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Abstract

Author’s first name and surname: Ondfej Schuller

Title of the bachelor thesis: Methodological recommendations for the preventive of the most

common floorball injuries
Department: Faculty of physical education and sport
Supervisor: Mgr. Marek Chlumsky

The year of presentation: 2018

Objectives: In bachelor thesis I deal with methodical recommendations to prevent floorball
injuries and muscle imbalances, especially in the youth. Using a battery of exercises from
different sport sectors, coaches with compensatory exercises will help you in a simple and fun

way.

Keywords: floorball, compensation, injury prevention



Obsah

UVOU.eurtrreeresnssnesnesnnssssssessessessesssssssssssssessessessessessessesssssesssssssessessessessessessessesssssssassessessesses 1
1. Teoretickd VYChOISKA.....cciivvuriiivriiiserisisnninieressnncssnicssnnicssssncssssssssssssssssssssssssssssssnns 3
1.1.  Charakteristiky florbaltl...........ccoooiiiiiiiiiiiii e 3
1.1.1.  HiStorie @ VZNIK U NAS ...coouiieiieiieiieeeiie ettt ettt 3
1.1.2.  Specifika PORYDU.....ccviiiiiecieeee e 4
1.1.3. Kineziologickd analyza ...........cccccveeiiieeiiieeiieceeecee e 6

1.2, Zranéni ve florbale..........ccoooiiiiiiiiiiii e 8
1.2.1. ODbecn€ ZAKONTEOS ...eeuveeuriaiieiiiieiieeiie ettt ettt 8
1.2.2.  NejCastejSi prCINY UraZi ....cccuveeeeieeeeiieeeieeeeieeeeieeesiee e e eeereeereeesaeeesseees 8
1.2.3. Mechanismus VZNiku Urazul.........ccceeeeiierieeiiienieeiienie et 10
1.2.4.  Nejcastejsi zranéni ve florbalu .........cccoeviiiiiieiiiiiieniieieeeee e 12

L3, PIEVENCE.....eiiiiiiiie ettt ettt sttt s 14
1.4. Prevence pomoci specifickych cvi€eni..........ccoeiieiiieniieiiiiniiciieeeeeeee 14
1.4.1. Kompenzacni cviceni (v ramci regenerace sil florbalistd)........................ 15
1.4.2.  MODbIliZaCNi CVICENT ..couueiiiieiiiiiieiieeee et 17
1.4.3.  Protahovaci CVICENT ...cc.uiiiieiiiiiiieiieeiee e 18
1.4.4.  Relaxacnid CVICENT .....eeiuiiiiiieiiieiieeie et 19
1.4.5.  PoOSIOVACT CVICENT....uiiiiiieiieiiiciieeie ettt ens 19
1.4.6. Doba cviceni a pocet OpaKOVANT..........cccueeriierieeiieiieeeeeie e 20
L1477, REZENETACE .....eeeeuviieeiiieeeiie ettt ettt e et e et e et e e sabeeesabeeennes 20

1.5. Prevence pomoci zvySovani pohyboveé gramotnosti .........cccceeeeueerveecieenieenneans 27

2. Cil prace a metodika 30
B P O 1 o) ¢ 1o SRS 30
2.2. MEtOAIKA .. .eieiieeee e e 30
3. Baterie sportovniCh 0dVEtV .....eiceceicrrseicssnicssnicsssnicsssnscsssnssssanssssssssssssessssssssssssssnes 31
T BN T ) o 2SRRI 32
3.LLe HAZENA .ot 32
3.1.2. BasKethal .....cc.oooiioiiiiieeee e 34

3 130 VOLEIbal . e 36
3.1.4.  Fotbal - Futsal.......ccoooiiiiiiiieieeeee e 38
315 AlEtick€ DENY .o 40
3.1.6. BezKontaKtni ragby .......ccceeeiiiieiiieeiieecie et e 41

R TN N <5 1 1 2SRRI 43
32010 LBZENT e e 43
322, In-lin@ Bruslent ........coccoieiiieiiiiiiieiecee e 44

3.3.  Aktivity vyzadujici Skoleného leKtora...........ccooveriiiinieiiiiinieiiieieeeeeeee 46
33010 PlaVANT .o e 46
3320 AQUATIENESS .eiiiiieiiieiiecieee e 49
3.3.3.  Core trénink — posilovani JAdra ...........ccccveeeiiieriieeciee e 51
334, UPOLOVE SPOTLY ..o 52
3.3.5.  GYMNASTIKA.....eiiiiiieiiiieciie ettt 54

T VA ] T o 56
5. Zavér 57
6. Seznam PouZityCh ZArojil.....cccierseicsuinserssurcssnissnissnsssansssesssssssssssssssssssssssssssssssssassse 58

INtEINEIOVE ZATOJ: ...vvieniieiiieiie ettt ettt ettt et beeenseeseeenseens 60



Seznam obrazku

Somaticka charakteristika sportovce (Fyziologie sportovnich disciplin [online]., upraveno dle
Pasanen 2000) .........ueieiiiiiiieeeiiee e e et e e e e e e e et e e e eeataee e e bbaeeeanraaeeannnnes 4
Porovnani piekonané vzdalenosti v metrech mezi uto¢niky a obranci (Roznovsky L. 2012)...5

Priimérnd prekonand vzdalenost v metrech u brankare za tii utkédni (Roznovsky L. 2012)....... 6

Nejvice zatézované svaly ve florbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online]).................... 7
Nejvice zatézované svaly pii hazené (Fyziologie sportovnich disciplin [online])................... 33
Nejvice zatézované svaly pfi basketbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online])............. 35
Nejvice zatézované svaly pii volejbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online])............... 37
Nejvice zatézované svaly pii fotbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online]) .................. 39

Nejvice zatézované svaly pfi in-line brusleni (Fyziologie sportovnich disciplin [online]) ..... 45
Nejvice zatézované svaly pfi plavani (Fyziologie sportovnich disciplin [online]).................. 48

Nejvice zaté¢zované svaly v karate (Fyziologie sportovnich disciplin [online]) ...................... 53



Uvod

V této bakalaiské praci se zabyvam problémem nejcastéjSich zranéni ve florbalu a predevsim

jejich prevenci.

Florbal je relativné mlady sport a v poslednich ctrnacti letech u nds v republice zaziva
obrovsky vzestup popularity. PiedevSim diky roku 2004, kdy nase muzskd reprezentace
vybojovala historicky nejvetsi tspéch ceského florbalu, a sice stiibrné medaile na mistrovstvi
svéta a nasledné roku 2008, kdy jsme poprvé mistrovstvi svéta hostili. Pomoci téchto udélosti
se florbal dostal do povédomi vetejnosti, ale hlavni divod nynéj$itho uspéchu florbalu
nalezneme ve Skolach. Diky rozsifeni florbalu do Skolnich osnov a jeho castému hrani
na Skolnich krouzcich se dostalo k florbalu mnoho mladych a nadé€nych déti, které se
nasledné hlasily do noveé vznikajicich klubli. Nyni je florbal druhym nejvétsim kolektivnim
sportem, co se tyce hracské zékladny. Dalsi pozitivum bylo prosazeni florbalu do vysilani
Ceské televize. V poslednich sezénach mizeme sledovat v televizi florbal piiblizné jednou
tydné na kanalu CT4 sport a dokonce minuly rok zadala vysilat Nova Sport nejkvalitngjsi ligu
svéta - Svédskou Superligu. Tyto tspéchy si miizeme vysvétlit velmi dobrou praci marketingu

eského florbalu. V sou¢asnosti méa Cesky florbal 76 143 ¢lend.

Uspéchy florbalu trochu pfedbéhly svou dobu a byla opomenuta prace piimo s hragi a trenéry.
Tyto nedostatky se v poslednich letech snazi dohnat metodicka slozka ceského florbalu
a nutno podotknout, ze ma dobré vysledky. Vzdélavani trenérti se neustale rozviji, ti si nové

poznatky nosi do svych matetskych klubt, které¢ vychovavaji ¢im dal Castéji skvéle talenty.

Na co se bohuzel zapomnélo je prace s hraci na poli regenerace a rekondice. Florbal je
jednostrann¢ pohybové zaméfeny sport a bez spravného vedeni a kompenzace zplsobuje
bolesti téla a podporuje vznik rtiznych zranéni. Béhem mé hracské kariéry jsem se setkal
s mnoha nadéjnymi florbalisty, ktefi naptiklad uz v dorostenecké kategorii koncili s florbalem
z diivodu zdravotnich problémti. Mnoho téch co pfesto dale pokracovali a trpéli na Casta
zranéni nebo pouze zanedbavali maliCkosti jako posilovani, stre¢ink a jiné, pro né¢ méné
zédbavné prvky tréninku, kon¢i v muzské kategorii s florbalem se zni¢enym télem, piipadné
podstupuji neptijemné I¢kaiské zakroky. Neziidkakdy se stava, ze hraci po operacich se vraci
do tréninkového procesu nepfipraveni a dochazi u nich k obnoveni zranéni, ¢i dokonce
k zranéni novému. Sam jsem zazil t¢zké zranéni a dlouhodobé nemoci, po kterych navrat

mezi mantinely nebyl nikdy snadny. Rad bych tedy vyuzil svého vzd€lani a vlastnich



zkuSenosti k sepsani prace, ktera pomutze v prevenci téchto zranéni a predejde zbytecnym

koncum talentu ve florbalu.



1. Teoreticka vychodiska

1.1. Charakteristiky florbalu

1.1.1. Historie a vznik u nas

Florbal se k nam dostal z Finska diky studentim VSE, ktefi v roce 1984 jeli na vyménnou
staz na univerzitu KY do Helsinek. Tam poprvé shlédli florbalovy trénink a byli z toho sportu
nadSeni. O tfi mésice pozd¢ji piijeli Finové na vyménu do Prahy a pfivezli sebou jako darek
sadu florbalek a mickid. Bohuzel postupem casu se florbalky lamaly a tim se rozvoj florbalu
u nas pozdrzel az do roku 1991, kdy teditel Svédské cestovni kancelafe Excalibour tours B.
Holmquist pfivezl do Prahy na ukazku sadu dvaceti florbalek. Diky tomuto impulzu se
v témze roce vydal Martin Vaculik do Svédska, kde byl piizvan na celosvétovy florbalovy
seminaf v Treleborgu. Zde byl osloven zastupci spolec¢nosti Unihoc a ziskal v ramci
prezentace firmy celych sto florbalek na popularizaci tohoto sportu v Cesku. (Skruzny a kol.,

2005).

Dalsi eska zahraniéni cesta byla tentokrat do Mad'arska, kde Svédové poradali mezinarodni
mistrovstvi Mad’arska. Jejich zajem o popularizaci florbalu v této zemi ustal a tak mantinely,
na kterych se hréalo, dostali pravé Cesi. Diky témto mantinelim mohli zadit pofadat turnaj
Czech open, ktery byl pro rozvoj florbalu u nés tim rozhodujicim zlomem. Jako sport
u nas tehdy florbal jesté nic neznamenal, ale celd akce se jiz dala vefejnosti prezentovat jako
velky mezindrodni turnaj. Jeho prvniho ro¢niku vroce 1993 se zlcastnilo 43 druzstev

z 5 zemi (Skruzny a kol., 2005).

Mezindrodni florbalové federaci se podafilo v pribéhu devadesatych let sjednotit pravidla

a dnes maji ve stru¢nosti nasledujici podobu:

Florbal se hraje v halach na hfistich velikosti 40x20 metrd, hiisté je ohraniceno po celém
obvodu mantinely vysokymi 50 cm, branka ma rozméry 160x115 cm. Hraci ¢as (v dospélych
kategoriich) je 3x20 minut s 10 minutovymi pfestavkami. Na htisti méa kazdé druzstvo 5 hracia
a jednoho brankaie, brankar nema florbalku. Utkani fidi dva rozhod¢i s rovnocennym pravem

rozhodovani. (Zlatnik D. a kol. 2001)

Jako nacini ve florbalu pouzivame florbalovou hiil a micek. Florbalové hole jsou

v

z nejraznéjSich materialt,, nejlevnéjsi je plast, za stiedni tfidu by se daly oznacit hole

v

z kompozitu, nejdrazsi a zaroven nejkvalitnéjsi jsou florbalky z karbonu. Hitem poslednich



sezon jsou odlehcené hole. Nejlehci florbalka na svété vazi 177 graml. Micek je vyroben

z plastu, je duty, ma v sob¢ 26 dér a vazi 23 grami.

1.1.2. Specifika pohybu

Florbal svou typologii patii mezi kontaktni sporty. Dle knizky Core trénink kontaktni sporty
vyzaduji schopnost vyvinout zarovenn velkou rychlost, hbitost a silu potfebnou k odrazeni
protivnika v kontaktnich situacich a schopnost vykonavat koordinované pohyby i v nestabilni
pozici. (Core trénink 2013) Florbal je spojen s nahlym zrychlenim, zpomalenim a zménami
sméru, nekontrolovanymi kontakty s herni plochou, a také udery holemi nebo mickem.

(Leppénen et al. 2015).

Béh s mickem i bez micku se stfida s kratkymi useky maximalniho zrychleni, s osobnimi
souboji, ptfihravkami a stielbou. Zat¢z je intervalového charakteru se stfidanim intenzity
zatizeni, ktera je stiedni az maximalni. Pfi svém stfidani je hra¢ v priméru 40-70s na hfisti,
pficemz nésledné na lavi¢ce sedi 40-140s. Metabolické kryti zajistuje predev§im ATP-CP
systém, anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace — tedy zdroje energie jsou pravé ATP, CP
a glykogen. Energeticky vydej za zapas se pohybuje mezi 800 az 3000 nal. BM. (Fyziologie

sportovnich disciplin [online])

Télesna vyska [em] 180 166
Hmotnost [kal 70 - 85 62
Frocento tuku [%] 8-16

Obriazek 1 Somatickd charakteristika sportovce (Fyziologie sportovnich disciplin [online]., upraveno dle Pasanen
2006)

Piikladem pro specificnost pohybu ve florbalu mezi jednotlivymi  posty
(Gto¢nik/obrance/brankar), velmi pékné zpracoval Libor Roznovsky z Univerzity Palackého

v Olomouci.

Cilem jeho diplomové prace bylo analyzovat pohyb hract Bulldogs Brno po hfisti, béhem tii
vybranych utkdni Fortuna extraligy muzi. Analyza byla provddéna na zapasech Bulldogs
Brno — FBC CPP Remedicum Ostrava, Bulldogs Brno — BILLY Boy Mlada Boleslav
a Bulldogs Brno — Torpedo Havifov. Na zaklad¢ stanovenych dilCich cili prace byly

vymezeny védecké otdzky. Vyzkum byl proveden analyzou videozdznamu a zpracovanim dat



pomoci programu Video ManualMotionTracker 1.0. Z hlediska hernich postii bylo zjiSténo,
ze utocnici prekonali v utkani nejdelsi vzdalenost 3 368,5 metri v utkani proti BILLY BOY
Mlada Boleslav. Z toho plyne, Ze hraci hrajici na postu utocnika, jsou nejaktivnéjsi, casto
napadaji protihrace (presuji), vypomahaji v obrané a soucasné¢ chodi do rychlych protiatok.
Tento vysledek je CasteCné ovlivnén stylem hry, kdyz trenér stfidal tfi pétice. Obranci
prekonali nejvétsi vzdalenost 3 331,6 metr, bylo to v utkani proti Torpedo Havifov. V tomto
utkani byli Buldoci hodné aktivni v ofenzivé, a tudiz se k itoéeni dostavali i obranci. Utoénici
se nejCastéji pohybovali v béhu maximalni intenzity 29,3%. Naopak nejméné ve stoji 3,4%
a béhu vysoké intenzity 17,7%. B&hem stfedni intenzity se pohybuji 25,7% casu a béhem
nizké intenzity 23,9% hraci doby. Obranci se nejCastéji pohybovali v béhu maximalni
intenzity 26,6% a béhem nizké intenzity 26,2%. Nejméné potom jako utoc¢nici ve stoji 3,6%

a béhu vysoké intenzity 17,5%. Béhem stfedni intenzity se pohybuji 26,2% hraci doby.
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Obrazek 2 Porovnani piekonané vzdalenosti v metrech mezi uto¢niky a obranci (Roznovsky L. 2012)

Na obrazku vidime celkové piekonané vzdalenosti u brankaie Bulldogs Brno. Uvedené
hodnoty jsou prumérné ze vSech tfi utkani. Je zde vidét, ze nejvétsi vzdalenost brankar

ptekonal v tretich tfetinach a nejmensi v druhych ttetinach. (Roznovsky L. 2012)



metry
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Obrazek 3 Primérna prekonana vzdalenost v metrech u brankare za tfi utkani (RoZnovsky L. 2012)

1.1.3. Kineziologicka analyza

Lokomoce je piirozena — bipedalni, pohyby segmentii jsou cyklické 1 acyklické. K zdkladnim
lokomoc¢nim ¢innostem ve florbalu fadime béh a k hernim ¢innostem potom stielbu a obranu.
Stielba vyzaduje pohyblivost v ramennim kloubu a zna¢nou silu svalstva pletence ramenniho
a celé paze. Jedna se o pohyb, pii kterém se hra¢ snazi umistit florbalovy mi¢ do soupetovy
branky. Jedna z nejcastéji pouzivanych je stielba Svihem. Tuto stfelu mizeme rozdélit do tii
zékladnich fazi: pfiprava, samotnd stfela a protazeni. Pii stfelbé se horni koncetina drzici
florbalku dole dostavd do flexe v ramennim kloubu (m. deltoidem pars clavicularis, m.
coracobrachialis, m. biceps brachii caput breve) a druha (drzici florbalku nahote) do mirné
abdukce (m. deltoidem pars akromion, m. stratus anterior, m. supraspiantus). Predlokti spodni
koncetiny se dostavd do mirné palmarni flexe (m. flexor carpiradalis et ulnaris, m. palmaris
longus) a razanci stiely udava sila m. triceps brachii. V této fazi je také dilezité zapojeni
trupu, dochazi k rotaci ve sméru stielby, které nam umoziuji bfiSni svaly (m. obliques
internus abdominis a m. obliques externus abdominis). V posledni fazi — protazeni dochazi k
postupnému brzdéni pohybu, jednotlivé segmenty téla pokracuji v pohybech faze stiely.

