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1. UVOD

Diive byval florbal jen dobrou vyplni v hodinich télesné vychovy nebo
obstojnd nahrada za hokej. I pies kratkou dobu existence uSel tento sport kus cesty
a prosel velkou zménou.

Daleko vice lidi propad4d kouzlu a rychlosti florbalu. Snad i mozna pro svou
nendro¢nost na finance, atraktivitu a rozmanitost hry je pravé v kurzu. Je to rozhodné
tenisu Ci hokeji. Florbal totiz v poslednich letech velmi rozcefil zdejsi sportovni vody
a stava se vétSim fenoménem. Je to sice stale amatérsky sport, avSak florbalova zékladna
se neustale rozsituje. Cesky florbal ma i své stinné stranky, a to napiiklad nedostatek
kvalitnich trenéri, fungujicich ¢lenti a funkcionarii. VSak nejvice podceniovanym faktem
je nedostatecnd pozornost vénovana preventivni a zdravotni péci. A to miiZze byt problém.
Florbal totiz uz davno neni bezkontaktni sport jako kdysi. A pravé tento fakt s sebou nese
to, ze narusta vyskyt téch nejriznéjsich zranéni, at’ uz pii zapase, tréninku ¢i mimo hru.

Kazdy sportovec, at’ uz vrcholovy ¢i amatér, je zvykly na svij pravidelny pohyb
a polykani davek tréninku. MiZete sebelépe trénovat, posilovat, byt pfipraveni, ale
zranéni se neptd. Zranéni, které vés vyfadi z tréninkového procesu a zadda dlouhou
rekonvalescenci. Celit takovymto zranénim neni lehka zaleZitost. Po kazdém takovém
zranéni se sportovec dostava zpét na zacatek vSeho. Béhem 1écby totiz poklesne fyzicka
kondice, vykonnost, svalovd hmota, ale 1 sebevédomi. Snaha pak kazdého hrace
je se vratit co nejdiive. JenZe urychleni rekonvalescence miiZze naopak zranéni jesté
zhorsit, zpomalit ¢i zpusobit jiné. Je proto dilezita trpélivost. Kdyz sportovec projde
celym procesem 1€¢by, az tehdy dostava dalsi zelenou a cek4 ho dalsi zkouSka — vratit
se zpét do tréninkdl a hry. Mohou pfichdzet pochybnosti, strach a obavy. Zranéni tak
predstavuje pro kazdého sportovce velky stres. Je to fyzicky, ale 1 psychicky velmi
naro¢né¢ obdobi. Velkou roli hraje pravé to, jak je hrad¢ psychicky ptipraveny. Jeden
sportovec se s tim popere a vrati se zpét do hry, druhy se ale tézce vypotradava s nasledky
zranéni. Pro n€koho vyzva, pro né¢koho konec. Kazdy ptipad je jiny a kazdy se se svym
zranénim vyrovnava jinak.

Florbal hraji vice jak 13 let a béhem té doby jsem vidéla mnoho zranéni v tomto
sportu. Poznala jsem spoustu florbalistek, které musely pfedCasné skoncit, protoze

se nedokdzaly vyporadat snésledky zranéni. Naopak znam hracky, kterym pfislo



do sportovni cesty zranéni, se kterym se zvladly vyrovnat a vratily se aktivni zpét
na hfisté.
Tato prace se zabyva zkuSenostmi florbalistek se zranénim a pojednava o jejich

vyrovnavani se s nim.



2. PREHLED POZNATKU
2.1. FLORBAL

Je kolektivni brankova hra, kterou lze nejlépe popsat jako sélovy hokej. Florbal
pievzal mnoho prvki z pravidel ledniho hokeje. Je to dynamicky kolektivni sport
a Vv cizin€ znamy také pod nazvy innebandy, saalibandy ¢i unihockey. Diky fyziologické
narocnosti je florbal ¢asto pouzivan jako doplnék v mnoha dalSich sportech (Nykodym,
2006).

Florbal tfadime mezi heuristicko-kolektivni hry micového a brankového typu,
ve kterém rozhoduje, které ze dvou druzstev nastfili po dobu utkdni vice branek. Hiisté
je ohrani¢eno nizkymi mantinely, kde proti sobé soupefi dvé druzstva po péti hracich
s hokejkami. Kazdé druzstvo ma svého brankare, ktery chyta stiely dosahujici rychlosti
micku az k 200 km/hod. Na celou hru a dodrzovani pravidel dohliZeji dva rozhod¢i, jenz
maji rovnocennou autoritou. Florbalova soutéZni sezona probiha od zafi do dubna.
Na nejvyssi urovnich vyzaduje florbal kvalitné fyzicky disponované hrace. Ti provadéji
opakované kratkodobé cinnosti zejména explozivniho rychlostné-silového charakteru
vysoké intenzity. VSe probiha v intermitentnim rezimu, tzn., Ze se hraci a celé pétice
stiidaji v prub¢hu hry. Kli¢ovym pozadavkem jsou naroky na komplex rychlostnich
a koordina¢nich schopnosti ve vSech podobach. Rychlost rukou a nohou, reakéni
a startovni rychlost, rychlost se zménou sméru apod. Florbalisté by zaroven méli

disponovat urcitou trovni silovych schopnosti (Kysel, 2010).

2.1.1. Historie svétového florbalu

Pocatky organizovaného florbalu jsou spojeny zejména se skandinavskymi
zemémi, 1 pfesto, Ze prvni kric¢ky byly zaznamenany v zdmoii. Plastovy dérovany mic¢ek
podobny tomu dneSnimu totiz slouzil americkym baseballovym nadhazovacim pfi
tréninku. Ve Svédsku se pocatky hry, kterou pojmenovali innebandy, datuji od za¢atku
70 let. Naopak finské salibandy o né€kolik let pozdé&ji. Stejné jako ve fotbale
je povazovana za kolébku tohoto sportu Anglie, ve florbalu pi¥islusi stejna pocta Svédsku,
kdy spolu s Finskem udavaly florbalu prvni smér (Skruzny, 2005).

Svédsko ma ve florbalovém svéte dodnes vysadni postaveni, udava smér vyvoje
po vSech strankach. Tamni florbalovy svaz byl jako viibec prvni zaloZen v roce 1981 —
Svenska Innebandyforbydent. Se vznikem tohoto svazu pak propukly ve Svédsku prvni

oficidlni soutéze. Zakladna se zacala rozsifovat a pozd¢ji jiz ¢itala vice nez sto klubt.
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Ze Skandinavského poloostrova se florbal §ifil dal do ostatnich evropskych zemi,
naptiklad do Svycarska. Tam je samotny sport oznadovan jako unihockey. Svycafi
si upravili podminky hry, kdy v nizSich soutézich dodnes hraji systémem 3+1,
a to vmensich télocvicnach (Kleinfeld), klasickych florbal 5+1 pak hraji na vétSich
htistich (Grossfeld). Severské zemé se spojily se Svycary a v roce 1986 spolu zaloZili
Mezinarodni florbalovou federaci (IFF — International Floorball Federation). Postupné
pak se zapojovaly dalsi staty — Norsko, Mad’arsko, Rusko a v roce 1993 se stala ¢lenskou
zemi také Ceska republika. Pocet ¢lenskych zemi stale vzristal, naptiklad o Estonsko,

Lotyssko, Némecko, Rakouskou ¢i Slovensko (Kysel, 2010).

2.1.2. Historie Ceského florbalu

Zasluhu na tom, Ze se florbal do Ceské republiky viibec dostal, ma Michael Brauer,
jeden z prikopnikd florbalu v Cechach. Ten spolu s dalsimi florbalovych studenty VSE
v Praze dostal v roce 1984 moznost vyménné staze na univerzité¢ KY v Helsinkach. Tam
poprvé vidéli florbal. Na opléatku pak Finové pfijeli do Prahy a jako darek vénovali sadu
hokejek, ¢imZ doslova piivezli florbal do Cech (Skruzny, 2005).

Hokejky vsak nevydrzely dlouho, zacaly se lamat, a tak chybélo vybaveni. Diky
tomu Cesky florbal na chvili usnul. Poté byl viak florbal vzkiisen, kdy dovezl hokejky
ze Svédska Bernq Holmquist, feditel §védské pobocky jedné prazské cestovni kancelafe.
Hrat se tak zacalo v prazskych StfeSovicich, diky bratrim Martina a Tomase Vaculikim,
ktefi se 1 postarali o dals$i material. Historie florbalu u nas pokracovala dal pfes mésto
Jarom&t. Zde méli letni florbalové soustfedéni florbalisté ze Svycarska. Zasadni pak bylo
dovezeni mantineldi v roce 1992. Diky nim se zacaly hrat turnaje a florbal se tak zacal
Sifit do vSech koutl nasi zemé (Kysel, 2010).

V roce 1992 také vznikla Ceska florbalova unie (CFbU), v jejimz &ele tehdy stal
pravé Martin Vaculik, dnes Filip Suman. Velky rozvoj ¢eského florbalu za¢al kulminovat

Vv roce 1994, kdy probéhl 1. ro€nik oficialni prvni florbalové ligy muzi (Skruzny, 2005).

2.1.3. Struény vyklad pravidel florbalu

Jak uz jsem psala vyse, florbalova pravidla cerpala z jinych sportli, nejvice pak
zZ ledniho hokeje. Florbal se neustale vyviji, vSak vznikajici normy a pravidla garantuji,

ze se zapasy nesou v duchu fair play. IFF vydava kazdé Ctyfi roky pfesné znéni novych

vvvvvv
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se soupefi. Se zvySovanim atraktivity a trénovanosti hract v poli se upoustélo od této
myslenky a pravidla se tak uvoliiovala. Dnes uz nemtizeme fict, ze se florbal nefadi mezi
bezkontaktni sporty. V kazdém zapase je totiz uz bézné, ze dochazi k nejriznéjsim
soubojich u mantinelu, pietlacovani hraci rameny a hra télem miize byt dost hranic¢ni.
Na to ale dohlizi dva rozhod¢i, ktefi trestaji prestupky aplikovanim pravidel a tidi celou
hru. Spolu navzédjem kontroluji hru kazdy na své poloving, aby jim nic neuniklo. Jelikoz
je to halovy sport, hraje se v uzavieném prostoru na rovném povrchu, ktery byva
nejcastéji gumovy nebo parketovy (Kysel, 2010).

Hraci plocha, po které se hrac¢i pohybuji, je 40 metrid dlouhd a 20 metra Siroka.
Hfiste je ohrani¢eno mantinely vysokymi 50 cm. Utkéani se hraje na 3 x 20 minut ¢istého
Casu, tzn., Ze se ¢as stopuje po kazdém signale rozhod¢iho, a znovu spustén, kdy je mic
uveden do pohybu. Kazda tfetina je rozdélena 10minutovou piestdvkou, po které si tymy
vyméni strany. Kazdy tym ma pravo na jeden tiicetisekundovy timeout behem
normalniho hraciho ¢asu. Pokud utkani neskon¢i tak, ze v zdkladnim hracim cCase jeden
tym nenastfili vice gold, ¢as se prodluzuje. Prodlouzeni se hraje, dokud jeden tym
neskoruje a trvd 5 minut. Pokud nerozhodne ani prodlouzeni, nastava trestné sttilent,
které provadi 3 hraci z kazdého druzstva a navzijem se stfidaji. Béhem hry muize byt
na hfisti maximalné 6 hraca, a to 5 hraci v poli a jeden brankar. Stiidani hraca se provadi

kdykoliv a bez omezeni béhem utkani (Skruzny, 2005).

2.1.4. Metabolicka charakteristika florbalu

Florbalové utkédni trva 60 minut Cistého casu, ktery je rozdéleny na tfi tfetiny.
Bé&hem celého jednoho utkéni hraci stfidaji v pravidelnych casovych intervalech, kdy
se mize liSit doba zatizeni a odpocinku. Nejéastéji vSak pomér zatizeni a odpocinku byva
1:3, a to podle taktiky a herniho systému. V prubéhu jednoho stfidani hraci na htisti
stravi vintervalu od 30 sdo 90 s. Bé&hem hraci doby se hrafi dostavaji
a7 na >85 % SFmax®, kdy se v t&chto nejvyssich intenzitich zatiZeni vichni hraci
vyskytuji v pruméru 29 % v prubéhu utkani. Pokud jeden tym hraje oslabeni, tzn.,
ze hraji ve 4 lidech, je jejich srde¢ni frekvence jeste vyssi, a to z dlivodu vétsSiho pohybu
branicich hrach. RozliSujeme 2 zdkladni herni typy postl ve florbalu, kterymi jsou

obranci a utoc¢nici. Srde¢ni frekvence (dale SF) obranct se nad anaerobnim prahem

! Maximalni srdeéni frekvence (SFmax) je hodnota maximalniho po&tii tep za minutu,
které je srdce schopno zvladnout. Pro jeji stanoveni se nejCasteji pouziva vypocet 220-vek.
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(>85 % SFmax) pohybuje 36 % z celkové hraci doby. Naopak z analyzy dat z monitoringu

pak vyplyva, ze ttocnici stravi na anaerobnim prahem (>85 % SFmax) béhem celého
hraciho ¢asu 25 %, coz je méné néz u obrancl.. Samostatny post tvofi brankafi, ktefi
béhem utkani pobyvaji ve svém brankovisti. Pfi utoku soupete musi brankafi ¢asto ménit
svllj postoj, postaveni rukou a nohou nebo se museji pfesouvat ze strany na stranu. I pies
vSechny tyto specifické a namdhavé ukony vSak nedosahuji takovych vysokych
az maximalnich hodnot SF jako pravé obranci ¢i utoénici (Lehnert et al., 2014).

Na nejvyssich trovnich florbal vyzaduje vyborné piipravené hrace. Ti by méli
disponovat kvalitni fyzickou, jelikoz provadéji opakované kratkodobé Cinnosti zejména

explozivniho rychlostné silového charakteru ve vysoké intenzité (Kysel, 2010).

2.1.5. Struktura sportovniho vykonu ve florbalu

Ve sportovnim tréninku existuje komplex pasobicich vlivi, jako naptiklad vrozené
dispozice, prostiedi a zamérny trénink, které postupné vytvari skladbu psychofyzickych
predpokladii k riznym sportovnim ¢innostem (Dovalil et al., 2002). Sportovni vykon
je vymezeny a uceleny systém s vlastni strukturou, ptfedstavujici sit’ z jednotlivych
faktort, které mezi sebou navzajem tvoii vztah (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Tyto faktory v kontextu struktury sportovniho vykonu pak chapeme jako relativné
samostatné soucasti sportovnich vykonl, vychazejici ze somatickych, kondi¢nich,
technickych, taktickych a psychickych zakladi vykonu (Dovalil et al., 2002).

Somatické faktory jsou dulezité, protoze ,,jako relativné stalé a ve znacné miie
geneticky podminéné Cinitele hraji v fadé sporti vyznamnou roli. Tykaji se podptrného
systému, tj. kostry, svalstva, vazii a Slach, a z velké Casti vytvareji biomechanické
podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti* (Jansa et al., 2007, p. 143).

,Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti.
V kazdé pohybové cinnosti, kterd tvofi obsah sportovnich vykont, Ize identifikovat
projevy ,sily”, ,,vytrvalosti®, ,,rychlosti aj., jejich pomér se podle pohybovych ukoli
lisi (Dovalil et al., 2002, p. 22).

Technické faktory Dovalil et al. (2002, p. 34) definuji jako ,,ucCelny zpusob feSeni
pohybového ukolu, ktery je vsouladu s mnoZnostmi jedince, s biomechanickymi
zékonitostmi pohybu a uskuteciiuje se na zakladé¢ neurofyziologickych mechanismi

fizeni pohybu®.
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Faktor takticky je podle Lehnerta, Novosada, & Neulse (2001, p. 20) ,,slozkou
sportovniho tréninku zaméfenou na zvladnuti moznych zplsobl feSeni pohybovych
ukoli a zdokonalovani schopnosti jejich optimalniho vyberta v soutéznich situacich®.

Nedilnou soucasti sportovniho vykonu jsou psychologické faktory, kter¢ Choutka
a Dovalil (1991, p. 168) definuji ,,jako proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy
sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti,
psychickych stavi a procest, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnné

vytvaieji uceleny stav optimalni psychické pfipravenosti®.
2.1.6. Psychologicka typologie florbalu

Florbal se tadi do rozsahlé skupiny sportl anticipacnich, téz nazyvanych
heuristickych. Zakladem téchto sportd je ptedvidani (anticipace) naslednych dé&ja
a tvofeni moznych feseni vyskytujicich se problémovych tloh (heuristika). RozliSujeme
individudlni a skupinové sporty, mezi kterymi je rozdil v rozhodovacich procesech.
V individudlnich rozhodovacich procesech je nutné predvidat Cinnost soupete jako
jednotlivce. Naopak u skupinovych rozhodovacich procest je potieba soucinnost tymu
Vv reakci na soupere. Sem patii vSechny sportovni hry, které jsou typické svou kolektivni
dynamikou a herni tvotivosti (Slepi¢ka, Hosek, & Hatlova, 2009).

Florbal diky své anticipacni charakteristice klade vysoké pozadavky na poznévaci
a senzomotorické procesy hracii. Hra probihd v podminkach prostorové a Casové tisni,
kdy jsou hraci vystaveni emocnim tlaklim. Obranna a Uto¢nd faze se béhem utkani
stiidaji v nepravidelnych intervalech. Hraci ,,Ctou hru* a v hernich situacich se rozhoduji
o riiznych motorickych feSenich, a to vSe na zakladné kreativity, hernich zkuSenosti
a taktickych pozadavki. VSechny florbalové ¢innosti jsou provadény ve vysoké intenzitg,
technicka uroven dovednosti odpovidd stupni osvojeni v podminkach utkani (Kysel,

2010).
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2.2. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA SPORTOVCE

Podle Safife a Hiebickové (2014, p. 1) psychologicka piiprava ,,souvisi tésné
s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Psychologicka piiprava je slozkou, kterad
ma integrovat kondi¢ni, technické a taktické piipravy v jediny celek a zajistovat plné
vyuziti vykonnostniho potencidlu sportovce v soutézich ve formé maximalniho
sportovniho vykonu“. Dovalil et al. (2002, p. 199) ji popisuje jako ,,cilevédomé vyuziti
psychologickych  poznatkli  k prohloubeni efektivity  tréninkového  procesu®.
Psychologickou piipravu sportovce je mozno chapat jako slozity podminény reflexni
adaptacni proces celé osobnosti, a to ve vSech jeho funkci na proménlivé a naroc¢né
soutézni podminky (Van¢k et al., 1980).

Cilem této pripravy by meélo byt zvySeni odolnosti sportovce, zvyseni jeho
vykonové kapacity a jeji nasledna realizace v soutéZich ¢i utkanich (Paulik, 2006). Obsah
psychologické ptipravy je vyznamné bohaty a vztahuje se ke vS§em podnétim a vliviim
zZ vnitiniho a vnéjsiho prostiedi, které v rizné mife intenzity, at’ uz kratkodobé ¢i trvale,
na sportovce pisobi. Tyto vlivy nelze omezit jen na prostfedi sportu, jelikoz se zde
uplatiiuji vlivy ze sportovcova soukromého a vefejného zivota. Dohromady se vSechny
tyto vlivy stietavaji v psychice sportovce (Jansa et al., 2007).

S psychologickou pfipravou pak souvisi modelovany trénink, ktery ,,cilevédome
napodobuje rizné stranky situaci a sportovnich soutézi. Rovnéz modelovani je zaméfeno
k rozsifeni a prohloubeni adaptace na soutézni podminky* (Paulik, 2006, p. 103). Béhem
tohoto procesu probiha pfizpGisobovani se podnétim, které funguji jako stresory.
Zpravidla podnéty vystupuji jako situaéni vlivy, které svymi psychogennimi ucinky
nepiiznivé plisobi na sportovni ¢innost jedince (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002) dale uvadi, Ze psychologické pfiprava ptinasi Skalu cennych

poznatkl o vyuZiti psychohygieny.
2.2.1. DuSevni hygiena ve sportu

Kiivohlavy (2009, p. 143) duSevni hygienu popisuje jako ,systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi, duSevni rovnovahy*.

Ve sportovnim odvétvi pak mluvime o tzv. psychohygiené sportu, kterd mé velmi
podobny cil jako psychologickd ptiprava sportovce. Hlavnim tkolem je vyhnout se nebo

rychle vyprostit z vlivu stresujicich podminek. To je velmi dulezité a rozhodujici pfii
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regeneraci mezi vykonovych dispozic sportovce mezi tréninkovymi a soutéznimi
zatézemi. Pokud by tomu tak nebylo, pak by se vrcholovy sportovni trénink pro svou
zatéz proménil v neustalé balancovani na pomezi stresu (Jindrova, 1979).

Vrcholovy sport se stava daleko vic vyrovnanéjsi a stale vice sportovct usiluje
o medaile. To je diivod, pro¢ je atmosféra mezi sportovci a tymy mnohem vice napjata,
proto je dulezita stalost psychiky sportovce. Na vitézstvi ma proto i1 velky podil to, kdo
je na tom 1épe psychicky (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002) dale uvadi, ze ve sportu existuje nékolik typt situaci, které
vedou K napéti a aktualnim porucham ptizpisobivosti:

1. Situace nadmérnych tkolt. Sportovec dostane ukol, naptiklad aby zvitézil
V ur¢itém zavodu ¢i utkani, ale on subjektivné zhodnoti, Ze tento ukol pfesahuje jeho
moznosti.

2. Situace problémova. Sportovci je dano, aby vyftesil néjaky problém, napft.
provést slozity pohybovy vzorec, ktery mu neni zndm, a jeho dovednosti odpovidaji jen
z€asti pozadavkiim problému. Proto neni schopny problém vyfesit.

3. Situace frustracni. Sportovec je pii své cesté kcili, napt. dosazeni
osobniho rekordu, zpomalovan ¢i blokovan piekazkou, napt. je pretrénovan. To je pak
divod, pro¢ nemuize dosdhnout svého vykonu a uspokojit tak své pozadavky.

4. Situace konfliktni. Na sportovce piisobi dva protichidné, vsak stejné silné
motivy. Napft. chce ve Skole slozit zkousku v fddném terminu, zaroven se chce zucastnit
utkani ¢1 sportovniho soustfedéni.

5. Situace deprivacni. Sportovec je ochuzovan o jakousi sféru podnétd, napf.
je dlouhodobé izolovan. To muze vést k nepfijemnym disledkiim v oblasti psychickych

stavi.

2.2.2. Aktualni psychické stavy

Regulace psychickych stavii se zakladd na usmériiovani k optimu ,,vnitini* slozky
aktudlnich psychosomatikych stavii (APS). Cilem regulace je eliminovat negativnich
ucinky psychickych stavii na sportovni vykon. Nejedna se jen o soucasny nebo
nadchazejici vykon, ale i o zvySeni ucinku regenerace, ptipadné rehabilitace sportovce,
které podminiuji dalsi vykonnost (Paulik, 2006).

Slepicka, Hosek, & Hatlova (2009) aktualni psychické stavy (APS) ve sportu

rozd€luji na predstartovni, soutéZni a posoutézni. Predstartovni stavy se dostavi
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Vv moment, kdy si sportovec uvédomi svou Ucast v dilezitém utkani. Stavy pfedstartovni
jsou proménény za stavy soutézni, které trvaji do zacatku soutéze ¢i utkani nebo
pretrvavaji v dalsim pribéhu. Nasleduji posoutézni stavy, jez jsou vyvolany subjektivnim
hodnocenim vysledku a trvaji nékolik hodin po utkani ¢i soutézi.

Stim souvisi aktivacni Uroven sportovce, kterd urcuje pohotovost organismu
sportovce K jednani a reakci. Prolind se a muze se skokem ménit od nizkych trovni
az k vysokym a zase zpét. Velmi nizkou Grovenn mame pii spanku, naopak se zvysuje pii
naroCnosti Cinnosti. Nejvyss$i aktivaéni urovné dosahujeme pii silnych emocnich
prozitcich, napt. v afektu (Dovalil et al., 2002).

Podle vysky aktivace a sméru jejiho puasobeni rozliSujeme APS ve sportu.
Nadmeérna vysoké aktivacni uroven je startovni horecka, kterd mize mit negativni dopad
(aversivni tréma), nebo pozitivni (dychtiva tréma). Tj. stav, kdy je sportovec pfili$
dychtivy az ,,pfemotivovany*, to pak muze zhorSovat jeho vykon (Jindrova, 1979).
To potvrzuje i Vanck et al. (1980, p. 36): ,Z toho potom prameni celkova
neekonomicnost, kterd spolu s pfipadnou diskoordinaci a ostatnimi negativnimi vlivy
neptiznivé ovliviiuje sportovni vykon“. Podle Weinberga & Goulda (2015)
se to projevuje piekotnymi pohyby a zvySenym svalovym napétim, ¢imz se zvysuje
riziko zranéni. Naopak pfiili§ nizkd aktivacni Groven se ukazuje jako startovni apatie,
kterou Stackeova (2011) ve své knize popisuje jako stav ochablosti, malédtnosti
a diskoordinace pohybu, kdy sportovec prechazi az do pasivity. Optimalni vykon souvisi
se stfedni Urovni aktivace, kdy zminiuje hypotézu o ptevracené kiivce Yerkes-Dovsonova
zékona. ,,Vykon se se stoupajici aktiva¢ni urovni zvySuje pouze do urcit¢ho okamziku,
pak uz dochazi ke snizovani vykonu* (Stackeova, 2011, p. 45).

Dovalil et al., (2002) ve své knize uvadi, Ze posoutézni stavy ovlivituji vysledky
soutéze Ci utkani. Néasledkem usp&$ného utkani je zvySena aktivace v pozitivnim sméru.
Problém pak ptedstavuji negativni proZitky v soutézich a utkanich, napt. z netispéchu,

které vedou ke stresu, depresi, rezignaci.
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2.3. SPORTOVNI TRENINK ZEN
2.3.1. Diference mezi pohlavim ve sportovnim tréninku

Ve sportu existuji rozdily mezi zenskym a muzskym organismem. Tyto genderové
rozdily se netykaji jen geneticky zakdédovanych anatomickych a fyziologickych
predpokladi, ale i psychosocialni oblasti (Lehnert et al., 2014).

Lehnert et al. (2014) uvadi, ze mezi morfologické odliSnosti patii napi. fakt,
ze Zzeny maji vzhledem ke svoji t€lesné vysce proporcné kratsi koncetiny, coz ma vyznam
na vetsi stabilitu, kdy tézisté je niz k podlozce. Oproti muzim maji uzsi ramena a Sirsi
a nizsi panev. Ve srovnani s muzi maji vétsi procento tuku, nizsi svalovy tonus a mensi
prafez svalovym vlaknem. Co se tyCe tréninku sily u Zen, je dobré vyuzivat mens$ich
maximalnich odporti, vhodny a odpovidajici silovy totiz trénink zlepSuje vykonnost

a muze i predchazet zranéni.

2.3.2. Psychosocialni aspekty u Zen

| v psychosocialni roviné existuje hned né&kolik zdroji odlisnosti, se kterymi
je potieba pocitat. Napt. to, Ze Zeny jsou mnohem komunikativnéj$i nezZ muzi. Oproti
muzim jsou zpravidla citlivéj§i na vnéjs$i podnéty a Casto meéni nalady. Jsou méné
agresivni nez muzi a byvaji choulostivéjsi ohledné vzezieni a télesné hmotnosti (Lehnert
et al., 2014). S tim souhlasi i Stackeova (2011), ktera tvrdi, Zze Zeny své té€lo hodnoti
daleko vice kriti¢téji neZ muzi. Vrcholové sportovkyné by mély byt pravidelné
piipravovany na zvladani stresovych situaci, a to jak pfi tréninku, tak v soutézi (Lehnert
el al., 2014). Podle Kysela (2010) by v psychické slozce zenskych florbalistek rozhodné
neméla chybét Castéj$i komunikace s trenérem, ktery by mél mit vici svéfenkynim vétsi
individualni pfistup, pozitivni zpétnou vazbu a vice taktu.

Podle nékterych badatelt je rozdil mezi muzi a Zenami v pouZzivani hemisfér. Pti
feSeni urcitych problémi Zeny zapojuji obé hemisféry, vedle toho muzi pouzivaji jen
jednu. Toto vydatnéj$i neuronové propojeni obou hemisfér v corpus callosum muze
zendm skytat dobré piedpoklady pro integraci raciondlnich a emociondlnich aspektt
situace. Na zakladé této hypotézy se odhaduje jejich pozitivni piedpoklad pro hodnoceni

situace a pruznost pii prizpisobeni jejim zménam (Paulik, 2017).
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2.4. ODOLNOST A SPORTOVNI VYKON
2.4.1. Zatéz a pretrénovani

Sport se svym soutéZzivym nabojem je zasobarna mnoha rdznych naroki
na adaptaci sportovce. Nekteré z téchto narokti mohou dokonce dosahovat krajnich
extrémil, které jsou spojeny s nadmérnymi naroky a riziky ohrozeni na zdravi. Sportovni
vykony, pfevazné na vrcholové urovni, zadaji vyrazny stupenn zatézové odolnosti, ktera
predpoklada kvalitni a u¢innou kapacitu zvladani nejriznéjsich vlivi (Paulik, 2017).

S tim souvisi pifetrénovani, které Lehnert, Novosad, & Neuls (2001, p. 39) popisuji
takto: ,,Pfetrénovani je stav, ke kterému dochazi pii déletrvajicim pretéZovani.
Opakované tréninkové davky prichazeji pfili§ brzy pred nalezitym zotavenim a vedou
k chybné adaptaci — desadaptaci, ktera se projevuje predev§im trvalejSim poklesem
vykonnosti®. D4 se tedy fict, Ze pfetrénovani je urCitym disledkem nadmérného stresu,
at’ uz fyzického nebo psychického, kterému je sportovec vystavovan v nepfiméfené mife
a je tedy nepiimétfené zaté¢zovan. Dusledkem pak je, Ze sportovec prekroci moznosti
adapta¢nich mechanizmt, a to vede k vycerpani (Lehnert, Novosad, & Neuls (2001).

Tod, Thatcher a Rahman (2012) tento vyrok potvrzuji a dale popisuji rizikové
faktory predisponujici sportovce k pretizeni, a které pravé zvySuji pravdépodobnost
vyskytu pretizeni:

- Situacni faktor — naptiklad se hraje spousta kvalifika¢nich zépast,

- Interpersonalni faktor — citi povinnost vyhovét narokiim nékolika trenérd,

- Faktor sportovce — strach, ze nebude vybran do reprezentace,

- Sociokulturni kontext — sportovec pocit'uje tlak, ze musi vyhrat kvili fanouskim.

Ptretrénovani a vyhoteni jsou psychickym a duSevnim charakterem, kdy spole¢nymi
symptomy pretrénovani jsou psychicka vycerpanost, mentalni inava, mrzutost, deprese,
apatie a poruchy spanku (Weinberg & Gould, 2015). To potvrzuje i Dovalil et al. (2002)
a dale vysvétluje, ze stav piretrénovani provazi mnoho ptiznakt, jak subjektivnich, tak
objektivnich, které se tykaji v podstaté celého organismu.

Lehnert, Novosad, & Neuls (2001) dale uvadé¢ji, ze pretrénovani zvysuje
piedpoklady pro zranéni a ptetizeni pohybového aparat, a je tak je nutna znalost ptiznakt

a jejich v€asné rozpoznani, nebot’ to je rozhodujici faktor pro ochranu zdravi sportovce.
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2.4.2. Emocionalita ve sportu

Sport patii mezi velmi emotivni zajmové Cinnosti ¢loveéka a je to obrovsky zdroj
emoci. Divodem je pfedevsim kompetitivnost sportovnich aktivit, které vyvolavaji
bouflivou emoc¢ni dynamiku (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009). Emoce jsou ve sportu
jakymsi spoustécim faktorem, odrazeji vztah subjektu k okoli o k sobé samému a tvofi
jédro dynamiky osobnosti (Paulik, 2006). Van¢k et al. (1980, p. 32) zmifji: ,,sportovni
¢innost proziva sportovec ur€ity vztah k predméetim, jevim, vykontim, udélostem, lidem,
k vlastnim ¢inim 1 ke své vlastni osob&. Néco pusobi radost, néco zal, hnév, strach atd.
To vSechno jsou rizné druhy emocionalnich zazitka spojenych se sportem*.

Vsechny tyto emocionalni zazitky lze rozlisit v citovém zivot¢ bipolarni dimenze
podle Wundtova pojeti: libost — nelibost, napéti — uvolnéni, vzruseni — uklidnéni. Dale
rozliSujeme dimenze stenické (aktivitu podnécujici) a astenické, které naopak aktivitu
tlumi a ptsobi spiSe zaporné (Paulik, 2006). Jansa et al. (2007) emoce ve sportu chape
jako dusledek vznikajicich naro¢nych situaci, kdy se jedna o to, jak se sportovec s t€émito
naro¢nymi situacemi dokéze vyrovnat.

Obecné se da fict, ze vSechno, co nam ve sportu napomaha k dosazeni cile,
vyvolava libivé emoce a city, naopak to, co ndm brani k ziskani cile, vyvolava nelibé
emoce a city. Abychom emoce pochopili, je nutné si uvédomit jejich fyziologickou,
neurologickou a biochemickou povahu. Pojeti, které v sob& zahrnuje vSechny tyto
hlediska, nebot je jejim souhrnem, se nazyva aktiva¢ni teorie emoci, které jsem
zminovala vySe (Vanék et al., 1980).

