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Priloha 1: Prehled jednotlivych zranéni ve vztahu k hernim specializacim a délce Iécby
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Cas léchy

&

Cas lécby
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Las lechy
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P

Cas lechy

&

Cas lachy

Cas léby

BLOKAR LIBERO MAHRAVAC SMECAR UNIVERZAL

Kotmik kotnik Kotnik Kotnik Kotnik

1-2 tydmy 126 | 1-2 tjdny 36 |1-2 tjdry 136 | 1-2 tjdny 22 |1-2 tydny &8
3.4 tjdny 35 |3-4 rjdny 16 |34 tjdny 74 |34 vjdny 34 |34 rpdny 47
1-2 mésice 36 |1-2 mésice 5 1-2 mésice 23 |1-2 mésice 49 |1-2 mézice 43
3-6 mésicl & |3-6 mésich 0 |36 mésich 20 |[3-5 mésich 22 |3-6 mésich 1
= & mésiol 4 |=6mésich 0 |*6mésich 7 |=6 mésich 11 |= 6 mésiol 4
Koleno Koleno Koleno Kolemo Koleno

1-2 tyjdry 21 |1-2 tjdny 12 |1-2 tjdny 28 |1-2 tjdny 43 |1-2 typdny 22
3-4 tjdry 26 |3-4tjdny 12 |34 tydny 12 |34 tjdny 23 |3-4tjdny 26
1-2 mésice 10 | 1-2 mésice g 1-2 masice & 1-2 mésice 12 |1-2 mésica &
3-5 mésich 2 |3-Emésich 0 |3-5 mésich 5 |3-Emésich 15 | 3-6 mésich 5
= & mésich 25 [= 6 mésich 3 =& mésich 13 |=6 mésich 17 |= 6 mésic 11
Rameno Rameno Rameno Rameno Rameno

1-2 tydry 47 |1-2 rjdny 7 |1-2 tpdny a5 |1-2 rjdny 31 |1-2 tydny 18
3-4 tjdny 40 |3-4 tjdny Z |34 tpdny 10 |3-4 tjdny 27 |3-4 tjdny 13
1-2 mésice 11 |1-2 mésice 3 1-2 mésice 19 |1-2 mésice & |1-2 mésice 7
3-6 mésiol 4 [3-56 mésich 1 |36 mésicl 5 3-6 mésicll 7 |36 mésich g
= & mésich 24 |= 6 mésicd 0 |=6mésic 3 [=6mésich 5 |=6mésicd ]
Prety Prsty Prsty Prsty Prsty

1-2 tjdry 234 [ 1-2 tjdny 103 | 1-2 tydny 156 | 1-2 iy 189 | 1-2 tydny 124
3.4 tjdny 52 |3-4 tjdny 19 |34 tjdny 70 |3-4 tjdny §9 |3-4 tydny EY
1-2 mésice 15 | 1-2 mésice 1 1-2 mésice 32 |1-2 mésice 12 |1-2 mésice 20
3-6 mésicl 3 |3-E mésich 2 |3-6 mésich 16 [3-8 mésich 19 |3-6 mésich 17
= & mésiol 2 |=6masich 2 |=6mésich 15 |= 6 mésich 4 |=6mésioh 14
Predlokt Predlokn Predlokt Predlokt Prediokt

1-2 tyjdry 13 |1-2 tjdny 20 |1-2 tydny 32 |1-2 tjdny 31 |1-2 tydny &
3.4 tjdny 13 |3-4 tjdny 5 |34 rpdny 24 |34 vjdny 7 |34 vpdny 5
1-2 mésice 7 1-2 masice 2 1-2 masice 10 | 1-2 mésice [ 1-2 masice 0
3-6 mésicl 3 |36 mésich 0 |36 mésich 11 [3-& mésich 0 |3-6 mésich 3
= & mésicl 1 |=6&mésich 1 |=&mésich 0 |=6mésich 4 |=6&mésich 0
Zada Zada Zada Zada Zads

1-2 tydry 29 |1-2 tjdny 22 |1-2 tpdny 79 |1-2 tjdny 76 |1-2 tydny 19
3-4 tjdry 21 |3-4tjdny 19 |3-4 tydny 14 | 3-8 tjdny 33 |34 tydny g
1-2 mésice 1% |1-2 mésica O |1-2 mésics & |1-2 mésice 21 |1-2 mésica &
3-6 mésiol & |36 masich 4  |3-6 mésich % [3-6 mésich 7 |36 mésich 2
= & mésicl 41 [= 6 mésich 0 |=6mésich 3 [=6 mésich 4 [=6 mésich 7




