalovych vldken se nejvice
projevuje u rychlostné silovych sportli, kde GspéSni sprintefi maji pfevahu rychlych
vlaken a vytrvalci maji ptevahu pomalych vldken. Musime brat v potaz i rasové€ a etnicky

podminéné piedpoklady (Pastucha, 2014).
Zdravotni stav

Dobry =zdravotni stav je dilezity pro provozovani vrcholového sportu
a preventivni télovychovné-lékarské prohlidky jsou klicové pro zachovani zdravi.
Pti zatézovych testech a preskripci pohybového rezimu je zapottebi zohlednit diagnézu,

akutni stav a medikaci, kterd mtze zkreslit skutecny stav sportovce (Pastucha, 2014).
Vlivy zevniho prostiedi

Rizné faktory zevniho prostiedi, jako jsou teplota, vlhkost, tlak, gravitace, zareni
a Skodliviny, maji vyznamny vliv na lidsky organismus, pfedevsim pfi télesném zatizeni.
Naptiklad kombinace chladu, vlhkosti a vétru zvySuje riziko hypotermie, kdezto

nadmérné horko a vlhkost mohou vést k prehtati a dehydrataci (Pastucha, 2014).

2.6 Regenerace

Regenerace je biologicky proces, ktery poméaha obnovit télesné a psychické sily
organismu po pfedchozim zatiZeni. Proces regenerace je aktivovan po ur€ité Grovni unavy
organismu zapfi¢inéné predchozim zatizenim. Regenerace neni vyhradné samostatny
proces, ale prolind se celym tréninkovym pribéhem. Regenerace tedy predstavuje
podstatnou soucast tréninku, kterd je zahrnuta pfimo do tréninkovych hodin nebo

samostatnych regeneracnich jednotek.

Stale se Casto objevuje nazor, Ze regenerace a rehabilitace jsou v podstaté totéz.
Tento ndzor se opira o to, ze ob¢ tyto metody aplikuji podobné techniky, obzvIast
v oblasti fyzikalni terapie (napfiklad mechanoterapie, hydroterapie, termoterapie).

Nicméné v praxi to tak neni, jak miizeme vidét v tabulce 2.1. (Bernacikova a kol., 2020).
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Tabulka 2.1 Porovnani regenerace a rehabilitace

Regenerace Rehabilitace
soucast tréninkového procesu celospolecCensky proces
odstranovani fyziologické unavy navratna péce (onemocnéni, uraz)
soubor terapeutickych prostiedkii a soubor medicinskych, diagnostickych,
preventivnich opatfeni k odstranéni terapeutickych i preventivnich opatieni
unavy k obnoveni maximalni funkéni zdatnosti
jedince ovlivnéného piechozim
onemocnénim ¢i Girazu
urceno pro zdravé ur¢eno pro nemocneé

pouzivaji n¢které stejné prosttedky (fyzikalni, pohybové)
Zdroj: Bernacikova a kol., (2020, s. 10)

Existuji riizné pohledy na formy regenerace, a to z ¢asového hlediska (pied,
béhem a po vykonu) a z hlediska cileného zasahu (pasivni a aktivni regenerace). Pasivni
regenerace probihd pfirozené a je neovlivnitelnou cinnosti organismu, kterd vede
k obnové télesnych a duSevnich sil. Tento proces pouziva zakladni homeostatické
mechanismy, jako je Uprava metabolické acidozy, rehydratace, pfesuny iontli, obnova
energetickych zasob, regulace teploty a likvidace odpadnich produkt. Na druhé strané
aktivni regenerace je planovanou cilenou Cinnosti, kterd urychluje proces pasivniho
zotaveni. MuiZe byt provadéna bud’ bez fyzické aktivity (pasivni odpocinek) nebo
s vyuzitim pohybové aktivity (aktivni odpocinek). Nejcastéjsi formou pasivniho
odpocinku jsou rizné relaxacni techniky, hydroterapie a termoterapie. Aktivni regenerace
vyuziva fyziologického podkladu pritoku krve v zatiZenych svalech, a idealni formou je
cyklicka pohybova aktivita mirné intenzity. Piikladem dal$iho aktivniho odpoc¢inku jsou

kompenzacni cvi€eni a dal$i doplitkové sportovni aktivity (Bernacikova a kol., 2020).

Doba, po kterou se organismus regeneruje, odpovida inavé nebo zatiZzeni, které
zaznamenal. Regenerace miZe probihat pfed vykonem (napf. rozcvicenim nebo
pohotovostni masazi), béhem vykonu (napf. pitim tekutin nebo masazi) nebo
po vykonu (napt. hydroterapii nebo autogennim tréninkem). Pfed vykonem slouzi
regenerace k pfipravé organismu na zatéz a prevenci pretizeni, béhem vykonu k ovlivnéni
intenzity zatiZzeni a ekonomizaci metabolickych procest a po vykonu k odstranéni tnavy
a udrzeni vykonnosti. Regeneraci po vykonu rozdélujeme na ¢asnou a pozdni a mlze
zahrnovat biologické prostfedky nebo rekondici, aby se udrZela vykonnost

na pozadovaném stupni (Bernacikova a kol., 2020).
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2.6.1 Déleni regenerace

Existuje ¢tyfi skupiny regeneracnich prostredku, které jsou uzce spjaty. Pii pouziti
regeneraCnich prostfedku je tieba brat v ivahu celkovy obraz, véetné analyzy soucasné
situace, mnozstvi a typu zatéze a individudlnich rozdild kazdého sportovce. Vybér
vhodnych prostredki by mél byt zaloZzen na spoluprdci mezi trenérem, lékarem
a fyzioterapeutem. Regeneracni prostiedky se d€li na nékolik kategorii, jako naptiklad
pedagogické, psychologické, biologické (vyzivové, rehydratace, fyzikalni)
a farmakologické) (Hoskova a kol., 2020).

Pedagogické prostiedky

Trenér mé odpovédnost za pedagogické prostiredky, které se tykaji vybéru
vhodnych tréninkovych metod a celé¢ho tréninkového pldnu s ohledem na individudlni
rozdily sportovcl a jejich soucasnou situaci. Tento typ prostiedki musi byt chapan
v SirSim kontextu, co se tykd prevence Unavy a metod pro odstranéni unavy. Trenér
individualizuje tréninkovy plan v zévislosti na vé&ku, schopnostech, vlastnostech
a zdravotnim stavu sportovce a musi spravné vyvazit tréninkovou zatéz s pasivni a aktivni
regeneraci. Je podstatné vénovat pozornost zivotosprave, biorytmu a dostatku kvalitniho
spanku. Spravny vybér postupll a nastaveni tréninkové zatéze je kliCem k prevenci

neadekvatni tnavy, sumaci unavovych prvki a pfetrénovani (Hoskova a kol., 2020).
Psychologické prostiredky

Psychologické prostfedky pomahaji sportovcim ovladnout emoc¢ni napéti, zlepsit
mezilidské vztahy v ramci sportovniho, pracovniho a rodinného prostiedi, Iépe hospodafit
s Casem a zajistit vhodné prostiedi pro relaxaci a sniZeni stresu. Relaxa¢ni metody jsou

nezbytnou soucasti prevence depresivnich stavl a frustrace.

Vybér relaxacnich metod zahrnuje rizné techniky, které umoziuji védomé,
koncentrované a nendasilné wuvoliovani télesného a duSevniho napéti. Mezi
nejpopularné$i patii Schultziiv autogenni tréning, Jacobsonova progresivni relaxace,

sugestivni techniky, joga, meditace, dechova cviceni a Feldenkreisova metoda.

Schultzliv autogenni tréning je velmi rozsifenou autoregulacni metodou, ktera
umoznuje rychlé obnoveni sil a odstranéni ptiznakl napéti a neklidu. Jacobsonova
progresivni relaxace vyuZziva izometrické kontrakce svalii a védomé svalové uvoliiovani.
Joga je dalsi oblibend technika, kterd poméha piekonavat stres, inavu, uzkost a deprese

a snizovat svalovou bolest.
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Kvalita regenerace je ovlivnéna aktudlnim psychickym stavem, pfitom negativni
emoce mohou snizit G€innost relaxacnich metod. Psychologické prostfedky pomahaji
sportovcim zvladat narocné situace a zlepSovat vykon, a proto jsou dilezitou soucasti

tréninkového planu (Hoskova a kol., 2020).
Biologické prostiedky

Rozdéluje se to do dvou podskupin: 1) =zahrnujici vyzivu, hydrataci
aremineralizaci a 2) zahrnujici fyzioterapeutické, hydroterapeutické a regeneracni
metody vcetné tepelnych a vodnich procedur, svételnych procedur a aktivnich

pohybovych cviceni (Hoskova a kol., 2020).
Farmakologické prostiedky

Farmakologické prostiedky miizeme pouzivat pouze po individudlnim zvazeni
zavaznosti aktualniho zdravotniho stavu a s ohledem na antidopingové smérnice. Tyto
prostiedky jsou dopliitkovou, nikoli zékladni komponentou pro regeneraci. Pokud se
uvazuje o kombinaci n¢kolika latek, je tfeba brat v potaz jejich vzajemné interakce.
Pro dobry vybér a kombinaci regeneracnich procedur je vhodnd spoluprice mezi
trenérem, lékafem a fyzioterapeutem, pii zohlednéni individudlnich charakteristik a typu
zatéze. Je také potieba brat v tivahu faktory prostfedi a casovy prostor pro pasivni

regeneraci (HoSkova a kol., 2020).
2.7 Vyziva

V tradiéni formé véty se uvadi, Ze doporuceni ohledné vyzivy plati pouze
pro nekteré druhy sportli. Obecné plati, ze sportovci potiebuji vice sacharidli (60-65 %)

améng tukd (20-25 %) v jejich straveé. Nutriéni pozadavky se vsak lisi podle druhu sportu,

typu tréninku, trovné sportovce (vrcholovy, rekreacni) a jeho vykonnosti.

Energie je potiebna kviili bazadlnimu metabolismu, svalové Cinnosti, tepelnym
ztratdm a traveni potravy. Bazalni metabolismus je mnoZstvi energie potiebné pro udrzeni
zivotnich funkci v klidu za optimalnich podminek. Energie spotfebovana na traveni
potravy tvoii asi 10 % pfijaté energie. Specificky dynamicky ucinek smiSené stravy
spottebuje 8-10 % pfijaté energie. Energie nezbytnd k udrzeni télesné teploty zéavisi
na okolnich teplotnich podminkéch. Potfeba energie k fyzické aktivité je individudlni

a zavisi na intenzit¢ a charakteru Cinnosti, stavu organismu, trénovanosti a prostiedi.
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Individualni potieba energie se 1i8i podle veku, pohlavi, fyzické aktivity, klimatu
a aktudlniho zdravotniho stavu. Je dulezité¢ udrzovat vyvazenou energetickou bilanci
pro zachovani zdravi. Nevyvazenost mezi piijmem a vydejem energic miize vést
k riznym zdravotnim problémiim, jako je obezita a vyCerpani zasob a spalovani bilkovin,

coz muze vést k podvyzivé (Hoskova a kol., 2020).
2.7.1 Doplniky stravy

Doplnky stravy jsou povazovany za potraviny, nikoliv za 1éCiva, a jsou regulovany
vyhlaskou ¢. 58/2018 Sb. a ptislusSnymi piedpisy EU. Tyto dopliikky maji za ukol
dopliovat béznou stravu a poskytovat koncentrované zdroje vitamint, mineralii nebo
dalsich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, které nejsou obvykle obsazeny
v potravinach. Pti zvySujici se sportovni fyzické zatézi jsou nckteré z téchto latek vice
potiebné, ale dostupnost z bézné stravy nemusi byt dostate¢na. Nicméné pouzivani
doplnkt stravy obecné nese rizika, jako predavkovani, neznalosti interakci, vedlejSich
ucinkl a mozného obsahu zakazanych latek. Proto by pfed pouzitim jakychkoliv dopliki
stravy mélo dojit ke konzultaci s télovychovnym Iékafem sportovce a mélo by vychéazet
z individualnich potfeb sportovce a posouzeni ucinkli a bezpecnosti ptipravku. Mezi
doplnky stravy patti naptiklad sacharidové nebo proteinové smési, aminokyseliny,
vitaminy, mineraly, multivitaminy, multimineraly, kreatin a L-karnitin. Existuji také
tzv. ergogenni latky, které ptimo zvySuji vykon sportovce, z nichz nékteré jsou povoleny,

ale jiné jsou zakdzéany anti-dopingovymi piedpisy (HoSkova a kol., 2020).
2.7.2 Pitny rezim

