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Abstrakt:

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyzovat sportovni zatizeni u studenti FTK
a zhodnotit kvalitu podptirného pohybového aparatu. Empirické Setfeni probéhlo u studentii
Fakulty té¢lesné kultury v Olomouci. Do vyzkumu bylo zapojeno 60 studentt 1. a 3. ro¢niku.
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Empiricky vyzkum prokdzal, ze mira zatizeni studenti v ramci Skolni vyuky
u praktickych pfedmétti, povinného charakteru a praktickych predméti povinné volitelného
charakteru je rozdilna v pfistupu jednotlivych ro¢niki, pfesto po objemové sloZce, je podle
meého nazoru dostate€na. Studenti inklinuji k pohybovym aktivitdm i ve svém volném case
a se zvySujicim se studiem, roste 1 zvySeni Cetnosti jednotlivych sportovnich aktivit a jeji
frekvence. Z dat empirického Setfeni, dale vyplyva vysoka ptitomnost bolestivych fenomént
podpirné pohybového systému, ktera je spojena s pritomnosti jednostranné zatéze ¢i riiznych
druht traumatologickych poranéni, které jsou casto opakovaného charakteru, a to u obou
ro¢nikd.

Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni lze fici, ze studenti FTK pecuji 0 svij podpurné
pohybovy systém vzhledem k sportovnimu zatizeni nedostatecné i pies jistou snahu a zajem
studentll zapojovat do svého volnocasového programu urcitou skalu regeneracnich metod.
Na zkvalitnéni péce by mohla pfispét samotna Fakulta télesné kultury ve formé vytvoreni
urcitého druhu zdzemi pro studenty, jako napf. sauny, fitness centra, poskytnuti benefitl do
sportovnich center scilem vyuzit regeneracni prostfedky ¢i zafizenim nizkonakladové
odpocinkové zony. VSechny tyto prostiedky by zase o néco vice prispély ke komplexni péci
podpirné pohybového aparatu.
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Abstract:

The main aim of the bachelor thesis is to analyze physical load of students studying
at the Faculty of Physical Culture in Olomouc and to evaluate the quality of their
musculoskeletal apparatus. The empirical measurements included 60 students of first and
third year of studying. Other sampling was done within studying fields such as Physical
education and sport, Physical education with a second studying field and Applied physical
education.

The empirical research proved that the extent of physical load within the scope of school
sport subject fulfillments of obligatory character and school sport subject fulfillments
of obligatory facultative character differs in respect of the approach of the students adherent
to particular year of studying. Nevertheless, considering the component of volume, the extent
of the physical load is thought to be sufficient. Students incline to active sport also in their
own free time and the number and the intensity of individual sport activities even grows
during further studies. From the empirical data examination arises that there is a presence
of painful phenomenon in musculoskeletal system which is linked to the one-way physical
stress or to various types of trauma injuries which are often of recurring character, and that
includes both measured groups of students.

Based on the research can be said that students of the Faculty of Physical Education,
despite given some endeavour and interest to set into students’ daily regime certain scale
of regenerative methods, care insufficiently of their musculoskeletal system in terms of their
physical load. There is suggested that the Faculty of Physical Education could add to improve
the quality of care of musculoskeletal apparatus by creating certain kind of background
for student as sauna, fitness centre, provided benefits utilized in sport centre to use its
regenerative products or to establish low budget relax zones.
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1 UVOD

Od prvopocatku lidstva patii ¢lovék mezi nedilnou soucast ptirody. Jednoznaénym
dominantnim zajmem naSich ptfedkl bylo pfeziti jednotlivce, tlupy ¢i celého rodu. Tyto zajmy
souvisely s opatfovanim potravy. Mezi piednosti takového lovce byla piedevs§im télesna
zdatnost se zakladnimi prvky lokomoce a to chuize, béhu, skoku, hodi, plavani. K témto
zékladnim dovednostem se postupné piridruzovaly jiné prostiedky usnadiujici pohyb jako
snéznice, lyZe, vor, jizda na zvifatech. S osvojenim vyroby zbrani, které usnadnovaly lov,
bylo nezbytné pouzivani ostépu, sekery, luku ¢i lasa. Tito bojovnici a lovei se diky svému
zivotnimu stylu stali zakladateli budoucich sportovnich soutézi.