Vanék et al. (1980) ve své knize aktivacni teorie emoci pfiblizuje k pohotovosti
organismu K reakci, kdy se pohybuje od tirovné velmi nizkych (prakticky bezvédomi,
spanek apod.) k velmi vysokym urovnim (afekty strachu, vzteku apod.). Sport je typicka
silnd emocni zaleZitost, ktera vede ke zvySovani aktiva¢ni trovné. Pokud je podnét pro
sportovce malo vyznamnym, vyvolava jen maly aktivaéni efekt, kdezto podnét
psychologicky vyznamny ma silny mobiliza¢ni a energeticky ucinek.

Slepicka, Hosek, & Hatlova (2009) zminuji stenické a astenické emoce. Stenické
emoce C¢innost podporuji a posiluji, astenické ji naopak potlacuji a tlumi. Typickym

ptikladem stenickych emoci je vztek, vedle toho astenickou emoci je strach.
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Uzkost a strach ve sportu

Soucasna psychologie vysvétluje tzkost a strach za negativni, nelibé emocionalni
jevy negativniho a pasivniho charakteru, které mohou byt doprovdzeny nebezpecnymi
a ohrozujicimi situacemi. Jsou spojeny s nepiijemnymi télesnymi pocity (svalova tenze
slabost) a projevy, coz mize byt napiiklad zména vyrazu obli¢eje, zrychleni tepu a dechu
(Paulik, 2017).

Uzkost a strach podle Stackeové (2011) piedstavuji astenické emoce, které
zeslabuji a omezuji aktivitu. Paulik (2006) tvrdi, Ze je mnohdy velmi tézké wzkost
a strach rozlisit, hlediskem pro rozdéleni mize byt objekt, ktery je vyvolava. U uzkosti
(anxiozity) je predmét neurCity, nejasny, zatimco strach se vztahuje k jasnému
a konkrétnimu predmétu.

Strach je ve sportu velmi vyznamnym citem a pfiblizovani ptipadného nebezpeci
vede ke zvySeni aktivacni urovné negativniho sméru, coz se projevuje napiiklad tfesem
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). To potvrzuje i Paulik (2006), ktery popisuje
souvislost s nadmérnou aktivaci pii percepci nebezpeéi, ktera inhibuje neziidka svalovou
¢innost. Podle Stackeové (2001) to ma dopad i na zvySené napéti svald, predevSim
na jemnou koordinaci. Véts§im psychologickym problémem ve sportu je vSak uzkost, kdy
se jedna o nejasné nebezpeci, které sportovec neni schopen jisté popsat a urcit, je tedy
nespecificka, bezpredmétnd az vagni. Pokud uzkost pirekro¢i uritou mez, pak
se to nepfiznivé odrazi na kvalité¢ vykonu, kdy mlzZe dojit k poruse koordinace pohybtl,
narlsta kiecovitost, ztraci se pruznost a sportovec neni schopen piedvést vykon, ktery
pfedtim normalné podaval.
tvorby kyseliny mlé¢né a vzajemné ovliviiovani pii vyuZiti kysliku a cukru ve svalovém
metabolismu. Neda se vsak fict, Ze by stoupajici uzkost méla jen negativni dopad,
existuje totiz 1 pozitivni jev, a to v piipadé, kdy roste celkové aktivita ¢lovéka. Pokud
je vSak individudlni hranice uUzkosti pfekrocena, stoupajici aktivita se pak negativné
odrazi na vykonnosti. To ukazuji vyzkumy, které potvrzuji vyskyt Gizkosti i u $pickovych
sportovcl. Dale bylo zjisténo naptiklad to, ze vyssi pocit tizkosti pocituji sportovei nez
bézna nesportujici populace nebo taky to, Ze problém s tizkosti je aktudlnéjsi u starSich
sportovcu, ktefi se obavaji vidiny ukonéeni kariéry (Slepi¢ka, HoSek, & Hatlova, 2009).
Vyssi uroven Uzkosti mohou mit 1 ti, ktefi jsou obecné nachylnéjsi ke vzniku zranéni
(Wiese & Weiss, 1987). Vanek et al. (1980) zduraznuje, ze je tizkost dosti proménliva
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a popisuje vlivy, které souvisi s jejim vzestupem. Témi jsou napiiklad pokles sportovni
vykonnosti, predstartovni stav sportovce, série neuspéSnych utkdni a situaci, tlak
vefejnosti a trenéri. Pravdépodobnost vzestupu Uzkosti a tim spojené zvySené riziko
zhorSeni vykonnosti a ohrozeni zdravi vznikd dale pii rozporu mezi aspiraci sportovce
a tymu nebo nedostateCnou znalosti a informovanosti o okolnich zalezitostech (soupetf,
podminky apod.).

Ze je uzkost jednim z faktort souvisejici s fyzickym nebo psychickym zranénim
prokazuje i studie (Wiese & Weiss, 1987), ktera tvrdi, Ze za zvySenou uzkost miize
i strach z fyzického kontaktu, dtlezitost hry nebo situace na hiisti. To dokazuje i pozdé&jsi
studie (Junge, 2000), kde se mizeme docist, ze izkost je hlavnim psychologickém

faktorem ve spojitosti s vyskytem zranéni.

2.4.3. Stres ve sportu

Stres je v poslednich letech velmi frekventovanym pojmem. Lidé jeho vyznam
chépou velice nepfijemné a spojuji si ho Casto s prozitkem napéti, strachu az tzkosti.
Stackeova (2011) zmifuje termin ,,zatéz*, coz mizeme chdpat jako synonymum pro
slovo stres.

,,Zatez je ve sportu bézny pojem. Obecné je chapéana jako namaha, jako adaptacni
podnét, jako naroéna situace, kterou sportovec musi zvladnout (Slepicka, Hosek, &
Hatlova, 2009, p. 224). Stres se zpravidla spojuje s obtiznymi, ohrozujicimi a vyznamné
rovnovahu naruSujicimi situacemi, které vyvolavaji zavazné zmeény v hormonalnim,
ob¢hovém a imunitnim systému. V takovém piipad€ jde o stav, ve kterém mez zatéze
pfesahuje Unosnost z hlediska adaptacnich moZnosti organismu za danych podminek
(Paulik, 2017).

Je to vnitini stav jedince, ktery je bud’ ohrozovan piimo, nebo ohrozeni ocekava,
a pfitom se domnivd, Ze jeho ochrana v boji proti nepfiznivym vliviim neni dostate¢né
silnd. Jakykoliv energeticky narok na organismus tedy miZe znamenat stres, zalezi vSak
na intenzité. U hyperstresu dochazi aZ k prekracovani hranice adaptibility, nizka uroven
stresové reakce je pak na hypostres. Sport a stres jsou véci, které k sob& nerozlu¢né patii,
a pravé pohybova aktivita a svalova prace jsou povazovany za pfirozenou a kone¢nou
fazi stresové odpovédi, nebot’ to je pfipravou k energii nutné pro utok nebo uték

(Stackeova, 2011).
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Jednim z déleni stresu je podle Hoska (1994) na eustres (pozitivni stres) a distres
(negativni). O eustresu se mluvi jako o libém stresu, distres je pak ten negativné piisobici
stres. Slepicka, HoSek, & Hatlova (2009) podle mista pusobeni stresoru mluvi
0 fyzickém nebo psychickém stresu. Fyzicky stres piisobi na periferii a nejcastéji piisobi
bolest, to mize byt napiiklad distorze kotniku sportovce. Vedle toho psychicky stres
pusobi mentalné, typicky ptiklad mize byt vylouseni ze zavodu.

Miize se vsak stat situace, kdy dojde ke kombinaci fyzického a psychického stresu,
kterou Jindrova (1979) popisuje jako napiiklad nestastné zranéni sportovce, které pro néj
znamena ztratu nadéje ke sportovani.

Vime, ze sport a pohybova aktivita predstavuji vyznamnou roli v prevenci zdravi
a negativnich psychickych dopadi stresu. Na druhou stranu jsou to ¢innosti, které jsou
vyznamnym zdrojem prave nepiijemnych stresovych podnétl. To jsou vSechny stresory,
jejichz vliv negativné plisobi na sportovce a vyvolavaji stres. Plsobeni takovychto
stresorti miize byt proménlivé (Stackeova, 2011).

Otec teorie stresu, Hans Selye, popsal, Ze vSechny zatéZujici podminky (stresory)
vedou od urcité intenzity v organismu clovéka ke spusténi nespecifické reakce, ktera
se nazyva generalni adaptacni syndrom (GAS), ta probiha ve tfech fazich:

- alarm (poplachové reakce) - prvni reakce charakteristickd mobilizaci,

- rezistence (odolavani) — obranné Cerpani z rezerv energetickych zdrojt,

- exhausce (vycerpani) — rozsifeni reakce na zbytek organismu, selhani.

NejcastéjSimi stresory ve sportu jsou: predstartovni stavy, strach, naroCnost
a nadmémé a ukoly, diskomfort, odpor protivnika, frustrace, nedostatek casu, tlak
divakl, pordzka, ztrata formy nebo praveé bolest a zranéni (Slepicka, HoSek, & Hatlova,
2009).
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2.5. ZRANENI A PSYCHIKA SPORTOVCE
2.5.1. Zranéni a sport

Fyzické a psychické néaroky sportu reprezentuji V Zivoté sportovce jisté prozitky,
podstaty sportu, ktera predstavuje vyzvu k pfekonavani hranic, limiti a sama sebe (Jansa
et al., 2007). Zranéni je negativni zkuSenost, které se sportovci obvykle a velmi horlivé
snazi vyhnout. Tomu je vSak tézké se vyvarovat kvili Casto tvrdé a konkurenceschopné
povahy organizované¢ho sportu. Sport je doslova chovna puada pro zranéni (Pargman,
1993). Podle studie (Lin, Casey, Herman, Katz, & Tenforde, 2018) mezi nejéastéjsi
sportovni zranéni, se kterymi se fyzioterapeuti setkavaji, patii tnavové zlomeniny
a poranéni pfednich zkiizenych vazu.

Ale co zranéni vlastné¢ znamena? Je to n¢jaké trauma tcla, které ma za nésledek
pfinejmensim docasnou, ale né€kdy i trvalou fyzickou neschopnost a zabranu pohybu.
Kdokoliv, kdo byl ve sportu zranén, vam fekne, Ze jeho zkuSenost se sportovnim
zranénim se tykala fyzické dysfunkce, ale i poc¢tu psychologickych problému (Weinberg
& Gould, 2015).

2.5.2. P¥iciny sportovnich zranéni

VétSina lidi si mysli, Ze je zranéni Cisté fyzického charakteru, a to je v podstaté
pravda. Nicméné vedle fyzickych faktorti jsou i dalsi, velmi ddlezité, které ovliviuji
nejen to, pro¢ se sportovec zranil, ale 1 to, jak dobfe a rychle se zotavi. Konkrétné
faktory, které tedy maji vliv na zranéni, jsou fyzické, socialni, psychologické,
osobnostni, ale i stres hraje vyznamnou roli (Weinberg & Gould, 2015). Tyto faktory
zminuje 1 Pargman (1993) a dodava, Ze mezi dalsi dilezité faktory patii sebepojeti
a spravné plnéni relaxacnich a rehabilitac¢nich programi.

Pokud se chceme vzniku urazl a zranéni vyhnout, je pravé nutné znat jejich pficiny
a zamezit jejich ovlivilovani. K nejvice frekventovanym pficindm sportovnich zranéni
patii nedostatecnd trénovanost, inava, oslabeni, castéji se vSak jedna o psychické faktory
jako nepozornost, opozdéna reakce, pteceni svych sil nebo nezkuSenost. Mezi dalsi
mozné pticiny sportovnich zranéni a Urazli patii naruSeni socialnich podminek sportovce,
a to jak v osobnim zivoté, ve skole ¢i v roding, ale i ucast druhé osoby, kterou mtze byt

spoluhrag, protihra¢ nebo sam trenér (Jansa et al., 2007).
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Podle Weinberga & Goulda (2015) fyzickymi faktory, které hraji roli pfi
sportovnim zranéni, jsou naptiklad pfetrénovani, svalové dysbalance nebo télesnd unava.
Nicméné vyzkumy odhaluji, ze v 18 % za zranénimi stoji psychosocialni faktory.
Takovymi proménnymi jsou napiiklad vysokd uzkost, Zivotni zmény a stres, nizké
sebevédomi, stav ndlady a citové rozpolozeni, ale i socialni podpora nebo schopnost
vyrovnavat se (Johnson, 2006). Byly provedeny vyzkumy, které se zabyvaly vztahem
mezi zranénim a psychologickymi faktory.

Studie Andersena & Williamse (1988) popisuje model stresu a sportovniho zranéni,

ktery poukazuje na vzéjemny vztah a propojeni i dalSich faktort:

OSOBNOSTNI HISTORIE VYROVNAVANI SE:
EACTORY: STRESORU: _
Schopnost

vyrovnat se,

Zivotni udalosti,

Odolnost,
soutéZivost, dzkost,
aspirace

denni problemy, socialni podpora,

fedchozi zranéni o
p rehabilitace

Pozornost,
POTENCIALNI zvyieni
STRESOVE Vnimani svalového

SITUACE poiadavkﬁ a REAKCE NA STRES napétl” zU0%eni

SPORTOVCE nasledkd zrakového pole,
) odvadani

pozornosti

ZRANENI

JINE INTERVENCE:

Zdlouhavé

pferuseni sportu,
relaxace,
pfedstavivost,

sebevédomi

Obrazek 1. Model stres a zranéni (Andersen & Williams 1998)

Centrem tohoto modelu je reakce na konkrétni stresovou situaci. V pripadné
stresové situaci zéalezi na daném sportovci, jak situaci kognitivné vyhodnoti a jak
se ktomu postavi. Sportovec zhodnoti své pozadavky nasledné situace, piipadné
nasledky, kterymi jsou jeho vlastni schopnosti ke splnéni pozadavku, a dtsledky situace,
¢imz muze byt uspech ¢i selhani. Toto kognitivni vnimani miize vyvolat stresovou reakci

(Andersen & Williams, 1988). Weinberg & Gould (2015) popisuji potencialni stresovou
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situaci jako naptiklad dulezité utkani nebo trénink ¢i Spatny a slaby vykon. Nad centrem
stresové reakce jsou tfi hlavni oblasti — osobnostni faktory, historie stresort
a vyrovnavani se se situaci. Predpoklada se, ze historie vSech stresorti piispiva piimo
ke stresové reakci, zatimco osobnostni faktory a prostfedky vyrovnadvani mohou ptisobit
na stresovou reakci bud’ ptimo, nebo prostfednictvim ucinkd historie stresortt (Andersen
& Williams, 1988).

Velkou roli ve vztahu ke zranéni hraji vSechny vyznamné Zivotni udalosti, které
byly néjakym zplisobem stresujici a mohou tak zvySovat riziko zranitelnosti. Udalosti,
jako jsou naptiklad zména Skoly nebo domova, amrti kamarada nebo ¢lena rodiny anebo
potize ve Skole ¢i sportovnim vykonu, mohou byt vnimany po sportovni strance jako
psychicky velmi stresujici (Wiese & Weiss, 1987). Dale studie (Hagglund, Waldén,
& Ekstrand, 2006) tvrdi, Ze pifedchozi zranéni sportovce miize vyrazné zvysit jeho riziko
pro dalsi zranéni. Toto nebezpeci potvrzuji Andersen & Williams (1988), kteti ve své
studii prokazuji, ze pokud se sportovec vrati do sportu i ptesto, ze neni uzdraveny
a zranéni nedolécil dostatecné, vznikaji problémy a riziko opétovného zranéni je vysoké.

Weinberg & Gould (2015) zminuji i to, Ze sportovci, kteti rozvijeji psychologické
dovednosti, napiiklad nastaveni cilt, imaginace nebo relaxace, se lépe vyrovnavaji
se stresem a stresovymi situacemi, ¢imz snizuji jak Sanci na zranéni, tak stres obecné.
Faktory osobnosti jako jsou naptiklad optimismus nebo tzkost, hraji roli pii sportovnich
zranéni. V praxi to pak znamend, Ze pokud je ¢lovek charakterizovan vysokou uzkosti,
muZe byt vztah mezi Zivotnim stresem a zranénim silnéj$i neZ u osob, které maji nizkou
uzkost. Az 85 % studii prokazuje diikazy 0 tom, ze sportovci s vy$§im stupném Zivotniho
vysledky naznacuji, Ze sportovci se slabou schopnosti vyrovnavat se a malou socialni
podporou, maji vetsi riziko sportovniho zranéni. Podobné je to s jedinci, kteti maji nizké
védomi, jsou pesimisticti nebo nejsou dostateCné odolni. Se stresovou reakci pak dale
souvisi naruseni pozornosti a zvySené svalové napéti. Sportovec ma vlivem stresu
narusenou koncentraci, je rozptylen a miiZe se tak zuZovat zorné a pole, coz opét miize
vézt ke zranéni. Vysoky stres byva doprovazen znacnym svalovym napétim, ktery
narusuje normalni koordinaci a zvySuje pravdépodobnost zranéni. Proto pii jakémkoliv
naznaku vyssSiho svalového napéti, by se trénink mél zménit nebo najit jinou alternativu,

aby se tak ptredeslo zranéni.
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2.6. ZRANENI VE FLORBALE

Florbal je sport, ktery je charakterizovan rychlymi akceleracemi, zpomalovanim
a sekavymi a ota¢ivymi pohyby, proto jsou zde zranéni velmi ¢asté (Tranaeus, G6tesson,
& Werner, 2016). Akutni zranéni ve sportu je stile problémem, protoZe jsou omezené
znalosti 0 vyskytu a zavaznosti zranéni v ruznych sportech. Velmi rizikové sporty
s vysokym vyskytem poranéni, které vedou k trvalému zdravotnimu poskozeni, jsou
motocykl, hazena, florbal, ledni hokej, fotbal a automobilové sporty. Bylo zjisténo,
ze vyssi vyskyt poranéni u zen v porovnani s muzi je v hazené, florbalu, fotbalu,
ale i v automobilovych sportech (Aman, Forssblad, & Henriksson-Larsén, 2015).

Lze konstatovat, ze individualni riziko zranéni ve florbale je relativné nizké,
zatimco je spiSe vysoké béhem samotné hry (Snellman, Parkkari, Kannus, Leppala,
Vuori, Jarvinen, 2001). Celkové zranéni je ve florbalu vysoké a vysledky i této studie
naznacuji (Pasanen et al., 2008), ze vyskyt poranéni je zvlasté vysoky béhem samotné
hry. Florbalistky maji vysoké procento poranéni kolen a kotnikd. VétSina traumatickych
poranéni se tyka pravé kloubl jako kolenni a hlezenni. NejcastéjSim typem poranéni
ve florbalu u Zen je podvrtnuti a poranéni vazi, vSak nej€astéjSim trazovym mistem byva
koleno. Podle této studie se az 57 % vSech poranéni kolena a 95 % vSech poranéni
kotniku tykalo poranéni vazl. Spektrum poranéni kolena se pohybuje od mirnych
podvrtnuti az po zavaznéjsi, jako je poranéni piedniho zkiizeného vazu, poskozeni
menisku a patelarni dislokace. Také svalové napéti a naruSeni mékkych tkani jsou
spole¢nymi zranénimi mezi Zenami ve florbale. Mezi nejcastéjsi pfi¢iny zranéni patii
pretrénovani. Vysledky této studie dokazuji, ze pretrénovani je ze 30 % pii¢inou vSech
zranéni. NejcastéjSim zranénim ve florbale u Zen z diivodu pfetiZzeni je pravé zranéni
kolene. Dal§imi ¢astymi diivody jsou ndhlé rychlé pohyby a stietnuti s protihrackou.

Vétsina zranéni pii nadmérném trénovani ve florbale postihuje dolni ¢ast téla,
pii¢emz pravé kolena a dolni ¢ast zad a panve jsou nejvice zranénymi misty a vedou
k dlouhodobé nepfitomnosti ve sportu (Leppédnen, Pasanen, Kujala, & Parkkari, 2015).
Stejné tak na zékladé¢ studie (Pasanen et al., 2018) 81% zranéni ovlivnilo dolni koncetiny.
Kolena a kotniky byly nejéast&jsi zranéni. Zeny mély vyznamné vyssi procento poranéni
kloubii a vazli ve srovnani s muZzi, kdy nejvice trpi pfedni zkiiZzené vazy. Ukazalo
se, ze riziko poranéni kotniku a kolennich vazl je ve florbalu obzvlast’ vysoké, konkrétné

u zenskych hracek.
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Florbal také patii do vysoce rizikové skupiny sporti z hlediska poranéni oci.
Florbal zpisobil mnohem vice zranéni zraku nez vSechny ostatni kolektivni sporty (Bro
& Ghosh, 2017). Vyskyt poranéni o¢i ve florbale vSak pomahaji snizit ochranné bryle
(Leivo, Haavisto, & Sahraravand, 2015). Skruzny (2005) za nejéastéjsi pfi¢inou zranéni
ve florbale vidi druhou osobu. Ve florbale se ale mnohokrat stava, ze za zranéni muze
technicky material a zavady na ném. Casto jsme totiz svédky padi hraéti za mantinel.
K vaznéjsim poranénim pak dochazi pii rozpojeni mantineli nebo klouzavy povrch
na hraci plose.

Vzhledem k vysokému poctu zranéni ve florbale byla délana studie (Tranaeus
et al.,, 2015) ve dvou po sobé jdoucich sezonach, ktera prokazala, Zze skupina hraca
a hracek, ktera prosla v prub¢hu prvni sezony skolenim o psychologickych dovednostech
ve sportu, méla v nésledujici sezoné mensi pocet zranéni, zvlasté pak tézkych zranéni,
ve srovnani se skupinou, ktera Skolenim neprosla. Je proto dilezité, aby nedochézelo

k ptehlizeni vyznamu psychologické prevence zranéni.
2.6.1. Poranéni kolenniho kloubu

Pilny et al. (2018) tvrdi, Ze pokud jsou né&jaké klouby, které pti sportu trpi daleko
lidského téla, nebot’ je tvoren dolnim koncem kosti stehenni (hlavice) s hornim koncem
kosti holenni (jamka), kde vepiedu kloub doplnuje ¢éska (patela), ktera je vzata
do Slachy ctythlavého stehenniho svalu a pohybuje se ve zldbku na ptedni ploSe kosti
stehenni (Martinkova, 2013). Sty¢né plochy téchto kosti jsou potaZzeny chrupavkou, ktera
svou hladkou plochou snizuje tfeni pfi pohybu a kryje tak kosti (Pilny et al., 2018).
Pasivni stabilitu kolenniho kloubu zaji$t'uji menisky a postranni a zktizeny vazy. Naopak
aktivni stabilitu ma na starost musculus quadriceps femoris neboli Etythlavy sval
stehenni a svaly zadni strany stehna — hamstingy (Martinkova, 2013). Ctythlavy sval
stehenni stabilizuje koleno v pfedozadnim sméru, zejména jeho Slacha, kterd se upina
na kost holenni (tibii) pod kolenem. Ne maly vyznam pak maji i ostatni svaly v oblasti

kolene a vazivové kloubni pouzdro (Pilny et al., 2018).
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Ligamentum . ™
patellae

Obrazek 2. Kolenni kloub (http://www.acl-plastika.wbs.cz/Anatomie-kolene.html)

Poranéni zkFiZenych vazi kolenniho kloubu

Zktizené vazy spojuji kost stehenni a kost holenni, jejich ukolem je stabilizovat
tyto kosti viici sob€. Zajist'uji pevnost kolenniho kloubu, pfedevsim pfi rotaci a ohybani
(Honova, 2018). ZkiiZené vazy jsou nitrokloubni vazy, nebot’ probihaji uvnitf kolena. Jiz
podle nazvu vime, Ze vedou zkiiZené, a t0 od kondylickych ploch do kondylickych
prostor (Pilny et al., 2018). Pfedni kiiZovy vaz vede od latelarniho kondylu femuru
do area intercondylaris anterior tibiare. Zadni zkiiZeny vaz probihéd od vnitiniho kondylu
do are intercondylaris posterior tibiae a zezadu kiizi vaz predni (Pfidalovd & Riegerova,
2008). Funkci téchto vazi je stabilizovat kolenni kloub v pfedozadnim sméru. Piedni
kfiZovy vaz zabraiuje posunuti kosti holenni doptedu proti kosti stehenni. Naopak zadni
zktizeny vaz brani posunu kosti holenni dozadu. Ke zranéni mize dojit pfi rotacnich
pohybech, pfi pfimém nérazu, pfi prosSlapnuti kolena nebo pii Spatném dopadu (Pilny
et al., 2018). Svaly, které koleno svoji funkci ovliviiuji, se déli na ohybace (flexory)
a natahovace (extenzory). Jednim z faktor, ktery mé vliv na poranéni piednich

zktizenych vazi, je ten, Ze je oslabena zadni strana stehen (ohybace). Pokud je zadni
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strana stehen slabd, tvofi se tak vétsi riziko, ze predni zkiizeny vaz bude pohybovou
zatézi preté¢zovan az prili§, a to muze vézt k poskozeni prednich zkfizenych vazii
(Honova, 2018). Predni zkiizeny vaz je az 10x nachylnéjsi kK poranéni oproti zadnimu
(Hudék, Kachlik et al., 2017). Byly i1 vedeny studie, které prokazuji, ze zenské
sportovkyné trpi dvakrat az osmkrat Castéji poranénim kiizovych vazii, néz jejich muzské
prot&jsky (Lin et al., 2018).

Pilny et al. (2018) zminuje neStastnou triddu, ¢imz oznaCuje Uraz, pii kterém
dochazi k poskozeni zktizeného vazu, vazu postranniho a menisku. Pfi tomto tirazu jsou
naruseny stabilizatory kolena, které¢ vyznamné poméahaji koleno stabilizovat. Nestastnou
triddu provazi vyrazna bolestivost a krvaceni do kloubu, coz vytvofi velky otok
a sportovec se na koleno nemiize ani postavit. Lécba mize trvat n¢kolik tydnti az mésici.
Pti Spatném léceni kolenniho kloubu pak dochédzi k ¢astym recidivam, a to brani

ve sportovni ¢innosti.

Poranéni postrannich vazii kolenniho kloubu

Stabilita kolena je fadn¢ zajiSténa dalSimi vazy vazivového aparatu a témi jsou
postranni vazy. Aby v kolennim kloubu nedochazelo k jinym pohybuim nez k flexi
a extenzi, je koleno po stranach stabilizovano pravé postrannimi vazy (Pilny et al., 2018).
Tyto vazy stabilizuji koleni pfi extenzi v kloubu, kdy jsou maximalné napjaty, poté
Vv pribéhu pohybu jdou do caste¢ného uvolnéni (Pfidalova & Riegerova, 2008).
Na vnitini stran€ kolena je vnitini postranni vaz (ligamentum collaterale medialae). Ten
vede od vnitini strany distdlniho konce kosti stehenni (femuru) k vnitini ¢asti hlavice
kosti holenni (tibie). Vnitini postranni vaz brani k rozevirani vnitini kloubni Stérbiny
a tim vychyleni bérce proti kosti stehenni zevné do valgozity (nohy do tvaru X).
Na strasné zevni najdeme postranni vaz zevni (ligamentum collaterale lateralae), ktery
smétuje od zevni Casti distalni Casti kosti stehenni k hlavicce kosti Iytkové (fibuly). Ten
ma naopak za kol zabraniovat rozevirani zevni S§térbiny a tim vychyleni bérce dovnitf
do varozity (nohy do tvaru O). K poSkozeni postrannich vazi dochazi pti piepinani
a tahu ve vazu. To se nejcastéji stane, pokud je bérec fixovan a télo se kvili setrvacnosti
pohybuje na jednu ze stran, vnitini nebo zevni. Dochazi tak k mikroskopickym rupturam
a K castecnému nebo Uplnému pretrzeni vazu. Poskozeni téchto vazii je bolestivé
po stranach kolena a pfi jeho napindni. Pii Gplném pietrZeni je typickd viklavost bérce

do stran. Podle zavaznosti poSkozeni vazu se pak fesi 1écba a s tim souvisejici doba 1écby
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(Pilny et al., 2018). Mnohem castji se setkdvame s poranénim vnitiniho postranniho
vazu nez zevniho. Oproti zkiizenym vaziim, které se nejCastéji fesi plastikou, postranni

vazy se seSivaji a odstranuji poranéné ¢asti (Martinkova, 2013).
Poranéni menisku

Menisky (meniscus medialis et lateralis) piedstavuji sty¢né plochy, které jsou
Z vazivové chrupavky. Tyto menisky odpovidaji tvariim kloubni plochy na kosti holenni
(tibii) (Pridalova & Riegerova, 2008). Vyrovnavaji povrch na kosti holenni, kdy
na vnéj§im obvodu jsou vyssi, tenké jsou pak na vnitini ¢asti. Cipy meniskl se pfipojuji
k tibii a obvodové ¢asti se zas piipojuji ke kloubnimu pouzdru. Pti pohybu to pak vypada
tak, ze menisky po tibii klouzou doptedu a dozadu diky tahu svalii, které se do nich
upinaji. Veétsim rozsahem pohybu disponuje vnéjsi meniskus, vedle toho wvnitini
je uchycen pevnéji, coz je taky duvod, pro¢ je poskozen castéji nez vnéjsi (Honova,
2018). Mensi, v podstaté kruhovity a vice pohyblivy je vnéjsi (lateralni) meniskus, ktery
se upind do blizkosti pfedniho zkiiZzeného vazu. Naopak véEtSi meniskus je vnitini
(medialni), ktery ma polomésicity tvar. Ve stiedni Casti je pevné srostly s kloubnim
pouzdrem a vnitinim postrannim vazem, proto je méné pohyblivy a nachylnéjsi
k poSkozeni (Pfidalova & Riegerova, 2008). Kromé¢ stabilizace kolene je funkci téchto
vazivovych struktur absorbovdni narazu pti chiizi a b¢hu, ¢imz chrupavku c&éstecné
chrani pted pfetizenim a mozné artrozy. K poranéni menisku mtze dojit pti podvrtnuti
kolena, pfi kterém dochazi k rotaci kolem podélné osy kolena, kdy se meniskus zaklini
mezi kloubni plochy a ty ho drti nebo trhaji. Pfi poskozeni meniski je v kolenni kloubu

bézné piitomna tekutina (Pilny et al., 2018).

r worw

Poranéni ¢ésky

Céska (patela) je tzv. sezamska kost, ktera je pfipojena do §lachy étythlavého svalu
stehenniho. Poskozeni ¢éSky se vyskytuje po padech a narazech na koleno. Pokud jsme
delsi dobu imobilni, jsme po delSim trazu nebo mamé nohu zafixovanou Vv ortéze,
dochazi tak k ochabovéani svalll stehna, pfevazné svalu ctythlavého stehenniho. Tim
je nasledné ovlivnéno postaveni ¢éSky proti stehenni kosti a dochdzi k mechanickému
posSkozeni. To muze vézt az k vykloubeni pately. NejCastéji se tak stdva pii delSim
jednostranném zatéZovani stehennich svali nebo pii Setfeni jedné z dolnich koncetin

po trazech kolenniho nebo jiného kloubu na koncetiné (Pilny et al., 2018).
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2.6.2. Poranéni hlezenniho kloubu

Hlezenni kloub tvofi vidlice bércovych kosti, kterymi jsou kost holenni (tibie)
a lytkova (fibula) s kosti hlezenni (trochlea tali) (Pfidalova & Riegerova, 2008).
Je to tedy skloubeni distalni Casti kosti holenni, kterd je nosnou plochou a tvofi vnitini
kotnik. Distalni ¢ast kosti lytkové pak tvoii zevni kotnik. Tyto dvé kosti jsou pak spojeny
do ,,vidlice* tibiofibularni syndesmdzou, coz je pevné spojeni, vSak pii chiizi pruzné.
Horni ¢ast talu (kosti hlezenni), ktera je dalsi kloubni plochou, je tzv. trochlea. Vazivovy
aparat zajisStuje stabilitu hlezenniho kloubu, ¢imz je kloubni pouzdro a postranni vazy.
Diilezitou roli na vnitini stran¢ kloubu hraje deltovy vaz, ktery je znacné dost pevny.
K Castéjsimu poskozeni vazl (ligamentum talofibulare anterius, ligamentum talofibulare
posterius a ligamentum calcaneofibulare) vSak dochazi na zevni strané, jelikoz jsou méné
pevné a pii podvrtnuti maji tendenci praskat (Pilny et al., 2018). Pfidalova & Riegerova
(2008) tvrdi, ze ligamentum talofibulare anterius (pfedni vaz hlezenné-lytkovy)

je hlavnim stabilizatorem hlezenniho kloubu, ale byva také nejcastéji pretizen a poranén.