Spravna hydratace téla je kli¢ova pro dosazeni idedlniho sportovniho vykonu.
Pokud nedojde k dostatecnému piijmu tekutin, mize to vést nejen ke snizeni vykonu,
ale 1 k vaznym zdravotnim problémtim. ZvIasté u trvajicich vykont vytrvalosti miize byt
problémem znacny ubytek tekutin, ktery se muze zvysit pii vyssi teploté a relativni
vlhkosti vzduchu. T¢€lo obsahuje ptiblizné 60 % vody, jeji mnozstvi se lisi podle véku
amnozstvi tukové tkané. Voda je dulezitd pro metabolismus, iontovou rovnovahu,
transport kysliku a regulaci teploty. Patiicna hydratace je zavisld na rovnovaze mezi
ptijmem a vydejem tekutin. Ubytek tekutin z téla se d&je prosttednictvim pokozky, potu,
moci, stolice a dychani. Ztraty jsou ovliviiovany vnéj$imi faktory, jako je teplota, vlhkost
a proudéni vzduchu. Pfi béZzné €innosti je ztrata tekutin pfiblizné 2-3 litry denné, nejvétsi
ztraty jsou zpusobeny pocenim. Pocenim navic télo ztraci i ionty, jako jsou sodik

a draslik. Ubytek sodiku miize byt zptsoben pii dlouhotrvajicich vykonech a pijmu
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hypotonické tekutiny. Pokud jsou ztraty tekutin vétsi nez 2 % té€lesné hmotnosti, miize to

mit negativni vliv na sportovni vykon a zdravi (Hoskova a kol., 2020).

2.8 Tepelné regeneraéni procedury

Tepelné procedury vyuzivaji tepla k ovlivnéni lidského organismu a mohou mit
analgetické, trofické a spasmolytické tcinky. Tyto G¢inky jsou dany hyperémii tkani,
kterou zptsobuje aplikace tepla a ta mize urychlit zotaveni po zatézi. Mezi tepelné
procedury se fadi vodni procedury, aplikace peloidl, parafinové zabaly, solux,
infrasauna, diatermie, sauna, parni lazenl a kryokomora/polarium, které ptisobi chladem.
Lokaln€ aplikované teplo ptisobi mensi hyperémii nez celkova aplikace a mé nizsi
intenzitu poceni. Spasmolytické U¢inky jsou vyvolany zvysSenou teplotou a reflexy
z ktize. Hyperémie zvySuje resorpci, zlepsSuje ptivod kysliku a ochrannych latek, ma
analgetické ucinky a zmekc¢uje vazivo, podle vSeho diky pfimému ucinku na kolagen

a zmén¢ jeho struktury a viskozity teplem (HoSkova a kol., 2020).
2.8.1 Sauna

Sauna je procedura, kterd zahrnuje horkovzdu$nou lazent a naslednou aplikaci
chladu po celém téle. Tento tepelny podnét ovliviiuje fyzickou i1 psychickou stranku téla.
Sauna ma vliv na termoregulaci, svalovy tonus, kloubni pohyblivost, metabolismus,
imunitu a psychické napéti. Saunové prostory se skladaji z prohtivarny (potirny), kde je
teply suchy vzduch, obloZené dievem a vybavené stupiiovitymi lavicemi pro individualni
vybér teploty prohfivani. Dale se v sauné nachdzi ochlazovna s bazénkem,
kadémi a sprchou pro zchlazeni a odpocivarna s kiesly nebo lehatky
pro odpocinek. Teplota vzduchu postupné roste od podlahy ke stropu, s teplotou
okolo 40 °C u podlahy a 110 °C u stropu. Pro regeneraci se doporucuje teplota vzduchu

mezi 80-100 °C (Hoskova a kol., 2020).
2.8.2 Pusobeni chladu — Kryokomora

K regenera¢nimu ucelu lze vyuzit celotélového odebirani tepla z organismu, coz
ovliviiuje fyziologické disledky zavislé na velikosti plochy, dobé a hloubce pusobeni
chladu. Celotélové odebirani tepla vede k vazodilataci, tlumeni zanétu, analgezii
a ovliviiuje hormonalni systémy i psychicky stav. Pfed procedurou, ktera se sklada z vice
aplikaci, je potfeba absolvovat lékaiské vySetfeni, nebot’ jde o kratky pobyt v extrémné
nizké teploté a suchém vzduchu, nasledovany fyzickou aktivitou. Kratka aplikace neméni

teplotu jadra téla, ale ochlazuje povrch téla a zplisobuje vyraznou periferni hyperémii,
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trvajici nékolik hodin. Tato procedura vyrazné snizuje svalovy tonus (HoSkova a kol.,

2020).

2.9 Vodni procedury

Vodni procedury umoziuji kombinaci tepelnych, mechanickych a chemickych
podnéth. Tepelny podnét zahrnuje vliv teploty vody a rychlosti zmén, zatimco
mechanicky podnét zahrnuje tlak, vztlak a proudéni vody. Reakce organismu na tyto
podnéty zavisi na n€kolika faktorech, vetné stupné teploty, doby ptsobeni, aplikované
plochy a individuélni reaktibility. Chemicky podnét je zase zavisly na slozeni vody a je
mozno pouzit rizné ptisady, jako naptiklad minerdlni vody, rostlinné extrakty nebo
slanou vodu. Vodni procedury maji odlisné u¢inky na organismus, jako jsou relaxace,
ovlivnéni nervové soustavy, urychleni prokrveni tkani a podpora celkové odolnosti

organismu vuci tnavé a vykyviim teploty (Hoskova a kol., 2020).
2.9.1 Studené procedury

Studené vodni procedury maji okamzity u¢inek, jsou snadno proveditelné a trvaji
kratkou dobu. Opakovana aplikace téchto procedur zvySuje odolnost organismu vici
teplotnim zménam a béZznym virézdm. Reakce na studenou vodu probihd ve dvou fazich:
nejprve dochézi k zazeni cév a omezeni tepelnych ztrat, coz mize byt nevhodné pro osoby
s kardiovaskularnimi onemocnénimi. Poté nasleduje rozsifeni cév, coz zvySuje

metabolismus organismu a intenzitu zpracovani kataboliti (HoSkova a kol., 2020).
2.9.2 Teplé a horké procedury

Procedury s pouzitim vody nad 36 stupna ovliviiuji organismus, piicemz odezva
zavisi na teploté vody a rychlosti zmény teploty. V prvni fazi piisobeni velmi horké vody
necekané zplsobuji stazeni cév. Pfi postupném zvySovani teploty se tento jev jiZ
neobjevuje. S prodluzovanim piisobeni a zvySovanim teploty se zvySuje prokrveni svala,
coz urychluje resorpci a odstraniovani odpadnich latek. ProdlouZené pisobeni horké vody
tepem roste spotieba kysliku a pritok véncitymi tepnami je mirné omezen. Teplé koupele
zlepSuji regeneraci svalii, zvySuji dodavky zivin a pomahaji odstranit odpadni latky,
naopak horké koupele pro regeneraci nejsou vhodné, protoze zpomaluji pratok krve

svaly (Hoskova a kol., 2020).
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2.10Svételné regeneracni procedury

Pouzitim optického zafeni riznych délek se daji provadét svételné procedury.
Infradervené zareni ma pouze tepelny ucinek na tkdné po jeho absorpci a zplsobuje
zarudnuti, pfehfati ktize, reflexni vazodilataci a ma analgetické a spasmolytické ucinky.
UV zéfeni mé vyznamnou biologickou aktivitu a pronika do hloubky asi 0,6 mm, nejvice
pusobi na kizi a o¢i. Viditelné svétlo ma pozitivni dopad na biologické rytmy organismu,
stiidani svétla a tmy ovliviiuje regeneraci v mnoha smérech, a nedostatek svétla miize mit

negativni vliv na psychiku (Hoskova a kol., 2020).

2.11Elektroprocedury

Elektroterapie je vyuzivani rtiznych forem elektrické energie, které¢ se lisi
ve frekvenci a typu pouzitého proudu. Tyto procedury mohou byt provadény pouze
odborné Skolenym persondlem na zdkladé 1¢kaiské indikace, coz omezuje jejich Sirsi
pouziti pro regeneraci ve sportu. Stejnosmérny proud se pouziva pii galvanizaci
pro zvySeni prokrveni kiize a svalli, zatimco vysokofrekvencni sttidavy proud se vyuziva
pfi kratkovinné diatermii. Elektrostimulace vyuzivd ucinku nizkofrekvencéniho
stejnosmérného proudu pro posileni oslabenych svalii. Magnetické pole, vcetné
statického, stfidavého a pulzniho, se také pouziva pro vazodilataéni, analgetickeé,

spasmolytické a protiedémové u¢inky (HoSkova a kol., 2020).
2.12 Regenerace pohybem

Pohyb je nedilnou soucasti zivota a adekvatni pohyb je dilezity pro harmonicky
rust a vyvoj, a také pro prevenci zdravotnich problémi. Regenerace pohybem hraje hlavni
roli v aktivni regeneraci pohybového systému. V dnesni dobé pievlada staticka zatéz, coz
muze prispivat k nerovnomérnému a nadmérnému zatizeni svalovych skupin a poruchdm
funkce pohybového aparatu. Pti volbé metod a postupli pro regeneraci pohybem je
nezbytné byt obezietny a predchdzet zhorsSeni stavu. Pohybovy systém miize byt postizen
kostmi, klouby, vazy, Slachami a svaly. Pii pohybové regeneraci svaly rozdélujeme podle
funkce na posturalni svaly a svaly pro pohyb. Identifikace ptipadnych svalovych oslabeni
a dysbalanci se provadi prostfednictvim svalovych testi a vySetfeni zkracenych
svalovych skupin. Kompenzacéni cviceni jsou cvicebni postupy zaméefené na jednotlivé

svalové skupiny (Hoskova a kol., 2020).
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2.13Masaz

Masaz je Casto pouzivanou metodou regenerace ve sportu, pii které se pusobi
mechanickymi hmaty na lidské té€lo. Masaz se pouziva s osvézujicim, stimulujicim nebo
1éCebnym zamérem a slouzi k posileni télesného i duSevniho zdravi, upevnéni organismu
a k posileni prokrveni, odstranéni inavovych latek a zplodin latkové vymeény, uvolnéni
svalového napéti, zlepSeni funkce centralniho nervového systému, snizeni psychického
napéti a zlep$eni kloubni pohyblivosti. U¢inek masaZe zaleZi na masérskych hmatech,
intenzité, sméru a rychlosti provedeni. Masdz pomaha kvalitné regenerovat po fyzické
zatézi a odstranit navu, coZ miize byt vyhodné nejen pro sportovcee, ale také pro ostatni

cvicence, turisty nebo nesportujici osoby (Hoskova a kol., 2020).
2.13.1 Cil sportovni masaze

Maséz aplikovéana v rdmci vrcholového sportu by méla mit jasné stanoveny ucel,
ktery se odliSuje v zavislosti na fazi tréninku nebo soutézniho obdobi, nebo fazi
odpocinku. Mezi nejdulezitéjsi ucely sportovni masaze patii: piiprava na sportovni
vykon (trénink nebo soutéz), rozevirani a uvolnéni svali béhem vice kolovych soutézi,
specialni pomoc pii protahovani svalii, podpora regenerace po zatézi (trénink nebo
soutéz), zlepSeni celkového pocitu pohody a uvolnéni a konkrétni pomoc pii dolécovani

zranéni, za predpokladu, ze to bylo povoleno Iékafem (Hoskova a kol., 2020).
2.13.2 Uginky masaze

Maséaz mé mechanické, fyziologické a reflexni Gcinky, ale také 1 psychologické
ucinky. Mechanické ucinky zahrnuji tlak a pohyb rukou na téle, ktery povzbuzuje Zilni
amizni drendz, dodava pruznost povrchovym tkanim a protahuje pojivové tkané.
Fyziologické ucinky zahrnuji zrychleni krevniho ob&hu, zvySeni metabolismu ve svalech
a odstranovani metabolitii. Reflexni ucinky jsou procesy, které se prenaseji k organtim
a zpét k jinym organim. Tyto u€inky vedou k rozsahlé reakci organismu, jako je uvolnéni
nebo stimulace. Mechanické a reflexni drdzdéni zvySuje cirkulaci a podporuje hojivy
proces. Soucasny vyzkum U¢inkti masdZze na lidsky organismus je nejednoznacny,

ale autofi se shoduji na potiebé dalSiho vyzkumu (Hoskova, 2020).