DrZeni florbalové hole zajistuji flexory prsti. (Fyziologie sportovnich disciplin [online])



Obrazek 4 Nejvice zatéZované svaly ve florbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online])



1.2. Zranéni ve florbale

1.2.1. Obecné zakonitosti

Uraz je definovan jako zevni udalost pisobici na organismus néhle nebo pomérné
kratkou dobu a majici za nésledek poruchu zdravi. Pfi vyjadfovani rizika sportovniho odvétvi
(ale 1 pro potieby pojisténi) pouzivame hodnot Grazovosti. Je to pocet tirazli na 100 aktivnich
ucastnikt ptislusného sportu. U tohoto vyjadieni je tfeba zvazovat i pocet ucastnikli. To muze
vyrazn¢ ovlivnit absolutni Cisla. Naptiklad u hazené, kterd je pohybem velmi podobna
florbalu, byl vroce 1985 pocet analyzovanych trazi 911, tedy urazovost 2,3. (Macek,

Radvansky et al. 2011)

Pti funk¢ni diagnostice pohybového aparatu hraca florbalu se nejcastéji setkavame s tendenci
k ochablému drzeni téla, hyperlordotickému drzeni téla, hyperkyfotickému drzeni tcla
a ke skoliotickému drzeni téla. Cely pohybovy aparat je vSak jednim funkénim celkem,
ve kterém vSe souvisi se v§im. Proto vétSinou u kulatych zad objevime i zvétSenou lordézu
bederni patete apod. Je tfeba si uvédomit, ze vétSina projevit vadného drzeni téla je nejCasteji
zpusobena svalovymi dysbalancemi mezi kosternimi svaly, jejichz Cinnost fidi centralni
nervova soustava na ruznych Urovnich. S jistou mirou zjednoduseni lze fici, Ze o spravné
postaveni jednotlivych segmentli téla se pretahuji posturdlni svaly (svaly s tendenci

ke zkraceni) a fyzické svaly (svaly s tendenci k ochabnuti). (Zlatnik D. a kol. 2001)

1.2.2. Nejcastéjsi priiny urazi
Je nutno vychazet z nasledujicich zakladnich ciniteld, které pak piimo ovliviiuji vlastni
priciny vzniku traumatu.
Stav postizeného: myslenkova pfipravenost — motivace k provadéné ¢innosti, psychicky stav
jednotlivych UcCastniki, momentalni zdravotni stav, pfipravenost k poddvanému vykonu

(dlouhodobd — trénovanost, momentalni — koncentrace), poruchy denniho rezimu, ladéni

vegetativniho systému, poruchy a nedostatky vystroje a vyzbroje.
Stav spoluucastnikt té¢lovychovné akce spoluhracii: soupete, rozhodciho, divak.

Pro vznik a zavaznost Grazu (ale stejné plati i pro mikrotrauma a chronickou Skodu) je
rozhodujici jeho pfi¢ina a dale mechanismus vzniku adaptacnich (vlastné maladaptacni)

procest uvnitt organismu. (Macek, Radvansky et al. 2011)



Pti¢iny je mozno dle Macka a Radvanského rozdé¢lovat takto:

Vina druhé osoby: Uraz zpisobeny stietem, ale mnohdy i pfitomnosti druhého maé

ve sportovnich statistikach nejvyssi podil na vzniku. Druhou osobou je soupef ¢i protihrac,

spoluhrac, rozhod¢i, divéak, dalsi osoba mnohdy na akci pfimo neztcastnéna.

Klimatické podminky: Pro florbal bereme piedevsim v potaz teplotu ovzdusi, ale téz vlhkost

a z nich plynouci zmény vykonnosti a momentalni reak¢éni schopnosti cvicence.

DalSi vnéjsi faktory: Mohou vyrazné ovliviiovat piimo 1 nepfimo vlastni vykon a vznik
urazu. Jedna se nejen o bezprostiedni zmény vyvolané zvukovym ¢i svételnym vinénim,

ale 1 sekundarné v dusledku sniZzené koncentrace.

Hluk ptsobi pozitivné jako stimuléator, ale i negativné jako ruSitel. Zde hraje roli zejména

divacka kulisa, ale i hudebni doprovod. Nemél by vsak ptesahnout hranici 90 decibelti.

U osvétleni se individualné lisi tolerance. Celkova logicka snaha o pfimé stanovovani norem

udava hodnotu optima 20 — 200 luxi.

Vystroj a vyzbroj: Patfi mezi zdvazné faktory, ale zaroven mezi ty, které je mozno
nejsnadnéji ovliviiovat a cilené meénit ¢i volit. Patfi sem naptiklad obuti. Poranéni vznika

vétSinou nedostateCnou péci o tuto sféru a jejim Castym podceniovanim. Nestaci jen disledné

pouzivani, ale svou roli ma i odpovidajici kvalita.

Povrch cvicebni plochy: Tento faktor patfi mezi rozhodujici nejen v prevenci urazi,

ale 1 pfi ovliviiovani vlastni sportovni vykonnosti.

Nedostate€na ¢i nespravna priprava:Jde o chyby zejména v rozcvieni a samoziejmé

v tréninkovém procesu.

Vlastni neopatrnost a nekazen cvifence: Toto je relativné Castou piicinou. Nejcastéji je
to pro nedodrzovani pravidel a metodického postupu. Vyrazné se podili poruSeni
zivotospravy, ato nejen pozitim alkoholu, ale také nevhodnym dennim a stravovacim
rezimem. Také pfecenéni nebo nespravné hodnoceni vlastni vykonnosti, se kterym se
setkavame nejCastéji u déti, ale v posledni dobé i u starSich jedinci.

Unava: V pravém smyslu slova je privodnim jevem kazdé &innosti. Musi se s ni kalkulovat
a registrovat 1 respektovat jeji projevy. Obecné plati, ze fyziologicka inava (n¢kdy zvana

nutnd) se zacne projevovat za urcitou dobu poklesem vykonnosti. Jakmile ale zatéz pokracuje,



nastoupi unava patologickd. Tu délime na akutni (pfetizeni, piepéti nebo schvaceni)
a chronickou (pfetrénovéani). VSechny formy patologické unavy vylucuji pokracovani
ve vykonu, protoze mohou byt spoustécim mechanismem pro celou fadu patologickych stavii.

(Macek, Radvansky et al. 2011)

Objektivnimi ptiznaky unavy jsou predevSim zvySena tepova frekvence, zrychlené dychani,
pokles vykonnosti, poruchy koordinace, snizeni hladiny cukrt v krvi aj. Subjektivné je tinava
pocitovand bolesti ¢i pnutim svall, nechuti k zatizeni, pocity maldtnosti az apatie.
Pti jednordzovém nahromadéni velké inavy miize dojit ke stavu vyCerpani. T¢z8§im stupném
vycerpani je prepéti. Vznika pii jednorazovém precenéni sil nebo podéani vykonu nad hranici
moznosti organismu. Zesileno byva nedostatkem tekutin, nemoci ¢i podanim farmak.
Pii pfepéti trpi jedinec zévratémi, je celkové zeslably, ma pocity na zvraceni, boli jej hlava
amuze dojit 1 k vypadklim zraku. ObliCej zbledne, promodraji rty, ¢lovék se zadychava
1 pfi pomalych pohybech, vice se poti a busi mu srdce. Nasledky jsou pfechodné, je vSak
zapotiebi sportovni aktivitu pferusit ¢i sniZit jeji intenzitu.

O stupen zavaznéjsi je zchvaceni, které nastava, pokracuje-li doty¢ny v hrani¢nich vykonech
nehledé¢ na svlij stav. Zchvaceni je také mozno dosahnout podanim dopingovych latek,

nasledné stavy mohou byt velmi vazné az ohrozujici jedince na zivoté. (Kysel J. 2010)

1.2.3. Mechanismus vzniku Grazu

Pro diagnoézu, 1éCeni, doléceni, ale i pro prevenci, kterd nas v této praci primarné zajima, je
stejné¢ zavazna jako urCeni pfiCiny vzniku poranéni i pfesnd a dislednd analyza vlastniho
urazového déje. Velmi dobife vyjadrili charakteristiku mechanismu Hornof a Népravnik
otazkou jak (jak k poranéni doSlo) — oproti otdzce na pficinu, znéjici pro¢ k trazu doslo.
Pti kazdém traumatu by tedy mély byt zakonité stanoveny i mechanismy trazového d¢je.

A to nejen pfi sportovnich aktivitach. (Macek, Radvansky et al. 2011)
Nejcastéj$i mechanismy raza pii sportu dle Macka a Radvanského jsou:

e nechtény pad zpisobeny druhou osobou, terénem nebo nezvladnutim vlastniho
pohybu.

e uder (ranény je pasivni, zranujici aktivni) druhou osobou, coz je soupet ¢i spoluhrac.
Pohybujicim se nafadim jako je micek.

e naraz (je opakem uderu — zranény je aktivni, zranujici pasivni) do piekazky. Ta mize

byt naptiklad sténa, nafadi, ale i druha osoba, nejcastéji soupet.
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e srazka (oba jedinci jsou aktivni, provadéji relativné stejny pohyb, ale v obraceném
sméru).
e chtény pad — je vétSinou soucasti cviCeni ¢i hry. Muze to byt dopad pii skocich
nebo tfeba skok brankare. (Macek, Radvansky et al. 2011)
Florbalist¢ maji téméf po celou dobu utkéni patet v kyfotickém postaveni. Jak pii hte,
tak pfi ohnutém sedu na sttidacce. B€h v mirném piedklonu a ovladéani florbalky, stejné jako

brankaisky pohyb znamenajici pro organismus jedinct zatéz, kterou je tieba kompenzovat.

Florbalisté pietézuji nerovnymi predklony a torznimi pohyby oblast bederni patete, zkracuji
se jim asymetricky prsni svaly. Absence soustavnych vyrovnédvacich cviceni vede k naruseni
spravnych pohybovych stereotypli a ke vzniku svalovych dysbalanci negativné ovliviujici

drZeni téla.
Hraci florbalu trpi nejcastéji:
e ochablym drzenim téla
e protrakei (pfedsunutim) ramen
e hyperlordotickym drzenim téla
e hyperkyfotickym drZenim téla
e skoliotickym drzenim téla (kvili ovladani florbalky)

Svaly se v zésad¢ déli na dvé skupiny. Svaly s posturalni (tonickou) ptevahou udrzuji
vzpiimenou postavu a maji sklony ke zkracovani, je nutné je zejména protahovat. Druhou
skupinou svalli primarné vykonavajici pohyby jsou svaly fazické (dynamické). Ty je nutno
posilovat, nebot’ maji tendenci k ochabovani. Nerovnovahou mezi svalovymi skupinami

v

vznikaji dysbalance. Nejcastéjsi jsou tzv. zkiizené syndromy.

Horni zktiZzeny syndrom vznika zkracenim horni ¢asti trapézového svalu, zdvihace lopatky
a prsnich svalli soucasné s oslabenymi svaly hrudniku, rombickymi a klonénymi svaly, spodni
Casti trapézového svalu atd. Vysledkem nerovnovéahy byva predsunuté drzeni hlavy, zvétSeni
kréni lordozy, rotace lopatek a vznik tzv. kulatych ramen. Dolni zkiizeny syndrom tvoii
zkracené ohybace kycle (piimy sval stehenni, napina¢ stehenni povazky, bedrokyclostehenni
sval) a oslabené biiSni a hyzdové svaly. Nasledkem toho se nadmérné zvétSuje bederni

lordéza. (Kysel J. 2010)
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1.2.4. Nejcastéjsi zranéni ve florbalu

NejcastéjSimi zranénimi ve florbalu jsou drobné odfeniny z nésledku padi. Neni radno je
podceniovat, ranu je tieba dobfe vycistit a dezinfikovat, jinak mtze dojit k zaniceni. V piipadé
krvéaceni se rdna stahuje obvazem. Rovnéz velmi Casté jsou zhmozdéniny po kontaktu mekké
tkang s florbalkou. Casto jsou poskozené prsty, nejvice ohroZeni jsou samoziejmé brankafi.
Nasledkem pohmozdéni se objevuji krevni podlitiny vzniklé roztrzenim cév nejcastéji

v podkozi mezi svalovymi prostory a v kloubech.

Ke znacné nebezpeCnym urazim patii jist¢ poskozeni hlavy ¢i krku. Trzné rany obliceje
nejsou Casté, mohou se vSak pfihodit po zasazeni florbalkou ¢i nekontrolovanym péadem.
Oblicejova Cast je velmi dobfe protkdna cévami, proto i drobné ranky znacné krvaceji.
Pti otfesu mozku u jedince nastava kratké bezvédomi, Casta je amnézie, nutkéni ke zvracenti,
pocit zavrati a je zapottebi odvézt postizeného do nemocnice. Pti zlomeninach nosnich kiistek
(zpravidla pii koteni nosu) dochazi k bolestivosti a otoku. Vice frekventované je krvéaceni
znosu zriznych pfic¢in. Postizeného je tfeba posadit do mirného ptedklonu se sklopenim
hlavy, rozhodné¢ ji nezaklanét. Na potiebnou dobu tiskneme nosni kiidla, na kofen nosu a $iji

piilozime chladné obklady, do nosni dirky se poté miize vlozit specialni tampon.

Urazy o¢i vznikaji tupym ¢i ostrym zasazenim oka florbalkou nebo mickem, vniknutim ciziho

télesa pod vicko anebo roztrzenim slabé tkané vicka. (Kysel J. 2010)

vvvvvv

Leivo T. et. al. Cilem této studie bylo zjistit rozlozeni riznych sportovnich o¢nich poranéni
a urcit typy poranéni, které mohou byt nutné pro pouziti ochrannych bryli. Ve studované
populaci je zahrnuto 565 pacientll s oCnim traumatem, ktefi byli vySetfeni na pohotovosti
o¢nich onemocnéni centralni nemocnice v Helsinkach béhem 6 mésicti. Data byla
shromézdéna z historie pacienti a dotaznikli. Navic jsou prezentovany tfi vazné piipady
poskozeni o¢i z florbalu. Z 565 o¢nich traumat, 94 (17%) bylo spojeno se sportem. Z nich
bylo 42 (45%) spojeno s florbalem. Primérny vék florbalisti byl 22 let. Nejcasteji zjisténym
zranénim (55%) u pacientd s poranénim ze sportu byla hyphema (krvaceni do pfedni o¢ni
komory). Klinicky zavazné poranéni oc¢i béhem tohoto obdobi piedstavovalo ¢tvrtinu vSech
pfipadii. Béhem studijniho obdobi nebylo zjist€éno Zzadné zranéni o¢i v organizovaném
juniorském hokeji, kde je ochrana obli¢eje povinna. Odhaduje se, ze florbal je nejvyssi
rizikovou skupinou ve sportu, a proto se dirazn¢ doporucuje pouzivat ochranné bryle.
Ve studii dospéli k zavéru, ze narodni florbalové federace by mély zavést povinné noSeni

ochrannych bryli. (LEIVO, T. et. al. 2007)
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U florbalisti jsou z divodu Castého namahani pomérné bézné bolesti predlokti, predevsim
jeho predni (ale i zadni) ¢asti. Po zatézi dochazi ke zduteni §lach v okoli Slachovych struktur.
V nejlehéich stadiich se bolestivost objevuje po zatizeni a do druhého dne zanikd. U tézSich
stadii bolestivost neustupuje, zvysuje se ohybanim zapésti a prsti. Postizené cast otékd, mize
zarudnout, pohyby doprovazi ,lupani“. Néapravu provedeme ledovym obkladem,
promasirovanim masti s protizanétlivym efektem, pfi tézSich fézich postizeni je nutna
navstéva lékare. Pii chronické podobé dochézi az k zanétu na pfisluSnych Slachach, nezbytna

byvéa sadrova fixace, posléze noseni ortézy.