Fibula _

Tibla

7

_ Anterior tiblofibular bgament

_ Deltoid hgament

Posterior
talofibular
ligament

_. Talus

aneus Calkcaneofibular igament Anterior talofibular ligament

Obrazek 3. Hlezenni kloub (https://snow.cz/clanek/2140-krystof-kryzl-ma-natrzeny-vaz-v
levem-kotniku-a-prerusil-pripravu)

NataZeni vaza hlezenniho kloubu

Nejcastéjsi pfi¢inou vzniku urazu hlezenniho kloubu je podvrtnuti. Pokud

k podvrtnuti dojde, ¢asto to ma za nasledek to, Zze se vazy natahnou a dojde k tzv. distenzi
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vazl. Pii tomto poskozeni neni naruSena pevnost vazu a ani jeho zevni struktura, av§ak
dochazi k mikroskopickym trhlinkam, které se pak musi zahojit. To poté florbalistku
omezuje ve sportovni Cinnosti, jelikoz pifi tomto zranéni dochazi k otoku a bolesti
zevniho hlezna. Vétsi problém vsak nastane, pokud dojde k ¢astenému nebo Uplnému
pretrzeni vazii hlezenniho kloubu. V tomto pifipadé uz je narusena struktura, dochézi
k poskozeni kloubniho pouzdra a mize az dojit k poskozeni chrupavky (Pilny

etal., 2018).
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2.7. VYROVNAVANI SE SE ZRANENIM
2.7.1. Vyrovnavani se se stresovou situaci — Coping

Paulik (2017) mluvi o postupech a zpusobech, které¢ Clovék uplatiiuje v zajmu
adaptace na zatéz. Pro vyrovnavani se se zatézi pouziva pojem coping. Copingem se tedy
rozumi potykani se ¢loveéka s nepfiméienou nadlimitni zatézi, ktera je mimotadné dlouha
¢i mimoradn¢ silna (Stackeova, 2011). Piedstavuje to zvladani narocnych a stresovych
situacich, ke kterym je potiebné vyvinout zvysené usili, abychom je mohli zvladnout
a se zat¢zi se vyrovnat (Paulik, 2017). Kfivohlavy (2009) popisuje nékolik kladnych
a pozitivnich postupi, které nam mizou pomoct k tspéSnému zvladnuti boje se stresovou
situaci. Jmenuje naptiklad dostatek mentdlni sily, pozitivni postoj clovéka, dobré znalosti
a dovednosti o zvladani naro¢nych situaci, ale zduraziiuje i pozitivni vliv socialni
podpory.

Jeden z dalsich naraznikd pro zvladani stresovych situaci popisuje Stackeova
(2011) pojetim Sense of Coherence — védomi souvztaznosti. Toto pojeti odkryva to, pro¢
lidé, s relativné stejnou fyzickou zdatnosti a relativné stejnymi znalostmi a dovednostmi,
se ve stejné situaci chovaji rozdiln€ a proC jedni se se situaci dokézi vyrovnat a druzi
ne. Za hlavni podstatu popisuje nadhled jedince na svét a spolutcast v déni okolo ng;.
Ve zvladani stresové situace jsou dulezité tfi dimenze: Srozumitelnost, zvladnutelnost
a smysluplnost. Srozumitelnost se tyka védomé stranky jedince. Pokud ¢lovek disponuje
vy$$i mirou této dimenze, divétuje tak pofadku okolniho svéta a dokaze pochopit
vzniklé zatéZové situace. Zvladnutelnost souvisi se vztahem mezi vlastnimi moznostmi
a naroky situace a sebevédomim jedince. Smysluplnost se pak vaze k emocionalni
strance Cloveka, kdy se tési z toho, Ze véci maji smysl a vzniklé problémy se daii fesit,

1 kdyZ za nimi stoji investovani energie a ¢asu.
2.7.2. Psychologické reakce na zranéni ve sportu

I kdyZ jsou sportovci, kteti se vénuji intenzivnim fyzickym aktivitdm, maji nejlepsi
vybaveni, staraji se o n¢ ti nejlepsi lidi, maji nejlepsi tréninkovy plan, tak i navzdory
vSem fyzickym a psychologickym opatienim, se mohou i1 oni zranit. Sportovni
psychologové se shoduji, Ze sportovci na zranéni reaguji rizné. Nekteti povazuji zranéni
za neStésti a naprostou katastrofu, jini berou jejich zranéni za tlevu. Napiiklad to mohou
povazovat za zplsob, jak se dostat z nudného procesu trénovani nebo pfijatelnou omluvu

pro skonceni. Se sportovnim zranénim tedy souvisi mnoho reakci, nékteré jsou Casté,
34



nékteré za méné cCasté. Proto je vSak dulezité porozumét psychologickym reakcim
na zranéni (Weinberg & Gould, 2015). Pargman (1993) zminuje, ze ackoliv se hodné
pozornosti trenérit a poradcii sportovni psychologie zaméfuje na piipravu sportovci
na soutéz, je tato pozornost ¢asto pieruSena, pokud se sportovec zranéni. Z tohoto
divodu se sportovci mohou citit vylouceni, zanedbani nebo nedtleziti. Mnoho sportovcl
se citi byt opusténi a sami, kdyz se zrani. To je z Casti kvuli tomu, Ze uz nejsou aktivni
a museji vSe pozorovat z dalky. Podil na to ma i fakt, Ze dilezita podpora je nasmétovana
jinam, a to prave na ty, ktefi stale aktivné soutézi. Zranéni sportovci pocit'uji to, Ze jsou
na vyrovnani se s vysilujicim a n¢kdy kariérou konéicim zranénim sami. Musi proto mit
pevnou zakladnu podpory.

Weinberg & Gould (2015) popisuji, Ze sportovci, kteti se zranili, Casto jako

odezvou na zranéni prochédzi nasledujicim pétistupfiovym procesem emoci smutku:

1. popirani,

2. vztek,

3. vyjednavani,
4. deprese a

5. ptijeti.

Zaroven také tvrdi, ze jednotlivi sportovci mohou projevit mnoho z téchto reakci
na zranéni, vSak nemusi nutné citit kazdou emoci z téchto stadii. Tyto typické reakce
na zranéni jsou pruzné a sportovci tak nepostupuji podle predem stanoveného potadi.
Nektefi prozivaji jednu nebo vice emoci a myslenek najednou, mohou se vSak rizné
vracet ke stadium, kterymi si uz prosli. Pfestoze se emocionalni reakce na zranéni
nepodafilo prokdzat jako pevné nebo fadné, muze se vSak ocekavat, Ze zranéni jedinci

projevi tfi obecné kategorie odpoveédi:

1. Zpracovani informaci tykajicich se zraneni.
Zranény sportovec se zaméfuje na informace souvisejici s bolesti zranéni, ziskava
povédomi o rozsahu zranéni a otdzkach o tom, jak se zranéni stalo. Jednotlivec si také

uvédomuje negativni disledky a nepiijemnosti.
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2. Emociondlni otres a reaktivni chovani.

Jakmile si sportovec uvédomi, ze je zranén, muze se stat emocionalné rozrusenym,
mit kolisajici emoce, citit se emociondlné vycCerpany a izolovany. Neziidka mohou citit
Sok, nedvéru, popirdni nebo sebelitost.

3. Pozitivni vyhled a zviadani.
Sportovec pfijima zranéni a srovnava se s nim, iniciuje kladnou snahu o vyrovnani

se se zranénim, projevuje dobry pfistup a je optimisticky. Citi tlevu z pokroku.

Vétsina sportovcl se pohybuje v téchto obecnych vzorcich v reakci na zranéni,
vsak rychlost a lehkost s jakou postupuji se zna¢né 1isi. Jeden ¢lovék se miize pohybovat
v tomto procesu V pribéhu par dnd, jinym to miZe trvat tydny nebo dokonce mésice.
Weinberg & Gould (2015) dale wuvadéji, Ze obdobi bezprostfedné po trazu
je charakterizovano nejvétsimi negativnimi emocemi.

Podrobngjsi piehled pak popisuji Wiese & Weiss (1987) ve své studii, kde popisuji,
ze rozsah psychického poranéni, s nimz se sportovci setkavaji pfi fyzickém zranéni,
se velmi li§i s osobnimi vlastnostmi samotnych sportovci a kontextem, v némz doslo
k fyzickému zranéni. Naptiklad psychologické charakteristiky sportovet se lisi
v takovych oblastech jako je uroven sebeucty a tizkosti nebo vnitini motivace. VSechny
tyto faktory pravdépodobné ovliviiuji jejich reakci na zranéni a rehabilitaéni proces.
Na druhé stran¢ rizné situacni faktory, jako je povaha a rozsah zranéni, druh sportu,
doba sezony, ve které doslo ke zranéni, také muize ovlivnit reakci sportovce na zranéni.
Na zékladé toho bylo navrzeno, aby zranéni sportovci prosli ¢tyfmi fazemi odezvy

na zranéni.
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co?

Zranéni jako stresor

!

CO SI MYSLIM?

Kognitivni hodnoceni
zranéni

!

co POCITUNI?

Emocni reakce na
zranéni

!

CO DELAT?

Nasledky chovani

Obrazek 4. Ctyfstupiova stresova reakce na sportovni zranéni (Wiese & Weiss, 1987).

Prvni faze — co se stalo. V tomto piipad¢ je samotné zranéni stresorem, ze kterého
pak vychdzeji dalsi reakce. Druhd faze koreluje s tim, co si sportovci mysli o tom,
co se mu stalo. Tato faze zahrnuje kognitivni hodnoceni zranéni sportovce a jeho
schopnost vypotadat se s nim. Zda je toto hodnoceni pozitivni nebo negativni, ovlivituje
dalsi fazi stresového procesu. Vysledkem kognitivniho hodnoceni je emocionalni reakce.
Tim se zabyva tieti etapa, které souvisi s tim, jak se sportovci citi ohledné toho, se stalo.
Tato reakce muze projevit uzkost nebo strach. Emoce mohou mit také vliv na sportovce
fyzicky prostfednictvim skutecné bolesti spojené se zranénim. Je potieba, aby sportovci
kontrolovali jejich emocionalni odezvu a tim pomohli snizit negativni vedlejsi Gc¢inky.
Posledni faze se vztahuje k tomu, co bude sportovec se zranénim délat. S tim souvisi jeho
chovani a nasledné fyzické a psychologické dusledky. Jde naptiklad o dodrzovani
rehabilitaénich programili, nebot chovani sportovce je v kone¢ném duisledku
to, co uréuje, zda se uspésné zotavi ze zranéni (Wiese & Weiss, 1987).

Rozbité sny zranénych sportovci hrat ve dulezité utkani, play-off nebo trénovat
se svym tymem mohou vyvolat emocionalni smutné reakce, béhem kterych mohou zazit
nespavost, unavu, pla¢, znepokojujici sny nebo vinu o opusténi svého tymu (Wiese
& Weiss, 1987).
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Wiese & Weiss (1987) ve své studii popsali rozhovory se dvéma zranénymi
sportovci, ktefi mluvili o svych pocitech bezprostfedné po zranéni. Prvni z nich uvedl:
»Nemohl jsem se vyporadat s realitou, ze nejsem schopen bézet”, druhy pak li¢il své
pocity takto: ,Necitil jsem, Ze jsem soucasti klukda“. Weinberg & Gould (2015) pak
popisuji i dalsi reakce spojené se sportovnim zranénim. Témi mohou byt naptiklad strach
a uzkost. Jelikoz sportovec nemlize trénovat, ma tak dost casu na obavy. Boji se, zda
se zvladne uzdravit, zda nedojde k opétnému zranéni nebo ma strach, aby ho nékdo trvale
nenahradil v sestavé. DalSimi reakcemi jsou napiiklad ztrata identity jako sportovce nebo

nedostatek duvery.

2.7.3. Psychologicka role v rehabilitaci

Rozhodujici roli pro dokonéeni cile se uzdravit a vratit se do soutéze, vidi Wiese
& Weiss (1987) to, ze je sportovec rehabilitovan jak fyzicky, tak psychicky. S tim
souhlasi Klenk (20006), ktery ve své studii vysvétluje, Ze zatimco mnoho sportovel kazdy
den travi hodiny a mnoho energie fyzickou piipravou na soutéz a utkani, casto jsou
psychicky nepfipraveni ke zvladdani stresu spojeného s nepfedvidanym a necekanym
zranénim. Pargman (1993) proto zminuje rehabilitaci jako psychologickou rehabilitaci,
fyziologickou rehabilitaci a rehabilitaci poranéné oblasti. Aby bylo mozné dosahnout cilti
rehabilitace a uzdraveni, je tieba oslovit emociondlni stav stejné jako fyzickou stranku.
Nelze totiz 1éCit koleno a ignorovat mozek a emoce, které fidi chod kolena. Kdyz se tyto
dva faktory spoji, aspésné vysledky se dostavi. Pozitivni stav mysli napomaha k lepSim
intenzivnéjSim rehabilitaénim proceduram, coz piinasi uUspéSné vysledky. Masten
et al. (2014) ve studii vysvétluje ze psychologické faktory hraji dulezitou roli v procesu
rehabilitace, a ze fyzické zranéni neni jen zranéni urcité Casti téla, ale predevS§im zranéni
celého téla a psychiky nebo mentality sportovce. Uzdraveni
a vylé€eni zranéni je dlouhodoba procedura a odezva se dynamicky méni v Case, avSak
fyzicka a psychosocialni rehabilitace je vysledkem celého procesu.

Nekteré postoje a psychologické faktory mohou bud’ branit nebo zvySovat Gi¢innost
konkrétni lécby, stejné jako schopnost zranéného sportovce vyrovnat se. Patii mezi
né¢ napiiklad vira sportovce v jeho vlastni schopnost uzdraveni, emocionalni podpora
nebo duvéra sportovce ve schopnost lékate nebo fyzioterapeuta. Podpora, kterou
sportovec obdrzi od rodiny, spoluhracl a ptatel mize mit vyznamny vliv na schopnost

vyrovnat se zranénim. Jak tato podpora reaguje na zranéni sportovce, muze ovlivnit
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to, jak sportovec zvladad zranéni. Je dilezité, aby kazdy, kdo pracuje se zranénymi
sportovci, naslouchal a m¢l empatii. Ani ta nejlepsi fyzicka a psychologicka péce neni
zarukou rychlé a uspésné rehabilitace, dulezité je vSak zdstat vytrvaly. Je taky nesmirné
dualezité sportovetim piipominat, Ze je normalni, ze béhem rehabilitace existuji vzestupy
a pady. Ze nékteré dny jsou lepsi nez jiné. Sportovci by méli byt povzbuzovani a mit
na mysli, Ze vSichni velci hraci zazivaji tyto vzestupy a pady (Pargman, 1993).

Pargman (1993) dale zminuje n¢kolik mentéalnich Cinnosti, které maji schopnost
zlepsit proces zotaveni ze zranéni. Ty jsou nasledujici: Odhodlani, vidéni pftilezitosti,
stanoveni cild, pfistup a presvédéeni, pozitivni vnitini fe¢, relaxace, mentalni imaginace,
zvladani strachu z opétovného zranéni.

Odhodléni — prvnim faktor k urychleni zotaveni je odhodlani 1éc¢it se. Sportovec
musi chtit se plné¢ zotavit a musi se k tomu plné zavazat. Vytrvalost a trpélivost jsou
nezbytné pii konfrontaci s jakoukoliv vyzvou, a to plati i pro plné uzdraveni zranéni.
Podle Weinberga & Goulda (2015) vyznamnym prediktorem dodrzovani domaciho
cvi¢eni, stejn¢ jako u stanoveni cili a pozitivniho mysleni, je vnitfni motivace.
To je podstatné, protoze pravé nedodrzeni Iékaiskych rady je velkym problémem pii
rehabilitaci zranéni.

Vidéni pftilezitosti — proces zotavovani se ze zranéni zahrnuje také osobni uceni
a riist. Zranéni by mélo byt vniméno spise jako piilezitost ucit se a osobné rlst, a taky
jako vyzva k ptekonani nez jako pohroma. Sportovci, ktefi se rychle zotavovali, odvodili
velké vyhody v pohledu na situaci a radosti ze svého sportu, zatimco ti sportovci, ktefi
prochazeli pomalou 1é¢bou, nenachazeli vilbec zadné vyhody. Kromé toho ti sportovci,
ktefi se poucili ze zkuSenosti a pfijali zranéni jako vyzvu a ptilezitost, méli krat$i dobu
zotaveni ze zranéni (Pargman, 1993).

Stanoveni cilii — Stanoveni konkrétnich a relevantnich cilii pro kazdy den, tyden
nebo mésic je dilezitym prvkem kazdého tréninkového planu, vcetné planu pro opétovné
ziskani optimalniho zdravi (Pargman, 1993). Christakou & Lavallee (2009) ve studii
pfipominaji, ze cile by mély byt realistické a dosaZitelné. Takové cile pak vytvareji
pozitivni oc¢ekavani a pfesvédCeni o dosaZeni cile, ¢imZ zvySuji motivaci a dodrZzovéni
rehabilitaéniho programu. Vysledky z knihy Pargmana (1993) jasné ukazaly,
ze konkrétni cile a jejich kroky sportovci pomahaji v odhodlani se uzdravit. Zranéni
sportovci, ktefi se ze zranéni rychleji zotavili, byli mnohem vice zapojeni do stanoveni

cili, nez byli ti, kterym uzdraveni trvalo déle. Weinberg & Gould (2015) vsak ale
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upozoriuji, ze vysoce motivovani jedinci maji tendenci to S rehabilitaci pfehanét nebo
naopak preskakovat jejich plan, pokud se zrovna citi dobie. Za kazdé situace je tudiz
dualezité drzet se stanovenych cilt.

Pristup a presvédceni — Presvédceni a vira ve schopnost Clovéka dosahnout
zotaveni a uzdravit se vyrazné ovliviiuje proces 1é¢eni. Jakmile jsou cile stanoveny,
je dulezité vétit, ze mohou byt splnény. To Vv dlouhych a protahlych rehabilitacich
vyzaduje trpélivost a pozitivni myslenky, kdy se mize zdat, ze zdarny konec je stale
vzdaleny (Pargman, 1993). Masten et al. (2014) ve své studii popisuji, Ze sportovci, ktefi
nedvétuji rehabilitaci se zotavi pomaleji, zatimco sportovci se silnym ptesvédcenim
ve svij rehabilitacni plan, ktefi cvi¢i pravidelné, zranéni vyléci rychleji. Pargmana
(1993) dale vysvétluje, ze je proto dulezité, aby si sportovec uvédomil, ze Kkvalita
pokracujicitho zotaveni zavisi na udrzeni pozitivniho pfistupu a viry, coz poméha
uskutecnit procesy uzdraveni.

Pozitivni vnitini fe¢ — Mira optimismu zranénych sportovct se projevuje ve stylu
jejich zvladani. Pozitivni ndhled pomahd k pfizpisobeni se novému stavu a lepsi
orientaci v ném. Optimismus a pozitivni vnitini fe¢ ma mit vyznamny vliv na dobu
uzdraveni. Ti, jejichz vnitini fe¢ je pozitivni, sebevédoma a odhodlana, se opét zotavili
mnohem rychleji nez ti, jejichz vnitini fec je negativni a nejista. Z toto divodu je dobré
pouzivat véty jako: ,Zvlddnu cokoliv®, ,Porazim to“, ,,Budu plné¢ uzdraven®,
,Je to stale lepsi a lepSi“. Zranéni sportovei maji nékdy chvile, kdy dokonce nadévaji
poranénym ¢astem téla. Naptiklad "Ty hloupé, zbyte¢né koleno!". Je proto mnohem lepsi
mluvit ke zranéni naptiklad takto: "To je v potradku, koleno, ja se postaram o Tebe
a ty o mé, spole¢né to zvladneme" (Pargman, 1993).

Podle Christakou & Lavallee (2009) mutze pozitivni mluveni k sam sobé& jako
napiiklad: ,,Dokon¢im rehabilitaci®, ,,ZlepSuji se*, ,,Chci se v této sezoné opét vratit™
nebo ,,Toto zranéni je jen malou hrozbou pro mou kariéru ve sportu® zabranit uc¢inku
negativnich myslenek na proces uzdraveni.

Relaxace — relaxaéni cviceni v jakékoliv z jejich riznych forem, at’ uz se jedna
o meditaci, kontrolu dechu, jégu atd., hraje nedilnou roli ve sniZzovani stresu.
Prostfednictvim relaxacniho cviceni si miiZzeme byt vice védomi a spojeni s naSimi tély,
a tim lépe fidit jejich ¢innost. Pomoci relaxace v kombinaci s imaginaci miZeme také
iniciovat fyzickou zménu a zménu chovani. Tyto relaxacni procedury miizou byt Gi¢inné

v uvolnéni napéti, ¢imZ se usnadiiuje zotaveni. Kdyz je té€lo uvolnéné, zvySuje se tak
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krevni cirkulace. A ¢im vétsi je pritok krve, tim rychleji se poranéné tkané zotavuji
a 1éc¢i. Je proto dillezité naslouchat naSemu télu a zvySovat tak vnitini védomi (Pargman,
1993).

Mentalni imaginace — Pozitivni mentalni imaginace jsou uzite¢né pii posilovani
viry a mobilizaci vlastnich 1éCivych schopnosti uvnitf i vné sportu. Pargman (1993)
ve své knize uvadi, ze zranéni sportovci pouzili tii typy imaginace. Imaginace, ve kterych
se sportovci snazili vidét a citit uzdravené zranéné casti téla, imaginace b¢hem
fyzioterapie, ve kterych si predstavovali léCbu podporujici zotaveni a imaginace,
ve kterych si pfedstavovali, Ze jsou zcela uzdraveni a vraceji se ke svému sportu. I tato
mentalni imaginace pomaha urychlit dobu uzdraveni. A protoze zranéni jedinci nejsou
si udrzeli urditou uroveii dovednosti. Tento fakt zmitiuji i Safaf a Hiebickova (2014),
kteti tvrdi, Ze imaginace prokazateln¢ pomaha v ucelech rehabilitace.

Zvladani strachu z opétovného zranéni — jakmile je dosazeno plného uzdraveni,
strach z opétného zranéni miize zadrzet nékteré sportovce od navratu do sportu. Takovy
strach mize mit za nasledek dal$i svalové napéti, které mize pfispét ke zvySené moznosti
nového zranéni. Pargman (1993) nakonec popisuje, Ze sportovci, ktefi se tolik neobavaji
nového zranéni, maji opét kratSi dobu 1éCeni oproti tém, ktefi se jsou znepokojeni a maji
obavy.

Weinberg & Gould (2015) potvrzuji, ze tyto psychologické strategie opravdu
pomahaji v rehabilitaci zranénym sportovcum. Tvrdi, Ze sportovci s rychlym zotavenim
(mén€ nez 5 tydnl) ze zranéni kolena a kotniku prokéazali vét$i schopnost vyuziti
psychologickych strategii a dovednosti neZ zranéni s pomalym 1é¢enim zranéni (vice nez
16 tydni). Masten et al. (2014) ve své studii zmifji, Ze zranéni sportovci pouzivaji tyto
strategie vice na zaCatku rehabilitace a méné na konci rehabilitace. Na zacatku
rehabilitace pouzili sportovci vice strategii zvladani, protoZe stres je na maximalni
urovni. Weinberg & Gould (2015) zjistili, Ze sportovci s rychlym zotavenim pouzili vice
stanoveni cilll a pozitivni vnitini fe¢ nebo imaginace neZ jedinci s pomalym zotavenim.
Tyto psychologické intervence pozitivné ovlivituji sportovni zotaveni ze zranéni, naladu
pii zotaveni, divéru a obecné¢ zvladani situace. Tézani trenétfi zranénych sportovcl
odpovédeli, Ze sportovcei, ktefi se vice uspé€Sné vyrovnavali se svymi zranénimi, se lisili
od téch méné uspéSnych protéjskl, a to hned nckolika zplisoby: 1épe se piizplsobili

rehabilitaénim programim, prokazali pozitivnéjs$i postoj ke stavu zranéni, byli vice
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motivovani, oddani a odhodlani a také se vice ptali, aby se dozvéd€li vice o svém

zranéni.

Fdze zranéni

Pomoct sportovci Fesit emocionalni oties, ktery doprovazi
zZranéni.

!

Fize rehabilitace a zotaveni

Pomoct sportovci udriet motivaci a dodrovat
rehabilitacni program.

!

Faze navratu do plné aktivity

Uplné uzdraveni neni koneéné, dokud se sportovec

nemiZfe vratit k normalnimu fungovéni se svém sportu.

Obrazek 5 Tti faze zotaveni ze zranéni (Weinberg & Gould, 2015)

Weinberg & Gould (2015) vidi jako nesmirn¢ dilezity faktor v cesté
za uzdravenim socidlni podporu zranénych jedinct, kterda mutze mit nékolik podob,
véetné emocionalni podpory od piatel a blizkych. Diilezita je i podpora trenéra, naptiklad
jako: ,Jsi na spravné cesté”. Podpora je pro zranéné sportovce velmi vyznamna.
Potfebuji védét, Zze se trenéti a spoluhraci zajimaji, potiebuji pocit jistoty, Ze budou
poslouchat jejich obavy, aniz by je odsoudili. Podle Wiese & Weisse (1987) je nutné
nejen byt dobry posluchaé, ale védét, jak se zranénymi sportovci komunikovat.
Christakou a Levallee (2009) vidi efektivni komunikaci mezi sportovnim lékatem
trenérem, rehabilitaénim personalem a sportovci jako jeden ze zptsobu, jak specificky
zlepsit rehabilitaci. Vhodné je sportovci sdélovat véty jako: ,,Spolecné to zranéni
prekoname a zabranime opétovnému zranéni®. Christakou & Lavallee (2009) v jejich
studii vysvétluji, ze podpora tymu dava sportovciim pocit, Ze jsou stale soucasti tymu
a jejich zvysena ptitomnost jim slouZzi jako motivace k navratu do sportu.

Weinberg & Gould (2015) vsak tvrdi, Ze je chybou ptfedpokladat, Zze k adekvatni
socidlni podpofe dochazi automaticky. Ve fazi zotaveni sportovci potiebuji trenéra, aby

je pomohl motivovat je vedl k dodrzovani planu rehabilitace. Nektefi trenéti vsak
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zastavaji postoj, ze hrac, ktery je zranéni, uz dale nepfispiva k vyhie, nebo ze vitézové
trenéfi pak vyvijeji tlak na sportovce, aby hrali pies zranéni, coz je velmi stresujici. Mezi
neékterymi trenéry plati to, Ze sportovci, kteti hraji pies bolest, jsou pak trenéry vice
vazeni. Mnoho sportovcil pak pozadani o pomoc vidi jako slabost. Je proto dilezité
budovat dobry vztah mezi hraCem a trenérem nebo kymkoliv jinym, kdo sportovci
pomaha se zranénim. Snazit se porozumét tomu, jak se zranény ¢lovek citi, ukazat zajem
a snazit se to vidét z pohledu zranéného. Trenér ani kdokoliv jiny by vSak nemél byt
prilis optimisticti ohledn€ rychlého uzdraveni a byt realisticky.

Dale podle Weinberga & Goulda (2015) je pro sportovcovo lepsi vyrovnavani
se se zranénim védét co nejvic o svém zranénim, zejména pokud se jednd o prvni
zkuSenosti se zranénim. Podpora kolem né&j by mu méla pomoci pochopit zranéni v praxi
a fict mu, co ocekavat béhem zotaveni. V tom se shoduje i studie (Christakou &
Lavallee, 2009), kde se uvadi, ze sportovci pouceni o povaze zranéni, cilech predepsané
1écby a prognodze na zotaveni, 1épe pochopi, jak mize jejich zranéni ovlivnit jejich cile.

S podporou déle souvisi povzbuzovani i presto, ze se dostavi piekazky a netspéch.
| to Weinberg & Gould (2015) shledava jako velmi dulezity faktor ve vyrovnavani
se zranénim. Je proto dulezité, aby se zranény jedinec dokazal vyrovnat s prekazkami.
Jako posledni zpiisob pro leh¢i zvlddani celého procesu zranéni je uceni se od jiny
sportovci, ktefi zranéni usp&$né vylécili. To ve své studii popisuje i Klenk (2006),
ve které se sportovci shodli, Ze jim pomohlo mluvit s ostatnimi hraci, ktefi si jiz prosli
podobnym ¢i stejnym zranénim. Ve studie (Conti et al., 2019), ktera popisuje podporu
ze spoluhraci, ktefi méli podobna zranéni, byli pro zranéného sportovce vzacnymi zdroji
emocionalni a informaéni podpory. Podle této studie jeden ze sportovcl uvedl, Ze mél
spoluhrace, ktery m¢l v minulosti stejné zranéni, ktery se dokazal ze zranéni dostat. Dale
popisuje, ze sportovci, ktefi méli v minulosti stejné zkuSenosti s Urazem, zranénym

jedinciim skutecné rozumi a poskytnou dilezité informace o procesu navratu do sportu.

2.7.4. Genderové rozdily

Studie (Andrews, Chen, 2014) poskytla dikazy o tom, Ze existuji rozdily mezi
muzi a zenami Ve strategiich zvladani zranéni. Podlé této studie muzi vyuzivali vice

strategii zaméfenych na zvladani zranéni, zatimco Zeny se snazily od zranéni vice
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oprostit a vyuzivaly uz$i rozsah strategii vyrovnavani se se zranénim. Muzi vice
inklinovali k feSeni jejich zranéni s vyuzitim vice tkoli zamétenych na zvladani jejich
situace. Zeny zas vyzadovaly vice socialni podpory nez muzi. Zenské sportovkynd
pouzivaji vice emoce V procesu vyrovnavani se zranénim, coz podpira i1 fakt, ze m¢ly
vetsi tendenci k rezignanim postojiim az ke vzdani se.

Tato studie tak potvrzuje star$i studii (Johnson, 1997), ktera tvrdi, Ze zenské
sportovkyné se stavaji se zranénim vice uzkostnéj$imi a napjatéjSimi a maji silny sklon
pouzivat ke zvladani zranéni své emoce.

Genderové rozdily byly i patrné, kdyz byli sportovci ve studii (Klenk, 2006)
dotazani, zda maji obavy navratu do sportu. Vice nezranénych zenskych sportovkyn
mélo podezieni, Ze by mély strach vratit se do sportu po hypotetickém zranéni, nez méli
nezranéni muzi. Na podporu tohoto zjisténi se tazali zranénych sportovkyn, které

vykazovaly vétsi obavy z ndvratu do sportu nez zranéni sportovci.

2.7.5. Navrat do sportu po zranéni

Podle Contiho et al. (2019) navrat ke sportu po zranéni je kritickym momentem
v zivoté sportovcu a Casto predstavuje vyvrcholeni rehabilita¢niho usili. Wiese and Weiss
(1987), ze tvrdi, Ze v idealnim ptipadé se sportovci mohou vratit do soutéze, pokud jsou
povazovani za fyzicky 1 psychicky pfipraveni. Dale vysvétluji, Ze se sportovci pred
navratem do soutéze musi citit sebejisté ohledné svého uzdraveni. Pti navratu ke svému
sportu neni neobvyklé, ze sportovci zaziji izkost a ptaji se sami sebe: "Budu jesté nekdy
schopen hrat tak jako dfiv?", "Nezranim se znovu?"

Masten et al. (2014) pak popisuje, ze kdyz sportovci zaénou znovu trénovat, maji
sebevédomi Casto niz§i nez pred zranénim, stejné tak na tom jsou 1 jejich dovednosti.
Sportovci, ktefi maji po uspésné fyzické rehabilitaci ptili§ vysoké o¢ekdvani, mizou mit
v disledku téchto nerealistickych o¢ekavani poskozené sebevédomi. Usp&ingé
psychologicky rehabilitovani sportovci si jsou védomi nebezpeci precenovani svych
vlastnich schopnosti, kdyZ se vraci zpét do soutéZe. Jsou proto realistiCtéjsi a vice
si uvédomuji moznost dalSiho zranéni, coz je divod, pro¢ je jejich navrat do tréninku
postupny a v souladu s jejich soucasnymi schopnostmi. Nezfidka se také objevuje bolest,
kterd miize zpUsobit pochybnosti o vlastnich schopnostech, coz mize mit za nasledek
strach z dal§iho zranéni. Podle Klenka (2006) se sportovci obavaji nového zranéni a kvuli

tomuto strachu se mohou zdrahat trénovat s plnou intenzitou. Podlog & Eklund (2007)
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ve studii tvrdi, Ze strach Z opakovaného zranéni je povazovan za jeden z nejvyraznéjSich
problémii pro vracejici se sportovce. Déle zduraznuje roli trenéra a jeho vliv na navrat
sportovee zpét na hiisté. Casto se totiZ stava, Ze trenér i okoli na zranéného sportovce
muze vyvijet tlak ohledné rychlého navratu po zranéni. Je proto nutné zajistit, aby
se sportovec nevracel z disledku provinéni. Pokud tak ucini, ¢asto pak trpi a zvySuji
se tak Sance, ze se sportovec znovu zrani.

Conti et al. (2019) popisuje, Ze prakticky vSichni zucastnéni této studie uvedli,
ze klicovym duvodem, pro¢ veéfili, Ze se dokazou vratit a byli o svém ndvratu
presvédceni, byla divéra v rehabilitacni proces a divéra ve své vykonnostni schopnosti.
Conti et al. dale pokracuje, ze velky vliv na navrat ke sportu maji emoce. Neschopnost
vykonavat ukoly, které sportovec diive vykondval s lehkosti, obvykle vyustila v pocity
frustrace a nespokojenosti. I pfes negativni emoce uvedli sportovci také pocity Stésti
a radosti, ze se vratili zpét na hfisté. Dilezitost v navratu do sportu také sehrava
provedeni dovednosti. Sportovci prubéhu névratu uvadéli zhorSeni v provadéni
dovednosti. Byli pomalejsi, méné reaktivni a postradajici koordinaci. Podle Podloga
& Eklunda (2007) je potiecba, aby trenéfi sportoveim poskytli povzbuzeni i ptes Spatny

vykon.

2.7.6. Navrat do sportu po zranéni prednich zk¥iiZenych vazi

Webster & Feller (2018) se své studii dokazuji, ze témé&f polovina mladSich
sportoveu (ve véku do 25 let) se do 12 mésict po rekonstrukci ptedniho zk#izeného vazu
(ACL) vratila zpét do sportu. Mira navratnosti ke svému sportu byla vys$si u muzt
ve veku kolem 25 let nez u takto mladych Zenskych sportovkyn.