2.14Trénink flexibility

(24

Flexibilita se méfi rozsahem pohybu a mé dvé slozky — statickou a dynamickou.
Staticka flexibilita se tyka pasivniho pohybu kolem kloubu a jeho obklopujicich svald,

kdy neni zapojena vnitini aktivita svalu. K rozvoji flexibility se vyuziva vnéjsich sil, jako
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jsou gravitace, partner nebo stroj. Kazdy sport a aktivita vyzaduje urcity rozsah pohybu,
a proto existuji optimalni stupné flexibility pro kazdou aktivitu. Pokud sportovec
piesahne tento optimalni rozsah, hrozi riziko zranéni. Rozvoj flexibility se dnes provadi
riznymi metodami a je soucasti tréninkovych jednotek. Je nezbytné protahovat pouze
zahtaté svaly a neni vhodné pfili§ dlouhé ¢i Casté protahovani. Pro udrzeni stavajici

urovné flexibility staci jedno zdmérné cviceni tydné (Bernacikova a kol., 2020).
2.14.1 Metody rozvoje flexibility

Staticky streCink je cviceni, kde si vybereme sval nebo skupinu svali
a protahujeme je v urc€ité poloze, dokud necitime mirny tah. Nezbytné je zlstat v této
poloze po dobu 20-40 sekund a dychat hluboce. Extrémni protahovani, které zptisobuje
bolest, mlize vést k poskozeni svalll nebo Slach. Dynamicky streCink se zamétuje
na specifické pohyby, které¢ stimuluji dynamickou flexibilitu a nezahrnuje vydrz v limitni
poloze. Po dosazeni pozadovaného rozsahu se cvik ukonci a prejde se k dalSimu cviku.
Dynamicky streink zvySuje schopnost produkovat silu a je vhodny jako soucést
rozcviceni pred silovymi nebo rychlostnimi tréninky. Podle nékterych autori ma
dynamicky strecink vyhody jako silngjsi aktivaci nervovych drah, zlepSeni koordinace
svalli, udrzeni rychlé sily a otevieni kapilar, a to umoziuje pribézné prokrvovani svala
a zabrani vychladnuti svalii. Staticky stre¢ink je nejméné ucinny z hlediska rozvoje

statické flexibility (Bernacikova a kol., 2020).

2.15Periodizace sportovni pripravy

Je diskutabilni, zda by mély byt periodizacni programy pro zacinajici, pokrocilé
a vrcholové sportovce zaloZeny na stejnych principech. Diive navrhovana doporuceni
v oblasti periodizace byla vétSinou odvozena z ruské Skoly. V naSich podminkach je
nejcastéji pouzivana sekvenéni metoda periodizace, predev§im u rekreacnich sportovcl
a amatérd. Vyspéli trenéti vyuzivaji také metody soubézné a konjugované periodizace.
Kazda z téchto metod ma své vyhody, ale také rizika, ktera je nezbytné vzit v ivahu
pfi vybéru vyhovujici metody pro zacatecniky i elitni sportovce. AvSak kombinace
riznych metod periodizace muize vést k vytvafeni novych, efektivnich modelt

periodizace (Bernacikova a kol., 2020).
2.15.1 Sekvenéni metoda

Princip postupnosti je zaloZzen na odd€leném tréninku jednotlivych typt

pohybovych schopnosti, coz je zékladnim prvkem této metody. V prubéhu makrocyklu
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se soustfedime na rozvoj jednoho specifického typu schopnosti (napiiklad sila), a to
v ruznych fazich ptipravy. U silovych schopnosti se vétSinou nejprve rozviji silova
vytrvalost, poté hypertrofie, maximalni sila, a nakonec se piesouvame k vyvoji
specifickych schopnosti pro dany sportovni vykon. V zdvodnim obdobi se
zaméfujeme na udrzovani dosazené vykonnosti. Kromé sekvenéni metody se
pouzivaji i jiné metody, jako linedrni a vlnovita periodizace. Sekvencni metoda se dnes
Casto pouziva pouze pro rekreacni sportovce, protoze je relativné jednoducha

a nekomplexni (Bernacikova a kol., 2020).
2.15.2 Soubézna metoda

Metoda soub&zného tréninku se vyznacuje tim, ze se soucasné rozvijeji vSechny
pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, pohyblivost). Celkovy pomér
¢asu vénovaného rozvoji kazdé schopnosti ziistava po cely rok konstantni, ale méni se
intenzita, objem a kvalita tréninkovych podnéti. Trénink vSech schopnosti soucasné
poskytuje komplexni pfipravu a rozvoj jedné schopnosti by mél idedlné ptispét k rozvoji
jiné schopnosti. Soubézné tréninkové plsobeni na rizné pohybové schopnosti vede
ke zlepSeni riznych fyziologickych funkci, coz je leps$i nez izolovany rozvoj jedné
schopnosti pomoci sekven¢ni metody. V soucasné dobé se jedna o nejéastéji vyuzivanou

metodu periodizace u vykonnostnich a nékterych vrcholovych sportovcil (Bernacikova
a kol., 2020).

2.15.3 Konjugovana metoda

Tato metoda kombinuje soub&zny a sekvenc¢ni piistup k periodizaci a je vhodna
pro elitni sportovce. Cilem je dosdhnout vyraznéjsiho efektu tréninkového piisobeni skrze
intenzivni faze zatizeni jednosmérného charakteru, a zéarovei se zachovavaji
vSechny vyhody  soub&ézné¢ pripravy. Spojujeme ptednost tréninku jedné
pohybové schopnosti v ur¢ité fazi pfipravy s postupnym rozvojem dalSich

schopnosti (Bernacikova a kol., 2020).
2.16 Metody a techniky vyzkumu

2.16.1 Rozhovor

Rozhovory mohou obsahovat jak strukturované otazky, tak moznost
respondentim voln€ rozebrat danou problematiku. Odpovédi na otazky jsou pozdéji
kategorizovany a data jsou interpretovana. Vysledky rozhovora poskytuji nové informace

a zaveéry, a umoznuji srovnani teorie s praxi (Durdova, 2019).
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2.16.2 Pozorovani

Podle Zhanél, Hellenbrandt a Sebera (2014, str. 11) popisuje pozorovani

nasledovné:

,,Pozorovani je metodou, kdy potirebné informace ziskavame bezprostrednim
smyslovym nahledem. Vedecké pozorovani ma charakter systematického shromazdovani
empirického materialu. Od bézného pozorovani se odlisuje cilevedomosti,
organizovanosti a planovitosti. Cilem pozorovani je popis problému a z ného vyvedena
interpretace probléemu. Pozorovani je vybérovym vnimdnim, pri kterém zameérujeme
pozorovaci aktivity na vybeér faktori. Realizuje se v procesu vécného izolovani
zkoumaného jevu tak, abychom eliminovali vSechny rusivé faktory. Pri primém
pozorovani mohou byt vysledky subjektivné ovlivnéné samotnym pozorovatelem. Toto

muzeme eliminovat pri zprostredkovaném pozorovani prostiednictvim pristroji.
2.16.3 SWOT analyza

Jednoduchou analyzou, ktera pomaha identifikovat silné a slabé stranky firmy
a definovat prilezitosti a hrozby z vné&jsiho prostredi, je SWOT analyza. Tato analyza se
obvykle provadi jako sekundérni analyza a slouzi jako vstup pro primarni vyzkum. Silné
a slabé stranky se tykaji vnitini situace firmy a hodnoti se zdroje firmy a jejich vyuziti,
plnéni cilt firmy. Pfilezitosti a hrozby se pak odvozuji z vné€jsiho prostiedi, jako je
makroprostfedi a konkrétni trh, které¢ ovliviiuji firmu pomoci riznych faktorti (Kozel

a kol., 2011).
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3 Problematika regenerace a rehabilitace ve
sportovnim klubu

Pro svou bakalatskou praci jsem si vybral hokejovy klub HC Ocelafi Ttinec. Byl
jsem ¢lenem tohoto klubu zhruba 10 let, proto jsem si vybral tento klub. V praktické ¢asti
budu popisovat a feSit chod regenerace a rehabilitace v rdmci A tymu. V rdmci
porovnavani bude zminénd 1 mladez, ale jejich chod feSit nebudeme. Informace
pro praktickou cast jsem ziskal na zdklad¢ pozorovani a rozhovora s vedenim klubu

a zamestnanci HC Ocelaii Ttinec. Tyto rozhovory se uskutecnily v obdobi od prosince

2022 do dubna 2023.

Obrazek 3.1 Logo klubu HC Ocelari Trinec — Zdroj: www.ceskyhokej.cz

3.1 Zakladni informace o klubu

Hokejovy tym HC Oceléti Tfinec ma své kofeny sahajici az do roku 1929, kdy
byl zaloZzen s ndzvem SK Tiinec. Sidlo klubu se nachdzi v Moravskoslezském kraji
ve mesté Trinec. Po nékolika letech byl klub pfejmenovan na soucasny nazev HC Ocelati
Ttinec. V sezoné 2010/11 ziskal tym sviij prvni mistrovsky titul a stal se tak mistrem

Ceské Tipsport Extraligy. Od sezony 1995/96 hraje tym v Extralize, coZ je nejvyssi Ceska
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hokejova soutéz. Klubovymi barvami jsou Cervena a bild. Domaci zépasy se odehravaji

na stadionu WERK ARENA, ktery mé kapacitu 5 400 divak.
3.2 Historie klubu a nejvétsi uspéchy

V Ttinci byl zalozen ledni hokej v sezon¢ 1929/30, kdy nékolik nadsSenct zacalo
organizovan¢ hrat hokej v klubu SK Ttinec. Hokejova aréna na Glejtovné se v té dobé
stala historickym mistem hokeje, aréna tam stoji dodnes. Po bid¢ valecnych let byl hokej
v Tfinci obnoven v sezén¢ 1945/46 a byla postavena dvé hokejova hfisté s piirodnim
ledem, véetné jednoho v arealu ucilisté, kde trénovala hokejova nadéje pod vedenim jiz

zesnulého EvzZena Ciencialy.

V roce 1967 se v Ttinci oteviela uméle chlazena ledova plocha a v roce 1976 byl
stadion zastfeSen ocelovou konstrukci. Poté v ro¢niku 1984/85 se stal trenérem A tymu
Alois Hadamczik, ktery délal asistenta Milosi Holdnovi a od sezony 1985/86 vedl
muzstvo jako prvni trenér. Pod jeho vedenim se hokejist¢ vyznacovali nevidanymi
kombinacemi zejména v ito¢ném pasmu a vybojovali extraligu. Hadamczik poté trénoval
v Ttinci az do sezony 1990/91. V sezoné 1992/93 hral Ttinec o postup do extraligy,
ale v prodlouzeni patého zdpasu findle play-off s Hradcem Kralové prohral. Hadamczik

poté vedl dalsi kluby véetné Némeckého Sonthofenu, Fussenu, Vitkovic a Olomouce.