Poranéni svali mize byt rzné. Pii pretazeni (distenzi) dochazi k prudké bolesti, funkce
zlstava neporusena. K natrZeni svalu dochézi nejcastéji vlivem tuderu nebo pii neocekdvaném
pohybu proti odporu. Postizena jsou pouze jednotliva vlakna, mezi kterymi vznikne krevni
vyron. Pii roztrzeni svalu je porusena funkce doprovazena bolestivym zatvrdnutim. Vznika

prudkym padem ¢i po uderu anebo velmi silnym svalovym stahem proti odporu.

Urazti kloubti miize byt nékolik druhti. Podvrtnuti kloubt neboli distorze byvé &asta v oblasti
zap&sti nasledkem padu na hraci plochu ¢i mantinel. Kontuze znamena pohmozdéni kloubu
kolennich a loketnich, mtize dojit k lehkému wvnitinimu krvaceni a ke vzniku vypotku.
U kolenniho kloubu dochazi i k t€Z8im zranénim — distorzi nasledkem zkrouceni kolenniho
pouzdra a vazivového aparatu, v tézSich formach doprovazené krevnim vyronem. Poranit je
mozn¢ 1 vnitini kolenni vazy. Nejcastéji dochazi k poranéni vnitiniho, postranniho a ptedniho
zkiizen¢ho vazu, mnohdy v kombinaci s poranénim vnitiniho menisku. Pfi ¢erstvém urazu je
misto znacné bolestivé, krvaceni do kloubu vytvofi otok kolena. Pfi poranéni kolenniho

kloubu dochézi k ¢etnym recidivam.

Mnozi hrac¢i pouzivaji ortézy na kotniky jako prevenci proti distorzim hlezennich kloubi.
K tém dochazi vlivem Spatného doslapu, v leh¢i formé vznikad natazeni vazii, v t€zsi formée
muze dojit k jejich ¢aste¢nému nebo uplnému pietrzeni (ruptuie). Pii poSkozeni vazii se velmi
rychle vytvaii krevni vyron a otok, kotnik je bolestivy. Silny tder mivd za nasledek
narazeniny ¢i zlomeniny kosti nejen v oblasti nohou. Jsou velmi bolestivé, vyzaduji ledovani
a v pripadé potfeby fixaci. Rozdil mezi narazenim a zlomenim odhali zaru¢ené pouze rentgen.

(Kysel J. 2010)

Za zminku dale stoji studie, kterou provedl Pesanen et. al. béhem let 2012-2015. Cilem bylo

provétit vyskyt a charakteristiky poranéni béhem 12 udalosti Mezindrodni federalni

florbalové federace (IFF). Vysledek byl takovy, Ze témét polovina zranéni (46%) se tykala
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kloubil nebo vazi. Nej€astéjSim mistem urazu bylo kotnik (24%), nésledovany hlavou (18%)

a kolenem (18%)

1.3. Prevence
Hlavnim cilem primarni prevence je predchazet a redukovat miru rizik spojenych
s konkrétnimi projevy rizikového chovani. Snahou je zamezit u co nejvyssiho poctu osob
tomu, aby se u nich vyraznéjsi projevy rizikového chovani viibec objevily. Ve skutecnosti se
vSak nepodaii tento ukol u vSech jedinct splnit. Z tohoto diivodu definujeme jesté tfi dalsi
urovné obecnych cilti specifické primarni prevence vztahujici se k jedinciim, u kterych se
nepodafilo zabranit nastupu vyrazngjsich projevil rizikového chovani (MSMT, 2005, Cerny,

2010):

e (Oddalit iniciaci a rozvoj projevil rizikového chovani do co nejvyssiho véku

a minimalizovat rizika spojend s timto chovanim.

e Plisobit a motivovat jedince k upusténi od rizikového chovani a podporovat je

k navratu k Zivotnimu stylu, jez neni spojen s rizikovym chovanim.

e Zajistit ochranu adekvatnimi prostfedky pied dopady rizikového chovani a motivovat

jedince k vyuziti specializované pomoci v poradenské a 1écebné oblasti.

1.4. Prevence pomoci specifickych cviceni
V nasledujicim textu se budu zabyvat jednotlivymi skupinami cviceni, které pouzivame

Vv ramci prevence zranéni.

Do prevence zranéni zasahuje z velké Casti 1 télesnda zdatnost. Télesna zdatnost znamena
schopnost pfiméfené reagovat na vlivy zevniho prostiedi, jako je télesnd zatéz, teplo, chlad,
a podobng, v uzs§im slova smyslu znamena adaptaci na télesnou zatéz. (Macek, Radvansky et

al. 2011)

V ptedchozi kapitole nejcastéjSich pfi¢in zranéni, jsem psal, mimo jiné, o vlivu osvétleni.
Usilovych a rychlostnich ¢innosti vyzadujeme vyssi Skalu intenzity. U obratnostnich
potfebujeme dokonce nejvyssi stupné osvétleni. (Macek, Radvansky et al. 2011) Florbal
bychom mohli zafadit do kombinace vSech tii skupin, tudiz je nutné pro spravné provedeni

pohybu mit v hale kvalitni osvétleni.
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1.4.1. Kompenzaéni cviceni (v ramci regenerace sil florbalistii)

Cilena vyrovnavaci cviceni, protahovani a posilovani by mély byt samoziejmou soucasti
kazdého tréninkového procesu. Regenerace sil je u florbalisti mnohdy piehlizena, pficemz
kompenzacni cviceni predstavuji jeji nejptistupnéj$i a nejjednodussi formu. Chceme-li
vychovavat svéfence zdravé, s piikladnym drzenim téla, musime trvat na dasledném
zafazovani téchto cviceni a presvédcit hrace, ze to nejsou okrajové zalezitosti zdrzujici od hry.

(Kysel J. 2010)

Ve florbalové ucebnici pro trenéry od Davida Zlatnika se doCteme, Ze regenerace je proces,
ktery ma za ukol vyrovnat a obnovit pfechodny pokles funkénich schopnosti jednotlivych
organd 1 organismu jako celku. Smyslem regenerace je urychleni zotavovacich procesi

a planovita likvidace tinavy, ktera vznikla na zaklad¢ zatéze. (Zlatnik D. a kol. 2001)

Mezi zakladni prostiredky regenerace sil radime:

e regeneraci ve vodnim prostiedi (vifivé koupele, skotské sttiky, zabaly...)

e regeneraci masazi (automasaz, sportovni masaz, podvodni masaz...)

e regeneraci svételnymi prostiedky (horské slunce, solaria...)

e regeneraci teplem (infracervené svétlo, parafiny...)

e regeneraci saunovanim

e regeneraci reflexnimi zplisoby (akupunktura, akupresura, reflexni masaze,...)
e regeneraci dalSimi fyzikalnimi prostfedky (magnetické impulzivni pole,...)

e regeneraci alternativni pohybovou ¢innosti (tenis, plavani,...)

e regeneraci cilenym cvi¢enim = kompenzacéni cvi¢eni

e (Zlatnik D. a kol. 2001)

Kompenzacéni cviceni je oznaCeni pro cilené¢ zaméiend cviceni, jimiz Ize cilené ptlisobit na
jednotlivé slozky pohybového systému a zlepsit jejich funkéni parametry (pohyblivost kloubi,
napéti, a souhru svall, nervosvalovou koordinaci atd.). Pfi dodrzovani principt
systemati¢nosti a soustavnosti koriguji svalovou nerovnovahu ¢i predchéazeji jejimu vzniku.

(Kysel J. 2010)

Tato cviceni napomahaji k vyrovnani neptiznivého poméru mezi funkéni zdatnosti hybného
systému a naroky, které jsou na né&j ve sportovni piipravé kladeny. Cilem kompenzacnich
(vyrovnavacich) cviCeni je pfispét k systétmovému a systematickému ovliviiovani stavu
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hybného systému sportovci a k vypracovani spravnych pohybovych a posturalnich

stereotypu.
Mezi hlavni ukoly kompenzac¢nich cviceni, patii:

e vyrovnavat jednostranné zatizeni hraca

e predchazet vzniku svalové nerovnovahy, a tim i porucham hybnosti v kloubech
e piispét k vytvareni kvalitnich (ekonomickych) pohybovych stereotypt

e pfispét k rychlejsi regeneraci sil

e (Zlatnik D. a kol. 2001)

Pro doplnéni, dle Kysela hlavnimi cili vyrovnavacich cviceni jsou:

e odstranéni svalovych dysbalanci

e zlepSeni drzeni téla

e sniZeni bolestivosti a rozhybani ztuhlych svala

e dosazeni spravnych pohybovych stereotypt

e protdhnuti zkracenych a posileni oslabenych sval

o (KyselJ.2010)
Postup pii aplikaci kompenzacnich cviceni predpoklada:

1. Mit predstavu o spravném drZeni téla.
2. Znat orientacni testovani kloubné-svalovych jednotek.

3. Umét vySetiit (ohodnotit) zdkladni pohybové stereotypy.

Jinak teCeno — je tfeba provést vstupni diagnostiku hybného systému hraci ve smyslu
celkového drzeni téla, posoudit jednotlivé svalové skupiny (ve smyslu zkraceni ¢i oslabeni)

a posoudit kvalitu zakladnich pohybovych stereotypti. (Zlatnik D. a kol. 2001)

Z metodického hlediska je pfi zjiSténé nerovnovaze mezi svalovymi antagonisty nejprve nutné
zalit s protahovanim zkracenych svalii a teprve, jsou-li svalova zkraceni odstranéna, je mozné
cilen¢ posilovat ochablé svaly. Zkraceny sval je totiz aktivovan pii nejriznéjSich pohybech
vice, nez by odpovidalo ekonomickému zatéZovani v kloubné svalové jednotce, a ovlivituje
statiku celého téla. Zkraceny sval dovede ménit i pohybové navyky a aktivuje se ptrednostné
v situacich, kdy by nemél byt aktivovan nebo dokonce, kdy by mél byt v aktivnim utlumu.
Zkraceny sval se navic diky reflexnimu utlumu stava piicinou oslabeni jeho antagonisty.

Izolované posilovani reflexné oslabenych svalil je pak neti¢inné.
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Funkeci jednotlivych svalli posuzujeme hlavné podle zapojovani svalu do urcitého pohybu,
pohybového vzorce. Tyto pohybové vzorce (stereotypy, navyky) vznikaji na zékladé
stereotypné se opakujicich podnétl. Jednou zafixované pohybové navyky, bohuzel i ty Spatné,
se daji pfeprogramovat velmi obtizn€¢. Proto je nutné jiz od mladi naprogramovat co

nejucelnéjsi pohybové i posturdlni stereotypy.
Z didaktickych diivodii rozdelujeme kompenzacni cviceni na nékolik skupin:

e cviceni mobiliza¢ni (kloubné uvolnujici)
e cviceni protahovaci a napinaci (strecink)
e cviceni relaxacni

e cviceni cilené posilovani

e cviCeni dechova

e cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych stereotypti

(Zlatnik D. a kol. 2001)

1.4.2. Mobilizaéni cvi¢eni

Cilem kloubn¢ mobilizacnich cviceni (kloubné uvoliiovacich) je obnovit funk¢nost kloubd.
Mobiliza¢ni cviceni plsobi na kloubni struktury podobné jako masdz na svaly. Pravidelné
a spravné provadéni mobilizacnich cviceni zvySuje tvorbu synovidlni tekutiny, kterd snizuje
tteni sty¢nych kloubnich ploch, upravuje svalovy tonus partnerskych svald, zlepSuje

prokrveni a prohtati svalti a pomaha pfi prevenci ¢i odstranovani svalovych dysbalanci apod.

Mobilizaéni cviceni jsou soucasti rozcviceni sportovei a méla by se stat soucasti kazdodenni
,rozcvicky* pohybového aparatu i nesportujici populace. Je tfeba si uvédomit, ze jakykoliv
pohyb je realizovan v kloubné svalové jednotce a je tedy nutné rozcviCit nejen svaly,
ale 1 klouby. Mobiliza¢ni cvi¢eni provadime pokud mozno v nezatizeném stavu daného
kloubu. Cvi¢ime zvolna, abychom stacili vnimat informace, které nam kloubné svalova
jednotka poskytuje. Mdme na mysli rGzné praskani, vrzani, zadrhnuti v urcité ¢asti pohybu,
omezeny rozsah pohybu, bolestivé informace piti provadéném pohybu apod. Tyto signaly nés

jasn¢ informuji o aktualnim funk¢nim stavu kloubné svalové jednotky.

Pii provadéni mobiliza¢nich cviceni je nutné se vyvarovat rychlych Svihovych pohybi
a snahy okamzité po zahajeni cvi¢eni dosdhnout krajnich rozsahti pohybu. Naopak je tfeba

cvicit lehce, zapojovat minimalni pocet nervosvalovych jednotek (pocit jako by n¢kdo cvicil
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za nas), zaCit pohybem v malém rozsahu, a teprve po prohfati a uvolnéni kloubu postupné

zvétsovat rozsah pohybu.
Z druhu mobilizacnich cviceni nejcastéji volime:

e pomal¢ krouzeni (hlavou, pazi, trupem...)

e komihani uvolnénou koncetinou, kdy vyuzivame setrvacnosti a gravitace

e pohyby vedené pasivné do krajnich poloh (procvicovana ¢ast téla musi byt dokonale
uvolnéna)

e pohyby vedené aktivné do krajnich poloh (jedna se o pohyby sco nejmensim
svalovym usilim zjedné krajni polohy do druhé, v krajnich polohich je mozno
na chvili uvolnit svaly)

e (Zlatnik D. a kol. 2001)

1.4.3. Protahovaci cvic¢eni

Pti florbalu namahame télo vlivem drzeni florbalky nesymetricky. V mirném ptedklonu trupu
pretéZujeme oblast beder, coz ma za nasledek zvétSovani bederni lordézy a zkracovani
prsnich svalii. Krom¢ prsnich svalii maji hraci casto zkracené ohybace v oblasti §ije, horni
fixatory lopatek, bederni vzpfimovace trupu a na dolnich koncetinach ohybace kycelnich
1 kolennich kloubti. Protahovaci cviceni cilena pravé na tyto partie jsou pro florbalové hrace

a hracky nezbytna. (Kysel J. 2010)

Strecink je specificka forma cviceni, jejiz hlavni funkci je snizovani svalového napéti a tim
isnizeni sily tahu svalu v misté uponu na kost, udrzovani nebo zvySovani pohybového
rozsahu v kloubn¢ svalovych jednotkach, prevence urazli, dile usnadnéni celkové relaxace

a prevence nebo odstranovani svalovych dysbalanci v kloubn¢ svalovych jednotkéch.

Existuje n€kolik zakladnich metod protahovacich cviceni, které se pouzivaji ve sportovnim
tréninku, rehabilitaci nebo zdkladni télesné vychové. Pro potieby sportovcld vystacime
se statickou metodou, jejiz zaklad spociva ve vydrzi v dané poloze, a jednou z metod PNF
(proprioceptivni neuromuskularni facilitace), ktera je znama pod nazvem postizometricka
relaxace. Tato metoda, Casto nazyvand jako metoda ,napéti-uvolnéni-protazeni®, vyuziva
reflexnich mechanismil, kdy po izometrické kontrakci dochazi k tlumu a poklesu svalového

napéti, cehoz se vyuziva pro snadnéjsi protazeni svalu.
Vseobecné zasady protahovani:

e svaly protahujeme zahi'até a relaxované
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e pii streCinku nehmitame, nebot” rychlé a prudké pohyby vyvolaji ,,strychovy reflex* —
kontrakci protahovaného svalu

e streCink neni soutéz — nesrovnavejme se s ostatnimi

e pro zactvo je optimalni staticky streink — vydrz v dané poloze 10-60s podle ucelu
cviku

e neprotahujeme pies bolest — staci do pocitu mirného tahu

e kazdy cvik opakujeme nejméné dvakrat

- béhem cviceni nezadrzujeme dech, optimalni je pomalé hluboké dychani

s prodlouzenym vydechem
(Zlatnik D. a kol. 2001)

1.4.4. Relaxacni cviCeni

Cilem relaxacnich cviceni je zdmérné snizeni svalového i psychického napéti. Mezi dalsi

kladné efekty relaxacnich cviceni patii:

e zlepSeni elastickych vlastnosti svalu

e zlepSeni moznosti u¢inné protdhnout sval
e zvyseni rychlosti svalového uvolnéni

e zrychleni regenerace sil

e uvédoméni si vlastniho téla

e prevence nebo zvladnuti kazdodennich strest a negativnich emoci

Prostfedky pusobici na psychosomatické uvolnéni jsou velmi rozmanité: bezdécné (spanek),
psychické (autogenni trénink), plsobici pies smyslové organy (C¢ichové — pomoci ving,
sluchové — relaxacni hudba), volni (asany v joze), pasivné relaxacni (protiepavani, chvéni
casti téla cvicitelem), aktivné relaxacni (po izometrické kontrakci) apod.