Doorley & Womble (2019) zas tvrdi, ze se néktefi sportovci mohou vratit ke sportu
jiz za 4-6 meésici po operaci ACL. Také se ale zminuje, Ze se spi§ ocekava,
ze se ke sportu vrati pfiblizné 1 rok po operaci. Vyzkum vSak ukazuje, ze mnoho
sportovcl se nevrati ke sportu tak rychle, jak se ocekava. V této studii bylo hodnoceno
122 sportovceu, ze kterych pouze 41 % uvedlo, ze se po zranéni vratili na stejnou troven
pied zranénim a 25 % hralo na niz$i arovni. Dale vyzkum ukazuje, ze 20 % az 50 %
sportovcl se po uspesné fyzické rehabilitaci po operaci nevrati na stejnou urovein nebo
do sportu vibec. Studie pak poukazuje na fakt, ze po poranéni ACL je u zen mensi

pravdépodobnost navratu K urovni pred zranénim ve srovnani s muzi. Divodem téchto
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rozpord muzou byt rozdily mezi pohlavimi v riziku tzkostnych problémut. Uvadi

ror

se, ze zeny maji vyS$i uroven strachu a tzkosti.
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3. CILE

Cilem bakalarské prace je popsat zkuSenost florbalistek s jejich zranénim, jejich

osobni prozivani a vyrovnavani se se zranénim.
Vyzkumna otazka

Jaka je zkuSenost extraligovych hracek florbalu s prodélanym zranénim, jaké

je jejich osobni prozivani a vyrovnani se se zranénim?
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4. METODIKA
4.1. Kvalitativni vyzkum

Miovsky (2006) popisuje kvalitativni piistup jako nenumerické Setfeni
a interpretace socialni reality, ve kterém vyzkumnik nedosahuje vysledkii pomoci
statistickych procedur a jinych kvantifikacnich zpisobt. O kvalitativnich datech mluvi
i Svaticek a Sed’ova (2007), které piedstavuji slova a nikoliv &isla.

Vysledky vyzkumné ¢innosti jsou jednim ze zakladnich rozdili mezi ptistupem
kvalitativnim a kvantitativnim. Vysledky kvalitativniho vyzkumu jsou nové hypotézy
a teorie (Miovsky, 2006). Zakladnim principem kvalitativniho vyzkumu je Siroky sbér
dat, a to bez toho, ze se na zacatku stanovi hypotéza, kterou bychom dale ovétovali, tak,
jak to d¢la kvantitativni vyzkum. Nejde tedy o testovani teorie, se kterou uz nékdo
predtim ptiSel. Podstatou kvalitativniho vyzkumu je prozkoumat urcity jev a ziskat o ném
co nejveétsi mnozstvi informaci. Toto mnozstvi informaci vede k odhaleni a néasledného
porozuméni tomu, o éemz napfiklad jesté moc nevime (Svati¢ek & Sed’ova, 2007).

Kvalitativni vyzkum je tedy piistupem, ktery pro analyzu a interpretaci vysledki

vyuzivéa nekvantifikovanych vlastnosti za pomoci kvalitativnich metod (Miovsky, 2006).

4.2. Metoda sbéru dat

Metodou této bakalafské prace byla zvolena metoda Interpretativni
fenomenologické analyzy (IPA), ktera je jednim z pfistupil kvalitativniho vyzkumu. Tato
metoda ndam pomaha detailné prozkoumat jednotlivé udélosti a proces, kdy je cilem
porozumeét Zité zkuSenosti Clovéka a jaky vyznam clovek prisuzuje této zkuSenosti.
V ramci metody IPA je tedy individudlni Zita zkuSenost klicovym terminem. Jak jedinec
¢i skupina tuto udalost, s niZ jsou konfrontovani, proZivaji a vnimaji, je vyzkumnou
otazkou (Rihadek, Cermék, Hytych, 2013). Pravé z tohoto ditvodu byla pro mou préci
zvolena metoda IPA, jelikoz 1 tato bakalafskda prace se zabyva proZitou zkuSenosti,
a to zkusSenosti florbalistek se zranénim.

Dtlezitym pilitfem této metody je ideograficky pfistup, pomoci né&hoZz
se zaméfujeme na konkrétni jedince, ktefi prozili specifickou udalost. Podstatnym
je samotny proces a duraz je kladen na vyznam udalosti. Vyzkumnik tak prozkoumava
zkuSenost urcitého jedince zjeho perspektivy, kterou pak interpretuje. Vyzkumnym
vzorkem pro tuto metodu se doporucuje nizsi pocet respondentti, zpravidla 3-6. IPA pro

své ucely a sbér dat nejcastéji pouziva metodu rozhovoru — polostrukturovaného, ktera
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je zaroveii nejvhodngj§i vramci kvalitativniho vyzkumu (Rihacek, Cermak, Hytych,
2013).

Rozhovor nebo t€Z interview je metoda zalozend na pfimém dotazovanim verbalni
komunikaci mezi vyzkumnikem a respondenta, diky Cemuz ziskdvame data. Jde tedy
o socidlni interakci a navazani osobniho kontaktu, coz nam pomaha proniknout hloubéji
do postojt respondenta. Vyhodou této metody je jeji pruznost v reakcich na rizné situace
a prizpuasobenim se jim. Tim je napiiklad mysSleno hlubSi objasnéni odpovédi
a celkového kontextu. V rozhovoru dale mize dochazet nejen k ustnimu sd€leni faktu,
ale 1 kvngsim projevim dotazované¢ho, coz také muizeme pozorovat (Skalkova
etal., 1983).

V kvalitativnim vyzkumu je rozhovor nejcastéji pouzivanou metodou sbéru dat.
Diky dotazovani pomoci né€kolika otevienych otdzek tak muze vyzkumnik porozumét
pohledu jinych lidi. Rozhovor nam umoznuje zachytit vypovédi respondentl v jejich
ptirozené podobé, a to je jednim ze zdkladnich pfedpokladti kvalitativniho vyzkumu
(Svaii¢ek & Sed’ova, 2007).

Skalkova et al. (1983) rozdéluje rozhovor na strukturovany, nestrukturovany
a polostrukturovany, jenz byva nejvyhodnéjsi. V piipad¢ polostrukturované¢ho rozhovoru
mame predem definované jadro rozhovoru, mizeme vSak klast rizné doplitujici otazky,
které pomahaji prohloubit téma a ptipadn¢ dovysvétlit odpovédi respondenta (Miovsky,
2006). Proto je velmi dilleZita samotna pfiprava rozhovoru. Doporucuje se zacit rozhovor
obecnymi otdzkami, jenz maji uvést do problematiky a postupné klast speciélni otazky.

Respondent je pro vyzkumniky expertem ve vztahu ke své zkuSenosti, kterou
zkoumame. Proto by respondent mél mit dostatek volného prostoru, aby mohl rozhovor
sméfovat k tomu, co vnima jako vyznamné. Polostrukturovany rozhovor tak ptredstavuje
flexibilni metodu, jenZ dava respondentovi moznost mluvit o tématu volné, tak, aby mohl
rozvijet své mySlenky a vyzkumnik mohl soucasné sledovat v redlnem Ccase,
co se v rozhovoru ukazuje (Rihaéek, Cermék, Hytych, 2013).

Pravé ztéchto vySe uvedenych divodii byl pro vyzkum této bakalaiské prace

pouzit polostrukturovany rozhovor, ktery byl veden mezi mnou a 3 florbalistkami.
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4.3. Metoda zpracovani dat

Pro zpracovani kvalitativni dat k vyzkumu této bakalafské prace bylo vyuzito
audiozdznamu v podob¢ diktafonu a tento zdznam byl nasledné doslovné prepsan.

Audiozaznam zachycuje veskeré kvality mluveného slova a je tudiz autenticky.
Tvorii velkou oporu pro vyzkumnika, ktery si nemusi délat poznamky, aby rozhovor
zaznamenal. Aby se s kvalitativnimi daty, kterd audiozdznam ptedstavuje, mohlo dale
pracovat a provadét analyzu, musi byt zaznam netextové povahy pieveden do povahy
textové. K tomu slozi transkripce, coz je piepis audiozdznamu. Samotny zvukovy
zadznam je Cist¢ nestranny a je na ném zachyceno vse tak, jak se ve vyzkumu odehralo

(Miovsky, 2006).
4.4. Analyza dat

Textova podoba zdznamu zacind u prvniho rozhovoru. Jelikoz je neodmyslitelnym
pilifem ideograficky pfistup zabyvajici se jedinci, ktefi zazili specifickou zkuSenosti,
proto IPA zaCind s detailnim zkoumanim jednoho piipadu. Toto prozkoumévani
pokracuje, dokud se nedosdhne urcitého stupné interpretace a porozumeéni, a teprve poté
se mize piejit k analyze dalsiho rozhovoru, tedy piipadu (Riha¢ek, Cermak, Hytych,
2013).

Samotna analyza probihala podle pfedem uréenych kroki, které IPA doporucuje.
Zacinala jsem ctenim a opakovanim prepsaného zdznamu. Nasledovala detailnéjsi
analyza, kdy jsem si jako vyzkumnik d¢lala ru¢né psané pocatecni poznadmky
a komentatfe podél stran textu. Tim jsem zvyraznila vSe, co je vyznamné a zajimavé. Tyto
poznamky obsahovaly nejriiznéj$i asociace a sumarizovani vét a odstavct, které jsem
si barevné podtrhala. Dale jsem pokracovala formulovanim novych témat. V tomto kroku
jsem se snazila co nejlépe interpretovat vznikajici data. Cilem tohoto kroku byla
identifikace poznamek do vystiznych témat. Poslednim krokem kaZdého ptipadu
je hledani souvislosti napfi¢ tématy. Tento krok ma za cil vytvofit hlavni ¢i nadfazena
témata a k nim pfiradit podtémata.

Po téchto krocich nésledovala analyza rozhovoru 2. a 3., béhem které se postupuje
pfesné podle stejnych pravidel jako pfi prvnim rozhovoru. Ptfedposlednim ukolem
je zpracovani vSech tfi pfipadd mezi sebou a hledani tak souvislosti napfi¢ ptipady.
V tomto kroku jde o propojeni vSech jednotnych analyz a najit mezi zkuSenosti

respondentek urcité souvislosti, ale 1 rozdily.
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Poslednim krokem je pak interpretace téchto vysledkil. V této bakalafské praci
jsem zvolila pro interpretaci vysledkl graficky zpracovanou myslenkovou mapu pro

kazdy ptipad zvlast.
4.5. Vyzkumny soubor

Ve vyzkumné casti této bakalarské prace byla tedy provedena interpretace
a analyza rozhovorti vedené se tfemi zranénymi florbalistkami, které stale hraji nebo
hraly nejvys$si Zzenskou florbalovou ligu — extraligu Zen, coz bylo kritérium
mé bakalarské prace. Florbalistkdm bylo ve véku 23 - 27 let. Pro tcely mé bakalatské
prace jsem oslovila florbalistky, které se béhem své sportovni kariéry zranily a prozily
si tak zkusenost se zranénim. S kazdou z téchto respondentek byl veden samostatny
polostrukturovany rozhovor, ktery obsahoval dopfedu piipravené oteviené otazky, vSak
dotazované mély dostatek volného prostoru pro svou vypoveéd na kazdou otazku. Ja jako
vyzkumnik jsem pokladala 1 dopliujici otdzky a dotazované florbalistky béhem
rozhovoru sdélily i nékolik informaci navic, které tfebaze nebyly obsazeny v otadzkach,
ale pomohly doplnit odpovédi na vyzkumnou otazku.

Béhem vyzkumné casti byl proveden jeden zkuSebni rozhovor s dobrovolnou
osobou. ZkuSebni interview poslouzilo jako zkouSka pro rozhovory, béhem kterého jsem
si jako vyzkumnik ovéfila témata, o kterych jsem chtéla se zranénymi florbalistkami
mluvit a otazky, které byly klicové pro jadro téchto rozhovort.

V pribéhu vyzkumu byl u respondentech zjistén fakt, Ze vSechny tfi dotazované
studuji nebo uZ pracuji v oboru fyzioterapie. Toto specifikum nebylo zdmérnym
kritériem pii vybéru vyzkumného souboru, avSak je tento fakt zohlednén a zahrnut

ve vysledcich prace.
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5. VYSLEDKY

5.1. MySlenkova mapa rozhovoru ¢.1

Rozhovor €. 1 byl veden s hrackou, které je 23 let. Florbalu se vénuje od svych 11
let, tedy jiz 12 let hraje aktivné florbal.
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Obrazek 6. Myslenkova mapa 1.

Vztah zranéni/prace — Hracka ¢. 1. prozradila, Ze mimo florbal pracuje v oboru
fyzioterapie, a tak ma urcity vztah ke zranéni, ktery bude dale popsan. ,,...cdstecné
uz pracuji jako fyzioterapeutka a zdroven jesté dodeélavam navazujici magisterské
studium. *

Typ zranéni — ZkuSenost hracky ¢. 1. se zranénim spocivalo v pretrhani predniho
ktizového vazu v koleni. ,, Tak predminuly rok 17. listopadu 2017 jsem se zranila
posledni ligovy vikend pred Mistrovstvim svéta, pretrhala jsem si predni krizovy vaz...

Specifikum sportu — Své poranéni piedniho zkiiZzeného vazu v koleni bere jako

Casto vyskytujici se zranéni ve florbale. Je si védoma nejriznéjSich aspektl, které

52



k tomuto zranéni mohou vést, napiiklad ¢asté zmény sméru nebo jednostranna zateéz.
Respondentka prozradila, ze zna n€kolik hrac¢ek a hracu, ktery potkal stejny problém.
Ptiznala, Ze florbal vidi jako sport, ktery je velmi narocny na zatéz kloubu jako je kolenni
nebo hlezenni. ,, Tak co se tyka téch pretrzenych zkiizenych vazii, tak musim Fict,
Ze nejenom ve florbale, ale i obecné v téchto sportech, kde je zmeéna sméru, tvrdy dopad,
Spatny povrch v halach.. Tak si myslim, Ze tento sport je k tomu hodné nachylny a znam
spoustu, opravdu spoustu lidi, kteri se tady s timto zranénim setkali... co se tyka téch
kolennich kloubii, tam je ta zatéz enormni. Kolenni klouby, hlezenni klouby.. Tam
je to opravdu casté a bohuzel ¢im dal vice lidi se setkdava prave tady s timto zranénim,
S tim pretrzenim prednich zkrizenych vazu... téch faktorii je tam hodne. At je to prosté
ten specifickych trénink, jednostrannd zatéz, spatna palubovka, Spatné boty u mnoha
hrdcek... taky samozrejmé ty souboje, jo, nahle zmény smeru... takze tohle jsou vSechno

3

aspekty... uz je to kontaktni sport, takze proste tohle vSechno miize mit viiv.

Pfi¢ina zranéni — Zranéni se piihodilo kvili $patnému pohybu, kdy hracka chtéla

zménit smér a neStastné vytoCila koleno, jak sama zminuje. ,,...nebyla jsem
v zZadném kontaktu s protihrdacem, udélala jsem si to v podstaté sama, takze to koleno Slo
do uplné rotace, slo prosté do laterarni strany, kdy ja jsem védéla, ze je zle.

Kdy — Hracka ¢. 1. uvedla, ze se zranila v poloviné zakladni ¢asti sezony. Navic
zminila, Ze se ji zranéni stalo tésné pied dilezitym obdobim, jenz piedstavovalo
Mistrovstvi svéta zen ve florbale, které méla odehrat. ,, Tak u nas v podstate v tom
zenskem florbale to je tak, Ze v té nejvyssi zZenské sloZce to Mistrovstvi svéta byva
Vv prosinci a prosinec je V podstaté, da se Fict, polovicni takova ta hranice, kdy
je polovina té nasi sezony. TakzZe se konci, jelikoz se s tymy hraje v podstaté dejme tomu
22 zapasi, takze je priblizné po téch 11 zdpasech. TakZe se da se Fict, Ze je teprve
polovina sezony. “ Podle jejich slov vnima rozdil v tom, kdy a v jakém obdobi sezony
se hracka zrani, a to nejen jako hracka, ale i z pozice fyzioterapeuta. ,, Urcite. Taky
nejakym zpusobem z toho svého pohledu fyzioterapeuta. Néjakym zpiisobem vim, Ze ten
florbal je néjak specificky v tom, o jaké obdobi se jednda. Mame néjakou letni pripravu
nebo néjakou kondicni pripravu v podstaté na tu sezonu, kdy hrdacka v podstaté vykonava
specificky pohyb, neni tam ta jednostrannd zatéz. Potom nastava sezona, kdy
v normalnim béiném roce mame v podstaté 3 az 4 tréninky tydné, plus néjaky

individualni, treba V posilove. Do toho jednou za vikend zapas a potom je treti cast
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vevr

urcite, da se predpokladat, Ze tieba to zranéni bude ve vetsine pripadit smerovat tady
v tomto jakoby konecnym obdobi k té konci sezon. *

Rizikové faktory — Z rozhovoru jsem zjistila, Ze existovaly i urcité rizikové faktory,

které mohly pfispét ke zranéni hracky. Tyto faktory si hracka sama uvédomovala.
Z odpovédi dale vyplyva, zZe i v jejim piipade hralo velkou roli obdobi, kdy se zranila.
Jak uz bylo uvedeno vyse, ke zranéni doslo v Case pfipravy na Mistrovstvi svéta. S tim
souvisela velka zatéz, kterou hracka podstupovala, a jak sama piiznala, dochdzelo
k pretézovani. ,,...méla jsem jet na to Mistrovstvi svéta, tak tam je samoziejmé
méli jsme riizné tréninky v priitbéhu tydne. Ty soustredeéni jsou dlouhotrvajici a bohuzel
je do toho i ta klasickd sezona. TakzZe kromé téch svych ctyr tréminkii tydne a kazdeho
vikendu, kdy byl zapas, byly tréninky navic a taky néjaka vlastni iniciativa...” Déle
vysvétlovala, Ze na zranéni nemohl mit vliv pouze jeden faktor, a ze dalsi riziko

‘

pfedstavovala nedostatecnd kompenzace a regenerace. “...urcité to tak mohlo byt.
Samoziejmé to nemiize byt jeden faktor... urcité za to miize i tieba to, Ze uz v podstate 12
let se venuju florbalu, kde je jednostranna zatez a vim, ze tieba v mém pripade tam neni
dostatecna kompenzace, ze asi se ve svém volném case nedostatecné vénuji néjakym
kompenzacnim cvicenim... ten hrac jakoby se chce pripravit dostatecné na to Mistrovstvi
svéeta a mnohdy nesmyslné v podstaté na ukor treba té regenerace a téch volnych dnii
ma jesté néjaké jakoby néjaké zajmy, kdy déla néco navic, no. Takze ja si myslim, Ze tohle
v§echno mohlo mit hodné velky viiv na to zranéni. “ Ptiznala také, ze svou roli sehraval
samotny tlak reprezentacnich trenérii. ,,/ hodné velky tlak téch reprezentacni trenéru,
kteri sami v podstate da se Fict dennodenne kontrolovali, jaké jsou nase aktivity, co proto
delame, abychom se na to Mistrovstvi sveta dostali. Dostavali jsme individualni ukoly,
vkldadali nam individualni tréninky do toho tydne, takze i tady toto urcité na to mohlo mit
viiv.

Prvotni reakce — Pfi vzpominani na prvni reakce bezprostiedné potom, co doslo
ke zranéni, hracka popsala, co prozivala. Tuto situaci si hracka velmi dobfe pamatuje,
nebot’ si uvédomovala vaznost skutecnosti. ,, ...jd si do dneska pamatuju uplné presné ten
pohyb, pamatuju si presné misto, pamatuji si, jak jsem rikala, den, pamatuju si, da se Fict
cas, kdy se to stalo. A ja jsem hned védela v tu chvili, Ze je zle, protoZe nepatiim zrovna

mezi ty typy hracii, kteri by se ziistavali po kazdem souboji lezet ... “ Hracka byla nejdiive
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Vv skolu, vnimala velkou bolest a pocitovala strach. ,, Pamatuju si to dobre, ale vim,
Ze uz tam bylo takové to, zZe to strasné bolelo, takova ta smés bolesti, strachu... jako v tu
chvili jsem se opravdu soustiedila na to, Ze to byla strasna bolest. “ Ze by zranéni mohlo
piedstavovat konec sezony nebo neucast na Mistrovstvi Svéta si respondentka zezacatku
neuvédomovala, poté ji vSak dochazely duasledky. ,,...ale Ze bych v tu chvili premyslela
nad nécim, zZe uz treba nepojedu na to Mistrovstvi svéta nebo zZe jsem prisla o sezonu,
to uplné ne... c¢loveku zacnou dochazet takove ty dalsi nasledky a disledky, co teprve
jako bude, no.

Dusledky zranéni — Toto zranéni pro hracku ptedstavovalo neti¢ast na Mistrovstvi

svéta, coZ pro ni nebyla vibec jednoducha situace. ,, Prece jenom na Mistrovstvi svéta
se clovek pripravuje dva roky a dva roky dre v podstaté zatim jednim jedinym cilem,
a to je to Mistrovstvi sveta, které si jede odehrat a uzit... “ Hracka vsak dostala od trenért
moznost stymem na Mistrovstvi svéta odjet alespon v roli realizaéniho Cclena.
., ...reprezentacni trenéri si zachovali néjakou uctu vici mné a na to Mistrovstvi svéta
mé vzali. Byla jsem soucdsti tohoto tymu, méla jsem néjakou pozici realizacniho c¢lena
toho tymu. Taky jsem normalné nafasovala vSechny véci a odjela jsem s holkama, i kdyz

I3

jsem tam musela dojet pozdeji prave kwili té operaci.” Sama vSak v rozhovoru
pfipoustéla, ze zvazovala, zde vlbec stymem na Mistrovstvi svéta odjede. Pfiznala,
7e to byla psychicky néro¢nd situace, kterou musela ptekonat. ,, ...hodné jsem zvazovala,
jestli to psychicky zvladnu tam odjet. Byla to takova otazka mordlky. Kdyz tam budu,
tak co bude? Stejné nemuzZu zasahnout do téch zapasu, budu jen na pozici néjakého
divika. Ale nakonec jsem to néjak jsem nejakym zpiisobem prekonala a rozhodla jsem
se s tim tymem odjet. ** Skutecnost, Ze se hracka zranila, mélo také za disledek to, Ze byla

vice jak rok mimo aktivni florbal. Tuto dobu stravila intenzitni a postupnou rehabilitaci.

Mistrovstvi svéta — Samotné Mistrovstvi svéta pro hracku predstavovalo vyznamny

faktor. V rozhovoru odpovédéla, ze ji tato akce pomohla po psychické strance a zpétné
vnima spiSe pozitivni pocity. DlleZité pro respondentku bylo 1 to, Ze ji trenéfi ani hracky
neodepsali a dale s ni pocitali. Tento fakt pak souvisi se socialni podporou, kterd bude
popséana nize. ,,...clovéka tak néjak uchlacholilo, potésilo, Ze s nim opravdu pocitaji,
Ze néjakym zpiisobem ho nehodili okamzite, jak se Fika, do starého Zeleza,
Ze ty nemiizes, bereme nekoho jiného a uz s Tebou nepocitame... takze po psychické

Strance urcité jo a musim Fict, Ze i v té konecné forme i potom Mistrovstvi sveta...
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Ze ja jsem z toho méla dobré pocity, uzila jsem si to s tim tymem. Nakonec ty pocity byly
spiSe pozitivni nez negativni... *

Rehabilitace — Respondentka v rozhovoru popisovala, Ze jeji rehabilitace byla
opravdu postupna a intenzivni, coz vnima jako dtlezity faktor, pokud chce hracka
pomyslet na navrat. ,, ...ne¢jakych tech 6 tydnu, kdy v podstaté c¢lovek ma berle, nemiize
na tu nohu naslapnout... rehabilitace pak byla do néjakého 3 meésice, kdy néjakym
zpusobem probihaly stabilizacni cviceni, ruzné rehabilitacni cviky, abych byla schopna
se néjakym zpusobem vrdtit... v tom obdobi 3 az 6 mésicu uz jsem zacinala posilovat, ale
bylo to opravdu kolo a prosté cviky v néjakych uzavienych retezcich, Zadné slozité cviky,
Zadné zmeny smeru, zadné rychlostni zmeny sméru... “ V prubéhu celé rekonvalescence
Jji provazela opatrnost. Z toho je taky patrné, Ze koleno postupné zatézovala. ,, ...Od toho
6 mesice do toho 9 mésice, tak tam uz jsem zacinala néjakou pohybovou aktivitu, takze
jsem zacala béhat, néjaky lehky vyklus, zacinala jsem nabirat néjakou tu vytrvalostni
stranku, ale ja osobné jsem se do zmeny sméru odvaizila az v 9 mésici.”“ Na celkovou
rehabilitaci mélo vliv i to, Ze je sama fyzioterapeutka, coz ji pomohlo se zranénim.
Vyuzila tak svych zkuSenosti a védomosti pfimo v praxi a prokazal se tak jakysi vztah
mezi zvladanim zranénim a jeji praci. ,,Bylo to i v podstate kvuli tomu, zZe jsem
fyzioterapeutka a vim, jaka je v podstaté doba toho hojeni, jakym zpiisobem ten vaz
pracuje, a presné vim ty faze, kdy si mizu co dovolit.“ Svou roli sehrala délka trvani
rehabilitace a neuspéchani navratu, kdy byla hra¢ka opravdu opatrnd, jak sama
popisovala. ,,...v tom 9 mésici jsem zacala s néjakym specifickym tréninkem, ale teprve
jen strelba, ale Zadny souboj. Opravdu jsem se vyhybala tady tém situacim. “ HraCka pak
sdélila, ze cely proces rekonvalescence, béhem které rehabilitovala a intenzivné na sobé
pracovala, trval rok. ,,...no a az po roce, opravdu az po jednom roce, po té plastice, jsem
si troufla do opravdu ostrého zdpasu, do osobnich soubojii, kdy to zacalo tréninkem
a pokracovalo zdpasem. TakzZe se da Fict, zZe jakoby od té plastiky vazu to trvalo rok, nez

Jjsem se vratila na hristé do néjakého ligového zapasu. “

Socidlni podpora — Faktor socidlni podpory hracka uvedla hned nékolikrat. Zpé&tné
vnimala, Ze pravé podpora v podobé hracek, trenérii a rodiny, ji velmi pomohla
se ze zranéni dostat. Zdiraznila samotny kolektiv, ktery pro ni reprezentoval i urc¢itou
motivaci se vratit. ,,...to je ten kolektiv. Ten kolektiv je diilezity. Florbal je kolektivni
sport a ty hracky mé néjakym zpiisobem mé podporovaly a citila jsem, Ze tam byla jak

ze stranmy trenérii, tak ze strany hrdcek, néjaka snaha o to, at’ se vrdtim, takZe to byla
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prvai motivace.“ Tymovy kolektiv tak li¢ila jako velmi podstatnou stranku v pribéhu
zranéni, se kterym ma silné citové vazby. ,, ...tym, ve kterém hraji, tak ty lidi potkavam 5x
tydne.. Travim s nema kazdy vikend, jsme s néma v podstaté kazdy sviij volny cas a tady
ty lidi beru néjakym zpiisobem jako rodinu.“ Respondentka mluvila o své roding, ktera
také meéla sviij velky podil, ze se se zranénim dokdzala vyrovnat a snazila se vratit zpét.
., ...nejenom teda z toho hracského hlediska, ale samoziejme i rodinného, protoze mam
rodinu, ktera mé podporuje, ktera navstévuje zapasy. Jsou to opravdu clenove, kteri
mé vzdycky tady v tomto ohledu podporovali. Takze urcité i tohle je hodne dulezZity
faktor. Cela rodina, kdy je to tatka fanousek nebo mamka, kteri mé nejvice podporovali,
hlavni lidé, kteri mé podporovali, kteri se mnou byli od samotného toho zranéni a urcité

se podileli na tom, abych se vratila.* Pro hracku zkuSenost se zranénim byla psychicky

vvvvvv

vvvvvv

nejruznéjsi momenty... musim Fict, Ze nebyt té rodiny a moznd, kdybych nedélala ten
kolektivni sport, tak dneska uz nesportuju. “

Motivace — Motivaci pro hracku byla vidina navratu. Byla odhodlana se vratit zpét
na uroven, kde byla pted zranénim. ,,...vidina toho, ze zase budu hrat, Ze budu
na hristi... clovék se chce co nejrychleji pripojit a nejradsi by tam Sel hned... “ Urcitym
motivatorem pro hracku byla i reprezentace narodniho tymu, na coZ byla hrdd. Vnima
vSak ale rozdil mezi reprezentaci a klubovym tymem, kde opét zminila roli kolektivu.
,,Reprezentace je néco, na co je clovek hrdy, ale co se tyka toho kolektivu, tak tam
ty vazby nejsou tak silné... samozirejmé clovék se chce dostat do reprezentace.” S tymem
chtéla bojovat na htisti a k navratu ji hnal i uspéch, ktery poznamenala hned nékolikrat.
., Nebudu rikat, Ze jsem nepomyslela na to, zZe bych to vzdala, ale asi je i diileZitd takova
ta vidina uspéchiim. Ze v podstaté nas tym se loni dostat do Superfindle a vyhradl
Superfinale, tedy vyhradl nejvyssi zenskou ligovou soutéz... méla slzy ve ocich, kdyz jsem
se divala na ty holky, na ten tym, jak nastupuje na to hristé a miize bojovat. A vim,
Ze tohle byl jeden z téch nejsilnéjsich momentii, kdy jsem védéla, Ze bych prosté chtéla
bojovat s néma. Ze to je i ta vidina toho vispéchu... takze tohle byly ty nejvétsi motivace
a motivatory, i prave ten uspéch.

Demotivace — Respondentka pfiznala, ze ne vzdy méla myslenky jen

na to, Ze se vrati. Popisovala, Ze i u ni se projevila druhd stranka véci. Ur¢itou demotivaci
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k navratu totiz predstavoval volny Cas, ktery hracka najednou méla. ,, Musim rict, at’ se na
to zase nedivam jak slunicko, ze tam byly ty dveé stranky. Jako nebudu rikat,
Ze ty myslenky byly vidycky jenom.. jo, stoprocentné si jdu zatim, Ze se vratim.
V nekterych tech fazich bylo to, zZe.. jé, ja mam ted volno, jé, ja nemusim na trénink,
jé, to je prosté super, nejsem unavend, mam volny vikend, nemusim na zdapas, nemusim
do Prahy..” Florbalu obétovala mnoho, i pravé sviij cas. V prubéhu celé
rekonvalescence tak meéla najednou vice Casu, na ktery nebyla zvykla. ,, ...ja jsem od 11
let zvykla, ze nemam zZadny volny cas, Ze veSkery svij volny cas travim na trénincich
a najednou jsou situace, kdy vecer reknou spoluzaci ze tiidy, Ze si jdeme sednout na pivo
a ja reknu jo, miizeme, protoze prosté mam ten cas.“ 1 diky této skutecnosti premyslela
o tom, zda viibec ve florbalu pokracovat. ,, Najednou clovéek zacne pozndvat prosté ten
Zivot z jiné stranky a reknu, Ze tohle zas byla jakoby motivace k tomu treba, aby clovék
skoncil a zamyslel se nad tim... “ 1 bolest a dlouhd rehabilitace bylo néco, co ji od navratu
odrazovalo. ,,...at’ uz je to ta bolest, at je to ta faze po operaci, nebo je to ta fize
zdlouhavého tréninku, kdy c¢lovek musi mnohem vice trénovat, nez na co byl driv zvykly.
Potom v konecné fazi zjisti, Ze ta rehabilitace mu zabere dvojnasobek casu, Ze to neni tak
jak prosté trénink, jak jeden trémink, ale na rehabilitaci musi chodit dopoledne, musi
chodit vecer a nejlépe jeste cvicit odpoledne, aby byl opravdu co nejdriv fit. No a do toho
ty faktory, co jsem zminovala. Najednou je volny cas, najednou si clovék stihne zajit
sednout nekam vecer posedeét, na néjaky koncert nebo o vikendu na kolo a tohle taky
nebyly zrovna aspekty, které by mé uplné tahly zpatky do té hry.