Klub HC Ocelati Ttinec vznikl v dobé, kdy ceskoslovenska hokejova
reprezentace zaCala byt UspéSna. V roce 1929 ziskala reprezentace titul mistra Evropy
na 14. kontinentalnim Sampionatu. AvSak na Ostravsku se ledni hokej zacal prosazovat
pomalu. Prvnim klubem byl SK Moravska Ostrava v roce 1928, ktery brzy nasledoval
SK Slovan Ostrava. Na Té&sinsku to byly KCST Lazy a o rok pozdéji — v roce 1929 — také
SK Titinec. Na zacatku nebyl o novy sport piili§ velky z4jem, ale velmi rychle se stal
druhym nejpopularngjsim sportem v Ceskoslovenské republice hned po fotbale a nagel si
pevné koteny v méstecku pod Beskydy. Boleslav Moravec, znamy redaktor a sportovni
nadsSenec, se zaslouZil o zaloZeni klubu a shromazdil partu mladych lidi, kteti se pak stali
prvnim muzstvem SK Ttinec. Hokej to na za¢4tku nemél Uplné€ jednoduché, v zacatcich
musel prekonat nepochopeni a posméch okoli, ale nakonec se stal ispéSnym a oblibenym

sportem (HC Oceléfi, n. d.)
Postupny vyvoj nazvu tohoto klubu:

e 1929 - SK Zelezarny Ttinec
e 1938 - KS Zaolzik

30



e 1939 - SK Zelezarny Tfinec
e 1950 - TZ VRSR T¥inec

e 1988 - TZ Ttinec

e 1994 - HC Zelezarny Tiinec
e 1999 - HC Ocelaii Ttinec

(zdroj: Hokej, n. d.)

Cilem prvni sezéony HC Zelezarny v extralize bylo udrZeni, coZ se jim podafilo
diky vhodnému posileni tymu novymi hraci jako byl Richard Kral, Marek Zadina
a Cubomir Sekeras. Tym skoncil dvanacty v zékladni ¢asti a byl vyrazen ve Ctvrtfindle,
ale sezona byla obecné¢ hodnocena kladné. V dalSich letech tym ziskal respekt
a stabilizoval si pozici, ackoli nékteii hraci odesli do NHL. Ekonomickou stabilizaci
klubu zajistili Jan Moder, Jan Czudek a Marek Chmiel, a Gispéchy na led€ pfinesl trenér
Pavel Marek. Tymu se pod jeho vedenim podafilo ziskat historicky prvni titul
v sezén€ 2010/11, kdy vyhral play-off a porazil Vitkovice ve findle 4:1. Kapitan Radek

Bonk sehral vyznamnou roli v tomto uspéchu (HC Ocelafi, n. d.).

Diky praci Jana Peterky a Vaclava Varadiho vedeni tymu Oceléfi zaZiva zlaté
obdobi a ziskava si velky respekt v celé ¢eské hokejové vetejnosti. V sezon€ 2018/19 tym
porazil vSemi favorizovany Liberec a ziskal Masarykav pohar. V sezon¢ 2019/20 bylo
playoff zruseno kviili pandemii, ale Ocelafi ovladli nésledujici rocnik. V sezon¢ 2021/22
se stali druhym tymem v historii Ceské extraligy, ktery zvitézil ve tfech sezonach
za sebou. Ocelafi také exceluji v mezinarodnim hokeji, dosahli na stfibrnou medaili

na Spengler Cupu a semifindle v Champions Hockey League (HC Ocelafi, n. d.).

3.3 Regeneracni a rehabilitaéni klubovy tym

Hokejovy klub HC Ocelafi Ttinec v soucasné dob¢ hraje Extraligu, coZ je nejvyssi
ceska hokejova soutéz. Rozpocet Ttince se pohybuje ve vyssich desitkach miliont korun
Ceskych. TakZe také oblast regenerace a rehabilitace by méla byt na vyssi Grovni, nez
jakou miizeme najit v nizSich soutézich a v tymech s menSim rozpoctem. Obrazek 3.2

nam ukazuje strukturu zaclenéni zaméstnanct klubu v rdmci regenerace.
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Obrazek 3.2 Zacleneni regeneracnich pracovnikit do struktury — Zdroj: viastni
zpracovani

3.3.1 Trenérsky tym

Trenérsky tym neni piimo tuCastnén stranky regenerace a rehabilitaci,
ale spolupracuje s ostatnimi ¢leny tymu, aby celkovy chod tymu fungoval bez problému
a je nedilnou soucasti tymu. V soucasné dobé€ je hlavnim trenérem HC Ocelait Ttinec
Zden€¢k Moték, ktery nahradil byvalého trenéra Vaclava Varad'u, ktery s tymem zazil
fadu uspéchii. Asistentem hlavniho trenéra je Vladimir Orszagh a vedoucim tymu je
Jaroslav Kames, ktery je zaroven i trenérem brankdit. Zminuji to zde z divodu,
ze veskeré informace, co se tyce kondicni ptipravy hraci a jejich regenerace

a rehabilitace, jsou peclivé diskutovany a projednavany s trenéry.
3.3.2 Lékari

Jestlize dojde ke zranéni hrace, nejdiive zkouma fyzioterapeut danou oblast. Ten
vyhodnoti zadvaznost podle svych znalosti a zkuSenosti, jak moc zavazné zranéni je a zdali
hra¢ pottebuje poslat na vySetieni k 1ékati nebo do nemocnice. V piipadé, Ze jsou nutna
dalsi vysetieni, kontaktuje se 1¢kat. Klub HC Ocelafi Tiinec momentalné spolupracuje se
dvéma lékati (MUDr. Martin Beier a MUDr. Marcel Staviany) a rehabilitaénim centrem.
Jeden I¢kat se specializuje na ortopedii. Ortopedie se zabyva diagnostikou, 1é€bou
a rehabilitace onemocnéni ¢i Urazii pohybového aparatu hract. Takze jakmile hrac

potiebuje, aby se na jeho zranéni 1€kat podival, je objednén do ordinace, kde podstoupi
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vySetfeni. Hrac¢i maji pfed ostatnimi pacienty prednost. Klub ma také svého zubarte, ktery
se stard o chrup a ustni dutinu hrad¢l a zajistuje diagndzu, protoze hraci maji Casté
problémy v této oblasti z potycek, stietii a stiel. Doplitkem je spoluprace s rehabilitacnim
centrem, kde zranéni hraci dochazi jak na diagndzy, tak hlavné na rehabilitacni prvky,
kterymi klub nedisponuje. Veskeré informace o postupech 1écby ihned sd€luji vSichni

1¢kafii fyzioterapeutovi a trenérovi klubu.

Klubovy Iékafi a rehabilitacnim centrum jsou externi pracovnici, nicmén¢ jedna

se o uzkou spolupraci s klubem.
3.3.3 Fyzioterapeuti

Hracim A muzstva je k dispozici téméf kazdy den také fyzioterapeut Martin
Vytisk. Fyzioterapeut je k dispozici béhem, pfed a po kazdém tréninku hract a také je
pritomen na domacich a venkovnich utkénich. V ptipad¢ potieby je mozné se vzdy
domluvit na jiné terminy. Martin Vytisk mé velice bohatou zkuSenost v oboru regenerace
a rehabilitace profesionalnich sportovct a hraci si jej nemzou vynachvalit. Jeho hlavni
naplni prace je diagndéza zranéni a co nejrychleji vratit zranéného hrace zpét

do tréninkového procesu.

Pan Martin Vytisk také pracuje jako externista na OSVC, ale klub HC Ocelafi
Ttinec je jeho jedinym mistem plsobeni. Fyzioterapeut je urcité nepostradatelnou osobou
ve vrcholovém sportu, a proto si jej také klub vazi a je za to odménén mzdou, ktera se

pohybuje mezi 30.000 a 50.000 korunami ¢eskych.
3.3.4 Maséri

V souCasné dobé b&hem kazdého tréninkového procesu ¢i  béhem
zapasu A muzstva je také pritomen masér Petr Srbecky, obCas dochazi jesté jeden masér.
Masér je ptitomen jak pted, tak po tréninkovém procesu, aby pomohl hrac¢im ke zlepSeni

jejich jak uz fyzického, tak psychického stavu pomoci mechanickych hmatt.

Masér spolupracuje externé s klubem, jedna se jeho hlavni plisobeni, nicméné
obcas provadi i masaze mimo klub Ocelafi. Jeho pfijem ze spoluprace s klubem se

pohybuje v fadech desitek tisic korun ¢eskych.
3.3.5 Kondiéni trenéri

V momentélni chvili pracuje u A tymu pouze jediny kondi¢ni trenér a tim je

opravdovy profesional Marek Gryc. Jakozto kondi¢ni trenér je zodpovédny za kondi¢ni
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tréninky suché pfipravy a takd sestavuje kompletni tréninkovy plan ve spolupraci

s hlavnim trenérem.
Vyhodnoceni rozhovoru s kondi¢nim trenérem Markem Grycem

Jako kondi¢ni trenér je zodpovédny za fyzickou stranku tymu. Tréninkovy plan
tymu sestavuje spolecné s hlavnim trenérem tymu, ale také sestavuje individualni plany
jednotlivym hra¢tim dle jejich zranéni, nedostatkli a cili. Osobné vede veskeré tréninky
mimo led, které jsou sestavovany podle aktudlniho stavu sezoény a domluvy s hlavnim

trenérem Zdetikem Motakem.

Nejvétsi rozdil v kondicni piipraveé je mezi letni pfipravou a sezonnimi tréninky. Béhem
letni pfipravy se nejcastéji déli na tréninky vrchni ¢asti téla, spodni ¢asti téla a k tomu
trénink kondice probihd odd€lené. Na zacatku letni pfipravy se zaméfuje na svalovou
vytrvalost, postupné se pfechdzi do maximalni sily, maximdlniho vykonu a rychlosti.
Béhem sezony jsou silové a kondicni tréninky ve stejné intenzité, ale s mensim objemem
prace. Také hojné béhem ptipravy vyuziva fyziotréninky, stabiliza¢ni tréninky napiiklad
s balan¢nimi podlozkami a mnohym dal$im vybavenim. Tyto tréninky slouzi jako
rehabilitaéni a kompenzaéni po piedchozich naro¢nych tréninzich. Tréninkové cykly

behem letni ptipravy a béhem sezdny rozeberu v dalsi Casti prace.

Dalsi nedilnou a dulezitou soucésti prace kondi¢niho trenéra je podilet se
na spolupraci s fyzioterapeutem ve snaze o co nejrychlej$i navraceni zranéného hrace
do tréninkového procesu, aby hra¢ opét mohl poddvat maximalni vykony. Tato
spoluprace se uskutecni v pfipadé, ze to schvali fyzioterapeut a 1€kafi, jestli by danému
hraci prospély urcité tréninky, pfedd praci kondicnimu trenérovi a ten s hra€em dale
pracuje v uzké spolupraci s fyzioterapeutem. Doba zaclenéni se velmi li§i podle rozsahu
zranéni daného hrace. Nejcastéjsi zranéni je nastieleni do prstu, kolena z blokovani strel.
V ptipadé, Ze hrac je nastielen do kolena, miiZe se stat, Ze i dva tydny bude mimo zépas,
takze se jedna o velmi podcenovany typ zranéni. Dal$Sim nejcastéj$im typem zranéni jsou
ptitahovace, které jsou pii1 hokeji velice pretézovany a je tfeba provadét kompenzacni
cviCeni, abychom tomu pfedchazeli a co nejvice zamezili. Ramena jsou také Castym
problémem u hracii prave ve stfetech s hraci. Spise vSechna zranéni jsou zptisobena hrou,
zejména zapasy. Malokdy se stane, ze by hra¢ udélal Spatny pohyb a potom se zranil.