Snaha pozitivné pristupovat k lidskému zdravi a pohybem preventivné a 1éCebné
pfedchazet nemocem, bylo zasluhou fimského a feckého dédictvi. Tomuto obdobi
pfedchazela dlouhodoba kultivace c¢lovéka se zrodem prvotnich instituci vzdélavacich
a télovychovnych ve formé¢ ucelenych vojenskych vycviki, gladidtorskych her az po vznik
olympijskych her, které maji pevné ptsobeni i v soucasné dobé. Diky posunu zebticku hodnot
ve spolecnosti se pohyb, ideal krasy, harmonie téla a ducha dostaly mezi dualezité slozky
(Jansa, 2009).

Za zdroj inspirace, pro¢ pohybové aktivity zatazovat do naseho zivota, jsou nasledujici:
upeviiuji zdravi, rozviji fyzické zdatnosti, uspokojuji pfirozenou potfebu po pohybu,
kompenzuji jednostrannou pohybovou zatéz a navozuji piijemné prozitky z dokonale
zvladnuté cCinnosti. Z mnoha uvedenych ptikladii se vétSina z nich dotykd rozvoje téla
a ducha. Ale nepopiratelny vyznam zasahuje i do jinych sfér, a to do oblasti spolec¢enského
zivota, vychovy, védy, vyzkumu, ekonomiky a i politiky. Do této oblasti ovlivnéni bych
jednozna¢né zatadila i emocionalni prozitky, které sportovni ¢innosti ptinaseji. Nedotykaji se
jen jedince, ale odrazi se v nich 1 vztahy sportovce ke ¢leniim skupiny, rozvijeji soutézivost,
toleranci k druhym, spravedlnost apod. | pfes velky vycet, cO nam pohybové aktivity
pfinaseji, je zde i druhy protip6l - bezzajmovost a nuda, jsou vlastné projevem vnitini
prazdnoty (Jansa, 2009). Necinnost se bohuzel stava pro jedince budoucim Zivotnim stylem,
ktery negativné ovliviiuje cely lidsky organismus. Z pohledu medicinského jsou to nejcastéjsi
problémy v oblasti podpirné pohybového, kardiovaskularniho a gastrointestinalniho aparatu,
které nasledné ovliviiuji i psychicky stav cloveéka. Je tedy nesporné, Ze télesna aktivita
vyrazn¢ ovliviiuje kvalitu Zivota.

Dnesni uspéchany zptsob zivota se na naSem téle neustale podepisuje, proto kvalitni stav

podpurné pohybového aparatu je a bude alfou a omegou kazdého z nas. Z pohledu aktivniho



sportovce se jedna o hlavni hybny prostiedek, ktery nam umozZiuje zdolavat sportovni
prekazky, limity a cile. Proto by meéla byt péfe o podpirné pohybovy aparat jedna
z prioritnich ¢innosti kazdého studenta FTK. Diky Skolnimu a casto i volnocasovému
sportovnimu zatiZzeni studenti opomijeji velmi duleZitou oblast regenerace a relaxace.
Zahajeni vCasné celkové péfe o podpirné pohybovy aparat eliminuje nardstajici Gnavu,
zranéni ¢i svalové dysbalance. Rozhodnuti se vénovat této dulezité oblasti sportovce v mé
bakaléiské praci, bylo proto jistou vyzvou. V bakalaiské praci jsem se pokusila shromazdit
poznatky o moznostech péce o podpirné pohybovy aparat, sumarizovat vysledky z vlastniho

vyzkumu u cilové skupiny studentl a vytvofit regeneracni program studentim FTK.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovné pohybova aktivita jako fenomén sportovce

Dle Hajkové et al. (2006) je sport v civilizované spole¢nosti vyznamnym fenoménem,
ktery provazi lidstvo po cely zZivot, predstavuje obohaceni, piinasi zdroje zazitkl, které vedou
K pocitim radosti a S$tésti. Jeho mnohostrannd rozmanitost, nesmirna popularita, Siroka
medializace ho posouvé do popiedi pozornosti, roznasi do nejriiznéjsich spolecenskych vrstev
a koutl svéta. Nové pojeti moderniho sportovniho vyvoje pfinasi celou fadu sportovnich,
pohybovych aktivit, ve kterém si kazdy najde své misto napif. podle Gcéelu relaxacniho,
rekreacniho, prozitkového, vykonnostniho, soutézniho ¢i profesionalniho.