Navrat — Nutné podotknout, ze hracka se tedy po operaci plastiky vazi vratila zpét
do aktivniho florbalu na stejnou Uroven, tedy do té nejvyssi zenské ligy. Na navrat si ale
musela pockat vice jak rok. Kdyz se vracela k trénovani, popisovala velky strach. Strach,
Ze se ji zranéni stane znovu, ktery se snazila ptekonat. ,,...kdyz to vezmu uplné od téch
prvnich pocitii, co jsem se vrdtila, co jsem v podstaté nastoupila na hriste, tak to byl
strasny strach. Strasny strach z toho, Ze se to stane znovu, zZe Spatné vystrelim, Ze Spatné
doslapnu a ze si to koleno podvrtnu znovu... Zpocatku jsem prekonavala to, abych
se viibec rozbehla po té palubovce.* Jeji strach ji ovliviioval ve vykonnosti. ,, Urcite
to ovlivnilo vykonnost. Uz jenom to Ze, jsem se opravdu vracela pomalu, nedovolila jsem
si jit do néjakych zapasii nebo ani jako, myslim tim i treba tréninky, kdy jakoby se hrdla
hra proti sobé, takze i tam jsem méla strach... zpocatku jsem méla problém viibec

prihrat...“ Popsala také, Ze se diky strach nemohla plné soustiedit na hru. ,, ...veskeré
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moje myslenky byly smérované k tomu stavu, jak se tedka citim, co bude nasledovat,
Jjestli do mé nikdo nenarazi, jestli jsem dostatecné zpevnénd a.. Clovék by samoziejmé
V jinych situacich premyslel nad tim, kde prihraje, jestli vystreli nebo prosté nad obrazem
té hry...” Na hfisti ji kvali tomu provazela velka opatrnost. ,, Kdyz jsem zacinala hrat,
tak jsem se opravdu hodné vyhybala osobnim soubojim... najednou se clovek nezene
do téch osobnich soubojii takovy zpiisobem, jakym se se hnal...” Béhem néavratu m¢la
Casté obavy. ,,...myslenky zamérené na to, co by se ted mohlo stat, jestli se ted’ nemiizu
zranit, jestli tedka ten souboj ustojim... “ Hracka tak prozivala strach a obavy, které byly
opravdu velké. ,, Urcite to zanechalo stopy v moji paméti, i v tom prekonavani toho
strachu.* S odstupem c¢asu ale vidi pokrok. ,,...ted" uz se citim psychicky jakoze silnd,
Ze i z téch osobnich soubojii uz takovy jakoby strach nemam. “

Kondice — Navrat zpét do nejvyssi ligy neni vubec jednoduchy psychicky, ani
fyzicky, coz sama hracka vnimala. ,, ...jd jsem z toho méla strach, jestli se zvladnu vratit
na tu uroven, protozZe prece jenom.. hrala jsem za reprezentacni tym, hrala jsem
tu nejvyssi uroven, Zenskou extraligu, takze ty pochybnosti tam jsou. Jestli za ten rok
clovék neztrati néjakou technickou pripravenost, kondicni stranku...“ Aby se dokdzala
vratit zpét na stejnou uroven, byla pro ni kli¢ova i kondice. ,, Urcite co bylo klicové, tak
to byla kondice. To byl prosté bod cislo jedna, nad kterém jsem v podstaté méla ten rok
moznost pracovat... pozdeji i s kondicnim trenérem, takze to byl bod cislo jedna, ktery
mi urcité jako pomohl vrdtit se kondicné na tu uroven, kde jsem byla... to si myslim,
Ze byl takovy ten prvni klicovy bod. “

Pozitivni pfistup — Vyrazny bod v proZivani celé situace byl pro hracku pozitivni

pfistup a neuzavirat se sdm do sebe. ,, Myslim si, Ze je duleZité zustat pozitivni... najit
si na tom to pozitivni... bud’ se na to mizu divat tak, Ze jsem se zranila, Ze je vsechno
na nic, ze nemiizu hrdt, Ze mé to boli, Ze nemiizu chodit, Ze nemiizu to... a nebho
se na to divam pravé z toho pohledu.. Ano, zranila jsem se, ale proc?... kdyz se bude chtit
vratit, tak se vrati, kdyz nebude chtit, tak se nmevrati... druha velmi diilezita vec
je to.. Jakoby né&jakym zpiisobem se tomu nevyhybat. Zistat v tom prostredi, neizolovat
se od tech pratel, od tech lidi, se kteryma ten clovek v podstaté néjakym zpiisobem
funguje.“ Hracka sama zminila, Zze ji pomohl jakysi charakter ¢loveka. ,, Asi takovy ten
charakter toho clovéka, Ze jsem bojovnik a Ze to urcité nebyla takova ta stopka, Ze bych
si Fekla, Ze tohle je ta situace, ktera by meé méla jako odradit od sportovniho Zivota.*

Dtlezitou tlohu béhem navratu mél i nadhled, ktery respondentka zminila jako dalsi
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klicovy bod. ,,...druhy bod, at se to nezda, tak je néjakym zpiisobem ten nadhled,
si myslim. To, Ze se c¢lovek zranil, Ze zacal o tom sportu premyslet jinak.... ziska néjaky
pohled na tu véc a taky se mu zméni trosicku priority a hodnoty v Zivoté nebo i v tom
sportovnim. Minimalné v tom sportovnim Zivote...

Pozitiva — S pozitivnim pfistupem souvisi i pozitiva na celé zkusenosti. Ty hracka
shledava hlavn¢ ve sportovnim nadhledu. ,, Mym hlavnim cilem je si to uzit. UZit si tu hru,
jsem Stastnd, Ze jsem se vrdtila, Ze muzZu znovu sportovat, ze miizu byt s téma holkama.
Mam jasne dané cile, ale taky uz se na to divam s takovym tim nadhledem, Ze to neni pro
mé vSechno. Na zranéni dokdzala najit i dal$i pozitivum v podobé novych moznosti.
,,Jd se prave se na to divam jenom pozitivne. Ja tak nejak zastavam teorii, Ze je vSechno
v zZivoté ma néejaky smysl. A je to nevnimam negativné, jda to vnimam naopak pozitivné.
To, Ze se to zraméni stalo, protoze mi to otevielo mnoho jinych cest. Otevielo
mi to to, Ze jsem se v lété podivala na 3 mésice do Anglie, kde jsem méla néjakou
pracovni zkuSenost, kde bych se bez toho zranéni uz urcité nepodivala... to otevrielo

néjaké nové moznosti... ja jsem si na tom zranéni nasla vice pozitiv nez negativ. ‘

Zranéni a zivot — Zranéni ovlivnilo 1 jeji zivot, naptiklad ve Skole. ,,...verim,

Ze to moznd melo potom v konecném dusledku viiv na to, zZe jsem odstatnicovala
s vyznamendnim (sméje se), a ze to bylo prosté takove, jaké to bylo.” Zminila také ale
vliv na zaméstnani, kde ma nyni vice empatie. VySe jsem uvadé¢la, Ze respondentka
pracuje jako fyzioterapeutka, tudiz ma blizky vztah ke zranénim. ,, ...ted’ jsem se zranila,
podivala jsem se na to z jiné stranky, proZila jsem si néco v nemocnici, néjakou
rehabilitaci. Vim, jak to zasahne do Zivota, jak to zasahne psychiku clovéka, tak prosté
nejakym zpiisobem i ten socialni Zivot a obecné. Takze tady v tomto ohledu

mi to pomohlo urcité. Jako ve velkym sméru mé to posunulo dal. “
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se v nejvyssi lize

5.2. MySslenkova mapa rozhovoru ¢.2
Rozhovor €. 2 byl veden s hrackou ve véku 27 let. Florbalu

veénovala 10 let, nyni uz 3 roky hraje pouze rekreacné.
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Obrazek 7. Myslenkova mapa I1.
Vztah zranéni/prdce — I u hracky €. 2. se objevuje urcity vztah mezi zranénim

a jejim studiem ¢i praci. ,, Tak ja porad studuji obor fyzioterapie... "

Typ zranéni — Ani v tomto pfipadé tomu nebylo jinak a hracka si poranila piedni
zktizeny vaz v koleni. ,,...jd jsem se zranila na tréninku. Zranila jsem si teda predni

zkiiZzeny vaz, ktery mi rupnul.
néco, co by se ve florbalu vidélo ojedinéle. Florbal vidi jako specificky svou zatézi

na klouby, specidlné pro kolena, naptiklad pravé kviili casté zméné sméru. Je si tedy

Specifikum sportu — Podle respondentky neni poskozeni pfednich zktizenych vazi
védoma urcitych okolnosti, které mohou piispét k tomuto zranéni. ,, ...urcite, protoze

florbal je strasné specificky co se tyce namdhani a zatézovani téch kloubu, protoze
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dejou néjaké zmeny smeru a.. Proste brzda plyn a.. Nejaky.. (povzdech).. Kontakty
s dalsimi hraci.. Tak si myslim, Ze je to fakt jako nebezpecny sport pro.. Pro klouby
a nejcastéji to teda odnasi ty kolena, no.“ Také ona zna nékolik florbalistii a florbalistek,
ktefi toto zranéni prozili. ,, ...urcité, at’ uz jsou to holky nebo kluci, at’ uz v ruznych jako
vekovych kategoriich, tak proste tech sportovci florbalistii kolenarii je fakt dost. *

Pfi¢ina zranéni — Pfi¢inou poranéni kolene byl Spatny dopad béhem hry. ,, ...kdyz

jsem se snazila preskocit golmanku, kterd mi vbéhla prosté pod nohy, kdyz provadeéla
svij zakrok. A ja jsem ji chtéla preskocit a dopadla jsem jenom na jednu nohu, kterd
mé v tu chvili neudrzela a podlomila se a vzniklo z toho tohle zranéni.

Kdy — Respondentka uvedla, Ze se zranila na zacatku sezony, ale uz cca 6 let
zpatky. ,, ...0bylo to teda na podzim, takze to bylo, kdyz byla sezona rozjetd viceméné, na
zacatku, takze to bylo docela neprijemné, no... uz to bude néjakych 6-7 let.“ 1 ona vnima
rozdil v tom, kdy se hracka zrani. ,, ...asi urcité to hraje nejakym zpiisobem roli, v jaké
fazi sezony se to zranéni stane... kdyz se zrani nékdy na zacatku, tak.. Samozrejme kazdé
zranéni je neprijemné, ale na tom zacatku se to da asi néjak.. Néjakym zpusobem..
Se s tim da smiFit sndz, nez kdyz je to treba pred play-off nebo pred néjakym duleZitym

Zapasem.

Rizikové faktory — | z tohoto rozhovoru vysly najevo urcité rizikové faktory, které

mohly zranéni ovlivnit. Hracka jako prvni uvedla urcité Spatné predispozice ¢éSek, coz
mélo dopad na vazy v koleni. Stejné zranéni se ji pak stalo i na druhém koleni.
., ... lak to zraneni nebylo moje jediné, co se tyce tohodle typu. A v podstaté mi potom
lékari Fekli, zZe.. Mdam néjakym zpiisobem posunuté c¢ésky. A to vedlo k tomuhle typu
zranéni... v podstaté mi rekli, Ze jsem méla predispozice k tomuhle typu zranéni, a proto
se mi to stalo i na druhém koleni.“ Vliv na to mohla mit i nedostate¢na kompenzace.
,, ...Urcité se to stalo v dobé, kdy se ve florbale tolik néjaké ty kompenzacni a posilovaci
cviceni uplné neresili tak jak tedka.” Diky svému studovanému oboru fyzioterapie
zjistila to, Ze problém spocival 1 ve Spatné obuvi. ,,..kdyZ jsem zacala studovat
fyzioterapii, tak jsem prisla na to, ze jsem celou dobu hrala v nevhodné obuvi, kdy jsem
hrala v basketbalovych botech, a tim padem jsem meéla zamkly jeden kloub a pretézoval
Se druhy kloub, takze se to tak néjak vsechno nakupilo, no. “

Jin4 zranéni — Jak uz bylo uvedeno, hraCce se stalo stejné zranéni i na druhém
koleni v pribéhu florbalové kariéry. Respondentka si tak prozila opakovanym zranénim.

3

., ...tady tenhle typ zranéni se mi tedy stal i na druhém koleni.
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Prvotni reakce — Pti vybavovani prvnich pocitli po zranéni popisovala, ze si nejdiiv
myslela, ze neptijde o nic vazného. ,, Tak uplné prvotni reakce zas tak negativni nebo
jako smutné nebyly, co si pamatuju. Protoze vim, Ze jsem se bezprostredné potom
na tu nohu postavila... nic jako nenasvédcovalo tomu, Ze by to mélo byt néco vazného. “
Na druhy den to vSak bylo horsi, a to uz v rozhovoru zminila velkou bolest. ,, ...horsi
to bylo jako az na druhy den rano, kdy jsem se probudila a.. Hrozné mé to bolelo a bylo
to hrozné nateklé a védela jsem, zZe uz je zle, no.

Disledky zranéni — V disledku vaznosti zranéni musela florbal opustit na celou

sezonu. ,,...koleno bylo fakt hodné oteklé, tak mi ho punktovali a.. To, co bylo
v té stitkacce, byla krev, takze to ja uz jsem védeéla, ze.. Ze je prosté zle, protoze jsem tady
tohle jako vedeéla, ze kdyz je tam krev, tak jsou jako fakt poranené ty mékké tkané
a.. To uz jsem védeéla, ze je jako konec sezony minimalné, no. “

Rehabilitace — V jeji rehabilitaci byla vyznamna délka trvani a kvalita, kdy
intenzivné rehabilitovala. ,, ...ukdzalo se, ze v tom koleni je toho Spatné vic, a Ze to neni
jenom vaz, ale i menisky, a Ze to koleno prosté uvniti je hodné oteklé. A potrebovali
lékari nechat néjaky cas na.. Na to, at’ prosté se to vevniti uklidni, takzZe ja jsem Sla
na operaci az v lednu... a potom.. Vlastné jsem intenzivné rehabilitovala. Dejme tomu
nejaké 2-3 mésice a potom samoziejmé.. Méné intenzivné a ambulantné jesté dalsi tri,
takze dohromady urcité ta rekonvalescence trvala treba 6-7 mésicii, nez jsem si zahradla
dalsi jako zapas.* Rehabilitaci proto jako hracka, ale i jako fyzioterapeutka, vidi jako
dalezity faktor v celém procesu. ,, Velky podil, urcite minimalné polovicni, na tom hraje
pravé ta rehabilitace a to, jak se s tim kolenem pracuje dal. Takze i z pohledu mé jako
studentky fyzioterapie fakt si myslim, Ze ta rehabilitace je jako zdsadni, no.*“
Se svym fyzioterapeutem koleno postupné zatéZzovali, podle kterého bylo potieba zatéz
neuspéchat. ,,...s tim fyzioterapeutem jsme si davali postupné cile, kdy védeél,
Ze to nesmim uspéchat, takze postupné jsme prosté rehabilitovali a poustéli se do vétsich
a vétsich zatezi. *

Fyzioterapeut — Spolu s rehabilitaci hracka jako klicovy bod zminila pravé jejiho
fyzioterapeuta. Ten byl podle jejich slov velmi kvalitni ve svém oboru a ktery byl sam
byvaly sportovec, takze hracce rozumél. I diky t€émto okolnostem byla podle jejich slov
celd situace snadné&jsi. ,,...ten fyzioterapeut, ktery mé mél na starost, protoze to byl
byvaly sportovec, ktery si sam prosSel néjakym zranénim a.. Byl uzndavany, vedela jsem,

Ze svoji prdci odvadi dobre, Ze jsou na néj dobré reference a ze jsem se dostala opravdu
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do dobrych rukou. Takze vzidycky, kdyz jako vas vede v tomhle néjaky takovy odbornik
a clovek na spravném miste, tak je to snazsi.

Socialni podpora — Podle jejich slov byla pro ni socialni podpora velice diilezita.

Rodina a spoluhracky byli ti, ktefi ji podporovali a nejvic pomahali v jejim nepfijemnym
obdobi se zranénim. ,,..pak mé samoziejmé podporovala rodina a moji nejblizsi
a samozrejmé i spoluhracky, ze jo... je strasné diilezité, aby mel kolem sebe ty lidi, kteri
ho podporujou a kteri mu ukazou, Ze to neni konec. *

Motivace — Hracka byla odhodlana a chtéla se vratit zpét na stejnou Groven jako
pfed zranénim. Urcitou motivaci pro ni predstavoval pravé uspéch a ukéazat
to, co vni stdle je, jak sama popsala. ,,...Ze jsem prosté byla odhodland bojovat dal
a.. A jesté ukdzat prosté, co ve mné je.” Velkou motivaci pak pro ni osobné byla
reprezentace. ,,Jak uz jsem rikala, tak jsem se chtéla vratit zpatky urcité na tu nejvyssi

uroven... ja jsem v té dobé hrala za reprezentaci...

Mistrovstvi svéta — I u této hracky hralo velkou roli Mistrovstvi svéta, prave

protoze v té dobé& hrala za reprezentaci. Sama tak pfiznala, Ze tato skutenost pro ni byla
velka motivace. Cilem bylo uzdravit koleno a uspét v nominaci na Mistrovstvi svéta.
., Nds cekalo domdci Mistrovstvi sveéta... takze urcité i z tohodle pohledu jsem se chtéla
porvat o to své misto, takze ten cil byl jasny. “

Demotivace — Stejné jako prvni respondentka, i tato hracka popisuje, Ze v priabéhu
zotavovani napadaly nejriznéj$i negativni myslenky, ale jeji motivace byla mnohem
vetsi a nevzdavala se. ,, ...¢lovéka asi napadnout takové ty.. Ty myslenky.. Jakoze pro¢
se to stalo zrovna jemu a proc¢ zrovna ted, kdyz ma pred néjakou vétsi akci a co komu
udelal a tak ddle.. Ale nemyslim si, Ze bych nékdy v sobé méla to, ze bych to vzdala
a ze bych prestala bojovat.“ S demotivaci ale uz siln€¢ souvisela jeji opakovana zranéni,
kdy uz premyslela, Ze by se do nejvyssi ligy nevratila a hréla ligu nizsi. ,,Jo, premyslela,
ale to az prave poté, co se mi tohle zranéni stalo podruhé, takze.. TakzZe to uz jsem fakt
védéla, zZe to neni sranda...” HraCka po dalSim zranénim piemyslela nad prioritami.
., ...ten florbal, i presto Ze jsem ho hrdla na nejvyssi tirovni v Cesku co se da, tak porad
to neni jako profesiondlni iroven, za kterou bychom si mohli vydélavat a.. Ze to porad
clovek hraje spis pro radost a pro néjaké sportovni zaujeti.. A uvédomila jsem
Si, Ze prosté zdravi mame jenom jedno..." Okolnost taky sehravala samotnad psychika
hracky. ,,...uz jako asi i moje hlava neni na to nastavend, abych po takovych zranéni

¢

se vratila zpatky na tu nejvyssi urover. ‘
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Néavrat — Navrat vSak po prvnim zranéni predniho zkfizeného vazu v koleni byl
uspésny. Ze zacatku se hracka citila dobfe, nebot’ se vratila v dob¢, kdy probihala letni
pfiprava. V tomto obdobi totiz je$té neprobihaly specifické tréninky s hokejkou.
., ...jd jsem viastné zacinala letni pripravu nejdrive, takze to jsem se citila celkem dobre,
protoze jsem védéla ze.. Ze to koleno drzi a nebyly tam jesté ty specifické souboje, které
jako florbal na hristi ma...“ Prvni tréninky a zdpas byly pro ni psychicky narocné.
Pocitovala strach napiiklad z toho, ze se ji zranéni piihodi znovu a také méla urcité
obavy. ,,...prvni tréninky s hokejkou, a i zdpas byly urcité strasné psychicky ndrocné,
protoze clovek proste ma obavy a ma tam néjaky blok. Nevi, jestli tomu miize verFit...
jednou se zranite a jednou mdte takovyto typ operace a prosté nevite, jestli to neprijde
znovu, takzZe.. Néjaky jako cervicek v hlave prosté hloda...” To vSak netrvalo dlouho
a hracka tyto pocity dokéazala piekonat. ,, Ale musim tomu vérit, pokud to prosté mam
prekonat. Takze zacatku to bylo urcite tézké, ale nemyslim si, Ze by to trvalo néjak
dlouho.

Kondice — Zpét k Gspésnému navratu do té nejvyssi ligy ji pomohla kondice, coz
pro ni byl jeden z kli¢ovych faktord. ,, ...Ze jsem Sla do tymu, ktery hodné dbal na tu letni
pripravu a ja jsem se citila fakt jako fyzicky asi nejvice pripravend, co jsem za tu dobu
byla, takze tohle byl urcité taky jeden z klicu.

Pozitivni piistup — Pozitivni pfistup projevila i tato hracka, kterd s odstupem casu

hodnoti viru a jeji charakter za to, co ji pomdhalo se se zranénim lépe vyrovnat a vratit
se. ,, Urcité to byla jako moje osobni vira v to, zZe.. Tohle zvladnu, a Ze tohle neni miij

florbalovy konec... To prosté neni miij styl. Takze ne, no, byla jsem prosté odhodlanad,

¢

Ze tohle zvladnu.” Sama radi, Ze je dilezité zlistat pozitivni a nevzdavat

to. ,, ...at to nevzdavaji a at nevési hlavu, protoze proste at' chceme nebo ne, tak zranéni
‘

k tomu sportu patri. *

Konec florbalové kariéry — Dilezité je ale zminit, ze kvuli urCitym divodim

se hracka rozhodla ukoncit florbalovou kariéru v té nejvyssi Zzenské lize, a to alesponi
docasné. Zranéni se ji totiz opakovalo a hracka tak nechtéla mit na hfisti dal§i obavy,
ze se znovu zrani. Roli sehralo také to, ze dala prostor prioritam, jak sama respondentka
uvedla. ,,...prdavé to uvédomeni si, Ze zdravi mame jenom jedno a Ze uz mi nestoji
za to podstupovat dalsi a dalsi lékarské vysetieni a nedej boze operace, kdyz uz jich bylo
opravdu dost... ja jsem prosteé chtela tedka dat priority tady tomhle studiu

a.. Ne, Ze se budu bat jakéhokoliv souboje na hristi, ktery mé zase jako vyautuje
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na néjakou dobu i z toho soukromého Zivota.* Z florbalového prostfedi vSak uplné
neodesla a sportu se dale vénuje. Uz tfetim rokem hraje alespon rekreacné.

Pozitiva — I pies vSechny tyto okolnosti hracka dokazala najit na celé zkuSenosti
pozitiva. Napftiklad sile vile a poznani svych limitQ. ,,Ja si myslim, Ze jsem sama sebe
poznala praveé z té trochu i jiné stranky, kdy nebojuju jen na hristi, ale bojuju i mimo néj
a.. Ze jsem dokdzala sama sobé, Ze jsem se vrdtila na tu virover, na které jsem jako
predtim byla a.. Ze jsem prosté zviddla to, co jsem si vysnila, a to bylo zahrat si jako
domaci Mistrovstvi svéta... takZe co se tyce téch pozitivnich véci, tak asi poznani sama
sebe a svych néjakych limitii, které dokdzu prekonat a zZe dokazu prosté vystoupit

z té komfortni zony, kdyz se pro néco rozhodnu. *

Zranéni a zivot — Ze zranéni dokaze zasahnout i do osobnich oblasti Zivota nakonec

potvrzuje i tato hracka. V jejim ptipadé¢ do studia. ,, ...urcité jednak ve studium predchozi
Skoly. Kdy viastné se mi to stalo v priubéhu druhého rocniku a ja jsem si diky tomu,
Ze jsem misto zkouSek lezela v nemocnici, tak jsem si to tak rizné jako prehazovala

do tretdaku, az jsem to nakonec jako neudélala, takze.. (sméje se).
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5.3. Myslenkova mapa rozhovoru ¢.3

Rozhovor €. 3 byl veden s hrackou, které je 27 let. Florbal aktivné hraje jiz 10 let.
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Obrazek 8. Myslenkova mapa III.

Vztah zranéni/prdce — Vztah mezi zranénim a praci hracky se ukdzal i v tomto

ptipade¢. ,, Ted momentdlné pracuji jako fyzioterapeutka ve Fakultni nemocnici...

Typ zranéni — Hracka ¢. 3 uvedla, Ze zranéni béhem florbalové kariéry méla vice.
Nejhorsi zranéni, které ji nejvice ovlivnilo, bylo, kdyZ si poranila pfedni zkiiZzena vaz
v koleni. ,, ...jd jsem téch zranéni méla vice. Nicméné nejvice mé ovlivnilo zranéni levého
kolena v roce 2013, kdyz jsem si pretrhla predni zkiizeny vaz...

Specifikum sportu — Dle respondentky ¢. 3 je zranéni piednich zkiizenych vazi

ve florbalu obvyklé. Ona vSak shledavd nejcCastéj$i zranéni v oblasti kotniku.
., ...jo, ve florbale se to déje ty predni zkrizeny vazy. Ale myslim si, Ze stale pretrvava
nebo vede zranéni kotniku ve florbale.” Fakt, ze ve florbalu Zeny opravdu trpi

na poranéni zkiizenych vazi, dokazuje jeji odpoveéd. ,, ... Viastné my jsme tii ségry, ktery
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hrajeme nejvyssi ligu ve florbale, a vSechny mame pretrhlej predni zkrizeny vaz. A znam
jeste treba ze tri ze Ctyri dalsi holky, ktery v té nejvyssi soutézi tady todle zranéni mely. *

Pfi¢ina zranéni — Zranéni se ji stalo pfi souboji u mantinelu, kdy pii brzdéni

pohybu dala koleno do rotace. ,,...pri jednom souboji u mantinelu, kdy viastné jsem
Spatné polozila pri tom dobrzdeni nohu, dala jsem ji do vnitini rotace a navic jsem
brzdila na zadech dve hracky... "

Kdy — Toto jeji nejhorsi zranéni, jak sama popisuje, se ji stalo skoro 6 let zpatky.
Zrovna kdyz koncila sezona. ,,No 2013 bylo to.. Takovy to moje nejvétsi a nejhorsi
zranéni... v roce 2013 jsem se teda zranmila na konci sezony. V podstaté uz bylo
po sezone, kdy jsem se zranila na tréninku pred letni pripravou. *“ Vyznam obdobi sezony
vnima hlavné skrz zatiZeni. ,, ...jo, miize tam hrat vliv, Ze.. kdyz se hrdacka zrani na konci
sezony, tak je to proste z unavy po celé relativné docela namahavé sezony. *

Rizikové faktory — Respondentka béhem rozhovort sdélila hned nékolik rizikovych

faktorti, jenz mohly mit na zranéni ur€ity vliv. Uvedla, ze méla Casté problémy s koleny
a opakované operace. Po téch se pak relativné brzy vracela zpét k florbalu. Jejimu
zranéni, které ji nejvice ovlivnilo, pfedchazela operace kolene z divodu Spatného
menisku, cozZ mohlo mit sviij podil. ,,Ja jsem na zacatku roku 2013 méla artroskopii toho
leveho kolene z diivodu ruptury menisku. Ten mi byl sesit a ja jsem relativné brzo zacala
hrat. Asi po néjakych 3-4 tydnech po operaci...” Tyto problémy s menisky se vSak
vracely a prozradila, Ze rizikovym faktorem mohlo byt ptet€Zovani. ,,Jako to bylo nejspis
Z toho, zZe jsem od 5 let sportovala a furt néco délala, i jsem délala vice sportu, dost casto
jsem prosté sportovala uz od mala, takZe to mohlo byt spis néjakym pretizenim
Z dlouhodobého hlediska.“ S tim pak souvisela dalSi a opakovand zranéni. Po zranéni
z roku 2013, kdy si poprvé poranila zkiizeny vaz v koleni, rehabilitovala vSak kratce
a svljj navrat nejspis uspéchala, coZ sama ptiznala. Tyto body budou popsany niZe.

Jind zranéni — Z vySe uvedené¢ho je patrné, Ze hracka utrpéla 1 jina zranéni
v pribéhu své florbalové kariéry. Respondentka méla cCasté problémy s kolennimi
klouby, které ji opakované bolely. Z toho pramenily operace menisk, které se prolinaly
s problémy s vazy. ,,Ja jsem mela nejaké artroskopie. S téma jsem zacala néjak v roce
2008, kdy jsem méla néjak poSkozeny meniskus na levém koleni, tak jsem S$la
na artroskopii. Ale nebylo to zranéni jako zranéni, prosté se na to prislo v ramci toho,
Ze mé bolivalo koleno. Potom za rok to bylo s pravym kolene, taky meniskus, a taky

se na to prislo v ramci, ze mé bolivalo koleno. Zacarovany kruh pak ovliviioval dalsi
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zranéni, naptiklad praveé prvni zranéni pfednich zktizenych vazil, které pro hracku bylo
nejhorsi, jak sama uvedla. Néasledovaly dals$i operace a opakovand zranéni meniskil
a vazi, a to jak na levém koleni, tak pravém.

Komplikace — Hracka méla tedy florbalovou kariéru velmi ztizenou. Po zranéni
vazl v roce 2013 se komplikace vracely. Kvuli opakovanym problémim respondentka
prosla dalSimi Ctyfmi operacemi. V roce 2018 pak podstoupila jiz tieti plastiku
zkiizeného vazu v levém koleni. ,,4 potom 2018 v srpnu jsem byla na treti plastice
LCAZ “ V disledku toho pak hracka zvazovala, jestli dale setrvat v té nejvyssi florbalové
lize.

Prvotni reakce — Zranéni nevnimala nijak tragicky, jelikoz se zranila na zacatku
sezOny. V¢ftila, ze se stihne vrétit brzy zpatky. ,,V tom momentu, kdy bylo po sezoné
a mné se to stalo, tak jsem to nevnimala viibec tragicky, nebot.. byl viastné duben
a ja jsem méla relativné dost ¢asu se vratit do sezony. “ Hracka projevila pozitivni pfistup
k celé skutednosti. ,, Jediny, co jsem védéla, tak.. Ze si florbal asi nezahraju néjakou
chvilu.. Ale jako.. Nebrala jsem to tragicky, no.“ Pocitovala v8ak velkou bolest.
., Tak ja jsem vesmés hned, jak se mi to stalo, védela, Ze je spatné... docela velka bolest,
na kterou jsem nebyla zvykla..." Zranéni dokézala pfijat viceméné pozitivng, jelikoz
m¢éla pozitivni zkuSenosti z predchozich artroskopii. ,, Nebot' jsem védéla i z predchozich
tech artroskopii, ze jsem se byla schopna vratit relativné rychle, takze.. Jsem to diky tomu
brala relativné dobre.

Rehabilitace — Rehabilitace v jejim piipadé byl velmi dulezity faktor. Je si sama
védoma vyznamu rehabilitace. ,,Jako je stoprocentné diilezitou soucdsti. Musi teda byt
kvalitné vedenda. A musi byt individudlné 7izend na toho sportovce...” Ona ale
rehabilitace zpocatku neméla. VSak diky tomu, ze vté dob€ jiz studovala obor
fyzioterapie, si dokazala rehabilitace sama zatidit. ,, Nastesti diky tomu, Ze studuju nebo
Ze jsem v té dobé studovala fyzioterapii, tak jsem si byla schopna zaridit ty rehabilitace
vesmés na vyuce...“ Zminila také, ze zacCala rehabilitovat aZ pozdé€ po operaci. V té dob¢
ale jiZz pomalu zacala trénovat. ,, ...jd jsem u ni rehabilitovala od néjakyho listopadu mdam
pocit. Takze docela dost pozde po uz operaci do néejakého ledna az unora. Ale
uz vte dobé jsem teda zacinala jako s florbalem. Tuto kratkou rehabilitaci a mozné
uspéchani sama vidi jako vyznamny ¢initel pti dalSich zranénich. ,, Takze i tohle asi mélo

na to nejakej podil, treba na ty dalsi zranéni, protoZze.. Ja jsem se vrdtila

2 LCA — piedni zkiiZeny vaz.
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uz po néjakych.. 3 mesicich rehabilitace. A ja se vidycky chtéla vratit uz, uz jsem chtéla
byt v tom sportu, tak mozna néjaky uspéchani, no.” 1 presto tvrdi, ze diky kvalitni
rehabilitace vSe 1épe zvladala. ,,...jako ja musim 7ict, Ze jsem méla uplné skvélou

rehabilitaci, fakt. *

Fyzioterapeutka — Za to, ze byla rehabilitace kvalitni, mohla jeji fyzioterapeutka,
které ji velmi béhem zranéni pomohla. Podle ni ji fyzioterapeutka velmi podporovala
a diky ni méla viru, ze se mize opravdu vratit. ,, ...ta fyzioterapeutka, ktera viastné me
méla, tak byla jedna z madla, ktera mi rikala, Ze se do toho sportu jako miizu vratit.*

Motivace — 1 tato respondentka sd¢lila, ze byla odhodland se vratit zpét
do aktivniho florbalu. ,,u toho prvniho zranéni, v tom roce 2013, tak to jsem stopro byla
odhodlana se vratit. ““ Velkou motivaci pro ni byl samotny sportu, ktery milovala a bavil
ji. Proto se chtéla co nejvice vratit. ,,...tehdy ten sport byl pro mé vsim, takze tam..
Ja jsem ani nepremyslela, Ze bych se nevratila, jo.. Tehda ten sport jsem jako milovala...
prosté ta laska ktomu florbalu vedla.” Navic méla talent, ktery nechtéla zahodit.
., ...docela jsem jako ve svym tymu vynikala. Takze tam jsem o tom nijak nepremyslela,
Ze bych se nevrdtila.** S dal§imi zranénimi vSak motivace klesala. I piesto se vzdy po
zranéni dokdazala vratit, naposledy naptiklad kvili hra¢skym moznostem. ,, ...po operaci
prichazely nabidky z tymu, at’ uz z té nejvyssi soutéze nebo samozrejmeé i téch nizsich...
tak jsem se rozhodla, Ze teda pomiizu, jesté jsem to chtéla zkusit, zahrat si. *

Demotivace — Demotivace se vracet zpét k aktivnimu florbalu pfisla
az se zranénimi, ktera se opakovala. ,, Pak jsem zase resila to levy koleno. A v té dobé,
kdyz za tri roky jsem se musela treba 4x vracet do toho sportu, tak pak uz musim Frict,
Ze.. Jsem loni, nebo uz predloni uz méla problém.. Takovy to odhodlani se tam vracet.
Strach a priority byly dalsi atributy, které ji pozdé&ji od florbalu odtahovaly. ,, ...kdyby
se mi to stalo znova nedej boze, tak uz mi to.. Uz by se to asi ani nedalo spravit.
A ja potrebuji mit aspon troSku stabilni koleno ke své prdaci. Potrebuju néjakym
Zpusobem fyzicky fungovat ve své praci...uz tam je néjaka obava ze zranéni.