Nejcastéjsi formou prevence pred zranénim je tejpovani, které vyuziva takika cely tym.
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Dalsi soucasti prace Marka Gryce jsou testy, které¢ jsou nedilnou soucasti jak
kazdého vrcholového sportovce, tak i klubu. Jinak to neni v klubu Oceléit. V Tfinci jsou
tfi hlavni testy, co se tyce fyzické zdatnosti hracl. Prvni probiha pied zahéjenim letni
piipravy, dalsi probiha jesté pred ukonceni letni ptipravy. Testy probihaji, aby zjistily,
jak se dani hraci posouvaji fyzicky. Posledni test probihd v pribehu zacatku ptipravy
na led¢. Testy se skladaji ze silové a kondi¢ni ¢asti. Silova Cast se sklada z bench pressu,
shybti, skoku do dalky, skoku do vysky, sily stisku, ten se provadi na takzvaném
dynamometru. V kondi¢ni Casti probiha test wingate, coz je kolo, které méii anaerobni
vykon a anaerobni kapacitu a VO2MAX. Toto jsou zédkladni testy, ale dale probihaji

mens§i interni testy, které jsou na pravidelngjsi bazi.

Pan Marek Gryc se také stard o spravné stravovani A tymu. DokaZe jim na miru
sestavit jidelnicek a vybira vhodnou stravu béhem tréninkového a zapasového procesu.

O zajisténi dostatku ovoce a dopliiktl stravy se staraji kustodi.

Své zkuSenosti nasbiral béhem bakalaiského studiu na Ostravské univerzité, kde
vystudoval obor Télesnd vychova a sport. Béhem tohoto studia si udélal mnoho dalSich
kurzli, seminafi a stazi, které nejdou ani spocitat. Praktické zkuSenosti zacal ziskdvat
pres mladez. Postupné se vybudoval az k muzskému volejbalu v Ostravé, pozdéji se
vydal jiz smérem k hokeji, kde pusobil v Moravskoslezském klubu AZ Heimstaden
Havifov. Za své zkuSenosti a dovednosti si jej 1 klub HC Oceléit ceni a jeho mésicni
vydélek se pohybuje mezi 30.000 a 50.000 korunami €eskych. S Grovni vybaveni klubu,

co se tyce regenerace, je maximalné spokojen.
3.3.6 Kustodi

Kustodi jsou nedilnou souc¢ésti v profesiondlnich hokejovych klubech, jinak to
neni v klubu HC Ocelafi Ttinec. Momentalné se o A tym stard Pavel Smelik a Jan
Lamacz, ktefi maji na starost tak néjak vSechno. Zacind to brousenim brusli, pranim
tréninkovych véci, drobnymi opravami vystroje (plexiskla, brusle, ...) s naro¢né&jSimi
opravami pomahd externi firma. Zaroven se staraji o pohodli hract, ptipravuji a zajist'uji
sportovni stravu, nejcastéji to byva ovoce a dopliiky stravy jak pifed, po, tak i béhem

tréninkovych procesii a dohlizeji, aby byla uklizena Satna a tréninkové prostory.

Jako jedini ¢lenové realiza¢niho tymu jsou na hlavni pracovni pomér. Jejich plat

za tuto praci byva v orientacni vysi 30.000 korun ¢eskych.
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3.4 Tréninkovy makrocyklus

Celkovy tréninkovy proces A tymu HC Ocelatd Ttinec se déli na jednotlivé
makrocykly, jedna se dlouhodobéjsi planovani v radmci celé sezony. Tyto informace jsem
ziskal na zakladé rozhovoru. Makrocyklus se vztahuje k celé sezoné Tiince a zahrnuje

nekolik fazi, které maji rizné cile a zaméteni. V Tiinci se déli makrocykly nésledovné:

1. Piipravna faze — Tato faze trva od konce ptfedchozi sezony az do zahdjeni letni
ptipravy. Cilem této faze je obnovit jejich fyzické a psychické schopnosti.
a po vétsinu ¢asu probihaji individudlné.

2. Letni pfiprava — Tato faze zacina od skonceni pripravné faze a trva do zahéjeni
sezony. Cilem letni pfipravy je zlepSit silu, vytrvalost, techniku a taktické
schopnosti hract. Tréninky v této fazi jsou obvykle intenzivni a fyzicky narocné.
Hlavni rozdéleni letni pfipravy je na suchou letni ptipravu a ¢ast, kdy uz jsou hraci
na ledé.

3. Sezdna — Sezona zahrnuje samotné zapasy a tréninky v prabéhu Extraligy. Cilem
této faze je udrzet hrace v dobré fyzické kondici a zaroven stale zlepSovat jejich
vykony béhem sezony. Tréninky v této fazi obvykle bavaji stejné intenzivni,
ale objem ¢ili Cetnost tréninkl se sniZuje.

4. Playoff — Tato faze zahrnuje zapasy ve vytazovaci Casti, které jsou obvykle
v co nejlépe mozné kondici. V této fazi se klade obzvlasté¢ vysoky dlraz
na regeneraci, protoze je velké mnozstvi zépasi a zaroven malo Casu

na odpocinek.

Makrocyklus v hokeji je dileZity pro dosaZeni co nejlepSi mozné vykonnosti
hract béhem sezony, a hlavné béhem playoff, a také pro zajiSténi co nejlepSiho umisténi
v Extralize. Cilem makrocyklu je optimalizovat tréninky a pfipravu hraca v kazdé fazi,

aby byli schopni podavat co nejlepsi vykony béhem zapast na ledové plose.
3.5 Tréninkovy mikrocyklus

Mikrocyklus se vztahuje k jednotlivym tydennim cyklim tréninku a zahrnuje
nékolik tréninkovych a regeneracnich fazi. Cilem mikrocyklu je optimalizovat tréninkové
jednotky a doséhnout co nejlepSich vysledkli béhem sezony, jak mi sdélil kondicni trenér.

Mikrocykly se déli podle jednotlivych fazi sezony. Tim, ze ptipravné faze probiha Casto
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individualné, tak jsem se rozhodl ji v mé préaci nerozebirat. Rozeberu letni pfipravu a

sezénu, kterd je velmi podobna, ne-li stejna jako playoft.
Letni priprava

Tabulka 3.1Tréninkovy plan v letni priprave

Pond¢li Trénink spodni Cést téla

Utery Trénink vrchni ¢ast téla a kondice
Stieda Rehabilitacni a kompenzaéni trénink
Ctvrtek Trénink vrchni ¢ast téla a kondice
Patek Trénink spodni Cést téla

Sobota Rehabilitacni a kompenzaéni trénink
Ned¢le Volno

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vzhledem k tomu, ze kazdy trénink se zaméfuje na jinou partii téla a jiné hledisko
vykonu, jak jde vidét v tabulce 3.1. Poradi tréninkii v planu Ocelaft je navrZeno tak,

abychom maximalizovali vyhody a minimalizovali rizika pfetizeni nebo unavy.

V pondéli je zvolen trénink spodni Casti téla, protoze spodni Cast téla hraje
vyznamnou roli v hokeji. Trénink spodni ¢asti téla se obvykle zamétuje na zlepsent sily,
vybusnosti a rychlosti. V ptipadé, ze by se trénink spodni ¢asti téla provadél po tréninku
vrchni ¢asti téla, hraci by nejspise méli méné energie a mohli by mit snizenou schopnost
cviceni spodnich koncetin s optimalni intenzitou.

7 wo

V utery se zamétuje na vrchni ¢ast téla a kondici hrach. Trénink vrchni ¢asti téla
se obvykle zaméfuje na zlepSeni sily a vydrze hornich koncetin, coZ je dlilezité pro mnoho
hokejovych aktivit, jako je napfiklad stfileni nebo branéni. Trénink kondice zahrnuje
bézecké ¢i jiné kardiovaskularni cviceni, ktera pomdhaji zlepSit celkovou vydrz

a vytrvalost hract.

Stfeda je vyhrazena pro rehabilitacni a kompenzac¢ni trénink. Tento tréninkovy
den slouzi k obnové€ a regeneraci téla po predchozich naro¢nych trénincich. Hraci se

zaméfuji na uvolnéni svali, zlepSeni mobility a prevenci proti zranéni.

Ve ctvrtek opét trénujeme vrchni ¢ast t€l a kondici, aby se zlepSily vykonnostni

parametr vrchni ¢asti a celkova vydrz a vytrvalost hraci.

V patek je opét zvolen trénink spodni casti téla, kde se hrac¢i zaméiuji

na zdokonalovani svych schopnosti v této oblasti.
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V sobotu se opét provadi rehabilitacni a kompenzac¢ni trénink, aby se hraci mohli

co nejlépe zotavit a obnovit své télo po naroéném tydnu a pfipravit se na dalsi tyden.

Nedéle béhem letni ptipravy je obvykle svatek pro hrace, aby si mohli odpocinout

a stravit né¢jaky cas se svou rodinou a prateli.

Sezdéna + playoff

Tabulka 3.2Tréninkovy plan behem sezony

8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
Pondé¢li | Individudlni | Trénink | Individudlni | Individualni | Individudlni
sucha naled€¢ | sucha regenerace | regenerace
piiprava + pfiprava
zapracovani
Utery Individualni | Trénink | Individualni | Individudlni | Individudlni
sucha naledé¢ | sucha regenerace | regenerace
piiprava + piiprava
zapracovani
Stteda | Individualni | Trénink | Individualni | Individudlni | Individudlni
sucha naledé¢ | sucha regenerace | regenerace
piiprava + piiprava
zapracovani
Ctvrtek | Individudlni | Trénink | Individualni | Individualni | Individualni
sucha naled¢ | sucha regenerace | regenerace
pfiprava + pfiprava
zapracovani
Patek Zapracovani | Zapas Individualni
regenerace
Sobota | Individualni | Trénink | Individudlni | Individudlni | Individudlni
sucha naled¢ | sucha regenerace | regenerace
pfiprava + pfiprava
zapracovani
Nedéle Zapracovani | Zapas Individualni
regenerace

Zdroj: Vlastni zpracovani

Nasledujici informace vychazi z tabulky 3.2 a rozhovoru s kondi¢nim trenérem.

Jelikoz A tym HC Oceléfi Tiinec hraje béhem sezony pravidelné utkéni, nejcastéji to

byvaji dva za tyden v pribéhu zékladni c¢asti. V pribéhu playoff zépasy byvaji
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pravidelnéji nez béhem zakladni ¢asti. V ramci mirkocyklu se optimalizuji jednotlivé
tréninkové jednotky, aby byl posklddan co nejlepSi rozvrh tréninkl, regenerace
a taktickych pfiprav na jednotlivé zapasy. Cilem mikrocyklu je zregenerovat sily
po piedchozich naro¢nych tydnech, dosahnuti progresu, a hlavné pfipravit hrace co
nejlépe na nadchézejici utkdni. Tréninkovy plan hract a jeho intenzita se hlavné odviji

od poctu zépast a data zapasu.
Tréninkovy plan Oceléit se sklada ze Ctyi hlavnich ¢asti, t€émi jsou:

e zapracovani,
¢ individualni sucha ptiprava,
e tréninky na ledé¢,

¢ individualni regenerace.

Kazdy den mé specificky plan, ktery se lisi podle toho, v jaké ¢asti se tym nachézi.
Pro piiklad a rozebrani jsem vybral tréninkovy rozvrh v pribéhu sezény, kdy nejcastéji

byvaji zapasy v patek a nedéli.

V pondéli, utery, stiedu a ctvrtek se tym zamétuje na suchou piipravu, kterd
probiha vétsinou individualné z diivodu, Ze hraci jsou profesiondlové a sami vi nejlépe,
jestli jim vyhovuje suchd ptiprava pied ¢i po tréninku na led€. AvSak hraci dostavaji
tréninkové plany dle jejich nedostatkil, aby se stdle mohli posouvat dale ve své kariéte.
Po celou dobu tréninkové ptipravy je jim k dispozici kondi¢ni trenér, se kterym mohou
diskutovat jednotlivé prvky tréninkdi a upravovat ho. Stejné¢ jako u letni pfipravy se
do suché ptipravé zahrnuji cvi¢eni na zlepSeni kondice, sily a rychlosti hraci. Povinnou
aktivitou hracu je zapracovani, které probiha spole¢né a je povinné z ditvodu, aby hraci
ptredesli zranéni. Druhou povinnou aktivitou hracu je trénink na led¢, ktery se lisi dle data
nadchazejicich zapasi. Dalsi dobrovolnou, ale urcité dilezitou aktivitou je regenerace.
Regenerace opét probiha individualné, protoze kazdy hra€ ma jiné potieby a preference.
Mezi nejoblibenéjsi formy regenerace v klubu patii masaZze, kryoterapie, sauna, magnety,
vifivky a mnoho dalSich regeneracnich prostredki. Sobota byva méné intenzivnéj$i oproti
piedchozim tréninkovych dntim, a to z divodu, Ze hraci jsou po zapase a na druhy den je

op¢t ¢eka zapas.