V télovychovné praxi pouzivame relaxac¢ni cvieni zejména pied protahovacimi cviky
a po posilovacich cvi€enich (segmentalni relaxace) nebo v zadvérecné ¢asti hodiny pro celkové

télesné a psychické uvolnéni (celkova relaxace). (Zlatnik D. a kol. 2001)

1.4.5. Posilovaci cvi¢eni

Cilen¢ zaméfend posilovaci cviceni provadéna v ramci kompenzacnich cvieni maji tyto

funkce:

e zvySeni funkéni zdatnosti svala
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e prevence svalové atrofie

e zvyseni klidového svalového tonu

e upraveni tonické nerovnovahy v pfislusném pohybovém segmentu

e zlepSeni svalové vytrvalosti (schopnost ekonomicky pracovat po delsi dobu)
e zlepSeni nitrosvalové i mezisvalové koordinace

e zvySeni pevnosti kosti

e zlepSeni stability a pevnosti kloubil

e vliv na drzZeni téla

Pro hréace florbalu se doporucuje zaméfit na vzptimovace patere, mezilopatkové svaly,
rotatory trupu, biisni lis a svaly nohy. (Zlatnik D. a kol. 2001)

1.4.6. Doba cvifeni a pocet opakovani

Soubor napravnych cviceni se rozdéluje do nékolika druhti, které jsou popsany v piedeslych
kapitolach. Nejdulezitéjsi jsou tii zasadni, které je tieba provozovat pravidelné v nasledujicim
poradi — cviceni uvoliiovaci, cvi¢eni protahovaci (pro svaly s posturalni ptevahou) a cviceni
posilovaci (pro svaly s fyzickou dominanci). Ideédlni je cvicit piiblizné¢ 30 minut denné.
Vjedn¢ TH Ilze =zaradit 10-15x cvikli spoctem opakovani 10-15x u uvolilovacich
aposilovacich cvi¢eni a 3-6x u cvikil protahovacich. Je tfeba cvi¢it pomalymi, vedenymi
pohyby bez bolesti, s diirazem na spravné dychani a koncentraci. Prvni vysledky se dostavi

Jiz za n€kolik tydni.(Kysel J. 2010)

V priméru tymy trénuji 3-4x v tydnu. Doporucuji jeden cely trénink zaméfit pouze formou
kompenzacnich cviceni, které (mimo jiné¢) nabizim v kapitole ,,Baterie sportovnich odvétvi®

a ve zbyvajicich jim vénovat alesponi 10-15 minut (zalezi na dobé€ trvani tréninkové jednotky).

1.4.7. Regenerace

Pti  déletrvajicim  nerespektovani  odpoCinkovych intervall mezi  zatéZovanim
¢i pfi nadmérnych tréninkovych objemech miize 1 u dobfe trénované¢ho sportovce dojit
k pretrénovani. Pretrénovani jedinci trpi stalymi pocity Unavy, pocity marnosti, pfestavaji
mit zajem o trénink, jsou pfedrazdéni, maji problém s pifijmem potravy i se spankem.
Zpravidla zhubnou o nékolik kilogramii a zhor$i se uroven jejich funkcénich parametra.
Nasledna 1écba je siln¢ individualni a je odvisla od stddia rozpoznani stavu. V nejlehc¢ich
stadiich postaci ke spontanni upravé stavu snizit objem tréninku na nckolik tydni a vyuziti

jinych forem.
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Formy regenerace jsou vSeobecné znamé, jde o pasivni ¢i aktivni typ. Pasivni odpocinek
by mél pfevladat u aerobni uUnavy. Zdkladni pasivni formou regenerace je pochopitelné
uvolnéni pomoci kazdodenniho spanku o délce 7-8 hodin, u mladeze az 10 hodin. Vhodnou
regeneratni formou bezprostiedné po aktivite predstavuje (samoziejm¢ kromé osobni
hygieny) sprchovani. Proud teplé vody (ptiblizn¢ 40 °C) sméfujeme na zatizené svalové partie
po dobu okolo ptl minuty. Pro regeneraci svalli a pokozky stfidame teplotu vody prokladanim
kratkych intervali chladné vody. V zdzemi dobie vybavenych klubd byvaji kromé vitivek
a saun také tzv. Slapavé koupele slouzici rovnéz ke stfidani pasobeni teplé a studené vody

na svaly dolnich koncetin.

Ptiblizné¢ do dvou hodin po skonceni vykonu se doporucuje koupel ve vodé o teploté okolo
38 °C, efekt zvySuje pridani éterickych ptisad. Déle se pouzivaji perlickové, uhlicité, vitivé
koupele ¢i podvodni masdze. Masdz je Casto pouzivanou metodou. Md mnoho druha,
sportovni a pohotovostni masdz je vhodnd pred vykonem, po ném se uplatiuje masaz
odstranujici unavu. K regeneraci slouzi povrchové jemné hmaty s pfipadnym promasirovanim

svalovych spazmtl.

Dalsi pasivni metodou je sanovani 80-90 stupiili, je tfeba dopliovat tekutiny (nejlépe
s obsahem ionti). Zahtanim organismu dochazi k rychlejsi latkové vyméné a metabolity jsou
z téla vyplavovany rychleji. Parni saunu k regeneraci spiSe nedoporucujeme, nebot zahtati
organismu je pfili§ prudké. Z dalSich vyuzivanych pasivnich metod jmenujeme ozatfovani
infraCervenym ¢i polarizovanym svétlem. Rovnéz vede k prohiati a zvysSeni rychlosti latkové
vymeény. Je vSak na misté¢ varovat pfed pifimim plsobenim slunecniho svitu na pokozku,

k zahtivani dochézi velmi rychle.

Aktivni regeneraci se rozumi tcelné Cinnosti sportovce zaméiené je zkraceni doby potiebné
k obnov¢ tadné Cinnosti (zejména) svalli. K aktivnimu odpocinku se vyuziva lehky pohyb,
ucelem je urychleni pasivni regenerace. Aktivni forma je vhodna piedev§im pro anaerobni
unavu (lepsi odstranéni katabolitid). Kromé vyklusani jde o uvolilujici cviceni, uvolnéné
poskoky pii protfdsani namahanych partii, zafazujeme sem i streCink. Do aktivnich metod
fadime 1 automasadz po vykonu zaméfenou na jednoduché tfeni namédhanych svalovych

skupin.

Na regeneraci ma znacny vliv také zivotosprava, samoziejmosti je omezeni latek toxické
povahy (kouteni, alkohol, Iéky). Regenerace souvisi i s osobni hygienou, se spravnou vyzivou

a dodrzovanim pitného rezimu. (Kysel J. 2010)
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1.4.7.1. Sauna

Jako regeneracni prostfedek mé sauna fadu pozitivnich vlivi. Jejim plsobenim dochazi
k prokrveni kiize, prohfivani organismu a zddoucimu poceni. ZvySené prokrveni a prohiati
muze pusobit na zlepSeni pohyblivosti svalstva a kloubil, ptipadné snizovat bolest. Pocenim
se z organismu odplavuji nezddouci latky vzniklé pii zatizeni. Zafazeni sauny, kterému by
melo predchazet celkové uklidnéni organismu (ne bezprostiedné po vykonu), je nejvhodné;si
pted veceti nebo dve hodiny po ni. Pokud je zatfazena béhem dne, je nutné pocitat s tim, ze by
mély nasledovat alespoit dvé hodiny pasivniho odpocinku. To je mozné predevSim
na soustfedénich, kde lze operativné upravovat denni rezim nebo o vikendech, ¢i volnych
dnech. Dals§im pravidlem je nepodstupovat proceduru prejedeny ani na lacno. Idealni doba je
1 az 2 hodiny po jidle. Dtlezité je si uvédomit, Ze sauna neni prostfedek na hubnuti.

Pozorované snizeni vahy po procedufe je zptisobeno jen ubytkem vody.
Postup pfi saunovani:

Pro regenerac¢ni ucely se doporucuje teplota vzduchu v potirné€ v rozmezi 80 az 100 °C. Doba
trvani pobytu v potirné je individualni. Urcujici je nastup nepfijemného pocitu. Pred
ochlazenim, vstupem do bazénku se studenou vodou, je nutné osprchovani, aby se do n¢j
nepienasely bakterie a toxiny vyplavené z téla na kuzi. Bazének opoustime, jakmile zacina
byt ochlazovani nepiijemné. Nasleduje odpocinek a klid na lehatku. Celou proceduru prehrati
a ochlazeni organismu je vhodné opakovat dvakrat az trikrat. Pisobenim sauny dochazi ke
ztratdm vody i minerald, které je nutné doplnit. Vhodnymi népoji jsou ovocné S$tavy,

mineralni vody apod. Naprosto nevhodna je konzumace alkoholickych napoji.

1.4.7.2.  Vodni procedury

K rychlej$imu odstranéni unavy hrace po naroéném zéapase i tréninku miizeme vyuzit teplou
nebo studenou vodu. Efekt pouzité teploty zavisi na rychlosti a dobé, po jakou podnét ptisobi.
Delsi podnét studenou vodou pusobi drazdivé a tonizacné, teplejsi voda plisobi relaxacné
atlumi bolest, horka voda bolest naopak zesiluje. K t¢émto teplenym faktorim pfiistupuje
i efekt proudéni vody. Mirné proudéni pisobi relaxa¢né. Rychlé stfidani tlaku, ptipadné

1 teploty, pasobi drazdive.

Vyhodou studenych procedur je jednoduchost provedeni i kratka doba trvani (okolo jedné
minuty). Na druhou stranu vysledny efekt jedné procedury nemé pfili§ dlouhé trvani.
Pisobenim studenych procedur dochazi k urychleni likvidace metaboliti vzniklych
v dasledku predchozi pohybové aktivity a slouzi jako prostiedek k otuZzovani organismu.
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Teplé koupele zpusobuji ptekrveni, coz se projevuje na zvySené¢ dodavce zivin, zvySenym
vstfebavanim a odstraiovanim rozpadovych latek, zvySenim tvorby obrannych latek a ptisobi

proti bolesti.

Pouzivani piili§ horkych koupeli je pro ucely regenerace nevhodné, nebot ma vliv
na zpomalovani regenerace svalstva. Mezi uzivané vodni procedury patii sprchy, otéry

a zébaly, obklady, perlickové a vitivé koupele nebo koupele v regeneracnim bazénku.

e Sprchy. Jejich hlavni efekt je ocistny. Pouzivaji se i k ochlazeni pfehtatého jedince
v disledku sportovni ¢innosti v horkém prostiedi. Rozdélujeme je na chladné, které
maji tonizacni az drazdivy ucinek, a na teplé, které maji tcinek relaxacni. Studena
sprcha a zejména jeji stiidani s horkou je dulezity prvek otuzovani. Z hlediska
regenerace vSak nema jejich piisobeni vyrazny ucinek.

e Otéry a zabaly. Pouziti otéri se osvédCuje predevSim pii vzniku lokalni (mistni)
unavy. Ke zvySeni G¢innosti se doporucuje je kombinovat s jinymi regenera¢nimi
prostiedky (napt. masazi). Zabaly se pouzivaji bud’ studené, vlazné nebo teplé. Teplé
umozni prohfati, vlazné a studené vyrovnavaji podrazdéni ¢i utlum nervové soustavy.

e Obklady. Rozd€luji se na chladné a teplé. U chladnych obkladi se pouziva gelovy
sacek, pokud neni k dispozici, tak led. Pii jejich aplikaci je nutné podloZeni (napf.
suchym ru¢nikem) tak, aby nebyly polozeny piimo na téle. Z diivodu vétsiho ucinku je
nutné obklad ménit po 5-10 minutidch. Chladné obklady se pouzivaji pfi tGrazech
a poranénich. Teplé obklady provadime bud’ gelovym sd€kem, gumovym termoforem
nebo prohiatou suchou rouskou. Ménime je dle potieby asi po 20 minutach. Jsou
vhodné pfi svalovych spazmech (ztuhlych svalech) a bolestech.

o Slapaci koupel. Provadi se §lapanim vody ve vaniéce. Dobry regeneraéni vliv ma na
unavu dolnich koncetin a podstatn¢ zlepSuje krevni obéh v celych dolnich
koncetinach.

e Perlickova koupel. Je Casto pouzivdna. Vyrazny regeneracni efekt ma pii velké
celkové unavé az vyCerpani, poméaha pii nespavosti a tlumi neurotické projevy.

e Vifiva koupel. M4 silny relaxac¢ni uUc¢inek. Jejim plsobenim dochazi k uvolnéni
svalovych spazmd, a to jak systému fyzického, tak 1 posturalniho.

e Regeneracni bazén. Jde o maly bazének, v jehoZz bocnich sténach jsou trvale
zabudovany v riznych hloubkéch trysky, jimiz cirkuluje voda. V tomto zafizeni se
vzdjemné¢ kombinuji podvodni masaz provadénd sportovci individudlné pohybem
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u jednotlivych trysek a vifiva koupel. Nejvyraznéjsi vliv ma na uvolnéni svalového
napéti. Jeho vyhodou je, ze plsobi jak na celkovou tnavu, tak soucasné i na useky,

u nichZ se projevuje mistni tinava.
Poznamka:

e Vsechny vodni procedury i sauna jsou ptipustné jedin€ pro zdravého hrace.

e Vodni procedury je vhodné kombinovat nejen navzéajem, ale i s dal§imi regeneracnimi
prostiedky (napt. kompenzacni cviceni, masaz, sauna).

e V ptipravném obdobi nebo béhem vysokého zatizeni, kdy dochazi k velké tnavé, je
mozné pouzit vodni procedury kazdy druhy den.

e V hlavnim obdobi doporucujeme zatazeni vodnich procedur 1x tydné.

1.4.7.3.  Sportovni masaz

Vhodnou masazi ve spravnou dobu lze zkvalitnit regeneraci po jakémkoliv sportovnim
vykonu. Slouzi k posileni celkového zdravotniho stavu, ke zlepSeni piipravy na sportovni
vykon, k osvézeni organismu po télesné i duSevni ndmaze a k 1éc¢eni ¢i doléCovani nekterych

chorobnych potirazovych stavi.

Jeji ucinek zavisi predevsim na druhu masaze, na plisobeni jednotlivych hmatt, jejich sméru,
intenzite, rychlosti a vlastnim provedeni. VIiv na G¢inek maji i pomocné masazni prostredky,
prostfedi, kde se masaz provani a momentdlni stav masirovaného i maséra. Plsobenim
masaze dochézi ke zkvalitnéni podminek kloubni ¢innosti (kloub se uvoliiuje a rozsah kloubni
pohyblivosti se zvétSuje), dale pak ke zlepSeni cinnosti krevniho a mizniho obé&hu
umoznujicitho rychlejsi odplavovani zplodin, které wvznikaji ve svalech po zatizeni.
Psychologickou odezvou je plisobeni na organismus ukliditujicim nebo drazdivym uc¢inkem,
coz ma vliv na aktivaéni uroven hrace (pohotovost k reakci). Na predrazdéného jedince,
napiiklad v predstartovnim stavu (sportovni horecka), je vhodné pouziti lehké uklidnujici
masaze. U netecného (sportovni apatie) spise siln€jsi masaze s drazdivymi Gc¢inky.

Pti sportovni maséazi se pouzivaji masérské hmaty, které jsou rozdéleny do 6 skupin.

e Tteni — nejpouzivanéjsi skupina hmatl, kterou obvykle masaz zahajujeme a koncime.

e Hnéteni — touto skupinou hmati se uvoliuji mékké tkané¢ (povrchova tkan, svaly

a vazy).
e Roztirdni — ma vliv na podkozni tkan¢ svaly a vazy.

e Tepani — je G€inna technika, kterd povzbuzuje a osvézuje svaly.
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e Chvéni — skupina hmatt vyZzadujici naprosté uvolnéni masirované oblasti.

e Pohyby v kloubech — procvicuji pohyblivost v kloubech.
Vliv hmatt ovliviiuje hloubka jejich ptisobeni, kterou rozdélujeme do tii stupnd.

e Prvni stupen — velmi lehky dotek s uklidiiujicim ucinkem

e Druhy stupein — siln€j$i dotek, vedouci ke zvySeni svalového tonu a stimulaci
organismu.

e Tteti stupeni — silny dotek ptisobici na hloubéji ulozené tkané.

e Intenzita a rychlost provadéni hmatt zavisi na cili masaze.