Priloha 2: Prehled aktivniho rozcvic¢eni a protaZen ve vztahu k pohybové cinnosti vykonnostnich kategorii

Vykonnostni Rozcviceni (%) |ProtaZeni (%) |Rozcviceni(%) |Protazeni (%)
kategorie pred tréninkem| po tréninku pred utkanim |po utkani
Rekrealni
Zadny tas 0 20,8 1,4 33,3
<5 minut 37,5 63,9 23,6 44,4
5-10 minut 50 13,9 56,9 18,1
10-15 minut 8,3 1,4 11,1 4,2
> 15 minut 4,2 0 6,9 0
Krajsky pirebor
_ |Zé&dny ¢as 2,2 13,3 0,6 12,7
& | <5 minut 13,3 46,4 10,5 38,1
'E 5-10 minut 55,2 37,6 47 38,7
§ 10-15 minut 20,4 2,8 23,8 9,4
8 |>15 minut 8,8 0 18,2 1,1
3 |1.11. liga
E Zadny Eas 0 7,1 0 4,7
'S |< 5 minut 10,6 28,2 2,4 12,9
5-10 minut 35,3 51,8 12,9 51,8
10-15 minut 35,3 12,9 42,4 24,7
> 15 minut 18,8 0 42,4 5,9
Extraliga
Zadny &as 0 4,3 0 2,9
< 5 minut 8,7 21,7 0 15,9
5-10 minut 31,9 46,4 11,6 56,5
10-15 minut 43,5 24,6 29 23,2
> 15 minut 15,9 2,9 59,4 1,4




Priloha 3: Dotaznikovy formuldr (43 otdzek)

4. Kolikrit tydni se ifastnite volejbnlovich tréninki?

Zranéni ve volejbale it fea evou edpsit
Zikrwvim viechey velefal iy | Tento dotamik pe podiadem & vizkamy s diphomsone prics m
Reie Mg i aandni ve volghale, jebo rpesesice, prevente & viiv aa vy konmst bl

Bandy velace vilBin 2 vade vipovidi. kieré by vim mély zaht poure nfkolil mimt. Dutusik je 2x tidat
amonysni. Podminkon je vEkovy bt 15 ket Prosim zam smesdveie svi vipovili pravdiv

1 Fjilng

3 et
Féulem db2hosji b Vil Baea Klerd mi visjens. s tjdnk
St Vil Fr—

B vicekedt ry dnd

S Jak fasto se ofistnite xiposi/otkani®

znadre fon jednu ehpsw.
2 Juké je vae poblavi? Filehnostng pirkrdt & roka
Oenaéle jen jednwr elipsy. |- 2x mdsiind
Ix rjdné
Fem
2 rided
Mud

A o vicekedn B e

3 Jaky typ soutéke hrajete?
B Wi viid klub k dispozici kondiénihe trenérn?

Dznacte jen jedau ehpsu.
znadre fan jednu elpsw.
Rekreatai valejbal
Aso
Beujakef pichoe
e
1. liga
2l
Exsaligs
To i vii llub k disporici lEkafe fyrioterapenta? 10, Kolik éasu vénujete nktivoimu rosevideni pied ZAPASEM?
Oznaéle jon jedal eipsy. (rozhEhd nil dynnmické rozcyvifeni bex mife)
Qrnacte jen fedny elipsu
Aso
N g Eas
M med
210 mimn
B Kolik Easn vEnujete aktivnimuo rozevideni pied TRENINKEM? o 10005 arvigwat

{roxhéhini’dynamické rozevifeni bex mie)

Vice se? 15 mimat
Oznadte jon jedaw efpsy.
Fidde o

11, Kolik &asu vénujete protafeni po LAPASE? *
Miénd nck 5 mamul

P Qfnadte jen jedng slipsw
10-1% st g 2as
Ve ned 15 mimn M act

10 it

10415 smirest

5. Kalik fasu vénujete protafeni po TRENINKU? *

Vice ged 15 it
Oznaéte fon jedau ekpew.
Fider d

12 Jaki je vnde berni specialivace? *
Miéng nel 5 smul

[ Qrnacte jen fedny elipsu
10-15 ssimn Kabrival
Vice ned 15 simn Smocisd

Bloks

Universil

Libern

Pleskodie na otdzke 13



ZRANENI - v niisledujicich tabulkich oznaéte viechns vaie yolejbalovi
arantni, jejich pofet a jak dioobo trvals s k oplnémo wadraveni. Tabulky
Jjsou rozdEleny dle vk - svi zronéni madete zaenamenivat i apéing (tedy i,
kiera se vim siala v minulych betech af po

ZRANENT VE VEKU 15-20 LET
W nisleduyieih tabaluisch conaite rrandsd, kieed jeie prodslali pis volejbale ve viku 1320 ket

13, Zranéni KOTNIKU prodéland ve viku 15-20 ket
L sloupes comsduge 82108 155 hinmmi Bl s Cetrvind prodElisdho rrankni
Oznad fe jor jedny efipse na kaddem fadie.