V patek a nedéli jsou zapasové dny, které jsou vyvrcholenim dfiny za cely tyden.

V tyto dny byvaji hraci na stadioné s dostatecnym piedstihem, aby se naladili na utkani.
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Pted zahdjenim zapasu je spole¢né zapracovani v té€locvicné, poté nasleduje rozcvicka

na led¢ a prichazi zapas. Po zapasu je opét individudlni regenerace.

Celkove tym HC Ocelait Ttinec trénuje 5 dni v tydnu. Béhem tydne se soustiedi
na individualni zlepSeni hract a vylepsSeni hernich taktik. Behem patku a nedéle se snazi
uplatnit své tréninkové dovednosti a dosdhnout vitézstvi. V pribéhu celého tydne je
k dispozici fyzioterapeut, kondi¢ni trenér, masér a kustodi, ktefi se staraji o pohodli hract
a zajistuji, aby hraci méli dostatek pitného rezimu, ovoce a doplikl stravy k podavani

maximalnich vykon.
3.6 Kondi¢né — rehabilitacni plan

Kondi¢né — rehabilitani plan se sklada z n€kolika riznych prvka, které maji
za ukol udrzet hrace ve Spickové kondici, minimalizovat jejich zranéni a v piipadé
zranéni co nejefektivnéji a nejrychleji navratit hrace zpét do plného nasazeni. Mezi

nastroje patfi:
Fyzicka kondice

Fyzicka kondice hracu je klicova pro jejich vykon na led€. Plan kondi¢ni ptipravy
sestavuje kondicni trenér ve spolupraci s hlavnim trenérem. Tréninky jsou specialné

ptizplisobeny pro kazdého hrace a zohlediiuji jeho specifické potieby.
Rehabilitace

Pokud dojde k zranéni hrace, je rehabilitace klicovou ¢asti pro jeho navrat na led.
Plan rehabilitace zahrnuje individudlni programy zaméfené na zlepSeni konkrétnich
oblasti téla, které jsou poSkozeny. Rehabilitacni plan se sestavuje na zdklad¢ vySetieni
at uz fyzioterapeuta, nebo v zdvaznéjSich ptipadech lékate, ktery vystavi lékatskou
zpravu klubu, kterd je nésledné pfedéana fyzioterapeutovi. Ten sestavi rehabilitaéni plén,
aby hrace mohl co nejdfive zapojit zpét do tréninkového procesu. Zranény hra¢ dochazi
na stadion dle svého rehabilita¢niho planu za fyzioterapeutem. Ten diky jednotlivym
krokiim a pfistrojim, cvikim dokaZe vyrazn€ zkratit dobu trvani zotavovaci faze.
V ptipadé, ze fyzioterapeut to schvali, hra¢ zac¢ina spolupracovat s kondi¢nim trenérem.
Jeho tkolem je zlepSeni fyzické kondice, béhem kterého dohazi k ur¢itému tréninkovému
zatizeni, ale zaroven nesmi omezovat danou rehabilitaci. Poté, co rehabilitace skonci,

hra¢ se zapojuje do bézného tréninkoveého procesu.
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Vyziva
Spravna vyziva je klicovou ¢asti pro udrzeni optimalni fyzické kondice hraci.
Plan vyzivy zahrnuje individualni stravovaci plany pro kazdého hrace, které zohlediuji

jeho potieby a cile.
Odpocinek

Dostatec¢ny odpocinek je nezbytny pro regeneraci téla po narocnych tréninkach
a zapasech. Plan odpocinku zahrnuje dostatek spanku a relaxaci, aby hraci mohli

maximaln¢ plnit své tilohy na nasledujicich trénincich a zapasech.

Celkové je kondi¢né¢ — rehabilitatni plan HC Ocelati Trinec piizptisoben
potfebam kazdého hrace a jeho individudlnim potfebam. Plan zahrnuje kombinaci
tréninkd, rehabilitaci, vyzivu a odpocinek, aby hraci byli schopni pod4dvat maximalni

vykony a minimalizovali riziko zranéni.
3.7 Vyziva, doplriky stravy a pitny rezim

Vyziva a dopliiky stravy jsou klicové pro dosazeni a udrzeni optimalni fyzické
kondice hrac¢ti HC Ocelaia Ttinec. Vyzivovy plan je individudlng ptizpisoben potiebam
kazdého hrace v piipade€, ze o n¢j ma hra¢ zajem. Zohledniuje se jeho hmotnost, vysku,

tréninkovy plan a jeho cile.

V Ttinci maji béhem kazdého dne ptistup ke kvalitni stravé a také pitnému rezimu.
Hréci maji vzdy k dispozici dostatecné mnozstvi pitné vody a riznym druhlim iontovych
napoji. Béhem dne si hraci také mohou dopfat malou svacinku, kterou si mohou vybrat
z n€kolika druhli ovoce (podle sezény) a riznych energetickych doplikii. Na vybéru
ovoce a doplikd stravy spolupracuje hlavni trenér s kondiénim trenérem. O dostatek
pitného rezimu, ovoce a doplikid stravy se poté staraji kustodi. Ocelafi vyuzivaji rizné
proteinové a energetické ty€inky, proteiny, gainery, energetické napoje a mnoho dalSich.

Toto s vyvazenou stravou by mélo hra¢lim zajistit dostatek energie pro dalsi tréninky.

Aby se zajistilo optimalni stravovani hra€l A tymu pii zdpasech, je pro né
nastaven specificky stravovaci program. Pfi domacich zapasech zacinaji hraci spoleénym
obédem. V piipad¢ predzapasového obéda jde obvykle o lehké a snadno stravitelné jidlo,
jako jsou teba rizné druhy téstovin, ryze, kufeci nebo rybi maso a zelenina, aby to hrace
nezatézovalo béhem zapasu. Hra¢i maji také k dispozici riizné druhy salati a ovoce, které

jsou bohaté na vitaminy a mineraly. Kromé toho jsou pro né pfipraveny také riizné druhy
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energetickych ndpojii a iontovych napoju, které jim pomdhaji udrzet si hydrataci
a elektrolytovou rovnovahu. Pfi venkovnich utkadnich je princip stravovani velmi
podobny jako u domécich zapasi. Zalezi pouze na misté, kde se zapas kona, v piipadé,
Ze je zapas na druhé stran¢ republiky, hraci ¢asto vyjizdi o den dfive, aby nebyli vycerpani
z cesty autobusem. Strava je opét lehkd a snadno stravitelna, zaroven hraci maji

ptipravené dopliiky stravy, aby mohli doplnit energii.

Je dulezit¢ podotknout, ze dopliky stravy se nepouzivaji jako ndhrada za
vyvazenou stravu, ktera je pro hrace sestavovana individualné po konzultaci s kondi¢nim
trenérem dle potieb hrace a jeho cilti. V HC Oceléii Ttinec jsou dopliiky stravy pouzivany
pouze jako dopln€k ke zdravé strave a jako nastroj pro dosazeni optimalni fyzické kondice
hract. Celkové je vyZziva a dopliiky stravy duleZitou soucasti tréninkového planu HC
Ocelari Ttinec. Spravna vyziva a pouzivani vhodnych dopliikii stravy pomédha hra¢im

udrzet optimalni vykon.
3.8 Regeneracni a rehabilitaéni klubové vybaveni

V A tymu Ttince se klade velky diraz na regeneraci a rehabilitaci hract
po naro¢nych trénincich a zapasech. Za timto ucelem je k dispozici moderni a vysoce

kvalitni klubové vybaventi, které pomaha hra¢im udrzet se ve vrcholové kondici.

V regeneracni ¢asti komplexu jsou k dispozici rizné typy masaznich stoll, které
jsou vybaveny nejmodernéj$imi technologiemi pro efektivni regeneraci svali. Masaze
jsou nejvyuzivangjsi regenera¢ni metodou v Ttinci. Kromé toho jsou k dispozici také
sauny, které¢ pomahaji uvoliiovat svaly a zlepSovat krevni ob¢h. Déle na stadioné miizeme
najit studené kade, vitivky, kryokomoru, masazni vany a mnoho dal§iho. Pro rehabilitaci
jsou v klubu HC Ocelati Ttinec k dispozici nejmoderné;jsi 1ékatské piistroje, jako jsou
ultrazvukové pfistroje, elektroterapie, magnety, magnetické podlozky, které se Casto
vyuzivaji i k regeneraci. Je slozité rozlisit, které véci se vyuzivaji k regeneraci a které
k rehabilitaci, protoze tyto dvé ¢innosti spolu tizce souviseji. Tyto ptistroje jsou klicové
pro rychlé a efektivni hojeni zranéni hract. V klubové posilovné jsou k dispozici moderni
stroje a vybaveni pro trénink svalové hmoty a zlepSeni celkové fyzické kondice hracu.
Kromeé toho jsou zde k dispozici také tréninkové pomticky, jako jsou medicinbaly, fitness

gumicky, bosu mice a dalsi.
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Celkove lze fici, ze regeneracni a rehabilitatni klubové vybaveni v klubu
HC Ocelati Ttinec je na velmi vysoké Grovni a umoziuje hra¢tim udrzet se ve vrcholové

kondici a minimalizovat riziko zranéni.

3.8.1 Hracské prostory

7w o

Kabina hraca Ttince se sklada z vice mistnosti, které jsou propojeny. V nejveétsi
mistnosti se hraci prevlékaji do hokejové vystroje. Jak vypada hlavni mistnost, miZzeme
vidét na obrazku ¢islo 3.3. Poté je pro hrace k dispozici Satna, ve které se pievlékaji
do tréninkového obleceni a nechéavaji si tam obleceni na bézné noSeni. Jestli hraci si
potfebuji odpocinout, je jim k dispozici odpocivarna, kde je mozno vyuzit nékolik

polohovatelnych lehatek.

Obrdzek 3.3 Satna A tymu — Zdroj: www://twitter.com/hcocelaricz

7w o

Satna hract je také vybavena susirnou pro vystroj, kterou lze vidét na obrazku
¢islo 3.4. Slouzi k tomu, aby hra¢i méli na vSechny tréninky stoprocentné suché

a pfipravené véci.
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Obrazek 3.4 Susirna A tymu — Zdroj: vlastni zpracovani

3.8.2 Rehabilitaéni a regeneracni prostory

HC Ocelati Ttinec disponuji modernimi a dobfe vybavenymi regeneranimi
a rehabilita¢nimi prostory. Tyto prostory jsou dulezité pro udrzeni hraca v co nejlepsi
fyzické kondici a pro rychlé zotaveni po zranéni. V ramci téchto prostorii se nachazi
naptiklad kryoterapie, kterd slouzi k rychlému zklidnéni bolesti a zanétu po zranéni
a zaroven jako prevence proti zranéni. V Tfinci se vyuziva pfistroj na lokalni kryoterapii,

tento piistroj mizeme vidét na obrazku c¢islo 3.5.

Obrazek 3.5 Zarizeni pro kryoterapii — Zdroj: viastni zpracovani

Déale zde muzeme najit saunu, kterd zlepSuje prokrveni svall, zvySuje télesny
vykon, také je to skvély zpisob detoxikace organismu, uvoliuje napéti a stres hracu,
zlepsuje kvalitu spanku hraci, ktery je také velice dulezity k jejich regeneraci a ptiprave
na vykon. Ve zkratce sauna podporuje regeneraci svalll a celkovou relaxaci organismu.
Saunu miZzeme vidét na obrazku &islo 3.6. Zarovenl na tomto obrazku miiZzeme vidét
studenou kad’. Teplota v studené kadi se pohybuje mezi 5 a 15 °C. Uginky studené kads
jsou zejména spojeny s regeneraci svali a ulevou od bolesti po narocnych tréninzich
a zapasech. Mezi hlavni u€inky studené koupele se fadi: zlepSeni krevniho ob&hu, snizeni
zanétu a bolesti, regenerace svald, zlepSeni imunitniho systému a relaxace. Kombinace
studené kad¢ a sauny miize byt velmi €innd pro regeneraci organismu a hraci ¢asto tuto
kombinaci vyuzivaji. Tato metoda spociva ve stfidavé navstéveé sauny, kde dochdzi

k prohtati téla a rozsifeni cév. Poté nasleduje navstéva studené kade, kde se télo rychle
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ochladi a cévy se stahnou. Tento cyklus prohfivani a ochlazovani mize byt opakovan

nékolikrat za sebou.