Druhy sportovnich masézi a jejich pouZiti:

e Masaz kondi¢ni. Uplatituje se v kondi¢né¢ naro¢ném tréninkovém cyklu predevs§im
v pfipravném obdobi. Podporuje rychlé¢ zotaveni po intenzivnim tréninku a je
neocenitelnou soucasti regenerace.

e Masaz pohotovostni. Je vhodnad tésn¢ pfed tréninkem nebo utkdnim. Cilem je
piipravit svalstvo k podani okamzitého maximalniho vykonu (zvysit svalovy tonus
a udrzet vlacnost svalstva). Je mozné ji zaradit do faze rozcvicovani. Podle situace je
lze upravit k povzbuzeni nebo naopak zklidnéni organismu hrace.

e Masaz odstranujici inavu. Pouziva se po tréninku ¢i utkani. Jejim cilem je
odstranéni tinavy a urychleni zotaveni.

e Masaz v prestavkaich mezi vykony. Je kombinaci masdze odstranujici Unavu
a masaze pohotovostni. Cilem je pfiprava organismu na dalsi zatizeni (odstranit
svalovou inavu, ztuhlost, prokrvit svalstvo a uklidnit nervovy systém).

e Masaz sportovné lécebna. Ma vyznam pii doléCovani nejriznéjsich poranéni, ktera
se jejim ptisobenim urychluji, a v piipadé kie¢i pomaha uvolnit svalstvo. Dilezité je
mit na paméti, ze o pouziti masaze pii 1éCeni nasledkl urazu rozhoduje pouze I¢kar
a ze akutni Urazy se nikdy masazi neoSetiuji.

e V¢tsiho GCinku masaze je mozné dosdhnout v kombinaci s dal§imi regenera¢nimi
prostfedky (napf. plavani. CviCeni v bazénu). Popis hmati a technika provedeni
uvedenych masazi na jednotlivych ¢astech téla je pomérné slozita a neni cilem této

kapitoly.
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1.4.7.4.  Faktory zhorSujici ucinek regenerace

Negativni vliv na pisobeni regenerace ma konzumace alkoholickych napojl, koufeni
a pozivani zakazanych latek (dopingu). Jmenované jevy mohou omezit sportovni vykonnost
a zhorsit télesny i duSevni zdravotni stav. Proto je nutné, aby trenéfi vedli hrace k prevenci
téchto jevil a vlastnim ptikladem na n¢ kladné ptisobili. Piti alkoholickych népoji (zejména ve

veétsim mnozstvi) se neslucuje se zivotospravou hrace.

Alkohol ochromuje ¢innost bun€k a postupné je ni¢i. Zvlast€ zhoubné plisobi na nervovou
soustavu. Zpusobuje duSevni nevyrovnanost, poruchy vnimani, pfecefiovani vlastnich

schopnosti a zpomaluje regeneracni pochody.

Koufeni ma za nésledek tfadu zdravotnich obtizi, podporuje nebo pfimo zpusobuje mnoho
chorob. Jedna se hlavné o choroby srdce a cév, rakovinu plic nebo chronické zanéty
dychacich cest. Rada chorobnych stavii se miize objevit jiz po 1-3 letech koufeni.

wvewr

doping rozumime pouziti nedovolenych povzbuzujicich latek nebo vyzivujicich prostiedkl
a metod, které zvysuji fyzickou vykonnost sportovce. Zaroven vSak s sebou piinaseji riziko
nenavratnych zdravotnich poruch, v nejhor§im piipadé i smrt. Negativni nasledky uzivani
dopingovych latek se projevuji v zhorSené funkci vnitinich orgdnd (jatra, ledviny, srdce),

neplodnosti, vypadavanim vlast apod. (Buchtel J, M. Ejem, R. Voralek 2011)
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1.5. Prevence pomoci zvySovani pohybové gramotnosti

Pohybovéa gramotnost je stézejni jak pro dlouhodobou ucast v pohybové aktivité a sportu,

tak pro dosazeni vysoké kvality pohybovych vzorci.
Pohybové gramotny jedinec ovlada dle profesora Kolafe:

1. Diferenciacni schopnost (schopnost inhibice nezapojenych svalit).
Reakeni schopnost (schopnost véasného reagovani na zménu podminek).
Orientacni schopnost.

Rytmické provadéni pohybu.

Schopnost postupného a adekvatniho naboru motorickych jednotek.

Rovnovazna schopnost.

A L R o

Schopnost provadéni plynulého pomalého pohybu.

Diky témto schopnostem dokaze jedinec realizovat sviij pohyb maximalné¢ ekonomicky bez

zbyte¢nych a Casto nezddoucich, doprovodnych pohybti jednotlivych ¢asti téla.

Dle LTAD budou pohybové gramotni jedinci s vétsi pravdépodobnosti celozivotné sportovné

aktivni a to diky nize uvedenym bodtim:

1. Ovladaji Sirokou Skéalu zakladnich lidskych pohybt, zdkladnich pohybovych

dovednosti a zakladnich sportovnich dovednosti.

2. Pohybuji se spravnym drZzenim téla, s jistotou, obratn¢ a kreativné v riznych
fyzickych prostfedich (na zemi, uvniti 1venku; ve vzduchu; ve vod¢ ina jejim

povrchu; na sn¢hu a ledu).

3. Vznikd unich postupné motivace a schopnost rozumét rtiznym formam pohybu,

komunikovat o nich s druhymi, realizovat je a analyzovat je.

4. Délaji rozhodnuti, kterd je vedou k uCasti v pohybové, rekreacni ¢i sportovni aktivité,
ktera zvySuje jejich fyzicky a duSevni pocit spokojenosti a umoznuje jim dosahovat

vysoké kvality pfiméfené jejich schopnostem a motivaci.
Na nabyti pohybové gramotnosti ma vliv:
o v¢k jednotlivee, jeho zralost a pohybové schopnosti

o zacatek pohybové aktivity pied ¢i po riistovém spurtu
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e kultura, vniz jedinec vyrista (pfedpoklady k pohybovym aktivitam napi: v Africe

nevznikne mnoho bruslari...)

1.5.1. Specializace

Sporty lze ¢lenit na ty, v nichz dochazi ke specializaci dfive, a na ty, v nichZ probihd pozdéji.
Mezi dobie zndmé sporty s ranou specializaci patii umélecké a akrobatické sporty, jako je
gymnastika, skoky do vody a krasobrusleni. Ty se liSi od sportii s pozdni specializaci v tom,
ze vyzaduji zvladnuti velmi komplexnich dovednosti pfed dosaZzenim zralosti, protoze tyto

si nelze zcela osvojit, pokud k jejich uceni dojde pozdéji.

Vétsina ostatnich sportil jsou sporty s pozdni specializaci. VSechny sporty je nicméné nutné
individualn¢ rozebrat s pfihlédnutim k mezinarodnim a narodnim normativnim udajim,
aby bylo mozné urcit, zda v jejich ptipad¢ jde o ranou ¢i pozdni specializaci. Pokud dojde
k osvojeni si pohybové gramotnosti pted dosazenim zralosti, mohou si sportovci zvolit sport
s pozdni specializaci, kdyz je jim mezi 12 a 15 lety a maji potencial stat se v daném sportu
mezinarodné slavnymi.

Odbornici sdruzeni ve skupindch kolem jednotlivych specializovanych sportt urcili
s odvolanim na zkuSenosti vice nez stovky organizaci zabyvajicich se tim kterym sportem

po celém svéte, v jakém veku je vhodné se specializovat. Timto zpisobem doslo k roztiidéni

sportl na sporty s ranou a pozdni specializaci.

Rané specializace na jeden sport, ktery spadd do kategorie pozdnich specializaci, vede

k nasledujicim problémiim:

o jednostranna piiprava na specificky sport

absence nebo nedostatecny rozvoj zakladnich pohybli a dovednosti, nedostate¢né

zékladni pohyby a sportovni dovednosti
e zranéni z pretiZzeni
e brzké vyhoteni
e brzké zanechani trénovani a zavodéni
(Balyi I., R.Way, C. Higgs, 2013)

Florbal patii do sportli s pozdni specializaci, nicmén¢ v tréninkovém procesu se setkavame
s opakem. I z tohoto diivodu jsou kompenzacni cviceni pro florbal nezbytnou soucasti a musi

jej provazet jiz od mladeznickych kategorii. Je nutné vést hrace k tomu, Ze protahovani,
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posilovani a veskera kompenzacni cvi¢eni nejsou jen néco, co musi pretrpét. Nutné je jim
vysvétlit o jak dilezité véci se jednd, a Ze rozhodné patii, jako plnohodnotnd soucast,

do tréninkového procesu. Proto je nutna edukace hraci jiz v nejmladSich kategoriich.

Diky veSkerym pozitivim, které¢ ptfinasi pohybova gramotnost, maji hrac¢i diky idealnimu
provedeni pohybt vétsi predpoklady vyhybat se zranéni. Ekonomicky vedené pohyby bez
nezédoucich doprovodnych pohybil 1épe predchazi ziskani svalovych dysbalanci. Florbal je
pozdné specializovany sport a proto je (predevS§im v mladim vé€ku) mozné vyuzivat jinych
sporti k rozSifeni pohybové gramotnosti. K tomuto ucelu slouzi 1 kapitola ,baterie
sportovnich odvétvi®, ve které trenéfi najdou nadméty a podnétné rady jak do tréninkového
procesu zabavnou formou zatadit jiné sporty a kompenzacni prvky, aby byly pozitivné a herni

formou pfijaty vSemi kategoriemi.
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2. Cil prace a metodika

2.1. Cil prace

Cilem prace je zmapovat Cetnost zranéni ve florbalu a najit zpisoby jejich eliminace.
Prostfedky k eliminaci zranéni vSak musi odpovidat vzdé€lanosti mladych trenéri,
ktefi se ve florbalu pohybuji. Z toho divodu sméfuji k jednoduse aplikovatelnym c¢innostem
vedouci ke kompenzaci jednostranné zatéze, za pomoci rozsifeni pohybovych vzorcu

arozvoje pohybovych schopnosti. Cilim pfedev§im na hrace do 15 let, jelikoz starSi hraci

ey oo

metod, které jsou vysvétleny v kapitole prevence.
Vystupem prace ma byt seznam doporuceni pro trenéry mladeze, které jim pomohou k:

Snizeni ¢etnosti zranéni.

Rozsifeni pohybovych vzorci.

1
2
3. Zdokonaleni pohybovych schopnosti (pfedevsim koordinac¢nich).
4. Odstranéni svalovych dysbalanci.

5

Edukaci florbalové mladeze.

2.2. Metodika

Praci jsem zpracoval formou reSerSe. Informace jsem dohledal v odbornych knihach,
odbornych ¢lancich, diplomovych a bakalafskych pracich, diskusi s vybranymi odborniky

z tad florbalu a fyzioterapie.
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3. Baterie sportovnich odvétvi

V ptedeslych kapitolach jsem vyjmenoval rtizné metody prevence zranéni. Nyni se zamé&fim
piedevsim na cviceni kompenzacni. Dle Macka a Radvanského 2011 je soucasti prevence
mimo sportovni aktivitu zafazovat i kompenzacni cviceni a kontrolovat jejich provadéni
a ucinek. Méla by nejlépe zabirat 20-50% vlastniho tréninkového procesu. V nasledujicich
kapitolach se pravé kompenzacnim aktivitdm z fad sportovnich odvétvi, které se po konzultaci
s odborniky ztad trenérti, ¢i fyzioterapeutii nejlépe hodi k florbalu. Kritéria zahrnuji

predevsim text z predeslé teoretické Casti a to:

- Nejcastejsi zraneni. Obsahnout veskeré preventivni kroky vtéto praci nelze,
proto se zam¢efim na nejcastéjsi problémy, kterymi florbalisté trpi.

- Dostupnost. Florbal stidle finanéné zaostava za prednimi evropskymi sporty, proto
musi tato cvieni byt financné dostupnd hractim, piipadné u mladSich roc¢niki
rodicim.

- Interpretace. N&kterd novodoba kompenzacni cviceni vyzaduji odborné znalosti,
piredevsim ztad fyzioterapie. Proto vybirdm takové odvétvi sportu, které 1 trenéfi
snizSimi licencemi a bez odporného vzdélani mohou kvalitné predvést hractim
a zaroven kontrolovat cvicence pfii jejich vykonavani.

- Pohybové stereotypy. V jinych sportovnich odvétvich a aktivitich nejsou hraci
omezeni pohybovymi stereotypy svého sportu. Mohou tudiz déle rozvijet svoji

pohybovou gramotnost.
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3.1. Sporty

V téchto kapitolach nabizim doporucené sporty pro formu kompenzace na florbalovych
trénincich. Rozdéleny budou na strucné popsani doporu¢eného sportu a par jeho
charakteristik, nasleduje kineziologicky rozbor nej¢astéjSich pohybt, pozitiva a divody pro¢

dany sport doporucuji a na konec negativa, na ktera si trenér musi dat pozor.

3.1.1. Hazena

Hazena patii mezi kolektivni mi¢ové hry, kde dochazi k velké fadé¢ kontakti mezi hraci.
Cilem hry je dat vice goli nez soupef. Hazend vyzaduje vysokou uroven specifickych
pohybovych dovednosti (stfelba, ptihravka, dribling, trojtakt, obrana), ale i1 kondi¢ni
schopnosti a taktickych dovednosti. Jako v ostatnich mi¢ovych sportech se jednd o sport
s kolisavou intenzitou zatizeni. Hra¢ beéhem utkani nabéha 4 — 6,5 km, vykona asi 20 — 30
vyskokl a udé€la asi 30 — 110 prihravek. (Fyziologie sportovnich disciplin [online]) V nasi
praxi ve florbalu pochopiteln¢ nebudeme hrat celé utkani, tedy vypisuji informace ze zapasu
¢ist¢ informativne. Nicméné n¢jaké zakladni pouceni do nasi herni praxe pfinasi.

Hézenou mohou hra¢i praktikovat pfimo na florbalovém hiisti, ale 1 na travnatém,
hlinitopise¢ném, Skvarovém nebo i asfaltovém povrchu. Mi¢ by mél mit takovy obvod, aby jej
hra¢i udrzeli jednou rukou. (Safrankova J. 1998)Je praktické, Ze v drtivé vét§ing hal,
ve kterych se florbal trénuje, jsou jiz zakresleny Carami znazoriiujici hiist¢ pro héazenou.
Héazenad se také hraje na stejnych rozmeérech jako florbal, tudiz pokud daji hra¢i pozor

na mantinely, d4 se hdzena hrat bez vétSich ztrat na ¢ase v dobé€ tréninku i po ném.

3.1.1.1.  Kineziologie

Pohybové aktivity v hdzené mizeme rozd¢lit na s micem a bez mice. Herni tkoly bez
mice hrac plni na mist¢, ¢astéji vSak v pohybu. Na misté bud’ zaujimé urcity postoj — hracsky
stteh, anebo pteslapuje, poklusava. Pfi pohybovych aktivitach s mi¢em je elementarni chytani
nad arovenl pasu, hra¢ ho chyta vrchnim zptsobem, leti-li mi¢ pod troven pasu — spodnim
zpisobem. Pfi chytani se cely nebo jen trupem otaci do sméru, odkud pfilétd mic. Lezici mic
hra¢ sbird v podfepu obouru¢ svrchu, zacateCnik zpocatku pfipadné 1 zespodu.
Biomechanické provedeni hodii, kdyz s riznym hernim ucelem — piihrat nebo vystielit, je
podobné. Rozdil mezi ptihrdvkou a stfelbou je predevSim v rychlosti povedeni hodu

a v umisténi. Zakladnim hodem v hdzené je vrchni hod jednoru¢ ze zemé. Hod zacina
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naprahem. Hra¢ vede pazi s miCem vétSinou z vrchniho drzeni obouru¢ po nejkratsi dréze.
Aby hraci nevypadl mi¢ na konci napfahu, musi ohnout zapésti vzhiiru. Druha faze je odhod —
zacind pohybem souhlasného boku, pak ramene, lokte, pfedlokti az zapésti ve vysi ramene
ve sméru hodu pifi soucasném pieneseni tézist¢ vpied. Hody mohou byt ze zemé,
ale ve vét§iné piipadil v hdzené jsou hody, p¥i nichZ neni hra¢ v dotyku se zemi. (Safrankova
J. 1998) Driblink je z hlediska pohybového obsahu odrazeni mice od zemé&. Dosahuje se ho
zasadné stlacovanim mice smérem dold. Pohyb vychazi z predlokti, pfi¢emz dlan a v&jifovité
roztazené prsty vytvaii ,misku®, sjejiz pomoci se mi¢ usmériiuje. Cim rychleji se hra¢
piesunuje, tim vic Sikmo musi mic¢ stlacovat. Dulezité je 1 driblovat vedle téla co nejdale

od vlastnich dolnich koncetin. (Tima M., Tkadlec J. 2002)

Obrazek 5 Nejvice zatéZované svaly pii hazené (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.1.1.2.  Pozitiva

V hazené, podobné jako ve florbalu, jsou Casté zmény sméru a je nutné byt stale pripraveny
k pohybu. Diky tomu jsou hraci sttidavé v podiepech a v béhu, ¢imz kvalitné posiluji svaly,
stabilizuji klouby a rozvijeji koordinaci dolnich koncetin. Diky zptisobu pfedevs§im nutnosti
rozhledu po hfisti, pfihravek a stielby se v hazené ¢asto vyskytuje napiimend patet (i kdyz je
trup mirn¢ predklonén), coz nas zhlediska kompenzace k florbalu zajimé piedevsim
k narovnané pateii a stim spojené soumérné zatézovani paravertebralnich svali. V tomto
postaveni jsou klicové i silové rotace trupu, které jsou na obé¢ strany a nikoliv pouze na jednu.