Névrat — V roce 2013, kdy se hracka poprvé vazné zranila, hréla jesté nizsi ligu.
Uspésné se do ni vratila a citila se dobfe. ,, Potom prvnim zranénim jsem se citila dobre,
protoze tehda jsem jeste extraligu nehrala, ja jsem se vratila zpatky do prvni ligy..."
Z rozhovoru je patrné, ze vnima rozdil v tom, do jaké ligy se hracka po zranéni vraci.
, Takze v té prvni lize jsem se citila uplné v pohodé. Pri prestupu potom do extraligy

do néjakyho novyho tymu.. Tak tam to bylo o nécem jiném.* Zminila, ze méla urcité
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obavy, kdyz se vracela do extraligy, tedy nejvyssi zenské ligy. , Tam jsem méla
samoziejmeé nejaky obavy z toho, jestli vitbec jsem schopnd se do toho nejakym zpiisobem
dostat a jestli jsem schopnd néjak tomu tymu pomoct. Jestli se fyzicky vyrovnam prosté
ostatnim holkam.* Jak uz bylo né€kolikrat zminéno, opakované komplikace v podobé¢
novych zranéni ji dal$i névraty komplikovaly. Hracka uz pocitovala strach. ,,...fady
po tom poslednim, tady po té posledni plastice, ktera byla ted’ v srpnu 2018, tak uz jsem
premyslela, Ze uz se nevratim. Uz tam byl néjakej strach, Ze bych se znovu mohla zranit
a ja.. Nejakym zpiisobem mé to i limitovalo... *

Pozitivni ptistup — Z odpovédi respondentky byl rozpoznatelny pozitivni pfistup,

ktery ji pomahal se vratit zpét k aktivnimu florbalu. Véfila, Ze se dokaze vratit, a jeste
ma co ukazat. ,, ...u vSech téch zranéni vidycky hralo roli k tomu mojemu vraceni, Ze jsem
si myslela a vérila, ze jeste mam s ¢im pomoct tomu tymu... jsem to neprozZivala zas tak
Spatné, protoze jsem si myslela a verila, Ze bude vsechno dobre.* Jeji charakter a postoj
k celé véci byl také patrny. ,,...Ze vétsina doktorii, ortopedii.. Rikali, Ze po takovym
zranéni, ze uz se do toho sportu nevratim, ale tak.. Ja védeéla, Ze jo, ja mam svoji
hlavu...“ Hodn¢ ji také pomdhal viditelny pokrok, ktery na ni mél pozitivni dopad.
., Silové jsem se neskutecné lepsila a.. Tim padem prosté jsem méla jako.. Jsem byla fakt
dobre naladéna a to mi pomdhalo.” Fakt, ze hraCka se snazila mit pozitivni pfistup,
dokazuje i to, Ze si dala cil, aby 1 kratce po zranéni ub&hla pilmaraton. ,, Takze muij cil byl
dostat se do takovy formy, abych ten pulmaraton za ty necely dva mésice po tom urazu
jako odbehla. Jakkoli. Néjak jsem nehledéla na cas, ale jakkoli, abych to odbéhla.
A to se povedlo. Takze jsem byla spokojena (sméje se).

Pozitiva — V rozhovoru pak respondentka dokazala vyjmenovat i pozitivum, které
na vSech zranéni nachazi. Podle ni to byla sila ville. ,,Ja si myslim, Ze to pozitivum
je to, Ze jsem nasla v sobé tu vuli se furt vracet... ta zatvrzelost a ta viile, no, tak to v tom
jako shledavam pozitivni.

Zranéni a Zivot — Hracka nakonec sdélila, ze zranéni ji ovlivnilo 1 mimo florbal,

V jejim piipadé€ to bylo zamé&stnani. ,, ...jak jsem zacala pracovat, tak viastné.. Uz jsem
méla dve operace toho levyho kolene, a tam uz jsem to teda vnimala docela dost, jo.. Tam

I3

mé to vyradilo vlastné do pracovni neschopnosti...

71



6. DISKUZE

Na zéklad¢ analyzy rozhovort se ukdzalo, ze vSechny zranéné florbalistky mély
spolec¢ny studujici obor, tedy fyzioterapii. Tento fakt nebyl kritériem pro vyzkum, avSak
z vysledku vyslo najevo, ze prave toto spole¢né hledisko bylo pro kazdou hracku faktor,
ktery jim poméhal naptiklad béhem rehabilitace. Hracky si tak diky spole¢nému oboru
fyzioterapie vice uvédomovaly jeji dilezitost.

Dale bylo zjisténo, ze spolenym zranénym mistem vSech dotazovanych bylo
koleno, kde stejnym typem poranéni bylo poskozeni ptedniho zkiizeného vazu. Podle
kazdé respondentky existuje urcity vztah mezi zranénim a rizikovymi faktory, které
na n¢j mohou mit urcity vliv. Ty byly u kazdé hracky jiné, nejcastéji zminovanymi vSak
byla nedostate¢na kompenzace a dlouhodobé pietézovani organismu.

Z analyzy je patrné, Ze na prozivani zranéni ma vliv obdobi, ve kterém k nému
doslo. Spole¢nou prvotni reakci na zranéni byla velka bolest. Hracky ji citily v oblasti
kolenniho kloubu, kdy si postupné kazda uvédomovala vaznost zranéni. Skutecnost,
ze se zranily, méla pro kazdou z respondentek jiné disledky, avSak kazda hracka musela
na urCitou dobu s aktivnim florbalem ptestat. Béhem této doby hracky podstupovaly
rehabilitaci, kterou vSechny shledavaly jako dilezity faktor v jejich 1é€bé. Rozhodujici
roli ma rehabilitace v dosaZeni plného uzdraveni i podle Wiese & Weiss (1987). Pro
vSechny tfi respondentky byl v rehabilitaci vyznamnym aspektem délka trvani a kvalita.
Ve tfetim pfipadé¢ hracka sama uvedla, ze kratky Cas rehabilitace mohl mit negativni
dopad na jeji dal$i zranéni.

Jako dalSi spole€ny podstatny faktor, jenZ pozitivné ovliviioval celkové
vyrovnavani hracek se zranénim, byla prave socidlni podpora, s ¢imz v teoretické Casti
souhlasi i Weinberg & Gould (2015). Ve dvou ptipadech podporu piedstavovaly
spoluhra¢ky a rodina, kterd byla pro hracky velmi dileZitou soucasti béhem zranéni.
Rodina a spoluhracky tak respondentkam nejvice pomahaly s jejich stavem. Ve druhém
a tfetim pfipad¢ hracky zminily jako velkou pomoc fyzioterapeuta, ktery jim byl oporou
a pomahal srychlym navratem do florbalu. Tito lidé méli velky podil na celkovém
zvladanim hracek se zranénim.

U dvou hracek se projevila opakovana zranéni, kterd prozivani komplikovala.
Hracky vSak vykazovaly pozitivni pfistup, ktery pro né€ byl dilezity jak na zacatku, tak
1 na konci 1é¢by, kdy se vracely k aktivnimu hrani. Tento pfistup tak hral podstatnou roli

U vSech respondentek, jelikoZz ma kladny vliv naptiklad na celkové rehabilitacni
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procedury. VSechny tii respondentky ukézaly pozitivni pfistup a presvédcent,
ze se dokdzou uzdravit a vratit se zpet na stejnou Uroven. Tato strategie jim tak velmi
napomahala béhem vyrovnavani se se zranénim. S tim souhlasi i Pargmana (1993).

Motivaci a odhodlani k ndvratu mély vSechny hracky, avSak dvé hracky
vykazovaly problémy s vracejicimi se zranénimi, ktera pak jejich motivaci snizovala.
Dvé z dotazovanych hraly v dobé pfed zranénim za reprezentaci, se kterou souvisi
uspéch. To hracky shleddvaly jako velkou motivaci pro to, aby se vratily zpét
na tu nejvyssi uroven. Urcitou pohnutkou byl 1 vztah k florbalu nebo samotny kolektiv.

Také se ukdzalo, ze byly hracky demotivovany, napiiklad pravé kvili zranénim,
ktera se opakovala. Demotivaci hrac¢ky popisovaly také kvuli prioritim nebo negativnim
mySlenkam, které¢ jim béhem zotavovani ptichdzely na mysl. Dilezité je vSak zminit,
ze vSechny respondentky se dokézaly po zranéni vratit na stejnou uroven jako pted
zranénim, tedy do té nejvyssi zenské florbalové ligy. Podle jedné z dotazovanych je ale
rozdil, do jaké ligy se vracite. Pro hracku bylo mnohem jednodussi se po zranéni vracet
1 zbylé hracky, podle kterych byla pravé jejich kondi¢ni pfipravenost jeden z klicovych
faktorti, diky kterym se dokazaly vratit do nejvyssi ligy.

Spole¢nymi jmenovateli béhem navratu byly obavy a strach. VSechny hracky mély
Vv prib¢hu navraceni se k trénovani strach, Ze se znovu zrani nebo obavy, Ze uz nebudou
dosahovat takovych dovednosti jako pfed zranénim. Strach z opakovaného zranéni byl
pro hracky obrovsky problém béhem navratu, ktery je limitoval naptiklad
i ve vykonnosti. Tento fakt potvrzuje i Podlog & Eklund (2007). Hracky vsak béhem
navratu zaroven popisovaly pocit Stésti a radosti, ze se opravdu dokazaly vratit zpét, coz
ve své studii popsal i Conti et al. (2019). Podstatné je vSak podotknout, Ze pravé
opakovana zranéni a strach z nich byly hlavnim divodem pro jednu z respondentek, aby
florbalu na nejvyssi urovni zanechala. Nyni se vénuje tomuto sportu uz jen rekreacné.
Zbylé dvé dotazované po svych zranénich dale hraji nejvyssi zenskou ligu.

I pfes skutecnost, Ze se zranily, vSechny hracky dokazaly na této skutecnosti najit
1 sva pozitiva. VSechny tii respondentky zranéni vnimaly jako néco, co jim nejen vzalo,
ale 1 dalo. Zminily napfiklad to, Ze diky zranéni poznaly své limity ¢i silu vile. Jedna
Z hracek také uvedla, Ze ji to otevielo nové moznosti. Osobni riist a nové piilezitosti vidi
jako pozitivni 1 Pargman (1993). Zranéni ovlivnilo nejen sportovni odvétvi, zaséhlo také

do osobniho zivota. Hracky uvedly, ze je zranéni omezilo naptiklad i ve studiu ¢i v praci.
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Vysledky této bakalaiské prace ukazuji na dilezité faktory, jako jsou naptiklad
socidlni podpora, neuspéchand a kvalitni rehabilitace, pozitivni pfistup ¢i vira
a odhodlani, které jsou velice podstatné béhem toho, kdy se hraCka vyrovnava
se zranénim. VSechny tyto aspekty byly pro hra¢ky velmi zasadni béhem jejich zvladéani
zkuSenosti se zranénim. Pfedkladana bakalarskd prace poukazuje na to, jak se kazda
hracka se zranénim vyrovnava odlisSné, pfitom jsou hlavni oblasti, ve kterych
se dotazované shodovaly a byly pro kazdou stejné¢ vyznamné. VE&tim, ze zpracovani této
bakalaiské prace bylo pfinosem pro zmapovani vyrovnavani se hracek s jejich zranénimi,
jelikoz florbal patii mezi rizikové sporty, kde je vysoké procento zranéni, obzvlast’ prave
u zen. Byla bych rada, kdyby tyto vysledky vedly naptiklad k ubytku mnozstvi hracek,
které se po zranéni rozhodnout skoncit s florbalem na nejvyssi urovni ¢i uplné. Tato
prace by mohla byt inspiraci k pokradovani v dalSich vyzkumech v této oblasti, naptiklad

jak by vyrovnavani se se zranénim vypadalo v muzskych tymech.
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7. ZAVERY

Z rozhovori byla ziskéna klicova témata, ktera byla dulezitou soucasti v prozitku
florbalistek se zkuSenosti se zranénim. Tyto faktory byly podstatnymi aspekty, diky
kterym hracky zvladaly 1épe jejich situaci se zranénim. Ty jim pomohly béhem navratu
na stejnou florbalovou troven, na které byly pied zranénim. Naopak se objevily i faktory,
které hrackam prozivani zté¢zovaly.

Na zéklad¢ analyzy rozhovora bylo zjisténo, ze zranéni, které mely vSechny hracky
spolecné, bylo spojeno s kolennim kloubem. Ve vSech piipadech se také jednalo
o poranéni piedniho zkiizené¢ho vazu. Existuje urCity vztah mezi zranénim a rizikovymi
faktory, které na n¢j pak mohou mit urcity vliv, jak samy respondentky uvedly. Obdobi
florbalové sezony, ve kterém ke zranéni doslo, mélo také svou roli v prozivani celé
situace. Vyznamny aspekt pro vSechny tfi hracky pfedstavovala rehabilitace. U vSech
respondentek byla dilezita jeji délka trvani a kvalita. Hracka v tfetim ptipad€ uvedla,
ze si je védoma, ze kratky ¢as rehabilitace mohl mit negativni vliv na jeji dalsi zranéni.
Jako dalsi spoleény rozhodujici faktor ve vSech ptipadech byla socidlni podpora.
Pozitivni piistup a presvédceni, Ze se hracky dokéazi dostat zpét na Groven, kde byly, nez
se zranily, vykazovaly vSechny respondentky. Motivaci k névratu pak snizovala
opakovand zranéni, ktera se projevila u dvou hracek, avSak vSechny hracky se dokéazaly
vratit na stejnou uroven jako pfed svym zranénim. S navratem vSak souvisel strach
a obavy, coz pocitovaly vSechny tfi dotazované. Pravé opakovand zranéni a strach z nich
byl diivod, pro¢ jedna z hracek zanechala florbalu na nejvyssi urovni. Pfes vSechny
okolnosti hracky dokazaly najit i uréita pozitiva. Témi byla napiiklad poznani svych

limitd, sily vale ¢i novych prilezitosti.
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8. SOUHRN

Predkladana bakalaiska prace se zabyva vyrovnavanim se hracek s jejich
zranénimi, ktera se jim stala béhem florbalové kariéry v nejvyssi lize. Vyzkumnou
otazkou je, jaka je zkuSenost extraligovych hracek florbalu, tedy té nejvyssi zenské ligy,
S prodélanym zranénim, zejména jejich osobni prozivani a vyrovnavani se s nim.

Teoreticka ¢ast se zabyva psychologickou piipravou sportovce a jeho odolnosti pii
sportu. Popisuji naptiklad zatéz a s ni spojeny stres, ktery zvySuje riziko zranéni. Dale
se teoreticka ¢ast zabyva, jak a do jaké miry psychika ovliviiuje zranéni sportovce. Také
jsou i popsany nejcastéjsi zranéni, ke kterym ve florbalu dochazi. Soucasti této Casti
je nakonec samotné vyrovnavani se sportovcu s jejich zranénim. Jsou i zminény rozdily
V prozivani mezi muzi a zenami.

Praktickd ¢ast méa vzhled kvalitativniho vyzkumu. Metodou pro tuto bakalafskou
praci byla zvolena metoda IPA — Interpretativni fenomenologickd analyza. Metodou
sbéru dat byl zvolen polostrukturovany rozhovor, ktery byl veden se tfemi extraligovymi
hrackami florbalu, které prozily urcitou zkusSenost se zranénim béhem své sportovni
kariéry. Témto dotazovanym bylo ve véku 23 - 27 let.

Béhem rozhovorl byly zjistény veskeré dulezité informace, které detailné
vykreslily zkuSenost téchto florbalistek s prozivanim jejich zranéni. Ukazalo
se, ze vSechny hracky utrpély poranéni kolene, pfesnéji poskozeni piredniho zkiizeného
vazu, coz se shoduje s teoretickou casti. Dale z rozhovori byly zjistény urcité faktory,
které hrackdm béhem jejich vyrovnavani se se zranénim pomdhaly a byly dilezité pro
jejich navrat k florbalu. Témito faktory byly socidlni podpora v podobé rodiny
a samotnych spoluhracek, dale kvalitni a nikterak uspéchand rehabilitace, pozitivni
piistup hracek nebo jejich motivace. Tyto okolnosti souvisely s dalS§imi Ciniteli, které
respondentkdm vyrazné¢ pomahali S vyrovnavanim se se zranénim. VSechny hracky
uvedly, ze studuji ¢i uz pracuji v oboru fyzioterapie. Tato okolnost byla také klicova
béhem prozivani jejich zranéni, zejména bchem rehabilitace. HraCky vSak uvedly,
ze existovaly urcité aspekty, které jejich navrat neusnadilovaly. Demotivaci k uspéSnému
navratu vidély naptiklad v opakovanych zranénich, kvili kterym si pak uvédomovaly své
priority. Navrat pro zadnou z hracek nebyl jednoduchy, nebot” pocitovaly ze zacatku
strach, zejména pravé kvili tomu, ze se zranéni vrati. Tato opakovana zranéni a strach
z nich pak byly 1 diivod, pro¢ se jedna ze tii hracek rozhodla ukoncit florbalovou kariéru
V nejvyssi lize. Dalsi dvé hracky po svych zranénich stale pokracuji ve florbalu na této
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urovni. Dilezité vSak je, Ze vSechny tii dotazované dokdzaly na jejich zkuSenosti
se zranénim najit i pozitiva, a to i pfesto, ze tato zranéni zasahla i jejich osobni Zivot,
napfiklad studium ¢i zaméstnani. Hracky pozitiva vidély naptiklad v poznani svych
limiti, novych moznosti ¢i v sily viile.

Ve vyzkumech V této oblasti by se dale mohlo pokracovat, a to naptiklad v tom, jak

by situace zvladani zranéni vypadala u muzskych tyma.
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9. SUMMARY

Submitted bachelor thesis deals with the floorball players and their coping with the

sports injury happened to them during the floorball career in the women highest league.

The research question is what is the experience of female extraleague players, the
highest women’s league, with injury, especially their personal experience and coping

with the injury.

The theoretical part deals with psychological preparation of the athlete and his
hardiness during sport. For example | describe the load and the associated stress that
increases the risk of the injury. Furthermore, the theoretical part deals with how and
to what extent the psyche affects the athlete's injury. Moreover, the most common
injuries which occur in floorball are described. In the end, this part is about the athletes
coping with their injuries. Differences in experience between men and women are also

mentioned.

The practical part has design of qualitative research. The IPA - interpretative
phenomenological analysis was chosen as a method for this bachelor thesis. The method
of data collection was a semi-structured interview, which was guided with three
extraleague floorball players who experienced injury during their sports career. These

respondents were 23 to 27 years old.

During the interviews were detected all the important pieces of information, which
described detailed players® experience with coping with their injury. It turned out that all
players suffered knee injury, more precisely the anterior cruciate ligament damage which
coincides with theoretical part. Furthermore, from the interviews were identified factors
which helped the players to cope with the injury and were important for their return
to floorball. These factors were social support as family members and teammates,
furthermore good-quality and no hurried rehabilitation, positive attitude of the athletes
or their motivation. These circumstances are connected with other factors, which
significantly helped respondents with coping with the injury. All the players mentioned
that they study or already work in physiotherapy field. This circumstance was also key
one during coping with their injury especially during the rehabilitation. However, players
mentioned that there were some aspects that did not make their return easier.

Demotivation for successful return was seen, for example, in repeated injuries, due
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to which they realized their priorities of their priorities. The return wasn’t (was not) easy
for any player, because they were afraid, especially of being injured again. These
repeated injuries and fear of them was reasons, why one of the players ended her career
in the highest league. The other two are continuing in floorball at this level after injury.
However, important is that all three respondents were able to find positives on their
experience with injuries, even though these injuries intervened their personal lives, such
as study or work career. Players saw positives for example in recognizing their limits,
new possibilities, or the power of will. The research this area could continue, for

example, how the situation with coping with injury would look like in male teams.
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11. PRILOHY

Seznam piiloh

Pt#iloha 1 — Rozhovor 1
Pfiloha 2 — Rozhovor 2
Pfiloha 3 — Rozhovor 3

Ptiloha 4 — VVzor informovaného souhlasu



Priloha 1 — Rozhovor 1

Tak na zacdatek naseho rozhovoru bych se Té rada zeptala, jestli souhlasis, Ze se bude§
dobrovolné ucastnit vyzkumu pro ucely mé bakaldiské prdace, a jestli souhlasi§
s nahrdavdanim naseho rozhovoru na diktafon?

Ano, souhlasim.

Dékuju. a jesté bych rada fekla, Ze pro zachovani anonymity bude Tvd vypovéd’
uchovana pod néjakym pseudonymem.

Jo, dobre.

Abych ti teda vysvétlila bliz, pro¢ bych s Tebou chtéla rada délat rozhovor, tak délam
bakaldiskou praci na téma vyrovndavdni se se sportovhim zranénim uz Zen v nejvyssi
lize, tedy v extralize. Ja vim, Ze sis prosla néjakou zkuSenosti béhem florbalové kariéry.
A ve své bakalaiské praci piSu o této zkuSenosti se zranénim ve florbale. Proto by mé
zajimal Tviij piibéh néjak detailnéji.

Jasné, chapu.

Jesté, neZ se Té zacnu ptat, chci se Té zeptat, jestli je Ti vSe jasné a miiZeme piejit
K prvnim dotaziim?

Jo, jo, urcite.

Tak na zacatek.. MuZes mi iict, kolik Ti je a jak dlouho hrajes florbal?

Takze mam 23 let a florbalu se venuju od 11 let, tedy 12 let jiz hraju florbalu.
Mimeo florbal.. Co délas ve svém volném case? Mam na mysli studium, prace?

Jo, tak castecné uz pracuji jako fyzioterapeutka a zdroven jesté dodélavam navazujici
magisterskeé studium. TakzZe to je, co se tyka volnocasového programu, asi vse.

Rozumim, chapu. Jak uZ jsem pied chvilkou uvadéla.. Tak vim, Ze jsi byla v pribéhu
své florbalové kariéry zranénda. Mohla bys mi o Tvém zranéni ¥ict néjak bliz?
Co se vlastné stalo?

Tak predminuly rok 17. listopadu 2017 jsem se zranila posledni ligovy vikend pred
Mistrovstvim svéta, pretrhala jsem si predni krizovy vaz, tedy Ligamentum cruciatum
anterior (sméje se) a v podstaté ndsledovaly dve operace, protozZe ten vaz mi praskl
uprostied. Cast toho vazu se mi dostala pod patelu a tim pdadem mi noha zistala
v urcitém uhlu. Nemohla jsem s ni ohnout. A pokud se nedostanes na sal do 3 dni
od toho zranéni, tak plastika se miize delat az jakoby po néjaké pauze. Ta pauza
Jje vetsinou dva mésice a ty dva mésice nemiizes mit to koleno v jednom.. Jakoby v jenom
uhlu, v néjakém znehybneéni. Takze ja jsem hned v podstaté dalsi tyden sla na prvni
operaci, kde mi v podstaté ten vaz vycistili a jakoby umoznili mi znovu néjakou



pohyblivost, ale tim padem uz tam byl prvni zasah do kolena, takze uz jsem méla néjakou
rekonvalescenci a zacala jsem s néjakou rehabilitaci.. No a dva mésice na to, poloviné
ledna, mé cekala teda plastika toho predniho zkrizeného vazu.. NO a po plastice
v podstaté trvalo cely rok, nez jsem se dokdzala znovu vratit v podstaté do té nejvyssi
soutéze, nez jsem se vratila zase k néjakému prvnimu ligovému utkani.

Takovy zranéni je urcité nepiijemny. Ty jsi zminila, Ze se Ti to stalo pied tak dileZitym
obdobim. Myslis si, Ze.. Nebo vnimas rozdil v tom, v jakém obdobi se hracka zrani?

Urcite. Taky néjakym zpiisobem z toho svého pohledu fyzioterapeuta. Nejakym zpiisobem
vim, zZe ten florbal je néjak specificky v tom, 0 jaké obdobi se jednd. Mdame néjakou letni
pripravu nebo néjakou kondicni pripravu v podstaté na tu sezonu, kdy hracka v podstate
zpusobem specificky pohyb, neni tam ta jednostranna zatez. Potom nastava sezona, kdy
v normalnim béiném roce mame v podstaté 3 az 4 tréninky tydné, plus néjaky
individudlni, treba v posilové. Do toho jednou za vikend zapas a potom je treti Cdst
dva zapasy o vikendu. Miize se stat, Ze jsou i néjaké zdpasy v podstaté v pritbéhu tohoto
tydne. Takze urcite, da se predpokladat, Ze treba to zranéni bude ve vétsiné pripadi
smerovat tady v tomto jakoby konecnym obdobi kté konci sezon. No ale tim,
Ze na mé cekalo to Mistrovstvi svéta a méla jsem jet na to Mistrovstvi sveta, tak tam
Jje samoziejmé ta priprava mnohem narocnéjsim. Trénovali jsme a méli jsme strasné moc
soustredent, méli jsme rizné tréninky priubehu tydne. Ty soustiedeni jsou dlouhotrvajici
a bohuzel je do toho i ta klasickd sezona. Takze kromé téch svych ctyr tréninkii tydne
a kazdého vikendu, kdy byl zapas, byly tréninky navic a taky néjaka viastni iniciativa, kdy
ten hrdc jakoby se chce pripravit dostatecné na to Mistrovstvi svéta a mnohdy nesmysiné
V podstaté na ukor treba té regenerace a téch volnych dnii ma jeste néjaké jakoby nejaké
zdajmy, kdy déla néco navic, no. Takze ja si myslim, Ze tohle vSechno mohlo mit hodné
velky vliv na to zranéni.

Tim jsi mi odpovédéla na moji nadchazejici otazku. Chtéla jsem se zeptat.. Chdpu
to tedy spravné, Ze napiiklad jeden z divodi, proc se zranéni stalo, mohlo byt
i napiiklad pretrénovani, unava?

Ano, urcité to tak mohlo byt. Samoziejmé to nemiize byt jeden faktor, vétsinou to byva
multifaktorialni, takZe urcité za to miZe i treba to, Ze uz v podstaté 12 let se vénuju
florbalu, kde je jednostrannad zatez a vim, Ze treba v mém pripadé tam neni dostatecna
kompenzace, Ze asi se ve svém volném case nedostatecné venuji néjakym kompenzacnim
cvicenim a tady temto strukturam. I co se tyka té regenerace, tak i kdyz ty moznosti uz
nejaké jsou, tak v tom florbale to prosté jesté neni dokonalé, neni tam jakoby bran nejaky
ten zretel na tu regeneraci. TakzZe urcité i tohle mohl byt jeden z téch faktoru, a bohuzel
i takova ta mladickd nezralost nebo takovd ta touha toho hrace dostat se treba
na to Mistrovstvi. | hodné velky tlak téch reprezentacni trenérii, kteri sami v podstaté
da se Fict dennodenné kontrolovali, jaké jsou nase aktivity, co proto délame, abychom



se na to Mistrovstvi svéta dostali. Dostavali jsme individuadlni ukoly, vkladali nam
individualni tréninky do toho tydne, takze i tady toto urcité na to mohlo mit vliv.

Chdpu. Zajimd mé.. Rikala jsi, e se Ti tedy zranéni stalo chvili pied Mistrovstvim.
MiiZes mi Fict.. Bylo to tedy na konci sezony nebo v jaké fazi té florbalové sezony
se to stalo?

Tak u ndas v podstaté v tom zZenském florbale to je tak, ze v té nejvyssi zenské slozce,
to Mistrovstvi svéta byva v prosinci a prosinec je v podstate, da se Fict, polovicni takova
ta hranice, kdy je polovina té nasi sezony. Takze se konci, jelikoz se s tymy hraje
v podstaté dejme tomu 22 zdpasi, takZe je priblizné po téch 11 zapasech. Takze
se da se Fict, Ze je teprve polovina sezony. Urcité se neda jesté mluvit o néjakéem vrcholu
nebo ze by to bylo pred play-off.

Kdy? se tedy zranéni piihodilo, dokdzala bys mi popsat, jak jsi to vnimala, jaké byly
prvotni reakce, emoce?

Tak ja, co se tyce toho zranéni, jsem méla takové dvé krizové chvile. Prvni byla presné
Vtu chvili, kdy se to stalo. Kdy ja si do dneska pamatuju uplné presné ten pohyb,
pamatuju si presné misto, pamatuji si, jak jsem rikala, den, pamatuju si, da se Fict cas,
kdy se to stalo. A ja jsem hned védéla v tu chvili, Ze je zle, protoze nepatiim zrovna mezi
ty typy hracu, kteri by zustavali po kazdém souboji lezet, a hlavné tam nebyl zZdadny
kontakt. Ja jsem nebyla v Zadném souboji, nebyla jsem vV Zadném kontaktu s protihrdcem,
udeélala jsem si to v podstaté sama, takzZe to koleno Slo do uplné rotace, slo prosté
do laterarni strany, kdy ja jsem védéla, zZe je zle. No a potom, kdyz jsem v podstaté
spadla, kdyz jsem se nemohla zvednout, tak tam se da Fict, Ze jsem uz byla v néjakém
Soku, kdy jako.. Pamatuju si to dobre, ale vim, ze uz tam bylo takové to, zZe to strasné
bolelo, takova ta smés bolesti, strachu, ale Ze bych v tu chvili premyslela nad nécim,
Ze uz treba nepojedu na to Mistrovstvi svéta nebo Ze jsem prisla o sezonu, to uplné
ne. Jako vV tu chvili jsem se opravdu soustiedila na to, Ze to byla strasna bolest.
V podstaté jsme okamzité realizovali néjaky prevoz do nemocnice, kdy uz jsem byla
V té nemocnici, uz jsem se nejakym zpiusobem uklidnila, tak tam uz clovéku zacnou
dochazet takové ty dalsi nasledky a dusledky, co teprve jako bude, no

Kdy? se to stalo, Mistrovstvi svéta jsi absolvovala nebo jako to nakonec dopadlo?

Kdyz se to stalo, tak jsem samoziejmé Mistrovstvi svéta neabsolvovala v roli hracky,
to viibec ne. Uz to bylo obdobi po té operaci, ale musim Fict, Ze reprezentacni trenéri
si zachovali néjakou tictu viici mné a na to Mistrovstvi svéta mé vzali. Byla jsem Soucdsti
tohoto tymu, méla jsem néjakou pozici realizacniho clena toho tymu. Taky jsem normalné
nafasovala vsechny véci a odjela jsem s holkama, i kdyz jsem tam musela dojet pozdeji
pravé kvili té operaci. Byla jsem tam v té dobé jeste teda o berlich, ale v podstaté jsem
nejakym zpiisobem toho Mistrovstvi svéta mohla zucastnit, ac to nebyla uplné
Jjednoducha role a hodné jsem zvazZovala, jestli to psychicky zvladnu tam odjet. Byla
to takova otdazka moralky. Jako ano, jet s tim tymem, byt s téma holkama. Prece jenom



na Mistrovstvi sveta se clovek pripravuje dva roky a dva roky dre v podstaté zatim
jednim jedinym cilem, a to je to Mistrovstvi svéeta, které si jede odehrat a uzit, jinak
ty dva roky nejsou prijemné. A potom to druhy, ta otdizka moralky. Kdyz tam budu,
tak co bude? Stejné nemuzu zasdahnout do téch zapasu, budu jen na pozici néjakeho
divika. Ale nakonec jsem to néjak jsem nejakym zpiisobem prekonala a rozhodla jsem
se s tim tymem odjet.

Vypada to tak, Ze v té chvili, kdy jsi dostala moZnost jet na to Mistrovstvi,
Ze Ti to i néjak pomohlo. Vnimam to spravné?

ANo, Vv te konecné fazi jo. Za prvé to cloveka tak néjak uchlacholilo, potésilo, Ze s nim
opravdu pocitaji, ze nejakym zpusobem ho nehodili okamzité, jak se rika, do starého
Zeleza, Ze ty nemiizeS, bereme néekoho jiného a uz s Tebou nepocitame. Takze
po psychické strance urcité jo a musim rict, Ze i v té konecné formé i potom Mistrovstvi
svéta to nakonec bylo jako.. Ze jd jsem z toho méla dobré pocity, uZila jsem si to s tim
tymem. Nakonec ty pocity byly spiSe pozitivni nez negativni a dokazala jsem prekonat
takovou caru, Ze jo, nemohla jsem hrdat, ale mohla jsem tam byt.

Béhem toho, co ses zranila urcité prisla néjaka rekonvalescence, jak uZ jsi zmiriovala.
Jak dlouho jsi byla mimo aktivni florbal? Tim myslim, jak dlouho takova rehabilitace
nebo zotaveni u Tebe trvalo?

Tak co se tykalo primo rehabilitace, tak tam trva néjaka akutni fdaze, subakutni a potom
jakoby ten navrat, nez jsem se opravdu dostala na to hristé nebo nez jsem se dostala
do néjakého toho ligového zapasu. V té akutni fazi to je néjakych téech 6 tydnu, kdy
V podstaté clovek md berle, nemiize na tu nohu naslapnout. Rehabilitace pak byla
do néejakého 3 mesice, kdy néjakym zpusobem probihaly stabilizacni cviceni, riizné
rehabilitacni cviky, abych byla schopna se néjakym zpiisobem vratit. V tom obdobi 3 az 6
mésicii uz jsem zacinala posilovat, ale bylo to opravdu kolo a prosté cviky v néjakych
uzavienych retézcich, zadné slozité cviky, zadné zmény smeru, zadné rychlostni zmény
sméru a podobné. Od toho 6 mésice do toho 9 mésice, tak tam uz jsem zacinala néjakou
pohybovou aktivitu, takze jsem zacala béhat, néjaky lehky vyklus, zacinala jsem nabirat
néjakou tu vytrvalostni stranku, ale ja osobné jsem se do zmény sméru odvazila az v 9
meésici. Bylo to i v podstate kviili tomu, Ze jsem fyzioterapeutka a vim, jaka je v podstaté
doba toho hojeni, jakym zpusobem ten vaz pracuje a presné vim ty faze, kdy si miizu,
co dovolit. Takze v tom 9 mésici jsem zacala s néjakym specifickym tréninkem, ale teprve
jen stielba, ale Zdadny souboj. Opravdu jsem se vyhybala tady tém situacim.
No a az po roce, opravdu az po jednom roce, po té plastice, jsem si troufla do opravdu
ostrého zapasu, do osobnich soubojii, kdy to zacalo tréninkem a pokracovalo zapasem.
Takze se da vict, Ze jakoby od té plastiky vazu to trvalo rok, nez jsem se vratila na hristé
do néjakého ligového zdpasu.