Obrazek 3.6 Sauna a studend kad' — Zdroj: vilastni zpracovani

Na obrézku ¢islo 3.7 mtizeme vidét masazni vany, které jsou diilezitym néstrojem
pro regeneraci a obnovu svalového tonusu. Hraci Ttince se béhem tréninkd a zapasi
vystavuji vysokému zatizeni a opakujicim se pohyblim, coz mize vést k bolesti svala,
kfecim a inav€. Masazni vany jsou specidlnim druhem van s vestavénymi tryskami, které
poskytuji silny proud vody a vzduchu. Tento proud umoziuje hokejistim uvolnit napéti
a uvolnit svaly, coz zlepSuje prutok krve a rychlejsi regeneraci. Masazni vany maji
nékolik pozitivnich u¢inkd na télo hracd. Mezi ty nejvyznamngj$i patfi: uvolnéni
svalového napéti a bolesti, zlepSeni krevniho ob¢hu, redukce stresu, podpora spanku,
stimulace imunitniho systému a mnoho dal§ich. Vyhodou masaznich van je, Ze je moznost
riznych programu s riznymi intenzitami vodniho tlaku a masaze, které lze ptizptsobit

individualnim potfebam sportovce.
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Obrazek 3.7 Masazni vany — Zdroj: vlastni zpracovani

Hokej je velmi naro¢ny sport, ktery zatézuje celé télo a vytvari mnoho napéti
a svalovych nerovnovah. Masaze pomahaji hracim uvolnit napéti a bolesti svalovych
tkani, zlepsuji pratok krve a tim pomahaji k lepSimu zotaveni a regeneraci svali. Masaze
zarovenn pomahaji snizovat riziko zranéni a zlepSuji flexibilitu a pohyblivost svali
akloubli. Zaroven také pfispivaji k psychické pohod¢ hracd, uvoliluji myslenky
a odstranuji stres a uzkosti, coz je velmi uzitecné pro hrace, ktefi musi byt béhem hry
koncentrovani. Masaze mohou byt také soucasti rehabilitace po zranéni, protoze poméahaji
lepsimu pratoku krve, coz miize pomoci k rychlejsimu zotaveni a regeneraci po zranéni
jedince. Celkové mohou hrac¢im v hokeji pomoci udrzet své télo v co nejlepsi kondici
a zlepsit tak vykony na led¢. Masaze patii k nejvyuzivangj$im zpisobiim regenerace

v klubu Ocelaiu. Na obrazku 3.8 muZzeme vidét masazni lehatka.

Obrazek 3.8 Masazni lehatka — Zdroj: viastni zpracovani

Prostory fyzioterapeuta patii urCité¢ k jednim ztéch nejdulezitéjsich. Prostor,
na kterém pracuje fyzioterapeut Tfince, je zobrazen na obrazku 3.9, tento prostor je
vybaven polohovatelnym lehatkem a dalSim nezbytnym vybavenim pro provadéni
ruznych terapeutickych cviceni a procedur. Tato mistnost je umisténa v tésné blizkosti

ledového plochy, aby bylo mozné hrace okamzité 1€Cit v ptipad¢ zranéni.

Mezi zakladni vybaveni mistnosti fyzioterapeuta patii rotoped, trampoliny,
balan¢ni podlozky gymnastické mice, trenazéry a dalSi rehabilitatni pomucky.
Fyzioterapeut také vyuziva pomucky, jakou jsou ledové vany, kryokomora,
elektroterapeutické ptistroje, magnetoterapeutické pristroje, kompresni nohavice, a dalsi

specidlni zafizeni, které pouziva pro rizné fyzioterapeutické procedury.
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Obrazek 3.9 Mistnost fyzioterapeuta — Zdroj: vlastni zpracovani

Vifivka je oblibenym zafizenim hracl. Pfi vodni masazi dochazi k podpote
prokrveni svalti, k uvolnéni napéti a snizeni bolesti. Kombinace tepla a vodniho tlaku
navic zlepSuje pruznost svalii a kloubli a podporuje regeneraci tkani. Vifivka také

napomaha ke sniZeni stresu a zlepSuje celkovou pohodu a psychicky stav hokejistt.

Obrazek 3.10 Virivka — Zdroj: vlastni zpracovani

Pohybova regenerace je dulezitym prvkem pro zotaveni hrac¢ti po naro¢ném
tréninku ¢i zapase. Pro tyto potifeby se vyuziva posilovna, kterou mlZeme vidét
na obrazku 3.11 a 3.12. Mezi hlavni u€inky patfi obnova svalové hmoty, snizeni svalové
unavy, zlepSeni flexibility a mobility kloubti a celkové uvolnéni napéti téla. Proces
pohybové regenerace zahrnuje riizné techniky, které hraci vyuzivaji dle svych preferenci.
Radime tam protahovani, cvi¢eni na rotopedu a vyuZiti riznych regeneraénich pomucek,
jako jsou valeCky na masaz svald, terapeutické mice, fitness gumicky a podobné. Tyto

pomtcky pomahaji hokejistim ke zlepSeni prokrveni, zvySeni flexibility. Pohybova
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regenerace je pro hokejisty velmi dilezitd, protoze umoziuje rychlejsi zotaveni po zatézi

a také snizuje riziko vniku zranéni.

Obrazek 3.12 Posilovna — Zdroj: vlastni zpracovani

V ptipadé, Ze klub neni schopen stoprocentné zajistit rehabilitaci hrace
na stadionu, hra¢ dochazi do nasmlouvaného rehabilitacniho centra. Tato instituce
poskytuje komplexni péci o zranéni, od diagnostiky a 1écby az po rehabilitaci a prevenci
budoucich poranéni. Rehabilitacni centrum disponuje modernim vybavenim a specialné
vycvi¢enymi odborniky, ktefi poskytnou hraci nejlepsi moznou péci pro rychlé a ucinné
zotaveni po zranéni. Mezi vybaveni, které vyuZivaji v rehabilitanim centru, patfi
naptiklad fyzioterapeutické vybaveni, cvicebni stroje, bazény, ldzn€, ledové vany a dalsi

moderni technologie.
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3.9 Celkovy klubovy rozpocet

Informace pro tuto kapitolu jsem Cerpal z rozhovoru s vykonnym feditelem klubu
HC Ocelati Ttinec Ing. Markem Chmielem a také z rozhovoru s kondi¢nim trenérem

Markem Grycem.

Budu pracovat s rozpoctem ze sezony 2020/21. Hokejovy klub HC Ocelafi Tiinec
pracuje v sezoné 2022/23 s ptibliznym ro¢nim rozpoctem 70 miliond korun Ceskych.
Klub musel zredukovat rozpocet, ktery byl v minulosti daleko vyssi. Byli nuceni toto
udélat z diivodu globalni pandemie, avSak snazili se, aby neutrpéla kvalita. V ramci
nejvyssi hokejové soutéze se stale jedna o nadprimeér, co se ty€e sumy rocniho rozpoctu
v porovnani s ostatnimi kluby Ceské Tipsport Extraligy. Pfiblizné 20 milionti korun je
vyhrazeno pro vSechny mladeznické kategorie. Zbytek a zaroven vetSi ¢ast rozpoctu

zbyva pro financovani A tymu. V této sezoné je v rozpoctu ptiblizn¢ 50 miliont korun.

Rozdéleni kluboveho rozpoctu v K¢ za rok

= Atym = Mladez

Graf 3.1 Rozpocet klubu HC Ocelari Trinec — Zdroj: vlastni zpracovani
3.9.1 Financovani regenerace a rehabilitace

Financovani regenerace a rehabilitace v klubu HC Ocelafi Ttinec je dilezitym
faktorem pro zajisténi vysoké urovné sportovnich vykonli a prevence zranéni hracu.
Kromé béznych nédkladii na provoz klubu, jako jsou platy hract a trenérii, naklady
na cestovani a ubytovani pii zépasech a dalsi naklady na zatizeni a vybaveni pro trénink,

jsou regenerace a rehabilitace klicové pro udrzeni vysoké tirovné vykoni. Regenerace
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a rehabilitace se financuje z celkového rozpoctu pro A tym, tudiz ze sumy 50 miliont

korun.

Financovani regenerace a rehabilitace v klubu HC Oceléfi Ttinec se provadi
prostiednictvim nékolika zdroji. Prvnim zdrojem jsou sponzoii, ktefi piispivaji
finan¢nimi prosttedky na podporu klubu. Tyto sponzorské dary jsou poté pouzity
na financovéni rtiznych ¢innosti klubu, vcetné regenerace a rehabilitace hract. DalSim
zdrojem jsou dotace, které jsou poskytovany na podporu sportovnich organizaci a klubii.
Ocelafi se pravidelné ucastni vybérovych fizeni na dotace, aby uspésné ziskali finan¢ni
prostiedky na podporu svych aktivit. V neposledni fad¢ je zdroj financovani také z piijmu
klubu, které jsou generovany ze vstupného na zapasy, prodeje reklam na ledové plose

a dalSich aktivit. Tyto pfijmy jsou poté pouzity na financovani riznych aktivit klubu.

Celkové Ize tedy fici, Ze financovani regenerace a rehabilitace v klubu HC Ocelari
Ttinec je zajiSténo prostfednictvim riznych zdroji, véetné sponzorl, dotaci a pfijmu
klubu. Klub vénuje velikou pozornost regeneraci a rehabilitaci hrac¢li a je ochoten
investovat dostacené prostiedky k udrzeni vysoké trovné sportovnich vykonl svych
hraci.

3.9.2 Naklady za jednotlivé regeneracni a rehabilitacni polozky

Regenerace a rehabilitace jsou pro sportovee klicové z diivodu, Ze jim umoziuji
se zotavit po narocnych trénincich a zapasech. Regeneraéni polozky zahrnuji provozni
a kupni néklady na sauny, kryoterapie, masazni vany, vifivky, stabilizacni podlozky
amnoho dalSich prostfedki ur€enych k regeneraci. Tyto polozky pomahaji hracim
uvolnit svaly, a tak sniZit svalovou Unavu a zlepsit celkovou pohodu. Celkové naklady

na regeneraci a rehabilitaci tvofi pfiblizné 3 procenta z celkového rozpoctu A tymu klubu.

Rehabilitacni polozky jsou obvykle zaméfeny na zotaveni hradfe po zranéni
a zahrnuji prosttedky fyzioterapeuta, magnetoterapii, elektroterapii a dalsi. Tyto polozky

jsou dulezité pro zotaveni hraCe po zranéni a poméhaji jim obnovit silu a pohyblivost.

Néklady na tyto polozky jsou pomé&rné vysoké, protoze vyzaduji specializované
vybaveni a kvalifikované pracovniky, kteti se staraji o hrace. Nejvétsi polozkou jsou platy
regeneraCnich a rehabilitacnich pracovnikli, tato Castka tvoii piiblizné 66 procent
z vyclenéného rozpoctu na regeneraci a rehabilitaci. Zbylych 34 procent tvofi ostatni
naklady, coz zahrnuje ovoce, dopliiky stravy, ndklady na provoz a udrzbu jednotlivych

prostiedkii, prosttedky pro fyzioterapeuty, maséry a mnoho dalSich. Investice
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do regeneracnich a rehabilitacnich polozek pifindsi mnoho vyhod z dlouhodobého
hlediska, protoze pomahaji hra¢im udrzet se v optimalni fyzické kondici a psychické
pohod¢. Zaroven snizuji riziko zranéni a také jsou prostfedkem rychlého zotaveni

po zranéni.