Velké pozitivum shleddvam v provedeni stielby, ve kterém, diky naptahu, posilujeme zevni
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rotatory ramenniho kloubu. Také dochézi k excentrické kontrakci prsnich svala ¢imz, mimo

jiné, zvysuje jejich rozsah.
3.1.1.3. Negativa

U florbalisth nemlzeme ocekavat dokonalé¢ provedeni pohybl, ptedev§im pak hornich
koncetin. D4 se také ocekéavat jednostranné zameéteni podobné jako ve florbalu (neustalé
pouzivani dominantni paze). Pii stielbé a ptihravce se tedy bude zapojovat stejny svalovy
fetézec. ReSeni se zda byt ono ob¢asné prohozeni konéetin, kterymi bude sportovec ¢innost
vykondvat. Tim, Ze pravak bude hézet levou rukou, se zapoji opacny fetézec svali, ktery hraci
pfi florbalu nepouzivaji. Pii sbirani mice ze zemé je nutny hluboky ptedklon. Pokud v ramci
soutézivosti hraci tento pohyb vykonaji co nejrychleji, hrozi nejriznéjsi zranéni zad,
které jsou jiz z predeslé sportovni ¢innosti pietizena. Velké riziko zranéni nastava pii hodu,
pfi némz neni hra¢ v dotyku se zemi. Dopad po hodu je koordina¢né€ naro¢ny a sportovec,

ktery na tento pohyb neni zvykly, musi byt velmi opatrny.

3.1.2. Basketbal

Jednd se o kolektivni sport s dlouholetou tradici. Velkou popularitu ma predevSim
v USA. Cilem hry je vhodit mi¢ do koSe soupete a zabranit vhozeni mice do vlastniho kose.
Mezi typické basketbalové dovednosti patii dribling, stielba na koS, doskoky, ptihravky
a obrana. Herni dovednosti jsou stfidany pauzami pii pferuSeni hry nebo pii sttidani. Typicka
pro basketbal je kolisava intenzita zatizeni. Béhem utkani hra¢ nab¢hd asi 5 — 7 km, udéla
piiblizn¢ 40-50 vyskoki, zméni smér max. 640x a rychlost max. 440x (Dobry, Velensky,
1980).Basketbal mtizeme hrat na venkovnim hftisti, které disponuje kosi nebo pifimo v hale.
Florbalové haly vétSinou disponuji nakreslenymi ¢arami na basketbal, ackoliv se d& hrat i bez
nich. Oficidlni rozméry hfiste€ jsou 28x15 metrt a koSe jsou umistény ve vysce 3,05m. Mic je
kulaty, vyroben z klize, gumy nebo umélé hmoty. Hmotnost se pohybuje mezi 600 az 650 g
a obvod mice musi byt v rozmezi 75-78 cm. (LEGRAND L., RAT M. 2002) Pro potieby
florbalu, Ize pravidla basketbalu modifikovat. K leh¢imu osvojeni hry naptiklad trenér nemusi

trvat na pravidle o krocich.

3.1.2.1.  Kineziologie

Lokomoce je ptirozend — bipedalni, pohyby segmentl jsou cyklické (béh) 1 acyklické (skoky,
obraty apod.). Na vykonu v basketbale se podili svaly dolnich 1 hornich koncetin. Vyskoky,
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doskoky a béh zajistuji m. glutacusmaximus, hamstringy, m. quadricepsfemoris a m. triceps
surae. Pro podrobnéjsi kineziologickou analyzu jsme vybrali stfelbu na koS, pii které se
kontrahuji ptedev§im svaly hornich koncetin. V ptipravné fazi pracuji flexory ramen (m.
deltoideus-parsclavicularis, m. coracobrachialis, m. biceps brachii-caput breve). V odhodové
fazi se nadale kontrahuji flexory ramene a dale se zapojuji extensory lokte (m., triceps brachii,
m. anconeus) a palmarni flexory (m. flexor carpiradialis, m. flexor carpiulnaris a m.

palmarislongus). (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

Obrazek 6 Nejvice zatéZované svaly pii basketbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online])
3.1.2.2.  Pozitiva

Pti stfelbé a blokovani dochédzi k pohybim ve vzpazeni pii vzpiimené poloze zad, tyto
pohyby jsou idedlni kompenzace pro florbalisty, ktefi travi vétSinu Casu v piredklonu. Béhem
driblinku dochazi k rozvijeni koordinace ruka-noha a hlavné pfi ném zapojujeme do prace

1 nedominantni ruku.

3.1.2.3.  Negativa

V basketbale se setkavame s poranénim pohybového aparatu. Pii doskocich trpi patet.
Setkavame se s unavovymi zlomeninami kosti bércii a nohou. Pfi padech na palubovku
vznikaji spaleniny a odfeniny. Pii kontaktech se soupefem miize dojit k pohmozdéninam,

poranénim obliceje.
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Nejcastéjsi poranéni a poSkozeni:

- akutni: distorze hlezenniho a kolenniho kloubu, podvrtnuti a narazeni ¢i distorze prstt ruky,
natazeni Ci natrzeni quadricepsu, natazeni pfipadné utrzeni Achillovy Slachy, luxace ramene,

zlomeniny hornich koncetin (Clanky prstd, zapesti)

- chronické: bolesti bederni oblasti patete, skokanské koleno, zanét ramenniho kloubu.

(Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.1.3. Volejbal

Volejbal je mi¢ova kolektivni hra. Cilem hry je dostat mi¢ pfes sit’ maximalné na tii dotyky
do pole soupeie a zabranit soupefoveé snaze o totéz. Mezi volejbalové dovednosti patii podani,
utocny uder, odbiti obouru¢ vrchem, odbiti obouru¢ spodem. Typicka je kolisava intenzita
zatizeni. Hrac¢i béhem utkani provedou 75-170 vyskokil. Vyskok volejbalistii je nejvyssi
v porovndni s ostatnimi kolektivnimi sporty (muzi 90cm, Zeny 70cm). Tym ma pravo na tfi
odbiti (a to 1 po doteku bloku), aby vratilo mi¢ k soupeti. Hfisté je obdélnikové o rozmérech
18%x9 m., sit’ je vysokd 2,43 m pro muze a 2,24 m pro zZeny. Mi¢ je vyroben z klze
Ci syntetické kaze, obvod je 65-67 cm a vaha 260-280g. Typ zatéze — intervalova
se stfidanim intenzity zatizeni. Trvani vykonu - utkani 1-2,5 hod (set 18-30 min, vyména 5-
10s, interval odpocinku 20-30s) Intenzita zatizeni - stfedni az submaximalni (Fyziologie

sportovnich disciplin [online])

Volejbalové dovednosti jsou dovednosti oteviené. Jsou charakterizovany nepfedvidatelnym,
proménlivym prostfedim. Hra¢ kontroluje pohyb ve volejbalu pouze Castecné, veEtsi Cast
pozornosti je zaujata Ctenim situace a piipraveé feSeni. ZvySeny zdjem o kognitivni stranku
hernich dovednosti pfehodnocuje model zaméieny pouze na vysledny pohyb. Dil¢imi ¢astmi
,pohybového chovani“ pfi volejbale jsou vnimani a zpracovani informaci, programovani

a organizace pohybové odpovédi. (Hanik Z. 2008)

3.1.3.1.  Kineziologie

Lokomoce je pfirozena — bipedalni, pohyby segmentii jsou pirevazné acyklické. Volejbalové
herni dovednosti zaméstnavaji svaly hornich i1 dolnich koncetin. Na dolnich koncetinach je

piredevsim dulezitd prace svali, umoznujici vyskok. Coz jsou extenzory kycle (m.
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glutaueusmaximus, hamstringy), extenzory kolene (m. quadricepsfemoris) a plantarni flexory

(m. triceps surae).

Volejbalovou sme¢ mizeme rozdélit do dvou hlavnich fazi: pfiprava na sme¢ a samotna
smeC. V piipravné fazi pracuji predevSim abduktory (m. deltoideus-pars akromion, m.
supraspinatus a m. serratusanterior) a extenzory (m. latissimusdorsi, m. deltoideus-parsspinae
a m. teres major) ramenniho kloubu. V druhé¢ fazi se zapojuji adduktory (m. pectoralis major,
m. latissimusdorsi a m. teres major) a flexory (m. deltoideus-parsclavicularis, m.
coracobrachialis a m. biceps brachiicaput breve) ramenniho kloubu. Dale se kontrahuji
extenzory loketniho kloubu (m. triceps brachii, m. anconeus). Svaly predlokti musi byt
v izometrické kontrakci, aby se mi¢ mohl odrazit spravnym smérem s dostate¢nou razanci.

(Fyziologie sportovnich disciplin [online])

Obrazek 7 Nejvice zatéZované svaly pii volejbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online])
3.1.3.2.  Pozitiva

A%

silu a hlavné stabilitu kloubli dolnich koncetin. Pohyby pfi blocich, pfihravkach/nahravkach
a smecich jsou pohyby ve vzpazeni pii vzpiimené poloze zad, coz jsou pohyby zadané jako
kompenzace pro sport, ve kterém jsou hraci drtivou vétSinu Casu v piedklonu. V neposledni
fad¢ se ve volejbale vyskytuje velké mnozstvi rychlych zmén pohybu, které vedou k rozvoji

koordinace a reak¢ni rychlosti. Velké pozitivum nachdzim u beach volejbalu. Pohyb v pisku
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naboso zarucuje zvysené proprioceptivni vnimani a je idedlni pro stabilizaci kloubli dolnich

wevr

3.1.3.3. Negativa

Mezi nejcastéj§i urazy patii poranéni pohybové apardtu, které nevznikaji pifi kontaktu
s protihraCem. Pfi¢inou poranéni byva nezvladnuti techniky. Ve volejbale se castéji
setkavame s akutnim poranénim.(Fyziologie sportovnich disciplin [online])Castym poranénim
dolnich koncetin pfi volejbale je podvrtnuti — distorze hlezenniho kloubu, k ¢emuz dochazi pii
dopadu, nebo pii rychlém piesunu s prudkou zmeénou sméru. Mnozstvi vyskokli a nasledné
dopadii z riznych vySek maji u hraci za disledek chronickd zranéni kolen. Pfetizeni se
nejvice projevuje na Slachach ctyrhlavého svalu stehenniho v oblasti kolenniho kloubu.
Chronické potize tohoto typu jsou znamy jako ,,skokanské koleno*. Dalsi charakteristické
poranéni kolenniho kloubu ve volejbale je pretrzeni €i natrzeni vazii nebo zranéni
meniskl.(Buchtel J, M. Ejem, R. Voralek 2011) Men$im problémem ve vztahu k tréninku je

delsi doba, po kterou se stavi sloupky a sit’.

3.1.4. Fotbal - Futsal

Fotbal patii vilbec mezi nejpopularnéjsi kolektivni sport na svété. Soupefi proti sobé dva
celky, z nichz kazdy se snazi vstielit soupeii co nejvétsi pocet branek a soucasné co nejméné
obdrzet. Jedna se o fyzicky naro¢nou hru s pestrou Skalou akei (stfelba, zpracovani mice,

prihravka). Intenzita hry je kolisava. (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.1.4.1.  Kineziologie

Lokomoce je piirozend — bipedalni, pohyby segmentl jsou cyklické 1 acyklické. VétSinu
fotbalovych herni dovednosti zajist'uji svaly dolnich koncetin, které se kontrahuji pii bézich,
skocich, kopech a zpracovani mice. Pro kineziologickou analyzu jsme vybrali typickou
dovednost pro fotbal — kop. V piipravné fazi se na kopajici dolni koncetin¢ kontrahuji
extenzory kycelniho a kolenniho kloubu (m. extensor glutaecusmaximus, m. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. semimembranosus). V druhé fazi — samotny kop, dochdzi k explozivni
flexi ky€elnitho kloubu (m. iliopsoas, m. rectusfemoris) a extenzi kolenniho kloubu (m.
quadricepsfemoris). Zaroven se kontrahuje bfisni svalstvo (m. rectusabdominis, m.

obliqueexternusabdominis, m. obliqueinternusabdominis). Na stojné dolni konceting se
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aktivuji m. glutacusmaximus, hamstringy, m.quadricepsfemoris a n. triceps surae,

které zajist'uji stabilitu fotbalisty pti kopu.(Fyziologie sportovnich disciplin [online])

Hra neni kontinudlni, a proto se ani hra¢i nepohybuji neustdle. Odbornici, kteti pohyby
fotbalistli detailné studuji, rozliSuji nekolik ¢innosti: stoj, chtize, klus, rychly béh a sprint.
Pokud je pohyb rychlejsi nez klus, je povazovan za n¢h vysokou a velmi vysokou intenzitou
a je dale spojen se skoky, béhem stranou, Sikmym béhem a béhem vzad. V prubéhu zépasu
provede fotbalista téméf tisic riznych Cinnosti, které se méni kazdych 4-6 sekund. Podivame-
li se na pohyby hrace z tohoto pohledu, nejevi se hra jako kontinualni ¢innost trvajici urcity
Cas, ale spiSe se jedna o stfidani riznych ¢innosti, rychlosti a zmén sméru. Vzhledem k tomu,
ze se Cinnosti hrace velmi ¢asto méni, neprekvapi nés, ze fotbalisté maji velmi vysoce
rozvinuté obratnostni schopnosti. Obecné¢ se délka sprintu ve fotbale pohybuje od 9 do 27
metrii a opakuji se kazdych 45-90 sekund. Cas mezi rychlymi béhy je straven klusem, chiizi

a stanim. (Kirkendall D. 2013)

Obriazek 8 Nejvice zatéZované svaly pri fotbalu (Fyziologie sportovnich disciplin [online])
3.1.4.2.  Pozitiva

Pii fotbalu se do pohybu zapojuji obé nohy viceméné rovnomérn¢, naopak ve florbalu je vice
pretéZzovand odrazova noha. Diky vétsimu hiiSti i poctu hrach vznikd na hiisti velky pocet
akci a stimuli, na které musi fotbalista reagovat, ¢cimz se zlepSuje jeho prostorova orientace
a koordinace. Velké pozitivum nachazim (podobné jako u beach volejbalu) v beach fotbale.

Pii pohyb v pisku naboso mame kvalitni proprioceptivni vniméni a je idedlni pro stabilizaci
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kloubli dolnich koncetin. Naro¢ny pohybu v pisku zaruCuje rozvoj silovych dispozic svali

dolnich kondetin.

3.1.4.3. Negativa

Urazovost ve fotbale neni piili§ vysoka, ale v absolutnim podtu urazii stoji vysoko diky
velkému mnozstvi sportovct hrajicich fotbal. Tii Ctvrtiny Grazh vznikaji pti zapasech. Mezi
nejcastéjSi patii poranéni kloubti dolnich koncetin, pfedevSim distorze. Setkat se mizeme
ale i se zlomeninou bércovych kosti (torzni zlomenina). Pfi stfetech hraca ¢i padech na zem
vznikaji 1 poranéni hlavy (komoce mozku), pfipadné trzné rany obliceje, udery na plexus
sollaris (kolaps).

NejcéastéjSi poranéni:

- akutni: narazeni a zhmozdéni svald a kloubd dolnich koncetin, distorze hlezenniho kloubu
s poskozenim vazu (natazeni ¢i natrzeni vazil), distorze kolenniho kloubu (natazeni ¢i natrzeni
vazii a poskozeni meniskill), natazeni a natrzeni svali (pfedev§im hamstringl)
- chronické: tUnavové zlomeniny, mikrotraumatizace a zanét Uponl stehennich

adduktorti (,,fotbalové tiislo*). (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.1.5. Atletické béhy

Béhy patii mezi zdkladni atletické discipliny. Cil v bézeckych disciplinach je ubéhnout danou
trat’ za co nejkratSi Cas. Zat¢z je kontinudlni, intenzita vykonu zalezi na délce traté -
submaximalni(200 a 400m) az maximalni (100 a 200m)stfedni az submaximalni (800 a 1500)
nizkd az submaximalni (5 km, 10 km, maraton). (Fyziologie sportovnich disciplin [online])
Beéhy jsou ziejmé nejdostupnéjsi formou pohybu, které v rdmci tréninkového procesu mizeme
zaradit. MUZeme je provadét v hale, na nejriznéjSich venkovnich povrSich a 1 na lesnich

cestach.

3.1.5.1.  Kineziologie

Lokomoce je pfirozena — bipedalni, pohyby segmentl jsou cyklické. Béh je modifikaci chiize.
U bézeckého kroku podobné jako u chtize rozdélujeme pohyb do dvou zakladnich fazi, letové
a opérné. Zapojuji se svalové skupiny jako u chiize. Na konci opérné faze se na odrazové
koncetiné€ zapojuji predev§im extenzory kycle (m. glutauesmaximus, hamstringy) a kolene (m.

quadricepsfemoris) a dale plantarni flexory hlezenniho kloubu (m. triceps surae). V letové
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fazi se zapojuji flexory kycle (m. iliopsoas, m. rectusfemoris) a m. tibialisanterior. U sprinteri

je dulezité také zapojovani btisnich svalll. (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.1.5.2. Pozitiva

Béhy v atletice se vyznacuji kvalitnim technikou béhu. Jejim zvladnutim by hraci ziskali
nejen vyssi vykony ve hie, ale dosdhli by lepsi koordinace, coz by jisté mélo za nésledek
snizeni rizika urazu. Pti vyuce startl, které stimuluji pfedevS§im akceleracni a reakcni rychlost,

muizeme zatadit na podporu rozvoje koordinace i polohové starty.