To je pro kaZdého sportovce dlouha doba. Kdy? se zpétné ohlédnes, co Ti nejvice
pomohlo v pritbéhu rehabilitace, pritbéhu toho zranéni? Mam na mysli, co Ti pomohlo
se z toho zranéni dostat?

Asi vidina toho, ze zase budu hrat, Zze budu na hvisti. A taky druha véc, kterd je v podstate
specificka a bohuzel ne kazdy sport ji ma, ale to je ten Kolektiv. Ten kolektiv je dilezity.
Florbal je kolektivni sport a ty hracky mé néjakym zpiisobem mé podporovaly a citila
jsem, Ze tam byla jak ze strany trenéri, tak ze stramy hracek, nejaka snaha
o to, at' se vratim, takze to byla prvni motivace. Potom to, Ze jsem se nevrdtila na zacatek
sezony, ale vracela jsem se do néjakého prubéhu té sezony, takze jsem uz videla
ty vysledky toho tymu. Clovék se chce co nejrychleji pripojit a nejradsi by tam Sel hned,
takze to byla urcite druha vec, co mé motivovala. No a v treti véc.. Asi takovy ten
charakter toho cloveka, zZe jsem bojovnik a Ze to urcité nebyla takova ta stopka, ze bych
si Fekla, Ze tohle je ta situace, ktera by mé méla jako odradit od sportovniho Zivota, takze
to je jesté takovy treti bod.

Zminila jsi kolektiv, trenéry. Chapu teda dobie, Ze pro Tebe byla dulefitda i néjakd
socialni podpora?

To urcité a nejenom teda z toho hracského hlediska, ale samozrejmé i rodinného, protoze
mam rodinu, ktera mé podporuje, ktera navstévuje zapasy. Jsou to opravdu clenoveé, kteri
mé vzdycky tady v tomto ohledu podporovali. Takze urciteé i tohle je hodné diilezity
faktor. Celd rodina, kdy je to tatka fanousek nebo mamka, kteri mé nejvice podporovali,
hlavni lideé, kteri mé podporovali, kteri se mnou byli od samotného toho zranéni a urciteé
se podileli na tom, abych se vratila. TakzZe ta socialni stranka, si myslim, Ze je jedna
nejriznejsi momenty. Samoziejmé v nékterych chvilich ten sport je najednou v pozadi
a ja jsem od 11 let zvykla, ze nemam Zadny volny cas, Ze veSkery svuj volny cas travim
na trénincich a najednou jsou situace, kdy vecer reknou spoluzaci ze tridy, Ze si jdeme
sednout na pivo a ja reknu jo, miizeme, protozZe prosté mam ten cas. Najednou clovek
zacne pozndavat prosté ten zivot z jiné stranky, a reknu, Ze tohle zas byla jakoby motivace
k tomu treba, aby Cclovek skoncil a zamyslel se nad tim, takZe.. Musim TFict,
at’ se na to zase nedivam jak slunicko, zZe tam byly ty dvé stranky. Jako nebudu rikat, Ze ty
myslenky byly vidycky jenom.. jo, stoprocentné si jdu zatim, Ze se vrdtim. V nékterych
tech fazich bylo to, ze.. jé, ja mam ted volno, jé, ja nemusim na trénink, jé, to je proste
super, nejsem unavend, mam volny vikend, nemusim na zdpas, nemusim do Prahy.
A musim Fict, Ze nebyt té rodiny a mozna, kdybych nedélala ten kolektivni sport, tak
dneska uz nesportuju.

Mluvila jsi o tom, Ze Ti pomohla jakdsi i vidina vrdtit se tedy zpét. Bylas teda
odhodlanda se vratit nebo jSi pomyslela nékdy i na to, Ze bys to prosté vzdala?

Nebudu rikat, Ze jsem nepomyslela na to, Ze bych to vzdala, ale asi je i diilezita takova
ta vidina uspéchu. Ze v podstaté nds tym se loni dostat do Superfindle a vyhrdl
Superfinale, tedy vyhral nejvyssi zenskou ligovou soutéz. A to byl prvni moment,



ar’ Mistrovstvi svéta bylo tezkeé, tak porad bylo diilezité si uvedomit, ze tym, ve kterém
hraji, tak ty lidi potkavam 5x tydné. Travim s nema kazdy vikend, jsme s néema v podstaté
kazdy svij volny cas a tady ty lidi beru nejakym zpiisobem jako rodinu. Reprezentace
je neco, na co je clovek hrdy, ale co se tyka toho kolektivu, tak tam ty vazby nejsou tak
silne. A ac mé to mrzelo, tak jsem byla uspokojend s tim, Ze nekde jsem a.. Samozrejmé
Clovék se chee dostat do reprezentace, ale to je jedna véc. Ale kdyz bylo to Superfindle,
ten posledni ligovy zapas, v podstaté ten boj o vsechno, tak to byl prvni moment, kdy jsem
méla slzy ve ocich, kdyz jsem se divala na ty holky, na ten tym, jak nastupuje na to hristé
a miize bojovat. A vim, Ze tohle byl jeden z téch nejsilnéjsich momentu, kdy jsem vedeéla,
Ze bych prosté chtéla bojovat s néma.. Ze to je i ta vidina toho iispéchu, Ze prosté tam
chci stat s nema na tom hristi. Takze tohle byly ty nejvétsi motivace a motivatory, i pravée
ten uspéch. Ale nebudu lhat, Ze bych nemela chvile, kdyz si clovek rekne opravdu..
at' uz je to ta bolest, at je to ta fdaze po operaci, nebo je to ta faze zdlouhavého tréninku,
kdy c¢lovék musi mnohem vice trénovat, nez na co byl driv zvykly. Potom v konecné fazi
zjisti, Ze ta rehabilitace mu zabere dvojndsobek casu, Ze to neni tak jak prosté trénink, jak
jeden trénink, ale na rehabilitaci musi chodit dopoledne, musi chodit vecer a nejlépe
jeste cvicit odpoledne, aby byl opravdu co nejdriv fit.. No a do toho ty faktory, co jsem
zminovala. Najednou je volny cas, najednou si c¢lovéek stihne zajit sednout nékam vecer
posedet, na néjaky koncert nebo o vikendu na kolo, a tohle taky nebyly zrovna aspekty,
které by mé uplné tahly zpatky do té hry.

Kdy? jsme se bavily o tom zranéni, které souviselo tedy s vazy v koleni..
Ano...
Jak to vnimds ty, je to podle Tebe Casté zranéni ve florbale?

Tak co se tyka tech pretrzenych zkiiZzenych vazii, tak musim rict, Ze nejenom ve florbale,
ale i obecné v téchto sportech, kde je zména smeéru, tvrdy dopad, Spatny povrch v halach..
Tak si myslim, Ze tento sport je k tomu hodné nachylny a znam spoustu, opravdu spoustu
lidi, kteri se tady s timto zramenim setkali. TakZe, at je to z vlastni zkuSenosti,
at’ je to prosté z praxe, tak, bohuzel, florbal opravdu neni vhodny, co se tyka téch
kolennich kloubii, tam je ta zatez enormni. Kolenni klouby, hlezenni klouby.. tam
je to opravdu casté a bohuzel ¢im dal vice lidi se setkava pravé tady s timto zranénim,
Stim pretrzenim prednich zkiizenych vazii. A jak uZz jsem T¥ekla, téch faktoru
je tam hodné. At je to prosté ten specifickych trénink, jednostrannd zatez, Spatnd
palubovka, Spatné boty u mnoha hrdcek. TakzZe tohle jsou vSechno aspekty, no a taky
samozrejmé ty souboje, jo, nahle zmény smeru. Uz je to kontaktni sport, takze prosté
tohle viechno miize mit vliv.

Zminila jsi, Ze ses vrdtila zpét do aktivniho florbalu. Bylo to tedy po roce, jestli
to chdapu spravné?

Ano, a abych to teda trosku upresnila, byl to rok a dva mésice od zranéni a po roce
po plastice.



Dékuji za upiesnéni. KdyZ ses pak vratila zpét k trénovdani.. MiiZeS mi popsat, jak ses
citila? Co se v Tobé odehrdavalo?

Tak kdyz to vezmu uplné od téch prvnich pocitii, co jsem se vrdtila, co jsem v podstaté
nastoupila na hriste, tak to byl strasny strach. Strasny strach z toho, Ze se to stane znovu,
Ze Spatné vystrelim, Ze Spatné dosldapnu a Ze Si to koleno podvrtnu znovu. Zpocatku jsem
prekonavala to, abych se vitbec rozbéhla po té palubovce. Tedka je jesté jiné, kdyz clovek
béha, kdyz vezme do toho tu hokejku, kdy se prosté nakloni a kdy jde do néjakych
rotacnich pohybu, takze.. Zpocatku jsem méla problém vitbec prihrat, potom dalsi
dulezity bod, co jsem musela prekonat, tak to byla strelba tahem, kdy clovek jde
to té rotace, kdy koleno pokracuje v urcitéem smeru a trup jde prosté do opacného
pohybu, do té opacné rotace, takze tohle byl hodné velky problem. Trvalo to dlouho,
na to se clovek postupne néjakym zpiisobem adaptuje a da se rict, ze to bylo v radi
tydnu. Treba tyden a uz jsem zase byla o krok dale, ale bylo to opravdu po strasne
malickych kriuccich, kdy jsem si to dovolovala. A da se rict Ze, jsou to v podstate tri
mésice, co jsem se vrdtila na hriste a hraju vSechny zdpasy. Tedka mame v podstate
nebo i zapasovém. Je tam nebo da se pocitat s vyhrocenéjsi hrou, jsou tam silnejsi
ti souperi a.. Jako.. Muzu Fict, Ze ted uz se citim psychicky jakoze silna, Ze i z téch
osobnich soubojii uz takovy jakoby strach nemam. Ale zménila jsem strasné styl hry
oproti tomu, jak jsem hravala. Najednou se clovek nezene do teéch osobnich soubojii
takovy zpiisobem, jakym se se hnal. Zacne premyslet urcitym zpiisobem na tim florbalem
nebo nad tim sportem obecné uplné jinak, takze.. Vim, Ze jako.. Urcité to zanechalo stopy
V moji paméti, i v tom prekonavani toho strachu.

Z toho vSeho, cos mi tady iekla.. Chdapu tedy spravné, e kdy? ses vrdtila, tak ten strach
mohl ovliviiovat i Tvou vykonnost?

Zpocatku urcite. Urcite to ovlivnilo vykonnost. Uz jenom to Ze, jsem se opravdu vracela
pomalu, nedovolila jsem si jit do néjakych zapasii nebo ani jako, myslim tim i tieba
tréninky, kdy jakoby se hrala hra proti sobé, takze i tam jsem méla strach. Kdyz jsem
zacinala hrat, tak jsem se opravdu hodné vyhybala osobnim soubojiim. Nebo kdyz byla
situace, kde hrozilo, Ze by mohlo dojit k néjakému osobnimu souboji nebo néjaké nahle
zméné sméru, tak jsem nad tim vsim premyslela a soustiedila jsem se na tu situaci,
co by mohla nastat, vic nez nad treba néjakym premyslenim o té hre, jak by clovek mel
premyslet dopredu, kde nahraje a podobne. Tak opravdu byly vice ty myslenky zamérené
na to, co by se ted mohlo stat, jestli se ted nemiizu zranit, jestli tedka ten souboj ustojim,
jestli tam budu prvni nebo druha a kdyz uz jsem v tom souboji, jestli ke mné prijde.
To si pamatuji jako dneska, kdy opravdu veskeré moje myslenky byly smérované k tomu
stavu, jak se tedka citim, co bude nasledovat, jestli do mé nikdo nenarazi, jestli jsem
dostatecné zpevnénd a.. Clovék by samoziejmé v jinych situacich premyslel nad tim, kde
prihraje, jestli vystieli nebo prosté nad obrazem té hry. Takze jako vykonnost to urcité
shazovalo dost.



Ted’ ses vrdtila uspéSné do aktivniho florbalu. Dokdzala bys popsat, co tedy bylo
klicové, Ze ses dokazala vrdtit zpét na stejnou uroveri, do té nejvyssi ligy, tedy extraligy
Zen?

Tak v té prvni fazi teda.. nechci rict uplnée klicove, protoze ja jsem z toho méla strach,
jestli se zvladnu vratit na tu uroven, protoze prece jenom.. hrdla jsem za reprezentacni
tym, hrala jsem tu nejvyssi uroven, Zenskou extraligu, takze ty pochybnosti tam jsou.
Jestli za ten rok clovek neztrati néjakou technickou pripravenost, kondicni stranku.
Urcité co bylo klicové, tak to byla kondice. To byl prosté bod cislo jedna, nad kterém
jsem v podstate méla ten rok moznost pracovat. At uz to byla néjaka ta stabilizace
zpocatku rehabilitace, pozdéji i s kondicnim trenérem, takze to byl bod cislo jedna, ktery
mi urcite jako pomohl vratit se kondicné na tu uroven, kde jsem byla, protoze..
To si myslim, Ze byl takovy ten prvni klicovy bod. A druhy bod, at se to nezda, tak
je néjakym zpusobem ten nadhled, si myslim. To, zZe se clovek zranil, Ze zacal o tom
sportu premyslet jinak. Mnoho situaci si vypozoroval, protozZe, at jsem nehrdla, tak..
Z toho florbalu jsem nevypadla, ja jsem s tim tymem fungovala dal, ja jsem byla
na kazdém tréninku, at jsem pracovala individudlné s fyzioterapeutem, tak prosteé..
Ty holky jsem vidéla, jak hrajou. Divala jsem se na zdapasy. Samozirejmé clovéek v tom
kolektivu a v tom sportu dale néjakym zpusobem figuruje, takze.. Ziskda néjaky pohled
na tu véc a taky se mu zmeéni troSicku priority a hodnoty v zivoté nebo i v tom sportovnim.
Minimalné v tom sportovnim Zivote. Protoze jsem jesté jakoby v podstaté celkem mlada
a mohla tam byt takova ta mlada nerozvadznost a cilevédomost az nékdy za hranici prave
toho zdravi. A ted’ se na to opravdu divam jinak. Rok je strasné dlouha doba a c¢lovek
si Fika prosté najednou v tu chvili.. Jako jo, chci se vratit, miluju ten sport, ale neni
to vSechno. Najednou.. Proste.. Kdyz to tak vezmu, tak jsem od malicka jenom sportovala
a clovek tomu sportu obétoval vsechno. A nekdy pravé i na ukor téch ostatnich veéci,
co.. Proste.. At je to i to cestovani nebo i jiné sporty a podobné. Na ukor urcité néjakych
pratelskych mimo ten florbal a najednou clovék pozna i tu jinou stranku a premysli nad
tim florbalem jinak. Takze ja kdyz ted nastupuju na hristé, tak.. Mym hlavnim cilem
je si to uzit. UZit si tu hru, jsem Stastnd, Ze jsem se vrdtila, Ze miizu znovu sportovat,
Ze muzu byt s téma holkama. Mam jasné dané cile, ale taky uz se na to divam s takovym
tim nadhledem, Ze to neni pro mé vsechno.

S tim souvisi i moje dalSi otazka. Ovlivnilo tohle Tvoje zranéni Tviyj Zivot i v jinych
oblastech neZ jen v téch sportovnich?

Jojo, jak jsem Fekla, bylo to urcité.. jakoby co se tyce té sportovni stranky, tak to jsem
zminila, ale musim Fict, Ze.. Zvlastni zkuSenosti, tak.. Jsem fyzioterapeutka a loni,
V pritbéhu toho zranéni jsem dodeéldvala prvni bakalarsky titul. Takze kdyz odbocim
od toho, co jsem uz zminila, tak minimalné v tomhle ohledu mi to pomohlo neskutecnym
zpiisobem protoze.. Je to v podstaté zaméstnani, které s tim neskutecné souvisi,
je to velmi blizké a najednou si clovek zazije néco, co v podstaté po téch pacientech
vyzaduje. Kazdy z téch pacientii, co mam, tak ma néjaky zdravotni problem, ma néjake
bolesti, ma néco za sebou. Nejakym zpiisobem ho to limituje v Zivoté a ja jako zdravy



¢lovek mam na to nejaky urcity pohled. Chci po ném.. Mam néejaké tabulky, néco po nem
chci, ale néekdy tam chybi ta empatie viici tomu cloveku. A ted’ jsem se zranila, podivala
jsem se na to z jiné stranky, proZila jsem si néco v nemocnici, nejakou rehabilitaci. Vim,
jak to zasahne do Zivota, jak to zasahne psychiku clovéka, tak prosté néjakym zpiisobem
i ten socialni Zivot a obecné. Takze tady v tomto ohledu mi to pomohlo urcite. Jako
ve velkym sméru mé to posunulo dal a verim, Ze to moznd mélo potom v konecném
dusledku vliv na to, Ze jsem odstatnicovala s vyznamenanim (sméje se) a Ze to bylo prosté
takove, jaké to bylo.

Zminila jsi to, Ze Ti to moZna i tak néjak pomohlo dokondcit bakaldaiskou prdaci. Pro
Zadného sportovce neni zranéni nic piijemného. I presto.. Dokdzala bys na této
zkuSenosti najit néjaké dalsi pozitiva?

Ja se pravé se na to divam jenom pozitivné. Ja tak néjak zastavam teorii, Ze je vSechno
v zZivoté ma néejaky smysl. A je to nevnimam negativné, jda to vnimam naopak pozitivné.
To, Ze se to zraméni stalo, protoze mi to otevielo mnoho jinych cest. Otevielo
mi to to, Ze jsem se v lété podivala na 3 mésice do Anglie, kde jsem méla néjakou
pracovni zkuSenost, kde bych se bez toho zranéni uz urcité nepodivala, protoze bych
si to nemohla dovolit. Protoze v ramci te florbalové kariéry mame maximalné jeden
mésic v prubéhu celych 12 mésicu, kdy mame volno. A to to volno je jeste v obdobi skoly,
takze ja bych se nikam nepodivala, nikdy bych se neodvadzila nékam odjet, ja.. V podstate
od té doby, co hraju florbal na vrcholové urovni, jsem nebyla v Alpach, nebyla jsem
Skoro na dovolené. Takze prosté vim, Ze tohle to byly urcité slozky, kde minimalné tady
mi to otevielo néjaké nové moznosti a néjaky nadhled. TakzZe.. Jako ja jsem si na tom
zranéni nasla vice pozitiv nez negativ.

Jesté mé zajimd.. Co bys poradila tém, kterym se ve florbale, ale i obecné ve sportu
stane néco podobného nebo stejného?

Tak ja si myslim, Ze nejdulezitéjsi je psychika. A to je to, ze bych jim poradila,
at’ se na to nedivaji jenom z téch negativnich stranek, ale at' se na to zkusi podivat
pozitivné, protoze vzdycky kazda néjaka véc ma dva uhly pohledu. Bud' se na to miizu
divat tak, Ze jsem se zranila, Ze je vSechno na nic, Ze nemuzu hrat, ze mé to boli,
Ze nemiizu chodit, Ze nemuzu to, Nemuzu, nemuzu, nemizu. A nebo se na to divam prave
z toho pohledu.. Ano, zranila jsem se, ale proc¢? Asi jsem se néjakym zpiisobem pretiZila,
nedostatecné jsem regenerovala. Jak vikam, otevird to spoustu novych moznosti, jenom
je za potiebi mit oci oteviené a zdlezi potom na tom cloveku. Kdyz se bude chtit vratit,
tak se vrati, kdyz nebude chtit, tak se nevrati. Jako ja jsem zastance toho, ze kdyz clovék
chce a kdyz ma tu viili, tak to zranéni je jenom néjakou mezipauzou. A nejsem jedinad.
Z mych pratel, kteri méli toto zranéni, mi jich spoustu rikalo, Ze az se vratim, tak mi preji
hodné stésti, ze jejich nejvydarenéjsi sezona byla ta po zranéni. Nebo ne sezona, ale
nejvydarenéjsi kariéra ve sportu byla ta po zranéni. Takze urcité to ma néjaky vliv tady
v tomto ohledu.



Z toho, co mi tady ¥Fikds$.. \'nimdam sprdavné, Ze kdy? se zranéni piihodi, je podle Tebe
duleZity zistat pozitivni nebo..?

Presné tak. Myslim si, zZe je dilezité zustat pozitivni. Myslim si, Ze druha velmi dilezita
vec je to.. Jakoby néjakym zpiisobem se tomu nevyhybat. Zistat v tom prostiedi,
neizolovat se od téch pratel, od tech lidi, se kteryma ten clovéek v podstate néjakym
zpiisobem funguje. Myslim si, Ze hodné sSpatné je to, kdyz se clovek zrani a néjaky
zpusobem se uzavie sam do sebe. Izoluje se. Ma néjakou svoji vlastni cestu a potom
i ten navrat je strasné tézky. Vezmi si, Ze bys nekam odjela na piil roku, vratila se a tedka
v tu chvili chtéla, at je vsechno tak, jak bylo. Tak uz to nikdy nebude. Kdezto kdyz
Se zranite, mdte operaci, vSichni vas podporuji a ted hned po té operaci, hned jak
muizete, prijdete o berlich, chodite na svoji rehabilitaci, chodite rehabilitovat s tim
tymem, jste porad s tim tymem, jezdite na zdpasy, jste na kazdém tréninku, tak ten tym
sam o sobé vas podporuje. A to je kouzlo toho tymového sportu. Nebo toho, zZe clovek
vithec miize néco délat tady v tomto kolektivu. A ja si opravdu myslim, zZe nejsilnéjsi
Jje prave tady to pouto téch pratel a té rodiny. TakzZe urcité zustat pozitivni, najit Si na tom
to pozitivni, a hlavné se neizolovat nebo neuzavrit se sam do sebe. Urcité i v individualni
sportech ma clovek spoustu pratel, rodinu, kteri ho podporuji, takze prosté.. Zalezi jenom
na ném, jak se k tomu postavi.

Chdpu. Na zavér se chci zeptat.. Je néco, co jsme béhem naseho rozhovoru nezminily
nebo co by mélo zaznit, co bys chtéla zduraznit?

Je, tak to je tézka otazka. Ja myslim, Ze jsem byla hodné vyrecna a Ze jsem zminila
vSechno.

Urcité. Pak si vaZim Tvyho Casu a dékuji, Ze jsi odpovidala na moje dotazy.
Rddo se stalo.

Chtéla by ses jesté na uplny zavér naseho rozhovoru zeptat na néco ty?
Ne, ja jsem spokojend a o vsem jsem byla obeznamena.

Dékuji.

Taky dekuji.



Priloha 2 — Rozhovor 2

TakZe ahoj, na zacdatek nasSeho rozhovoru bych se Té rada zeptala, jestli souhlasis
S tim, Ze budes participovat, tedy Ze se bude§ dobrovolné uicastnit mého vyzkumu pro
ucely mé bakalaiské prace, a Ze souhlasi s nahravanim naseho rozhovoru na diktafon?

Jojo, souhlasim.
Dékuji. Pro zachovdni anonymity bude Tva vypovéd’ zachovand pod pseudonymem.
Dobre.

Abych Ti tedy vysvétlila bliz, pro¢ bych s Tebou chtéla rada délat rozhovor, tak
je to proto, protoZe délam bakaldiskou prdaci na téma vyrovndvdanim se se sportovnim
zranéni ve florbale u Zen nejvyssi lize. No a vim, Ze sis proSla néjakou zkuSenosti
se zranénim béhem florbalu a ja se takovou zkuSenosti se zranénim ve své bakalarské
prdci zabyvam. Proto by mé zajimal Tviij pribéh detailnéji.

Jo, rozumim.

Nez se Té teda zacnu ptdat, chci se Té zeptat, jestli Ti je vSe jasné a miuZeme piejit
k prvni dotaziim?

Je mi vSechno jasné a miizeme zacit.
Na zacatek.. Muzes mi ¥ict, kolik Ti je a jak dlouho florbal hrajes?

Takze je mi 27 let a florbal jsem hrala 10 let.. A tedka hraju uz jenom rekreacné asi 3
roky.

Mimeo florbal.. Co déla ve svém volném case? Mdam na mysli studium, prdace?

Jo.. Tak ja porad studuji obor fyzioterapie a ve volném case se vénuji porad néjakym
sportim.

Jak uz jsem uvddéla pied chvili.. Vim, Ze jsi byla v pritbéhu florbalové kariéry zranénd.
Mohla bys mi o Tvém zranéni Fict néco vic, co se vlastné stalo?

Takze ja jsem se zranila na tréninku. Zranila jsem si teda predni zkiiZeny vaz, ktery
mi rupnul. A stalo se to teda tak.. Kdyz jsem se Snazila preskocit golmanku, kterd
mi vbéhla proste pod nohy, kdyz provadeéla svij zdakrok. A ja jsem ji chtéla preskocit
a dopadla jsem jenom na jednu nohu, ktera mé v tu chvili neudrzela a podlomila
se a vzniklo z toho tohle zranéni.

Jak je to viibec dlouho, co ses zranila? Kdy se to stalo?

Hmm, uz to bude néjakych 6-7 let a.. Bylo to na podzim, no.



A miies mi Fict, v jaké fazi nebo v jakém obdobi florbalové sezony ses zranila?

No, to jsem prave predbéhla trochu (sméje se). Bylo to teda na podzim, takze to bylo,
kdyz byla sezona rozjeta viceméné, na zacatku, takze to bylo docela neprijemné, no.

Podle Tebe.. Vnimas rozdil v tom, v jakém obdobi béhem té sezony se hracka zrani?

Jako asi jo. Kdyz se zrani nékdy na zacatku, tak.. Samoziejmé kazdé zranéni
je neprijemné, ale na tom zacatku se to da asi néjak.. Nejakym zpusobem.. Se s tim
da smirit snaz, nez kdyz je to treba pred play-off nebo pred néjakym dilezZitym zdapasem.
Takze asi urcite to hraje nejakym zpusobem roli, v jaké fazi sezony se to zranéni stane.

A jak jsi vlastné viitbec vysvétlujes fakt, Ze ke zranéni viibec doslo? Mam na mysli
to, jestli dokazes rict néjaké ditvody, které zranéni mohlo ovlivnit?

Hmm, jo. Tak to zranéni nebylo moje jediné, co se tyce tohodle typu. A v podstate
mi potom [ékari Fekli, Ze.. Mam néjakym zpiisobem posunuté ¢ésky. A to vedlo k tomuhle
typu zranéni, kdy viastné ten predni zkiiZeny vaz tam tim padem byl natazeny treba pod
néjakym jinym tahem nebo uhlem nebo nevim c¢im. Ale jako.. V podstaté mi rekli, Ze jsem
méla predispozice k tomuhle typu zranéni, a proto se mi to stalo i na druhém koleni,
takze.. Jako si to Fikam tak, ze kdybych byla stoprocentné pripravend, tak se to i tak treba
vzdycky stane, protoze jsem k tomu jako méla néjaké télesné predispozice. Ale na druhu
stranu.. Jako urcité se to stalo v dobé, kdy se ve florbale tolik néjaké ty kompenzacni
a posilovaci cviceni uplné neresili tak jak tedka, takze.. I tohle urcité hrdlo svoji roli.
No a potom, kdyz jsem zacala studovat fyzioterapii, tak jsem prisla na to, Ze jsem celou
dobu hrdla v nevhodné obuvi, kdy jsem hrdla v basketbalovych botech, a tim padem jsem
méla zamkly jeden kloub a pretézoval se druhy kloub, takze se to tak néjak vSechno
nakupilo, no.

Vlastné jsi docela piedbéhla moji dalsi otdazku, jestli se Ti béhem florbalu stal néjaky
podobny uraz. To jsi teda iekla, e jo. VSechny ty zranéni tedy souvisely s koleny?

Jako jo, tady tenhle typ zranéni se mi tedy stal i na druhém koleni. A v podstaté..
Samozrejmé jsem méla néjaké vyrony v kotniku nebo podvrtnuty kotnik, ale nevim, jestli
tohle uplné jako souvisi s tou otazkou. KaZdopdadné tenhle typ zranéni se mi stal
i na druhé noze, ale méla jsem samoziejmé 1 jina zranéni.

Kdyz si zranéni piihodilo, dokadZes si vybavit, jaky byly prvotni reakce na zranéni, jak
Jsi to vnimala, i kdy?, je to uz néjakych 6 let zpatky?

Jo.. (povzdech). Tak uplné prvotni reakce zas tak negativni nebo jako smutné nebyly,
co si pamatuju. Protoze vim, Ze jsem se bezprostredné potom na tu nohu postavila.
Ja jsem prekrocila mantinel, drepla jsem si a nic jako nenasvédcovalo tomu,
Ze by to mélo byt néco vazného, takze jsem tomu asi hned neprikladala takovou vahu. Ale
horsi to bylo jako az na druhy den rdano, kdy jsem se probudila a.. Hrozné mé to bolelo
a bylo to hrozné nateklé a védela jsem, zZe uz je zle, no.



Co jsi tedy potom délala na dalsi den?

No.. Musela jsem se néjakym zpusobem dopravit do nemocnice, kdy.. Jsem neméla
k dispozici jako auto, takZe si pamatuju, zZe jsem nékde schrastila berle (sméje se)
a dopajdala jsem se do nemocnice a.. (povzdech). No jako tam lékari samozrejme
mé teprv objednali na néjaké podrobnéjsim vysSetreni, udelali mi rentgen, ktery ale
samoziejmé tenhle typ jako zranéni néjak neprokdaze. No, ale vzhledem ktomu,
Ze to koleno bylo fakt hodne oteklé, tak mi ho punktovali a.. To, co bylo v té stiikacce,
byla krev, takze to ja uz jsem védéla, Ze.. Ze je prosté zle, protoze jsem tady tohle jako
veédela, Ze kdyz je tam krev, tak jsou jako fakt poranené ty mékké tkané a.. To uz jsem
védela, zZe je jako konec sezony minimalne, no.

Védélas tedy, Ze se§ dost vazné zranéna, a Ze Té to asi na néjakou dobu vyautuje..

Jo..

Potom urcité prisla néjaka rekonvalescence. Jak dlouho jsi byla mimo aktivni florbal?
Tim myslim, jak dlouho trvala takova rehabilitace, zotaveni?

No, takze.. Ja si pamatuju, Ze mné se to stalo nékdy v Fijnu. A ukazalo se, Ze v tom koleni
je toho Spatné vic, a Ze to neni jenom vaz, ale i menisky, a Ze to koleno prosté uvniti
Jje hodné oteklé. A potFebovali lékari nechat néjaky cas na.. Na to, at proste se to vevnitr
uklidni, takze ja jsem §la na operaci az vlednu. A potom.. Vlastné jsem intenzivné
rehabilitovala. Dejme tomu néjaké 2-3 mésice a potom samoziejmé.. Méné intenzivné
a ambulantné jesté dalsi tri, takze dohromady urcite ta rekonvalescence trvala treba 6-7
mésicii, nez jsem si zahrdla dalsi jako zapas.

TakZe po néjakym pul roku a néco ses dokdazala zpdtky vratit..
Ano, a pak jsem hrdla dal.
TakZe probéhla néjaka rehabilitace. Co si myslis o rehabilitaci béhem zranéni?

No, tak samoziejmé to, co odvede ten lékar je velka zodpovédnost a velka prace, ale..
Velky podil, urcité minimdlne polovicni, na tom hraje prave ta rehabilitace a to, jak
se s tim kolenem pracuje dal. Takze i z pohledu mé jako studentky fyzioterapie fakt
si myslim, Ze ta rehabilitace je jako zasadni, no.

Vratila ses tedy zpatky. Kdy? se zpétné ohlédnes, Co Ti nejvice pomdhalo v pritbéhu
rehabilitace a Ze ses dokazala vrdtit?

No.. (povzdech). Urcite to byla jako moje osobni vira v to, zZe.. Tohle zvlddnu, a Ze tohle
neni miyj florbalovy konec a.. Ze jsem prosté byla odhodland bojovat ddl a.. A jesté
ukazat prosté, co ve mné je. A pak me samozirejmé podporovala rodina a moji nejblizsi
a samozrejmé i spoluhracky, Ze jo.



TakZe chdpu to dobie, Ze jsi brala jakousi socidalni podporu jako dileZitou?

Jo, ja myslim, Ze urcite vidycky, kdyz cloveék prochazi néjakym neprijemnym Zivotnym
obdobim, a to je u sportovce urcité zranéni, tak je strasne dulezité, aby mél kolem sebe
ty lidi, kteri ho podporujou a kteri mu ukazou, Ze to neni konec.

Bylo jesté néco, co Ti pomdhalo, co jsi vnimala jako dobré pro lécbu?