Naklady za jednotlivé regneracni a rehabilitacni polozky

= Mzdy regeneracnich pracovniki Ostatni naklady

Graf 3.2. Rozdeélni rocniho rozpoctu mezi A tym a mladez.

3.10SWOT analyza

V této casti jsem se zaméfil vyhradn€ na popis SWOT analyzy regenerace
a rehabilitace klubu HC Ocelati Ttinec. V ramci této metody budou vice ptiblizeny silné
a slabé stranky regenerace a rehabilitace klubu, stejné jako jejich pfileZitosti a mozné

hrozby. V tabulce 3.3 jsou vSechny prvky analyzy piehledné rozdéleny.
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Tabulka 3.3 SWOT analyza

Silné stranky Slabé stranky

Vysoka urovein vybaveni Omezené financni prostiedky
Kvalifikovany personal Nekompletni stravovani
Dostupnost Omezeny prostor pro regeneraci

Individuélni ptistup

Zavedené moderni techniky a metody

PrileZzitosti Hrozby

Nové metody a vybaveni Ztrata sponzoril

Novi sponzofi Zvyseni nakladi

Zvyseni rozpoctu Odchod kvalifikovanych pracovnikt
Moznost ziskat konkurenéni vyhodu Nedostatek motivace hraci

Zdroj: Vlastni zpracovani

3.10.1 Silné stranky

Mezi silné stranky v ramci regenerace a rehabilitace A tymu muizeme zatadit
vysokou uroven vybaveni. Klub disponuje velice kvalitnim a modernim vybavenim
pro regeneraci a rehabilitaci hracli, coZ umoznuje poskytovat vysokou trovein péce, a tak

7w o

podpofit rychlé zotaveni hraci po zranéni a prevenci pred zranénim.

Urcité velmi dilleZitou silnou strankou je kvalifikovany personal a jeho dostatek.
Klub ma k dispozici dostatek kvalifikovaného personalu s vysokou Urovni odbornych
znalosti a zkuSenosti v oblasti regenerace a rehabilitace. Tento personal poskytuje hracim

individualni péc¢i, a tak podporuje jejich rychlé zotaveni.

Dalsi silnou strankou je, Ze veskerd regenerace a rehabilitace probihd v jediné
budove, aby hraci méli co nejvétsi pohodli. V ramci jednoho stadionu maji hraci
k dispozici veskeré tréninkové a regeneracni prostory a prostiedky. Mohou si vybirat
mezi télocvi¢nou, posilovnou, vifivkou, saunou, maséry, fyzioterapeutem a dalSim

vybavenim uréeném k regeneraci a rehabilitaci.
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Klub nabizi hra¢im individualni pfistup k regeneraci a rehabilitaci dle jejich
potteb. Tento pfistup umoznuje persondlu 1épe pochopit jednotlivé potieby kazdého

jedince a poskytnout mu také nejlepsi moznou péci.

Dalsi dulezitou strankou je, ze klub pouzivd moderni techniky a metody
pro regeneraci a rehabilitaci hract, coz umoziuje zlepsit jejich vykonnost a snizit riziko

zranéni.
3.10.2 Slabé stranky

Jako prvni slabou stranku v rdmci regenerace a rehabilitace klubu miizeme zatadit
omezené financni prostfedky. Klub ma omezeny rozpocet na financovani regenerace
a rehabilitace hracd, coz mlze omezit jeho schopnost investovat do nového vybaveni,

kvalifikovaného personalu nebo modernich metod.

Dalsi slabou strankou je nekompletni stravovani hracti. Kdyz hraci nemaji ptistup
ke kompletnimu stravovani, mize to negativné ovlivnit jejich schopnosti regenerovat

po naroc¢nych trénincich a zapasech.

Pro regeneraci a rehabilitaci ma klub vymezené urcité prostory. V ptipadé novych
a revolucnich prostredkii k regeneraci klub nemusi mit k dispozici dostatecné prostory,
coz mize zpusobit, ze hraci nebudou na stejné trovni jako konkuren¢ni tymy diky

regeneraci.
3.10.3 Prilezitosti

Ptilezitosti v této SWOT analyze jsou faktory, které se mohou vyuzit ke zlepSeni
regenerace a rehabilitace klubu Oceléit. Jako prvni miiZzeme zatadit vyuZiti novych
metod a vybaveni. Klub mize vyuzit nové technologie a metody, coZz mulzZe vést

ke zlepSeni vykonil na led¢.

Zisk novych sponzori mize pomoci klubu zvysit rozpocet a s tim souvisejici
1rozpoCet na regeneraci a rehabilitaci. S vétSim rozpoctem miiZze klub investovat
do lepsiho vybaveni a vice kvalifikovaného persondlu. Tyto faktory zvysi celkovou
uroven, a tak pomohou hra¢tm podavat lepsi vykony.

Pokud klub bude mit vynikajici regeneraci a rehabilitaci, mize to byt pirednosti
vuci jinym klubiim, a také hracim pomoci k podavani co nejlepSich vykonii. Zaroven to
muze slouzit také jako naborovy prvek pro ziskani vice talentovanych hracu, ktefi se

chtéji posouvat ve své kariéfe.
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3.10.4 Hrozby

wewvr

k nedostatku finan¢nich prosttedkii na provoz regenerace a rehabilitace na vysoké trovni

a nutnost jejiho omezeni.

Dalsi finan¢ni hrozbou je zvySeni ndkladl spojenych s provozem a rozvojem
regenerace a rehabilitace v klubu. Napiiklad zvySeni nakladl na energii, vybaveni nebo

na kvalifikované pracovniky.

Odchod personédlu regenerace a rehabilitace miize mi katastrofalni dusledky
pro kvalitu. Tito pracovnici jsou velmi zkuSeni a maji specifické znalosti a dovednosti
v této oblasti. Pokud by tito pracovnici odesSli a nebyli nahrazeni rovnocenné
kvalifikovanymi odborniky, mohlo by to mit za nésledek sniZeni kvality regenerace

a rehabilitace, coz by se mohlo podepsat na celkovém vykonu hracu.

Nedostatek motivace hract k regeneraci a rehabilitaci kvili Spatnym vysledkiim
na ledé¢ mlze byt zna¢nou hrozbou pro A tym. To mize vést ke snizenému vykonu
na led¢, coz miize ovlivnit celkovou vykonnost tymu a v kone¢ném vysledku snizit zdjem

sponzoru a fanousk.
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4 Shrnuti vysledku Setreni, naméty, doporuceni

Bakalarska prace zahrnovala prizkum v hokejovém klubu HC Ocelafi Ttinec.
Byla zaméfena na popsani regenerace a rehabilitace v klubu, véetné finan¢nich nakladt
a propojeni s aspektem sportovniho vykonu. V této sekci shrnu ziskané vysledky

a na jejich zéklad¢ navrhnu doporuceni.

4.1 Vysledky zkoumani

Z vysledkll prizkumu jsem zjistil, ze A tym ma vysokou Uroven regenerace
arehabilitace. Hrac¢i maji k dispozici veSkeré potiebné zafizeni a pomucky piimo
na stadionu WERK, coz znamena, ze maji k dispozici vSe, co potiebuji na jednom misté.
Skupina odbornikil na regeneraci a rehabilitaci se stard o hrace pravidelné, véetné maséra,
ktery je pro hrace kazdy den k dispozici na zimnim stadionu, stejné jako fyzioterapeut,
kondi¢ni trenér a kustodi. Béhem kazdého tréninkového i hraciho dne maji hraci
k dispozici dopliiky stravy a dostatek pitného rezimu, o tyto zalezitosti se staraji kustodi.
klubovému lékati. Klub mé jednoho fyzioterapeuta, ktery pomaha rychle vratit zranéné
hréace zpét do tréninkového procesu. Kondi¢ni trenér sestavuje v ptipade zajmu jidelnicky
pro hrace a stard se o individudlni tréninky se zranénimi hraci. Jeho hlavnim tkolem je
sestaveni tréninkovych planti po konzultaci s hlavnim trenérem muzstva. Hrac¢i mayji
pfistup ke v§em regenera¢nim prostoriim stadionu, v€etné sauny, vifivky, masaznich van,
télocvicny a mnoho dalSiho vybaveni uréeného k regeneraci a rehabilitaci. Pokud je to
potfeba, mohou také vyuZit sluzeb rehabilitacniho centra, ktery spolupracuje s klubem.
V Setfeni bylo déle zjiSténo, Ze regeneracni prostory klubu jsou velmi dobie vybavené.
Hraci maji k dispozici veskeré potrebné zatizeni a pomulcky pifimo na stadionu WERK,

coZ znamena, ze maji k dispozici vSe, co potiebuji na jednom misté.
4.1.1 Doporucéeni

V hokejovém klubu HC Oceléii Ttinec je kladen velky diraz na regenerace
a rehabilitace a zarovent ma velmi vysokou kvalitu. V rdmci neddvno vybudované WERK
arény jsou k dispozici prostorné a dobie vybavené prostory pro regeneraci a rehabilitaci.
O vSechny procesy celého tymu se stard skupina zkuSenych odbornikl, ti zajiStuji
vysokou urovein péce o hrace. Klub disponuje silnymi strankami v této oblasti, které siln¢
pfevazuji slabé stranky, a tak maji hra¢i vynikajici podminky pro zlepSeni svych

sportovnich vykont na ledé.
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M¢ hlavni a jediné doporuceni se tykd stravy. I kdyz hrd¢i maji moznost
konzultovat své jidelni¢ky s kondi¢nim trenérem, stdle stravovani probiha individualné,
coz by dle mého ndzoru mohlo byt zlepSeno. V dnesni dob¢ vyspélého sportu je strava
kli¢ovym faktorem pro regeneraci a vykon, a proto v se v tomto odvétvi mohla regenerace
muzstva jesté vice zlep$it. Jednim z moznych feSeni by mohlo byt zavedeni spole¢nych
snidani a obé&dl, aby se hra¢im ulehcilo stravovani. Dale bych zavedl povinnou
konzultaci ohledné stravovani s kondicnim trenérem a také hrace vice vzdélaval v této

oblasti, aby si uvédomili dulezitost kvalitniho jidelnicku pro své maximalni vykony.
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5 Zaver

Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit a zhodnotit dostupné moznosti regenerace
a rehabilitace v hokejovém klubu HC Ocelafi Ttinec a také zjistit jejich financni
naroc¢nost. K dosazeni tohoto vysledku jsem vyuzil rizné vyzkumné metody jako jsou
rozhovory, pozorovani a SWOT analyza. Prace se sklada z teoretické a praktické casti,
pricemz v teoretické ¢asti jsou popsany zakladni terminy spojené s tématem. V praktické
¢asti jsou pak prezentovany vysledky prizkumu v klubu, které jsem zjistil pomoci

vyzkumnych metod.

Vysledky prizkumu ukazaly, Ze v klubu jsou regenera¢ni a rehabilitacni
prostfedky umistény v jedné budové a hraci maji k dispozici velmi Sirokou §kalu vybaveni
a pomucek pro regeneraci. Tyto procesy jsou vedeny zkusenymi odborniky, coz zajistuje
vysokou uroven regenera¢nich a rehabilitatnich procest. Na zakladé zjisténych
informaci, které jsem zjistil béhem vyzkumu, bych navrhnul jediné doporuceni, které by
mohlo pomoci zlepsit regeneraci a rehabilitaci a soucasné zanechat jejich financni

narocnost.

Celkove lze tici, Ze cil prace byl uspésné splnén a vysledky prizkumu poskytly
uzite¢né informace pro dal$i mozny vyvoj regeneracnich a rehabilitacnich procest
v HC Ocelati Ttinec. D&kuji ochoté zaméstnanct klubu poskytnout potfebné informace,
tykajici se regenerace a rehabilitace hracl a také toho, jak se tento proces podili
na aspektech sportovniho vykonu a ekonomiky klubu, abych byl schopen napsat

bakalafkou praci
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