3.1.5.3. Negativa

U atletickych béhii nenachazim mnoho negativ. Pti béhu v nepravidelném, riznorodém terénu
existuje riziko $patného doslapnuti, u kterého mizou trpét predevsim kotniky a kolena. Riziko
pii sprinterskych bézich nastava ptedevSim pro svaly dolnich koncetin, u kterych mtze dojit

k rupturam a jinym svalovym poranénim.

3.1.6. Bezkontaktni ragby

Pro ucely kompenzace pro florbalisty, bych doporucil aplikovat pouze bezkontaktni formu
ragby, ve které ,,slozeni protihrace nahradi dotyk, ¢i uzmuti pasku. Ragby klade na kazdého
hrace vysoké pozadavky v prubéhu utkani. Charakteristicky je velky objem prace, stfidava

intenzita a mnoZzstvi nejriznéjSich pohybovych struktur a jejich kombinaci.

3.1.6.1.  Kineziologie

Velky objem prace je dan, mimo jiné, poctem hraci a velmi riznorodym charakterem hernich
¢innosti. Z dlouhodobého pozorovéani ligovych i mezinarodnich zépast vyplyva, Ze hrac
v priibéhu tézkého ragbyového utkani nabéha 6-10 km, ztrata na hmotnosti ¢ini v primeéru 3
kg, metabolicka spotieba 1400 az 1600 kalorii. Boj o mi¢ byva kratky, ale casty, vyjadieny
frekvenci 180 tepti za minutu. Stiidava intenzita vyplyva ze zptsobu hry, ve kterém se
maximalni zatizeni (sprinterské souboje apodob.), stifida se stfednim i1 malym zatizenim
(rozehravka apodob.). Velké mnozstvi nejriznéjSich pohybovych struktur je dalSim

charakteristickym rysem hry.

Zakladnim pohybovym projevem hrace je beh, a to v nejriznéjSich formach od pomalého

uvolnéného klusu az po béh s maximalnim usilim v anaerobnich podminkach. Nejcenné;jsi
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apro ragbyového hraCe nejdulezitéjsi je vyborny start, ostry sprint, vybusna akcelerace

a udrzeni téchto schopnosti béhem celého utkani, tedy vytrvalost v rychlosti.

3.1.6.2. Pozitiva

Hra¢ ragby musi mit obratné ruce i nohy, jak to stadle ménici se herni situace vyzaduji. Tudiz
1 zde najdeme kvalitni koordinaci ruka-noha (napt. pii kopech) a rovhomérné zatézovani obou
nohou. Velmi piinosny je rota¢ni pohyb pii ptihravkach na obé¢ strany, které v ragby museji jit

smérem dozadu. (Slama Z. 1984)

3.1.6.3.  Negativa

Ackoliv zde pisi o bezkontaktnim ragby, rizika nejriznéjSich zranéni zde stale existuji.
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3.2. Aktivity

Tyto sporty zatfazuji do dalsi kapitoly piedev§im z toho diivodu, Ze neni moznost (v drtivé
vetsing pripadl) provozovat je v podminkéach florbalovych hal. Nicméné uspotadat trénink,

pfedevsim v pfipravném obdobi, mizeme i jinde nez ve florbalové hale.

3.2.1. Lezeni

Z mnoha odvétvi lezeni bych pro naSe ucely doporucil bouldering, pfedevSim z divodu
dostupnosti. Bouldering je lezeni po balvanech bez pouziti lana. Jedné se o bezpecnou formu
lezeni par metri nad zemi. Cilem je spravné provedeni nékolika pohybovych sekvenci. Jde
0 ,,smeés* gymnastickych a lezeckych prvka ,,okofenénou® plnym soustiedénim vas$i mysli
na dany pohybovy problém. Bouldering 1ze normaln€ provozovat na ptevislé skéle, valounu,
Castech utesu nebo (pro nase potieby nejvhodnéjsi) na umélé sténé, kde je diraz kladen
na pohyb. Umélé stény umoziuji osvojeni zakladnich pravidel a navykl v bezpecném
prostiedi. Jsou vybornou tréninkovou i soutézni pomuickou. Radit v lezeni se téméi neda.
Existuje mnoho stranek, které se o to pokouseji, ale 1 jejich ndzory se Casto 1isi. Ackoliv to tak
na prvni pohled miize vypadat, lezeni neni pouze o sile. Pfemysleni a spravna volba pohybt
z vas teprve déla lezce. VaSe technika se mulze stat piednosti, ale i pfi¢inou stagnace
v lezeckych postupech. Presto je nacvik spravné techniky ¢asto opomijenou soucasti tréninku

a zacatka v lezeni. Pro nacvik jsou umélé stény idealni. (Mikoska J. 2006)

3.2.1.1.  Kineziologie

Nejelementarn€jSim pohybem v lezeni je uchop. Zakladnim piedpokladem tchopu je flexe
prsti. Startéry flexe jsou mm. lumbricales, které ohybaji prsty v MP kloubech. Cela flexe
prsti je lumbrikalnimi svaly pouze zahdjena, a teprve pak je aktivovan povrchovy ohybac
prstii(m. flexor digitorumsuperficialis), ktery ohyba prvni interfalangeéalni kloub. Nakonec se
zapina hluboky ohybac prstd m. flexor digitorumprofundus, ktery provede flexi v distalnim

mezi¢lankovém kloubu. (Dylevsky 1. 2009)

3.2.1.2. Pozitiva

Idealni sport pro rozvoj silovych schopnosti svalii a stabilizaci kloubti pletence hornich
koncetin. Florbal je silové zaméten piedev§im na svaly dolnich koncetin a horni koncetiny
rozviji pfedevSim koordina¢né. Dale bych zminil pozitivum soumérného posileni svalti zad,

které maji hraci ve znacné dysbalanci. Lezeni hra¢im nepfinese pouze zlepSeni silovych
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dispozic, tim jak sportovec musi piemyslet o nékolik krokt doptedu, podniti celé télo k lepsi
koordinaci a souhte. Pokud by se stalo, Ze lezec spadne, je pod nim mekka matrace, kterd pad

ztlumi.

3.2.1.3.  Negativa

Nedostatecna technika lezeni a uchopu mize mit za nasledek pretizeni riznych skupin svala,
piredevsim flexori na piedloktich. Pady nebyvaji nebezpecné, nicméné pokud lezec spadne

nesikovné, existuje riziko poranéni i pfi dopadu na matraci.

3.2.2. In-line brusleni

In-line brusleni je individudlnim sportem, dnes znamym hlavné jako atraktivni volnocasova
aktivita. Jedna se o brusleni na koleCkovych bruslich. Jde o obdobu rychlobruslatskych
disciplin. Cilem sportovniho vykonu je projet trat’ v co nejkratS$im case. Zatéz béhem vykonu
je kontinualni. In-linisté pti zdvod¢ dosahuji rychlosti az 50 km/h. (Reichert, 2006) V dnesni
dob¢ jsou cyklostezky dostupné i pro in-line bruslaie a jsou hojné rozsifené. Proto neni

problém pro trenéra udélat kompenzacni trénink v dostupné lokalité.

3.2.2.1.  Kineziologie

Lokomoce je artificidlni, pohyby segmentl jsou cyklické. Jizda vpied je uplnym zakladem
brusleni obecné. Pro tento pohyb je vychozim bodem tzv. zdkladni bruslaisky postoj. Trup je
mirn¢ predklonén, brusle od sebe vzdaleny ptiblizn¢ na Sitku ramen, nohy mirné pokréeny
v kolenou 1 kyClich a vaha spo¢iva na piednich castech brusli. Hlava se diva vpied do
vzdalenosti 20 — 30 metri. Samotna jizda se pak sestava ze stiidani odrazu a skluzu. Odraz je
proveden tlakem na celou vnitini hranu jedné brusle, ovSem ne ve sméru jizdy, ale pon¢kud
stranou (Sikmo vpfed). Po odrazu se noha zved4 a ve chvili, kdy opousti zem, je témeét
propnuta. Véha téla se postupné prendsi na druhou nohu, ktera se klouze. Odrazova noha
zlstava po odrazu nizko nad zemi a sleduje druhou nohu. Po Gplném pfiblizeni se nohy vraci
do podfepu a nasleduje odraz druhou brusli. Pfi celém tomto pohybu hraje velmi vyznamnou
roli spravné prendSeni vahy. Stejné tak dulezitd je pomoc horni poloviny téla protismérnym
natdCenim ramen a protismérnym pohybem pazi. Naproti tomu trup musi ztstat v klidu

a hlava se diva pfimo vpted a ne na brusle. (Smejkalova M. 2007)
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Obriazek 9 Nejvice zatéZované svaly pri in-line brusleni (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.2.2.2. Pozitiva

Brusleni, klouzavé pohyby jsou nezbytné pro rozvoj citu. Cit pro rovnovahu muze hraci
pomoci zejména v soubojich. Pti pohybu bruslatr konstantné zapojuje svaly dolnich koncetin,
¢imz piispiva jak na vytrvalosti, tak na jejich sile. Dal$i z pozitivnich stranek in-line brusleni
je Setrnost pohybu k t€lu. Pi1 brusleni netrpi patet ani klouby zadnymi narazy. Diky sviznym
pohyblim ziistdvaji svaly pruzné¢ a posilené. Dovoli-li to pocasi, mlze se v nasich

zemépisnych §itkach bruslit 7 mésicti v roce.

3.2.2.3.  Negativa

Pti nedokonalém zvladnuti pohybli mizeme ocCekavat Casté pady. Nejcastéji vznikaji pady
ztratou rovnovahy, a to z diivodu nekoordinovaného pohybu pazi, nespravného drzeni téziste,
nedostateCné prtilnavosti povrchu, nezdolani necekané pirekdzky apodob. K predchéazeni
zranéni je doporuceno nosit helmu a chrénice kolen, loktli a zapésti. Bruslafi by méli, mimo
jiné, projit i vyukou, kde se nauci spravné padat. Padat se snazime ucit nejlépe do mékkého.
Nejvhodné€jsim terénem pro vyuku padi je trava, v krytych prostorach vyuzijeme zinénku.

(Prochazka J. 2010)
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3.3. Aktivity vyZzadujici Skoleného lektora

3.3.1. Plavani

-----

ve vod¢é — na hladin€ i pod ni, v riiznych polohach, pfi vznaseni nebo s kontaktem s pevnou
oporou. V tomto ucebnim textu budeme pod pojmem plavani spatfovat predev§im plaveckou
lokomoci, tedy pohyb umoznény definovanymi pohyby ¢lovéka ve vodée (plaveckymi zptisoby
a jejich modifikacemi). (Cechovska 1., D. Jurak, J. Pokorna 2012). Plavéni je individualnim
sportem, pro ktery je typicky cyklicky pohyb ve vodnim prostiedi. Plavec je ve vod¢ vystaven
hydrostatickému tlaku, vztlaku vody i1 zvysSené tepelné vodivosti prostiedi. Cilem sportovniho
vykonu je uplavat danou trat’ v co nejkratSim Case. Rozeznavame Ctyii zakladni plavecké
zpusoby: prsa, kraul, znak, motylek. Zatizeni béhem plaveckého vykonu je kontinualni
a intenzita se méni podle délky traté.(Fyziologie sportovnich disciplin [online]) Podrobné;si
ttidéni pohybovych programii ve vodé z hlediska obsahu a sledovanych cilii, které nas

zajimaji ve smyslu kompenzace:
Pohybové programy ve vod¢ zaméfené na kultivaci t€lesné zdatnosti

e Pohybovy trénink ve vod¢ s cilem udrzet stavajici aroven télesné zdatnosti,
e Pohybovy trénink ve vod¢ s cilem rozvijet stavajici troven télesné zdatnosti,
e Pohybovy trénink ve vod¢ s cilem znovuziskat potiebnou troven télesné zdatnosti

(,,rekondice®)
Pohybové programy ve vod¢ zaméfené na regeneraci a kompenzaci sportovcu

e Pohybovy trénink ve vodé s cilem ulevit pohybovému aparatu po zatizeni, navodit
zotavné procesy,
e Pohybovy trénink ve vod¢ s cilem kompenzovat jednostranné zatézovani.

(Cechovska L., D. Jurak, J. Pokorna 2012

3.3.1.1.  Kineziologie

Lokomoce je pfirozend quadrupedalni, pohyby segmenti jsou cyklické. Kineziologicka
analyza se 1isi podle rtiznych plaveckych zptsobti. Plavecké pohyby se déli na pohyby
ve sméru a proti sméru pohybu, které jsou pohyby hnacimi. Technicky nejdokonalejSim
zpisobem v plavani je kraul. Pfi kraulovych zabérech se koncetiny symetricky stiidaji.

Béhem jednotlivych fazi se postupné zapojuji predevsim svaly hornich koncetin. V tahové
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fazi se zapojuji flexory ramene (m. deltoideus-parsclavicularis, m. coracobrachialis), lokte (m.
triceps brachii) a zapésti. V tlakové fazi (zabér) pracuji extenzory a adduktory ramen (m.
latissimusdorsi, m. deltoideus-parsspinae, m. pectoralis major), flexory a extenzory lokte (m.
biceps brachii, m. triceps brachii) a svaly predlokti a ruky. Pfesun horni koncetiny nad vodou
uskutecnuje predevsim m. deltoideus-pars-acromion. Dolni koncetiny se kontrahuji stfidave,
pfi pohybu kopu dold pracuji flexory kycle (m. ilopsoas, m. rectusfemoris) a pohyb vzhiru
uskuteciiuji extenzory ky¢li (m. glutacusmaximus a hamstringy). Trup v horizontalni roviné
pomahd udrzovat m. erectorspinae, m. quadratuslumborum a bfi$ni svalstvo. (Fyziologie

sportovnich disciplin [online])

3.3.1.2. Pozitiva

Benefity, které piindsi pohyb ve vod¢€, jsou spojovany s pravidelnosti, urCitym rezimem,
obsahem a intenzitou zatézovanim. Plavani realizované pomoci pohybli koncetin, trupu
a hlavy, pfi dobrém technickém provedeni pohybi, zatézuje ve velkém rozsahu cely
organismus velmi harmonicky, rovnhomérné a diky vlastnostem vodniho prostiedi intenzivné.
Na rozdil od obvyklych lokomocnich Cinnosti (chtlize, béh, jizda na kole...) nezatézuje
dominantné pouze dolni koncetiny, ale vyznamné pro pohyb vyuziva hornich koncetin. Pfi
plavani je vodorovnd poloha téla na prsou nebo na zadech velmi vyhodné pro srde¢né cévni
a dychaci systém. Pohyb je provadén bez kontaktu s pevnou oporou nebo je kontakt tlumen
vodnim prostfedim, proto ve vodé¢ naméhadme pohybovy aparat bez narazi a otresii. Efekty
vztlaku vody na nas pii zatéZzovani plsobi blahodarné, svalovou Uinavu pocitujeme méné
tizivé. Také obtékani vody provadi permanentni mirnou masaz svali a oddaluje nastup
svalové tnavy. V pohybovém tréninku ve vodé¢ dominuje ovliviiovani aerobni kapacity,

svalové sily a pruznosti, kloubni pohyblivosti. (Cechovska I, D. Jurak, J. Pokorna 2012)"
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Obrazek 10 Nejvice zatéZované svaly pri plavani (Fyziologie sportovnich disciplin [online])
3.3.1.3.  Negativa

V zavodnim plavani se velmi Casto setkdvame se zdravotnimi riziky spojené s nadmérnym
fyzickym zatizenim v tréninku nebo s onemocnénim, které je zplisobené vlivem prostiedi
ve kterém se plavci nachdzeji. Pfi plavani dochazi k pretézovani urcitych svalovych skupin
(naro¢né rotacni pohyby u motylka, kraulu, znaku). K Graziim dochézi pfi startovnich skocich.
Onemocnéni zptisobena vlivem vodniho prostiedi jsou: zénéty ocnich spojivek, plisnova
onemocnéni, zdnéty zevniho zvukovodu, dermatologickd onemocnéni (ekzém, mykoza, kuii

oka), alergie na chlor.

NejcastéjSi poranéni a poskozeni:

- akutni: odérky, pohmozdéniny, trzné rany, zlomeniny (start)
- chronické (pfi dlouhodobém tréninku): zancéty ramenniho kloubu, problémy
s kolennimi vazy a menisky (prsafi), pietizeni bederni patefe (motylek).

(Fyziologie sportovnich disciplin [online])
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3.3.2. Aqua-fitness

V pojmu aqua-fitness se spojuje vodni prostfedi, tj. aqua, a fitness, tj. jednoduseji feceno
télesna zdatnost. Aqua-fitness je moderni termin, ale celkem tradicné, ikdyz ve zvlastnim
prostiedi, propojuje péci o télo a dusi. Obsah v komeréné lakavém obalu chapeme
z odborn¢ho pohledu jako zdravotné orientované a pohybové formativni, rozvijejici

programy.

Pro aqua-fitness rozumime vSechny pohybové aktivity ve vodé¢, které svym obsahem,
zpusobem provadeéni a intenzitou zatéze sleduji oblast prevence a podpory zdravi. V aqua-
fitness sledujeme kondi¢ni cile: aerobni zdatnost, rozvoj silovych schopnosti, udrzeni
pohyblivosti, ale i optimalizaci sloZeni a tvaru téla, prave tak jako psychickou harmonizaci

nebo piijemny spolecensky kontakt.