T

il Ix x 3x L kL X
ity sty

-2

HEUISEE

15 Fronéni RAMENE prodélani ve vikn 1520 Let
v sloupes camsdie 42l 155y homi Hulek mal Sened prod2ls o snkn
Cznadte jom jedny efipse na kafddm fadiu.

Tia

il Ix x 3x L kL X
ity wiceledr

-2

Franéni KOLENE prod&lans ve véko 1520 let
Lev sloupes oomséue dellos 8 homi fadek me Geme prodéaméin st

Oznad e jow jednu efipse na kaddém fadie.

il [} ki 3 4 5 [
ikady " x £ i i Iy P
1-2
Ty
34
oy
1-2
e
36
misicil
D
Bl b
el
Zrunéni PRSTU prodéland ve vékn 1520 let
Levi sloupe: oomalme $:los (55 homi alel meel Senot proddlasdbo ok
znad re jom jedny efipse na kaddém fadie.
Ny Is n s a = ™ e
) viekrit
1-2
Ty
34
oy
1-2
e
36
el
D
£ =11




17

.

Franéni PREDLOKTI | ZAPESTI prodétani ve vélu 15.20 let
Levy shimpes oot il 1Thy, homi ek raeS Getnot prodélmsdn rantn

dzradne jon jedny efipse na kaddem fadi.

™
Ny s n M 4 5 6 “

Zranéni KOTNIKU prod&land ve viku 21-35 ket
vy shinpen: oamatige délks 1E0by. homi Bk ma Setned prodelsdio mantn

dzradne jon jedny efipsw na kaddem fadin.

™
Ny s n M 4 5 6 “

1-2
s

sl

Dele
nel b
sl

18 Froméni ZAD prodiland ve vilkn 1520 let

Lt sliume: ommiugs 4l 155y homi Hadel e Setnod proddsitn ki

Dznat te jor jedny efipse na kafdem fadie.

Mikady Ix x dx £ Ry i

19, Paklife jste prodélalia V 1520 letech zranéni jiné Easti téln, prosim nnpiite

Jjej viemé délky léfhy, popfipadE Setnast:

ZRANENI VE 21-35 LETECH
W nisledujicih tabuldseh oenmatte srandnd. kierd e prodilal’s ve vl 21-35 Bt

Pkt fare 240 weking datgarie feltd medasdbla, polrafijt ne Qo rrdnin

2. Froméni KOLENE prodélani ve viku 21.35 let

v sliupe: armabuge d2los [0y homi Fadel sme Setmot prod2lesito rrantn

Dznatte jor jedny efipse na kafdem fadie.

Mikady Ix x dx £ Ry i




Zrunéni RAMENE prodélani ve véko 21-35 let
Larv slouges: omsduge o2k 155y homi el rmse Setnend prodélassho st

Oznat e jor jodnu efipse na kafdéem fadie.

n Taa
HNikdy I k13 RS dx 5 (13 - B
12
iy
34
Ty
12
misicr
kT
el
Die
nel b
el
Zranéni PREDLOKTI ! ZAPESTI prodétani ve vk 21-35 let
Leewt slinpen: comauge 421k B0 homi falel me Gemont prodElmihe i
Ozt e jow jedny efipse na kafdem fadie.
il I x I ™ 5 ™ e
Nikty vitelrir

LLE BF BT BT §5

23 Zranéni PRSTU prodélang ve véko 21-35 let
Lerv linpen: camduge 1k by homi fiadek s Setment prostélandin sranén

Ozradne bon jedny efipse na kaddem fadie.

Mikady Iz Iu EES iy A (23

-2

25 Frondni ZAD prodiland ve vilku 1135 let
Lav sloupes: comaduge 2l Iy, homi bk rma Setmind prodéfamiho srandni

Ornade o jodou efipsy na kaddém fadie.