Ja myslim, Ze ta rehabilitace a ten fyzioterapeut, ktery mé mel na starost, protoze to byl
byvaly sportovec, ktery si sam proSel néjakym zranénim a.. Byl uznavany, védela jsem,
Ze svoji prdci odvadi dobre, Ze jsou na néj dobré reference a ze jsem se dostala opravdu
do dobrych rukou. Takze vzdycky, kdyz jako vais vede v tomhle néjaky takovy odbornik
a clovek na spravném misté, tak je to snazsi.

Cilem rehabilitace je uspéSné dolécit zranéni. Jak to vidis ty, jaké jsi méla cile béhem
zotavovani?

Tak, fuuu.. Jak uz jsem Fikala, tak jsem se chtéla vratit zpatky urcité na tu nejvyssi
uroven, s tim, Ze.. Nds cekalo domdci Mistrovstvi svéta a ja jsem v té dobé hrala
za reprezentaci, takZe urcité i 7 tohodle pohledu jsem se chtéla porvat o to své misto,
takze ten cil byl jasny. A pravé s tim fyzioterapeutem jsme si davali postupné cile, kdy
vedel, Ze to nesmim uspéchat, takze postupné jsme prosté rehabilitovali a poustéli
se do vetsich a vétsich zatezi.

Z toho, co mi tady ¥ikas, vnimam, Ze ses tedy chtéla vratit zpét do aktivniho florbalu..
Ano, presné tak.

Napadlo Té nékdy, Ze bys to vidala nebo jsi byla naopak odhodland a namotivovina
se se zranénim porvat?

Tak jako clovéka asi napadnout takové ty.. Ty myslenky.. JakozZe proc se to stalo zrovna
jemu a proc zrovna ted, kdyz ma pred néjakou veétsi akci a co komu udeélal a tak ddle..
Ale nemyslim si, ze bych nékdy v sobé méla to, zZe bych to vzdala a zZe bych prestala
bojovat. To prosté neni miyj styl. Takze ne, no, byla jsem prosté odhodlana, Ze tohle
zvladnu.

Piemyslela jsi nékdy o tom, Ze by ses uZ nevrdtila do té nejvyssi ligy a hrdla napviklad
nizsi ligu?

Jo, premyslela, ale to az prave poté, co se mi tohle zranéni stalo podruhé, takze.. Takze
to uz jsem fakt védela, ze to neni sranda a Ze je ten florbal, i presto Ze jsem ho hrala
na nejvyssi vurovni v Cesku co se dd, tak pordd to neni jako profesiondlni tirover,
za kterou bychom si mohli vydélavat a.. Ze to pordd ¢lovék hraje spis pro radost a pro
nejaké sportovni zaujeti. A uvédomila jsem si, Ze prosté zdravi mame jenom jedno
a.. A zZe uz jako asi i moje hlava neni na to nastavend, abych po takovych zranéni
se vrdtila zpatky na tu nejvyssi urover.



Rikala jsi, %e Tvoje zranéni tedy souviselo se zkiiZenymi vazy v koleni. Jak to vnimds,
je to podle Tebe Casté zranéni ve florbale?

Myslim, zZe urcite, protoze florbal je strasnée specificky co se tyce namdahani a zatezovani
tech kloubu, protoze to je fakt jako rychlejsi sport a hraje se to na specialnim povrchu,
ktery miize byt.. jako i tvrdy.. A tim, Ze se tam poradd déjou néjaké zmeny sméru a.. Prosté
brzda plyn a.. Néjaky.. (povzdech).. Kontakty s dalsimi hraci.. Tak si myslim, Ze je to fakt
Jjako nebezpecny sport pro.. Pro klouby a nejcastéji to teda odnasi ty kolena, no.

Znds nékoho, kdo mél stejny nebo podobny problém co ty?

Jo, urcite, at uz jsou to holky nebo kluci, at uz v riiznych jako vékovych kategoriich, tak
prosteé tech sportovcii florbalistit kolenarii je fakt dost.

Kdy? ses dostala nazpét ke trénovani, dokaZes si jesté vipomenout, jak ses citila?

No, ja jsem vlastné zacinala letni pripravu nejdrive, takze to jsem se citila celkem dobre,
protoze jsem védéla Ze.. Ze to koleno drzi a nebyly tam jesté ty specifické souboje, které
jako florbal na hristi ma.. Takze ty prvni tréninky nekde v posilovné nebo, nebo.. Nebo
na ovale byly viceméné v pohode. Ale prvni tréninky s hokejkou, a i zdapas byly urcité
strasné psychicky narocné, protoze clovek prosté ma obavy a ma tam néjaky blok. Nevi,
Jestli tomu miize verit. Ale musim tomu veérit, pokud to proste mam prekonat. Takze
zacatku to bylo urcité tézké, ale nemyslim si, ze by to trvalo néjak dlouho.

Zda se, Ze jsi méla ze zacdtku nejspis strach..

Jo, jo, jo, urcité. Jako védéla jsem, Ze jsem udélala pro ten navrat, jako co se tyce strana
rehabilitace, rekonvalescence fakt jako maximum, ale.. Jednou se zranite a jednou mate
takovyto typ operace a prosté nevite, jestli to neprijde znovu, takze.. Néjaky jako cervicek
v hlavé prosté hloda, ale.. Uz jsem se rozhodla, tak uz jsem musela do toho jit napino,
no.

Vrdtila ses tedy uspéSné zpét do aktivniho florbalu. Co si myslis, Ze v té doby bylo
klicové, Ze ses vlastné dokazala vrdtit 7pét na stejnou uroveii jako pied zranénim?

Urcité ta rehabilitace a myslim si, Ze fakt jako ta vira, a to odhodlani v to, Ze to zvladnu,
Ze to dokdzu a samozirejmé i podpora toho okoli a mych nejblizsich. Plus bych tam asi
zaradila to, Ze jsem sla do tymu, ktery hodné dbal na tu letni pripravu a ja jsem se citila
fakt jako fyzicky asi nejvice pripravend, co jsem za tu dobu byla, takzZe tohle byl urcite
taky jeden z klicu.

Prozradila jsi mi, Ze ses zranila pak jesté dvakrat. Jaké byly ditvody Ze ses uz prosté
nevrdtila, pro¢ uz ted’ nedélas florbal aktivné?

Tak je to prave to uvédomeéni si, Ze zdravi mame jenom jedno a Ze uz mi nestoji
za to podstupovat dalst a dalsi lékarské vysetieni a nedej boze operace, kdyz uz jich bylo
opravdu dost. A taky jsem zacla studovat tu Skolu, kterd je narocna i fyzicky a ja jsem



prosteé chtéla tedka dat priority tady tomhle studiu a.. Ne, ze se budu bat jakéhokoliv
souboje na hristi, ktery mé zase jako vyautuje na néjakou dobu i z toho soukromého
Zivota.

I presto, Ze ses zranila.. Pro Zadného sportovce to neni Zadnd pFijemna zkuSenost.
Dokazala bys na této zkuSenosti najit i néjaké pozitiva?

Hmmmmm, jo. Jd si myslim, Ze jsem sama sebe poznala pravé z té trochu i jiné stranky,
kdy nebojuju jen na histi, ale bojuju i mimo néj a.. Ze jsem dokdzala sama sobé, Ze jsem
se vrdtila na tu vroveit, na které jsem jako predtim byla a.. Ze jsem prosté zviddla
to, co jsem si vysnila, a to bylo zahrat si jako domdci Mistrovstvi svéta, i presto, zZe jsem
diky tomu zranéni vlastne ménila tym, coz nikdy pro sportovce, ktery odehraje treba 7 let
v jednom tymu, neni jako jednoduché odejit do konkurencniho. TakzZe co se tyce tech
pozitivnich véci, tak asi poznani sama sebe a svych nejakych limiti, které dokdzu
prekonat a zZe dokdzu prosté vystoupit z té komfortni zony, kdyz se pro néco rozhodnu.

S tim souvisi jesté jedna otazka. Ovlivnilo Tvoje zranéni Tviij Zivot i v jinych oblastech
neZ jen ve sportovnich?

Urcité jo, urcité jednak ve studium predchozi skoly. Kdy viastné se mi to stalo v prubéhu
druhého rocniku a ja jsem si diky tomu, zZe jsem misto zkousek lezela v nemocnici, tak
jsem si to tak rizné jako prehazovala do tretaku, az jsem to nakonec jako neudeélala,
takze.. (sméeje se) si myslim, zZe tohle urcité ovlivnilo a.. jinak asi ne.

Jesté mé zajima.. Co bys poradila tém, kterym se ve florbale nebo obecné ve sportu
stane néco podobného nebo stejného?

Hmm, to je tézkad otdzka (sméje se). Urcite at’ to nevzdavaji a at’ nevési hlavu, protoze
prosté at’ chceme nebo ne, tak zranéni k tomu sportu patri a.. Asi jenom Federer nebyl
nikdy vazné zraneny (sméje se). A urcite at’ si najdou néjakého dobrého fyzioterapeuta,
no.

Na zaver se chci zeptat.. Je néco, co jsme béhem rozhovoru nezminily nebo co bys rada
zduraznila?

Hmmm, nic mé nenapada (sméje se).

Pak si vazim Tvyho Casu ochoty odpovidat na moje dotazy. Chtéla by ses zeptat jesté
na néco ty?

Ne, dékuji.

Ja taky dékuji.



Priloha 3 — Rozhovor 3

TakZe na zacdatek naSeho rozhovoru bych se Té rada zeptala, jestli souhlasis s tim,
Ze se budes$ dobrovolné ucastnit mého vyzkumu pro ucely mé bakaldaiské prdace a zda
souhlasi s nahravanim naSeho rozhovoru na diktafon?

Ano, souhlasim.

Dékuji. A pro zachovani anonymity bude Tvda na vypovéd’ uchovina pod
pseudonymem.

Fajn.

Abych Ti tedy vysvétlila bliz, pro¢ bych s Tebou chtéla rada délat rozhovor, tak delam
pak bakalarskou praci na téma vyrovnavanim se se sportovnim zranénim ve florbale
uz zen v nejvyssi lize, tedy extralize Zen. Vim, Ze sis proSla néjakou zkuSenosti
se zranenim béhem své florbalové kariéry, no a ja se takovou zkuSenosti ve své
bakalarské praci zabyvam. Proto by mé zajimal Tvuj pribéh néjak detailnéji.

Ano, dobre.

NeZ se Té zacnu ptdt, chci se Té zeptat, jestli Ti je vie jasné a miiZeme piejit k prvnim
dotaziim?

Ano, miizeme.
Super. Na zacdtek.. MuZes mi iict, kolik Ti je a jak dlouho florbal hrajes?

Je mi 27 a florbal hraju od roku 2009, takze néjakych 10 let, s tim Ze jsem ze zacdtku
chytala, a tak od 2010 jsem zacala hrat mimo florbal.

Mimo florbal.. Co délds ve svém volném ¢ase? Myslim tim studium, prdce?

Ted momentalné pracuji jako fyzioterapeutka ve Fakultni nemocnici a mimo praci mam
Jjakykoliv dalsi sportovni vyZiti.

Jak uz jsem uvddéla pied chvili.. Vim, Ze jsi byla v priibéhu florbalové kariéry néjak
zranéna. Mohla bys mi o Tvém zranéni Fict néco vic, co se vlastné stalo?

Jo.. Tak ja jsem téch zranéni méla vice. Nicméné nejvice mé ovlivnilo zranéni levého
kolena v roce 2013, kdyz jsem si pretrhla predni zkrizeny vaz. Nicméné predtim uz jsem
podstoupila néjaké artroskopie z ditvodu poranéni menisku. Ale vilastné po poranéni toho
predniho zkrizenyho vazu uz nastavaly dalsi zranéni jenom ty vazova.

Ty uZ jsi to néjak zminila, ale jak je to tedy dlouho, co ses zranila? Kdy se to pitesné
stalo?

No 2013 bylo to.. Takovy to moje nejvétsi a nejhorsi zranéni. Tam jsem si pretrhala
ty vazy v levém kolenu.



Vérim, Ze takovy zranéni neni pro Zddnyho sportovce viibec nic piijemného. Chci
se zeptat.. V jakém obdobi nebo v jakém obdobi nebo v jaké fazi té florbalové sezony ses
zranila?

No v roce 2013 jsem se teda zranila na konci sezony. V podstaté uz bylo po sezoné, kdy
Jjsem se zranila na tréninku pred letni pripravou.

Podle Tebe.. Vnimas rozdil v tom, v jakém obdobi béhem té sezony se hracka zrani?

Jako jo, muze tam hrat vliv, Ze.. kdyz se hracka zrani na konci sezony, tak je to prosté
Z unavy po celé relativné docela namahavé sezony. Nicmeéné ja téch zranéni méla vic,
méla jsem je v pribéhu, dalo by se Fict, celé té sezone.

Jak si vysvétlujes tedy fakt, Ze ke Tvému zranéni vitbec doslo? Mdam na mysli to, jestli
dokaZes iict néjaké ditvody, které ke zranéni mohly vést nebo ovlivnit to, Ze ses zranila.

No.. Jad jsem na zacatku roku 2013 méla artroskopii toho levého kolene z diivodu ruptury
menisku. Ten mi byl seSit a jd jsem relativné brzo zacala hrat. Asi po néjakych 3-4
tydnech po operaci, nebot jsem ani vté dobé nevedéla, co mi ten doktor néjakym
zpiisobem deélal v tom koleni a za jak dlouho miizu hrat. Néjak mi nikdo nic nerek. Takze
ja jsem po necelym meésici zacala hrat. Odehrdala jsem vlastné do konce sezony,
to vychazelo do konce brezna, kdy jsme hrali. No a ja jsem potom uz hrdla s takovou
lehkou ortézkou, s takovym naviekem jenom. No a pri jednom souboji u mantinelu, kdy
viastné jsem Spatné poloZila pri tom dobrzdéni nohu, dala jsem ji do vnitini rotace
a navic jsem brzdila na zadech dvé hracky, tak jsem.. Tak to koleno néjak nevydrzelo.

Jak vnimas Tva piedchozi zranéni a operace ve vitahu k tomuto zranéni?

Jako jo, mohlo by to souviset, ale v té dobeé.. to uz bylo vesmés vic jak ctvrt roku po té
operaci. A ja uz jsem za sebou méla odehrany zdapasy, kdy jsem hrala taky jenom
S navlekem a nic se mi nestalo. Tak si mysli, Ze tam spis byla takovd spatna souhra
nahod, zZe ja jsem zrovna dala Spatné nohu, a jesté do mé vrazily dve hracky, takze spis
asi vV tom bych videla néjakou souvislost. Ale pak ty dalsi.. Ty dalsi zranéni, co prisly..
To na to asi vliv melo, Ze jich jako bylo dost.

S tim souvisi i moje dalsi otazka. Ty jsi zminila, Ze jsi méla i néjakd dalSi zranéni.
Mohla bys mi Fict néjak bliz, o které zranéni sly?

Jo, takze.. Ja jsem méla néjaké artroskopie. S téma jsem zacala néjak v roce 2008, kdy
jsem mela néjak posSkozeny meniskus na levém koleni, tak jsem sla na artroskopii. Ale
nebylo to zranéni jako zraneni, proste se na to prislo v ramci toho, Ze mé bolivalo koleno.
Potom za rok to bylo s pravym kolene, taky meniskus, a taky se na to prislo v ramci,
Ze mé bolivalo koleno. Jako to bylo nejspis z toho, zZe jsem od 5 let sportovala a furt néco
delala, i jsem délala vice sportu, dost casto jsem prosté sportovala uz od mala, takze
to mohlo byt spis néjakym pretizenim z dlouhodobého hlediska. No a potom to bylo
v§echno dobry az do roku 2012 priblizné, kdy mé zase zacalo bolet koleno, ale to uz jsem



florbal hrdla. A tam se znova zjistilo, Ze mam na levém koleni ten meniskus. Ten mi byl
odoperovany v tom roce 2013 na zacatku toho roku. Pak jsem si teda v priibéhu, reknéme
za néjakyho ctvrt roku, pretrhala ten predni zkiizenej vaz, byla jsem znova na operaci,
na plastice LCA. Potom jsem hrdla, jsem se vratila do florbalu. Potom jsem méla znova
uraz vesmes hned po.. Ani jsem se vlastné nestihla vratit do sezony.. To snad jeste bylo
pred sezonou. Nicméné odehrala jsem aspon, mam pocit, dva, tFi zdapasy, nez jsem Sla
na replastiku. Potom byl relativné dlouho klid (sméje se), asi tak rok.. Ale v ramci toho,
Ze jsem pretézovala pravou.. Pravou dolni koncetinu.. Tak tam jsem si urvala taky
meniskus. Takze jsem $la potom na artroskopii s pravym kolenem a potom.. Vesmeés..
V dalsich dvou sezondch nebo sezoné jsem mela klid. A loni.. jsem byla na artroskopii
znova S levym kolenem, kde se zjistila zase néjaka parcialni ruptura toho vazu,
té plastiky.. Plus meniskus, plus samozrejmé oSetreni chrupavek a takovy, co s tim uz
souvisi. Tak tam se mi ten vaz pokouseli jesté néjakym zpiisobem zachranit, takze jenom
odstranili tu natrhlou cast a ten zbytek se snazili néjak napnout. A potom 2018 v srpnu
jsem byla na tieti plastice LCA.

Piihodilo se Ti tedy docela dost zranéni. Piesto jsi zminila néjaké hlavni, nejhorsi
zranéni. Dokdzala by sis jesté vybavit néjaké prvotni reakce, jak jsi to vnimala, kdyZ se
tohle zranéni stalo?

V tom momentu, kdy bylo po sezoné a mné se to stalo, tak jsem to nevnimala viibec
tragicky, nebot.. byl vlastné duben a ja jsem méla relativné dost casu se vratit do sezony.
Pivodné jsem ani neplanovala jit néjak na operaci, protozZe.. Relativné.. Obcas
se da prosté fungovat i bez toho predniho zkiizenyho vazu. Nicméné bohuzel. Ja jsem
to méla tak volny to koleno, ze vesmés jsem méla nestabilitu v béznym zivoté. Stacilo
prosté jenom jit po chodniku, otocit se treba. Takze by mi to rozhodné néjakym zpiisobem
neprezilo to koleno florbal, kdyz mélo takovej problém v bézinym zZivoté. Takze jsem
musela jit na plastiku. Termin mi nicméné dali aZ na konci srpna. Nastésti se mi podarilo
prehodit operaci na jiny pracovisté, Sla jsem na zacatku srpna. Pordd jsem to nebrala
néjak tragicky. Nebot jsem védeéla i z predchozich téch artroskopii, Ze jsem se byla
schopna vratit relativné rychle, takze.. Jsem to diky tomu brala relativné dobre.

Kdy? ses zranila.. UZ jsi to tak néjak naznacdila, ale.. Co jsi viastné délala?

Tak ja jsem vesmeés hned, jak se mi to stalo, védéla, Ze je Spatné, protozZe.. Zaprvé docela
velka bolest, na kterou jsem nebyla zvykld a zadruhé jsem fakt citila, Ze to koleno viibec
nebylo v pozici, ve ktery byt mélo (sméje se). Takze.. Jediny, co jsem védéla, tak.. Ze si
florbal asi nezahraju néjakou chvilu.. Ale jako.. Nebrala jsem to tragicky, no. Sla jsem
k ortopedovi. Ten mi teda rekl, jakou madam diagnozu pravdépodobné. Chodila jsem
na punkce, snazila jsem se s tim tak néjak fungovat. Po nejaky dva nebo tri tydny jsem
meéla berle, dokud mi to koleno néjak natikalo. Potom jsem je teda odhodila. SnaZila jsem
se fungovat normalné, ale uz v té dobé jsem védela, ze tam mdm nestabilitu docela
vwraznou.. Ze to nebude jen tak jednoduchy. Ale méla jsem objednanej a zaplacenej
ptilmaraton v Olomouc (sméje se), o dva mésice pozdéji, nez jsem si viastné pretrhla
ty vazy. Takze muj cil byl dostat se do takovy formy, abych ten pulmaraton za ty necely



dva mésice po tom urazu jako odbéhla. Jakkoli. Néjak jsem nehledéla na cas, ale jakkoli,
abych to odbéehla. A to se povedlo. Takze jsem byla spokojend (sméje se).

UZ jsi to zminila. Kdy? ses zranila, tak probihala néjaka rekonvalescence
a rehabilitace. Dokdzes mi Fict, jak dlouho jsi byla teda mimo aktivni florbal?

Takze zraneni se stalo v dubnu a do operace jsem teda rehabilitaci neméla. To jsem
se tak néejak snazila fungovat, kKdy jsem délala riizny sporty, co mi to, rekneéme, dovolilo.
Takze maximalné jako jsem si byla tak dvakrat pred tim pulmaratonem probéhnout,
jenom abych védéla, jestli to vitbec ubéhnu. A odbéhla jsem si pulmaraton v cervnu.
V srpnu jsem byla na operaci. Do té doby zadna rizend rehabilitace jako neprobéhla.
A po té operaci jsem byla.. Jsem méla 6 tydnu berle, ale Zadnou rehabku mi nenapsali
doktori. Coz jsem se teda divila, protoze v té dobé uz jsem studovala ve druhdku
fyzioterapii. TakZze jsem védéla, Ze po takove operaci, nebo po takovy zasahu
uz je to proste potreba. Nastésti diky tomu, zZe studuju nebo Ze jsem v té dobé studovala
fyzioterapii, tak jsem si byla schopnd zaridit ty rehabilitace vesmés na vyuce, kdy jsem
teda zeptala jedné vyucujici fyzioterapeutky, jestli by si mé jako nevzala pod kridla.
To se povedlo, ona mi vlastné zaridila poukaz na rehabilitace a ja jsem
u ni rehabilitovala od néjakyho listopadu mam pocit. TakZe docela dost pozdé
po uz operaci do néjakého ledna az unora. Ale uz v té dobé jsem teda zacinala jako
s florbalem. Takze i tohle asi méelo na to néjakej podil, treba na ty dalsi zranéni, protoze..
Ja jsem se vratila uz po néjakych.. 3 mésicich rehabilitace. A ja se vzdycky chtéla vratit
uz, uz jsem chtéla byt v tom sportu, tak mozna néjaky uspéchani, no.

Co si vlastné myslis o roli rehabilitace béhem zranéni?

Jako je stoprocentné diileZitou soucasti. Musi teda byt kvalitné vedena. A musi byt
individudlné Fizend na toho sportovce, jo.. Protoze nemiize prosté fyzioterapeut,
Fekneme, dat to samé sportovci jako to samy cloveku, ktery nesportuje, jo.. TakZe musi
byt fakt jako hodné zamérend na toho sportovce. Nejlépe jesté uplné zamérend na ten
sport, co déla a na jeho, reknéme, néjakym zpusobem.. Na ty riizny pohyby, ktery jsou
V tom sportu. Tak na to se, samozrejmé az ta finalni faze rehabilitace, se musi zamérovat.

V pritbéhu Tvé celkové rekonvalescence, jak ses vlastné citila, co jsi proZivala?

No, vzhledem K tomu, Ze uz jsem rehabilitaci méla docela pozde, tak ja uz jsem
pomalinku tak néjak zacala béhat a hrat jako sama. Bez néjakyho dovoleni doktorit nebo
takto. Protoze jako s doktorama nebo operatérem jsem se uz moc nevidéla prakticky.
A ty rehabilitace jsem si taky zaridila vesmeés sama. Takze jsem.. V dobe, kdy jsem
zacinala rehabilitovat, tak uz jsem prakticky zacinala chodit na tréninky. TakzZe jsem
to neprozivala zas tak Spatné, protoze jsem si myslela a vérila, Ze bude vSechno dobre.
Ja relativné zviadnu néjak prejit pres bolest, takze ja jsem neméla probléem se vratit
do tréninku, i kdyz to nebylo uplné oukej to koleno. Takze v té dobé jsem si rikala,
Ze to pujde daleko rychleji, nez mi predpovidali doktori, kteri vikali, Ze to bude



minimalné 6 az 12 meésicu. A ja vtée dobé méla 3 maximalné 4 mésice po operaci
a uz jsem byla schopna jako jit do tréninku.

Kdy? se teda zpétné ohlédnes, co Ti nejvice pomahalo v pritbéhu té rekonvalescence,
Z toho zranéni?

Asi to, Ze jsem se hodné brzo vratila zpatky do toho sportu.
Nasla bys jesté néco, co Ti pomahalo, co bylo pro Tebe dobré, jak to zvladat?

Jo, jako ja musim Trict, Ze jsem méla uplné skvélou rehabilitaci, fakt. Zaprvé
ta fyzioterapeutka, ktera viastné mé méla, tak byla jedna z mdla, ktera mi rikala,
Ze se do toho sportu jako miizu vratit. Jo.. Ze vétsina doktori, ortopedii.. Rikali,
Ze po takovym zraméni, Ze uz se do toho sportu nevratim, ale tak.. Ja védéla,
Ze jo, ja mam svoji hlavu, takze tak. Ale ona me hodné podporovala v tom zranéni. Navic
byla ta rehabka tak kvalitné vedena, opravdu jako.. Silové jsem se neskutecné lepsila
a.. Tim padem prosté jsem méla jako.. Jsem byla fakt dobre naladend, a to mi pomahalo.

Chdpu tedy dobie, e ses chtéla vrdtit zpét do aktivniho florbalu?
Ano, ano, chtéla jsem.

Napadlo Té nékdy, Ze bys to vidala nebo jsi naopak byla namotivovand a odhodlana
se se zranénim porvat?

Ne, u toho prvniho zranéni, v tom roce 2013, tak to jsem stopro byla odhodlana se vratit.

Z toho, co mi fikds.. Chdapu sprdvné, Ze teda potom pii téch dalSich zranénich |si
to proZivala jinak?

No, jeste u toho druhyho, ktery bylo o rok pozdéji jenom, 2014, tak tam jsem jeste.. Tam
to odhodlani bylo porad bylo, jo.. Akorat Ze potom vilastné v ndvaznosti na to zranéni
vroce 2014 jsem pak musela vyresit to to druhy koleno. Pak jsem jesté resila zapésti. Pak
jsem zase resila to levy koleno. A v té dobé, kdyz za tri roky jsem se musela tieba 4x
vracet do toho sportu, tak pak uz musim vict, Ze.. Jsem loni, nebo uz predloni uz mela
problém.. Takovy to odhodladni se tam vracet.

Piemyslela jsi nékdy o tom, Ze by ses uZ nevrdtila do té nejvyssi ligy a hrdla napriiklad
nizsi ligu?

Jo, tady po tom poslednim, tady po té posledni plastice, ktera byla ted’ v srpnu 2018, tak
uz jsem premyslela, zZe uz se nevratim. Uz tam byl néjakej strach, Ze bych se znovu mohla
zranit a ja.. Néjakym zpiisobem mé to i limitovalo. Uz jsem nechtéla podstupovat zadny
operace ani skrz praci, no.

Tvé zranéni tedy souviselo se zkiiZenymi vazy. Jak to vnimds ty, je to podle Tebe Casté
zranéni ve florbale?



Jako jo, ve florbale se to deje ty predni zkiizeny vazy. Ale myslim si, Ze stdle pretrvava
nebo vede zranéni kotniku ve florbale.

Zndas tedy i nékoho dalSiho, kdo mél podobné zranéni jako ty?

Znam. Znam dobre. Viastné my jsme tri ségry, ktera hrajeme nejvyssi ligu ve florbale,
a vSechny mame pretrhlej predni zkrizeny vaz. A znam jesté treba ze tri, ze ctyri dalsi
holky, ktery v té nejvyssi soutézi tady todle zranéni mely.

Kdy? ses vrdtila zpét k trénovani.. MuZes mi popsat, jak ses citila, co se v Tobé
odehravalo?

No, kdyz vezmu.. Potom prvnim zranénim jsem se citila dobre, protoZe tehda jsem jeste
extraligu nehrdla, ja jsem se vratila zpatky do prvni ligy. A vilastne po té druhé plastice
Jjsem se téz vratila do prvni ligy, ale pak jsem zahy prisla do extraligy. Takze v té prvni
lize jsem se citila uplné v pohodé. Pri prestupu potom do extraligy do néjakyho novyho
tymu. Tak tam to bylo o nécem jiném. Tam jsem méla samoziejmé néjaky obavy z toho,
Jjestli vithec jsem schopna se do toho néjakym zpiisobem dostat a jestli jsem schopna
néjak tomu tymu pomoct. Jestli se fyzicky vyrovndm prosté ostatnim holkdam.

Vrdatila ses uspéSné zpét to aktivniho florbalu. Co bylo podle Tebe Fklicové,
Ze se dokazala po vrdtit zpdtky na stejnou uroven, zpét do extraligy jako pied
zranénim?

No, tady vesmés u vSech téch zranéni vzdycky hrdlo roli k tomu mojemu vraceni, Ze jsem
si myslela a vérila, Ze jeste mam s ¢im pomoct tomu tymu. Kdy uz ale jsem si myslela,
Ze tady po té posledni operaci.. Ze uz se nevratim. Pred tou operaci jsem byla definitivné
rozhodnuta, ze uz do toho nejvyssiho florbalu uz ne, protoze uz jsem toho tak néjak mela
dost. Nicméné potom zdahy po operaci prichdzely nabidky z tymii, at' uz z té nejvyssi
souteze nebo samoziejmé i tech nizsich, tak.. Ale ja jsem se stale necitila na ndavrat, nebo
kdyby se mi to stalo znova nedej boze, tak uz mi to.. Uz by se to asi ani nedalo spravit.
A ja potrebuji mit aspon trosSku stabilni koleno ke své prdaci. Potrebuju néjakym
zpusobem fyzicky fungovat ve své praci, takze jsem to nechtéla uz riskovat,
uz tam je néjaka obava ze zraneni. Nicméné na konci zdkladni casti extraligy, kdy tak
nejak bylo jasné, Ze tym bude hrat play-down. Tak prisla nabidka, ktera trvala
uz z poloviny sezony, jestli se.. Jestli prijdu nebo neprijdu. Tak jsem stdle sice nebyla
rozhodnuta, zda se vratim, nicméné potom, co to bylo 1:1 na zapasy, tak prisel, reknéme
takovej apel i z vedeni klubu, tak jsem se rozhodla, Ze teda pomiizu, jesté jsem to chtéla
zkusit, zahrdat si. A Ze to teda risknu a Ze zkusim ten konec sezony teda odehrat.

KdyZ bychom se vratily K tomu prvnimu zranéni s Kolenem, ktery podle Tebe, jak jsi
sama iekla, bylo nejvétsi. Tak co bylo klicové, Ze ses pak dokdzala zpdtky vratit do
florbalu?

Tak tehdy ten sport byl pro mé vsim, takze tam.. Ja jsem ani nepremyslela, Ze bych
se nevrdtila, jo.. Tehda ten sport jsem jako milovala, navic.. To nebylo zas tak dlouho,



co ja jsem hrala. To byly snad néjaky ani né tri roky. A docela jsem jako ve svym tymu
vynikala. Takze tam jsem o tom nijak nepremyslela, ze bych se nevratila. Prosté ta laska
k tomu florbalu vedla.

Chtéla jsem se jesté zeptat. Téch zranéni bylo opravdu dost, proto mé zajima..
Ovlivnilo Tvoje zranéni Tviyj Zivot i v jinych oblastech nez v téch sportovnich?

No, castecneé ano. Ze zacatku, kdyz jsem teda studovala a ty zranéni se mi stavaly jeste
za dob studenta, tak jsem to tak nevnimala. Potom, jak jsem zacala pracovat, tak viastné..
Uz jsem mela dve operace toho levyho kolene, a tam uz jsem to teda vnimala docela dost,
jo.. Tam mé to vyradilo vlastné do pracovni neschopnosti a.. Ja jsem se i tak nejak
potiebovala i co nejdriv vratit do prace. A navic uz ted si to ani nedovolim uplné
riskovat dalsi zranéni, prave kviili tomu, Ze bych byla prosté mimo z prace.

I piesto.. Dokazala bys na této zkuSenosti se zranénim najit néjaké pozitiva?

Jo, urcité jo. Ja si myslim, Ze to pozitivum je to, ze jsem nasla v sobé tu vili se furt
vracet. Jakoze tak néjak.. Ze uz jsem v to ani néjak nevérila a uz mé ten sportu pak tady
ke konci uz zas tak nenaplitoval. Zejména teda v tu sezonu posledni, kterou jsem odehrala
V extralize celou. To bylo pred tou jakoby.. Pred tou posledni operaci.. Tak v ten moment
jsem byla tak néjak rozhodnuta skoncit s florbalem uplne, ale.. Pak jsem se teda jeste
dokdzala vratit. Tak asi tak néjak ta zatvrzelost a ta viile, no, tak to v tom jako shledavam
pozitivni.

Jesté mé zajima.. Co bys poradila tém, kterym se ve florbale nebo obecné ve sportu
stane néco podobného nebo stejného?

At nevesi hlavu, a Ze kdyz budou chtit, tak se vzdycky vrati. Existuje podle mé malo
zraneéni nebo malo néjakych.. Nemoci nebo cehokoliv, co by vam zpatky jako.. Nedovolilo
do néjaké souteze jit. I kdyby to mela byt nizsi soutez. Ale prosté nevzdavat se sportu,
pokud vas ten sport bavi.

Na zavér se chci zeptat.. Je néco, co jsme béhem rozhovoru nezminily nebo co bys
chtéla néjak zdiraznit?

Hmmmm, asi ne, ted’ mé asi nic nenapada.
Chtéla by ses naopak zeptat na néco ty meé?
Jo (sméje se). S kolika lidma delas tady ten vyzkum?

Se trema florbalistkama. Pak jestli je to vSechno, tak Ti dékuji za Tviyj ¢as a ochotu
odpovidat na moje dotazy.

Nemas viitbec za co. Taky dekuji.
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