Historie aplikovaného plavani a cviceni ve vodé je davna. Z lécebnych, rehabilitacnich
a rekreacnich diivodi byly pohybové Cinnosti ve vodé vzdy hojné vyhledavany. Dnes jsou
znovuobjeveny a rozvijeji se co nejatraktivnéjSim zpltisobem. Vyuziva se riiznych pohybovych

forem, hudby, zajimavych pomucek.

3.3.2.1.  Kineziologie a zdkonitosti vodniho prostfedi

Na povrch cCasti tél ponofenych ve vode ptisobi hydrostaticky tlak. Disledky hydrostatického
tlaku, ktery je vyssi nez atmosféricky a stoupa s hloubkou, si plavec témét neuvédomuje.
ptivykl. Pii cviceni ve vodé v postojich si rozdilnosti tlakl na ¢asti téla ponofené v rtiznych
hloubkach uvédomujeme vice prostiednictvim vztlaku vody. Hydrostaticky tlak se projevi
nejvice na stlaCitelnych ¢astech téla. Pti snaze o vertikdlni postoj s oporou o dno usilujeme
o vzpiimené drzeni téla. Pomalé vychyleni vpied a vzad se d4 kompenzovat pohybem pazi
pomérné snadnéji nez vychyleni do stran — ukroky, uklony. Ve vodé do vySe prsou
nebo ramen se pohyb z mista realizuje jednoduseji poskokem nez sunem. Pii pohybu ve vodé
se setkavame s hydrodynamickymi silami, které nam jednak samotny pohyb umoziuji, diky
nim si vytvaiime potiebnou oporu, a jednak naSemu pohybu bréni, brzdi ho. V aqua-fitness
vyuzivame v riznych souvislostech hydrodynamicky vztlak i hydrodynamicky odpor. Pfi
plavani podle charakteru zabérovych pohybl rozhoduje tvar a poloha celého téla, tvar

a nastaveni ruky, ptfedlokti nebo chodidla proudu vody.
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3.3.2.2.  Pozitiva

Aqua-fitness povazujeme za vhodnou aktivitu vyvolavajici Zadouci adaptacni zmeény

v organizmu ve smyslu ocekavanych pozitivnich efekti:

- Phsobenim na psychosomatiku: zvySeni odolnosti, podpora dostate¢né imunitni
reakce, kompenzace pracovniho stresu, odreagovani se, redukce unavy, regenerace sil.

- Plsobenim na hybny systém: zvyseni svalové zdatnosti, udrzeni fyziologické kloubni
pohyblivosti, podpora individualn¢ optimélniho drzeni téla, prevence svalovych
dysbalanci.

- Kultivaci pohybového projevu: zvladdnuti specifickych dovednosti, rozvoj fizeni
pohybi, rozvoj prostorové orientace, rovnovahy.

-V cinnosti dychaciho systému: zvySeni plicni kapacity, zkvalitnéni ptenosu kysliku
Vv organizmu.

-V adaptaci srde¢né-cévniho systému: zvySeni aerobni vytrvalosti, zrychleni navratu
ke klidovym hodnotdm srde¢ni frekvence po zatézi, ucinnéj$i vyuziti kysliku

v pracujicich svalech.

Ve vod¢ se mizeme uspéSné zamétit na uvolilovani zkracenych svali, posilovani oslabenych
svalll a na relaxaci. Relaxaci podporuje vztlak vody, ucelova dechova a relaxaéni cviceni
i vyrazné rytmické zmény napéti a uvolnéni béhem opakujicich se pohybt. Voda prokrvuje
pokozku, pohyb ve vodé ma urcity masazni efekt. Ve vod¢ je jen nizké riziko moznosti urazu.
(CECHOVSKA 1., V. NOVOTNA a H. MILEROVA, 2003) Diky variabilité a mnoZstvi
cviki ve vod¢, se miZeme kvalitné zaméfit na uvolnéni pietizenych svalovych skupin

a naopak cilen¢ posilovat ty ochablé.

3.3.2.3.  Negativa

Do vody bychom nem¢li chodit, pokud mame néjaké akutni zdravotni problémy. ZvIlasté
zanétliva, 1 kdyz tfeba jen drobna, onemocnéni kize nebo plisiova onemocnéni do vody
nepatii z divodu rizika vlastni infekce 1 z divodu hygieny ve vztahu k ostatnim. Cviceni
ve vodé¢ se neda zvladnout se silnou obavou z potopeni a strachem z utonuti. Ve vod¢ je vétsi
riziko nespravného provedeni pohybu nez na suchu, zptisobuje to nestabilita postoje a polohy.
nacviku jednotlivych prvkil pohybu, diraz klademe na spravnou vychozi polohu a stabilitu
postoje, polohy. Vzdy musime zajistit, aby necvicici ¢ast téla byla stabilizovand, vyuzivame

rizné¢ pomiticky nebo dopomoc cvicitele. V hlubsi vod¢, kde je tendence stat na Spickach,
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casto dochazi k pretizeni hyzd'ového a Iytkového svalstva cvienim ve vyponu. Jde
o nevhodnou kompenzaci vlivu vztlaku. (CECHOVSKA 1, V. NOVOTNA a H.
MILEROVA, 2003)

3.3.3. Core trénink — posilovani jadra

Hluboky stabilizacni systém (dale hss) tvofi zdkladnu pro vSechny pohyby a umoziuje
pohyblivost horni a spodni ¢asti téla. Efektivné sméfuje silu do koncetin a stabilizuje pateft,
hrudni koS a panev vuci otfesim a vnéjSim silam. Trénink hss je ve sportu dulezity, jelikoz

vSechny sporty zuzitkovavaji néktery typ pohybu vychazejici ze stiedu téla.

3.3.3.1.  Kineziologie

Trénink jadra obsahuje obrovské mnozstvi cvikli, pohybii a vyuzivd prdce mnoha svali.

Z tohoto diivodu nelze idealné popsat kineziologii nejzakladnéjsiho pohybu.

3.3.3.2. Pozitiva

Pfinosy core tréninku jsou pro florbal nezpochybnitelné. Mezi ptinosy patii zlepSené drzeni

téla, zvySena ochrana a ,,vyztuzeni* zad, lepsi rovnovaha a koordinace a vétsi sila a rychlost.

Dobr4 stabilita stiedu téla a pohyblivost hraji dilezitou roli pfi zvladani Cinnosti jako otaceni,
zahybani a zména sméru, které jsou v kontaktnich sportech obvyklé. To vSe se Casto odehrava
za vysoké rychlosti. Stabilita a sila stfedu téla pfedstavuji zédkladnu pro schopnost ovladat
mi¢/mi¢ek a pomahaji kontrolované pifihravat a stiilet v nestabilni pozici a pod tlakem
v obklopeni soupefi. Sila stfedu téla také pomahé odolavat narazu pti kontaktu s protivnikem

a sniZuje riziko zranéni.

Vsechny kontaktni sporty vyzaduji vybornou kardiovaskuldrni kondici a schopnost vykonavat
Siroké spektrum pohybl. Trénink by mél byt kombinaci intervalového tréninku pro zlepSeni
kardiovaskularni kondice a komplexniho silového tréninku, ktery rozviji svalovou silu. Silovy

trénink se zaroven zamétuje na svaly potiebné pro konkrétni sport.

Posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému napomaha stabilizaci patefe a panve. Tak vznika
siln¢j$i zdkladna pro vsechny vykonavané pohyby, coz zvysuje efektivitu téla pii pfenosu
energie do koncetin. Naptiklad pti béhu tak muzete piedejit natoceni panve vpied nebo vzad,
coz je dulezité, nebot’ nespravné drzeni téla vas zpomali a zvysi pravdépodobnost zranéni.
Silny hss rovnéz zlepsuje plynulost pohybi, nebot” koncetindm poskytuje stabilni zakladnu,

o kterou se mohou opfit.
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Péce o rozvinuty a vyvazeny hss pomtize pti vytvaieni silného kinetického fetézce, coz ma
za nasledek, Ze vSechny Ccasti té€la pracuji v harmonii na zlepSeni vykonu a dosazeni
vyty¢enych cili a zaroveil na snizeni pravdépodobnosti vyskytu svalové nerovnovahy,

ktera miize byt privodcem malych neptijemnosti 1 vaznéjSich zranéni. (Core trénink 2013)

Nestabilita jaddra muze dramaticky ovliviiovat vedeni a neuromuskuldrni kontrolu dolni
koncetiny. Nestabilni lumbo-pelvicka jednotka vyvolava abdukci kycle a vnitini rotaci kycle,
coz vede k valgozité kolena se soucasnou zevni rotaci bérce a pronaci nohy. Jinymi slovy,
nestabilita jadra mize vést k typickému mechanizmu poranéni kolene (zvlasté v nekontaktni
situaci). Tento poznatek je vyrazné podporovan nejen zkuSenosti, ale existuje téz tada
védeckych dikazl, Ze stabilita jadra hraje dulezitou roli v prevenci zranéni. Byla nalezena
souvislost mezi zranénimi dolnich koncetin a dolni ¢éasti zad a nedostate¢nou silou svalil
kycelniho kloubu. Dalsi studie nedavno ukazala, ze oslabeni svalii trupu a kycle bylo spojeno

s vysSim rizikem zranéni dolnich koncetin. (Kirkendall D. 2013)

3.3.3.3.  Negativa

V tréninku jadra téméf zadna negativa neshledavam. Jediné, na co trenér musi brat ztetel, je
spravné provedeni cvikll u jeho svétenci. I ten nejpiinosnéjsi cvik, ktery si umime piedstavit,

pokud je provadén nespravne, miize mit na télo celkové negativni efekt.

3.3.4. Upolové sporty

Upolové sporty jsou rozsahla kategorie a vydala by na samostatnou praci. Z tohoto diivodu

zde zminim pouze jeden sport, zvolil jsem karate.

Karate je individualnim tpolovym sportem, moderni karate je odvozeno z ¢inskych bojovych
technik. Cilem sportovniho vykonu je imaginarni boj s n¢kolika soupefti (kata) nebo prekonat
soupete télesnou taktickou a technickou prevahou (kumite). Intenzita zatizeni je kolisava.
V soucasnosti existuje vice nez 70 stylli karate. Cvici se ve formé& bez kontaktu az po plny
kontakt (s omezenim nékterych technik). Ukolem je piekonat soupefe télesnou, taktickou

a technickou ptevahou. Pro nase potieby bude stacit forma bez kontaktu.

3.3.4.1.  Kineziologie

Lokomoce je bipedalni, pohyby segmenti jsou acyklické. V karate ke specialnim

dovednostem fadime postoje, udery, seky, kryty a kopy. Pro kineziologickou analyzu jsem
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vybral kop vpted. Maegeri, €ili kop vpred je jeden z nejbéznéjsich kopt v karate. Provadi se
zvednutim pokréené nohy do néptahu — flexi v ky¢li kopajici dolni koncetiny zabezpecuje m.
iliopsoas, m. rectus femoris ad. se soucasnou kontrakci m. rectus abdominis. Koleno této
koncetiny by v této fazi kopu mélo byt co nejvyse. Vykopnuti nohy vpied je provedeno
extenzi v kolennim kloubu (kontrakce m. quadriceps femoris). Dulezité je, aby se cely kop
véetné naptfahové faze provadel jako jediny pohyb. Pti dokonceni kopu kopajici noha neni
polozena pfimo na zem, ale je vracena pies naprahovou polohu. V pribéhu kopu dochazi k
izometrické kontrakci na stejné noze, kterd udrzuje stabilitu karatisty.(Fyziologie sportovnich

disciplin [online])

Obriazek 11 Nejvice zatéZované svaly v karate (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.3.4.2. Pozitiva

Karate vyZaduje komplexni rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Trénink probiha na zakladé
piimého smyslového vnimani skuteCnosti se zapojenim co nejvétsiho mnozstvi
smysli.(Fyziologie sportovnich disciplin [online]) Shrnu-li tyto véty, karate vSeobecné
podminuje rozvoj pohybovych schopnosti, ale obrovsky pifinos méa i skrze vnimani.
Ve florbalu se hraci spoléhaji v drtivé vétSiné na zrakové vjemy. Rozvoj vnimani i z jinych

receptoril (sluch, proprioreceptory apodob.) je tedy pro naprosto zasadni.
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3.3.4.3. Negativa

Ackoliv volime formu bez kontaktu, pfi tréninku udert do ,,lap“ se miizou hraéi zranit. Spatné
provedenym uderem/kopem se mize poranit nejen uto¢nik, ale pii minuti ,,lapy“ existuje
riziko poranéni i pro sportovce, ktery ji drzel. Dalsi riziko predstavuji techniky vyuky padu.
Karate je naro¢né na zvladnuti techniky, ale k vétSim urazim nedochazi. Specificky je
zatézovana karatistova noha (lateralnimi udery a odrazy ve vyskocich), coz mize zpusobit

pretizeni a poranéni svalll. (Fyziologie sportovnich disciplin [online])

3.3.5. Gymnastika

Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspotadanych pohybovych ¢innosti
esteticko-koordinacniho charakteru se zaméfenim na télesny a pohybovy rozvoj c¢lovéka,

na udrzeni a zlepSovani zdravi.

Vychazim z ptedpokladu, Zze hra¢i nemaji s gymnastikou vétsi zkuSenosti, proto jsem pro
potieby prace zvolil gymnastiku zdkladni. Zakladni gymnastika v riznych kombinacich svého
obsahu plni pozadavek ucinného pohybového programu pro optimalni vyvoj jedince
s dirazem na ziskani, udrZzeni a zvySeni télesné zdatnosti i celkové kultivace Cloveka.
CvicCebni obsah zdkladni gymnastiky se sklada, jak z ptirozenych pohybti a poloh, tak z uméle
vytvoienych cvikli. Z otevieného systému zakladni gymnastiky lze sestavovat vSestranné
i specializované cvicebni programy. Podle ucelového hlediska Ize tyto cilené zamérené
cvicebni programy zatfadit do jedné ze tii podskupin, z nichZ pro nas ucel jsou nejdulezitéjsi
zdravotné orientované programy a vykonové orientované programy. (Skopova M., M. Zitko

2013)

3.3.5.1.  Kineziologie
Je tézké vybrat nejCastéjSi pohyby, které popsat. Gymnastické cviky mohou obsihnout
obrovské kvantum svalll a pohybtl, a i z tohoto diivodu jsem je do této prace zatadil.

3.3.5.2.  Pozitiva
Gymnastika je zdmérna pohybova ¢innost, ktera spliuje tyto specifické ukoly:

- kultivace pohybového projevu a drzeni téla,
- rozvoj télesné zdatnosti,

- pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi.
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Ptispiva k plnéni hlavniho tkolu télesné vychovy a sportu — vytvaiet piedpoklady pro kladné
ovlivnéni zdravi, vychovy a vzdélani pti respektovani aktudlni situace cvicencli rizného véku,
pohlavi, zajmt a télesné zdatnosti. MiZzeme idedlné zacilit ucinek cviceni, jelikoz gymnastika
ma velkou variabilitu a pestrost obsahu. Pfetizené svaly mtizeme tedy uvoliiovat a protahovat,

ochablé¢ svaly posilovat.(Skopova M., M. Zitko 2013)

3.3.5.3. Negativa

Negativa zde, podobné jako u jinych sportl, téméf neshledavam. Zranéni, kterd zde mohou
nastat, se stavaji i v kterémkoliv jiném sportu, ¢i pohybové aktivité, tudiz jim neptikladdm

velkou vahu.
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4. Vysledky

Dané sporty se daji jednoduse vlozit do tréninkového procesu. Vybrany byly piedev§im diky
jednoduché interpretaci od trenérti, ktefi v mladeznickych kategoriich nemaji vyssi vzdélani
voboru. U déti se &asto pohybuji nadSeni rodie a mladi, za¢inajici trenéti. Skolenim

a znalostmi disponuji az trenéii u starSich vékovych kategorii.
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5. Zavér

Vim, Ze tento text nepfinese zasadni revoluci ve vychové mladych florbalistii. Piesto vétim,
ze bude inspiraci a jakymsi mustrem pro trenéry, kteifi maji vili se v oboru vzdélavat,
a kterym lezi na srdci zdravi svych svéfenci. Zdravi je, i pies veSkeré mozné dosazené
vykony, to nejdiilezitéj$§i co mame a na to by nemél nikdo zapominat. V praci jsem prosel
nékolik zakladnich sportovni odvétvi, které maji mit ve florbalu rozhodné v kompenzaci
a rozvoji pohybové gramotnosti své zastoupeni. Sporty byly popsany a rozebrany z hlediska
jejich pifinosti a negativ, nicméné doporucuji hlubsi poznani a vyznamnéj$i prostudovani
danych sportovnich odvétvi ve vztahu ke kompenzaci. V pfipad¢, ze se tohoto tématu nikdo

jiny neujme, jsem pifipraven na n¢j navazat ve své diplomové praci.
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