Abstrakt

Nazev: Sila krku jako prevence urazu hlavy v kontaktnich tymovych sportech

Cile: Hlavnim cilem této bakalaiské prace je prostfednictvim literarni reSerse shroméazdit
a zpracovat informace z odbornych a védeckych ¢lanka ¢i publikaci zaméfenych na
problematiku sily krku jako prevenci irazu hlavy v kontaktnich tymovych sportech. Na
zaklad¢ téchto poznatkli vytvofit prehled o trazech hlavy a jejich prevenci

prosttednictvim posilovani sily krku.

Metody: Hlavnim pfedpokladem pro odborné a kvalitni zpracovani této literarni reSerse
bylo ziskani dostate¢ného mnozstvi informaci o dané problematice ptredev§im ze

zahrani¢nich zdroju.

Vysledky: Zavérecnd prace na zékladé literarni reSerSe predklada, jak literarni zdroje
pojednavaji o problematice prevence urazii hlavy prostfednictvim posilovani krénich
svalt. Bylo pouzito celkem 47 zahrani¢nich zdrojui. Prace ukazuje, ze posileni krénich
svalli miize vyznamné snizit riziko otfesti mozku a jinych zavaznych poranéni hlavy tim,
ze zlepSuje stabilitu a odolnost krku pfi narazech. Dohledané metody posilovani krku
zahrnuji izometrickd a izotonické cviceni, trénink s elastickymi odporovymi gumami a
specifické protahovaci cviky. Prace rovnéz zdiraznuje potiebu individualizace
tréninkovych programt podle v&ku, pohlavi, sportovni discipliny a fyzickych schopnosti

sportovcl.
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