Mildy I x EES du B s

26, Paklife jste prodélalia V 21-35 letech zranéni jiné Easti téln, prosim nnpifte
jeje véemé délky 1Efhy, popfipadE fetnast:

ZRANENI OD 36 LET A VICE

W nisletujieih tabuBich nemnaine sranbnd, ke fole prodzlals ve vEk 36 1 viee
Pl fite s wikind datisgorie i medisdbii, pokradnjie ao b sndnln



27, Zranéni KOTNIKU prodéland ve vEku 36 let n vice

Levy sloupe: oomstuge déllos lafby homi fadell rme oot prodiesdho mranke

Ozrmatne jon jednu efipsy na kasdém fadie.

Tam
il I k. 3 4 5 3
ikl % .3 0 5 % 5 iy
1.2
rjday
34
cpday
1-2
mesice
&
mesicd
Dile
ol b
msicd
4. Kolik # vagich zranini bylo alutnibo rim? *
stk srandod - vemibar ndbie - s i podirgd keweid, slomring, narsen pra
utrdony e il
Qrnacte jen fedny elipsu.
Lising
1-3
46
78
115
1620
Wiee med 20
35 Kolik z vaSich zranéni byls chronického rizo? *
Chronicd s 2niligi i inien Slné Gt oy apaiiu
rndlidisninn s, poiklodvn i Tenison ok, namotend maden sndied (ol ramink,
Betesr b anud
Qrnacte jen fedny elipsu.
it
1-3
3. Zranéui PREDLOKTI | ZAPESTI prodélani ve véko 36 lef a vice
Levy slomges oot délks a0by. homi Hlel me Senet prodélmiin rantn
Oznadhe jor jedou efipse na kaddom fadky.
™
R I b 3 4 5 [
iy £ 4 " i i Iy wincklt
1-2
Uy
34
Ty
1-2
e
36
el
D
Bl B
il

8. Franéni KOLENE prodilana ve viku 36 let a vice

Levy sloupe: comsfuge déllos 165y homi fbdell e Setmr prodélssdbo srantoi

Orratine jon jedn efipsy na kasdem (adie.

Mikaly In x L £y Ry BE

Tom
wicelrir

36, Jakon ghtivni preventivei s regenerséni technikn praktikujeee? (moimo
satkrimout vice odpovadi}
ki = ki s supegiaiine do dané S
Zadhrinéte viechoy plaing madnasdi
[ #aeon
[ Pravimi
[ cvizent ve vode:
[ Positevna
O Ralanztiks (pe ia  eviien]
D Fomperzsdn ovifesi
[ mectors. evisens
[ cyatisiika
[ metogsing

[ dine:

37, Jak Easto praktikujete nktivni preventivii a regeneradni technilky? *
maathe jon fert ellpsa
Nikdly
1-2x mlsidmd

1-2x 1k

32 Framéni ZAD prodéland ve viku 36 let o viee

Leew sl e 41k [y, homi Haded ms Getnid prodélasdi mrantn

Darad fe jon jedoy efipse na kaddem fadke,

Mikdy Ix In dx £ S fix

Tia
wicsrin

jei. vEeiné délky léghy, popfipadé fetnost:

Regenernce a prevence draen

Paklife jste prodélal’s od vEku 36 let zranini jiné Sisti téln, prosim nnpisee



43

.

W oenmi i bramink o bl di i i maink vafi

Jakou pasivni preventivai a regeneratod techniko praktikojete? (modno

zatkrinout vice adpavédi)

Presivni = i dhenisti mond akfivmd saperen ok apardt
Zatkrtindte wiochny plaing modnast

[ #adenn

[ whasis

[ wisivna

] Hydtroterae {siiistam tephot ey, otuden it sl §
[ Sana parsi lizen infrasnss

[ Lymbodeeniz wumpeessi sheieni

[ Aunogermi ek

[ wisivove suplemenmy (BCAA w)

[ SETe——

] abualy (habermsi, sockelinmsé: |

[T —"

[ ainee

Jak Ensto praktikajete pasivoi preventivoil a regencraéni techniky? ©

Oznate jer jedny elipsu.
Nikdy
1-Zx misidme
1-2n jdmi
T ke
Shn tjded
Ta & vieekiedl thidng

*

40, Jaké pougivite ochranné pomicky? *
Jazktmdte viechny plaing modnasdi
[ 2aaae
|:|n-|éz,
[ regpy

[ maolenky

[ dinee

41, Jak Ensto vyrovnivite jednostrannon zitéE? *
Nup#ikisd smigovind iratad pardi, nefrazy =

Oenacite jen jedny elipsw
Hikdy
1-Ix mésicai

1-2u rjemt
Béhan Labdihe nénmku

42 Kolikrit do mésice navitivite frzioterapenta? *
Oenacite jen jedny elipsw
Memsndidvuji
1-In
idw

5 i vicekrdl

J mulry apod