Aktivni ¢innost ma vSeobecny, pozitivni, pfinosny vliv na organizmus. T¢lesna
necinnost je nejvetsim neptitelem pro nasi télesnou 1 dusevni kondici. Proto jakakoliv télesna
aktivita velmi kladné ptsobi proti civilizaénim chorobam, oddaluje znamky starnuti, piiznivé
pusobi na télesny i duSevni stav a napomdha k celkovému rozvoji. Podstatou je udrzet
¢i zvysit kloubni hybnost, zvysit svalovou silu, napravit vady drzeni téla a v neposledni fadé
zabranit moznym uraztim a zranénim (Krapkova et al., 1995).

Vztah pohybu k télesnym i psychickym vlastnostem nam odkryva ideal kalokagathie
ve smyslu harmonie téla a ducha, ktery prosazoval tvrzeni, ze ,,ve zdravém téle zdravy duch®.
Pohybova aktivita tedy pfedstavuje jeden ze zékladnich principl lidského byti, pfispivajici
ke kvalité zivota a zdravi.

,,Pohyb je zakladnim projevem zivota, umoznuje ¢lovéku jeho existenci a mél by byt

proto jeho primarni, zivotné diilezZitou potiebou* (Bursova, 2005, 11).

2.2 Podpiirné pohybovy systém

Lidské télo je hierarchicky a tucelné usporddano ze slozitych systému, které tvori
mechanicky funkéni celek. Mezi jednotlivé dil¢i systémy patii podplirné pohybovy, fidici
a transportni systém, ktery mezi sebou komunikuje pomoci biochemickych a fyziologickych
procesti. Podptirné pohybovy systém zajistuje prevod chemické energie na mechanickou silu
vlastniho pohybu. Hybny systém se skladd z kosterniho a svalového systému, a tato tzv.
kloubn¢ — svalova souhra ndm vytvaii spontanni, fizenou pohybovou aktivitu (Bursova,

2005).



2.2.1 Kosterni systém

Kosterni pohybovy systém je nosnou a opérnou casti skeletu, ktery je slozen z kosti
a kostnich spojeni (Hanzlova & Hemza, 2004). Kosti jsou tvrdé, pevné pojivové tkané, které
se podileji spolu s chrupavkami a vazivem na mechanické ochrané vnitinich organt a opory
celého téla (Grim & Druga, et al. 2001).

Povrch kosti je kryt periostem, ktery je spojnici mezi kosti a samotnych svalem. ,,Periost
je mechanicky i biologicky duleZitou slozkou kosti s vyzna¢nou kostitvorbou, jez se uplatiuje
i za regenecrace” (Pfidalova & Riegerova, 2002, 32). Dulezity vyznam okostice, jakozto
prostfedku obnovy kosti, hojeni zlomenin zdUraziuji i autoti Grim a Druga et al. (2001).
Pod povrchem periostu, nalezneme zakladni stavebni systém Kosti a to ve form& kompakty
a spongiozy. Diky vysokému zdroji biogennich prvkl se stava substantia compacta hlavnim
zdrojem pro latkovou vyménu. Hydraulicky systém kosti nam zajistuji trdmce a ploténky,
které se nachazi v substantia spongiosa. Tato vnitini struktura kosti se neustile meéni
a podléha modela¢nim zménam, které jsou trvalého charakteru. Zména ve stavbé se 1isi dle
zévislosti na silach, které na ni plisobi napt. tah svalu, vdha téla. Diky tomuto sloZeni se kost
stava zivym, plastickym organem s neustalou latkovou obménou (Dylevsky & Trojan, 1982).
Je tedy zfejmé, Ze vyraznd nebo nedostatetna pohybova aktivita se znacné podili
na remodelaci kosti (Kubalkova, 1999).

Propojeni kosti s dal§imi segmenty nam vytvaii slozity, ale dimyslny systém kloubnich
pak, spojeni a podpirnych zafizeni. Nejcastéj$im zastupcem hybného spojeni dvou a vice
kosti je kloubni spojeni. Kazda kost v tomto hybném zafizeni se sklada ze dvou ploch, hlavice
a jamky, které jsou uzavieny do kloubniho pouzdra. Kloubni pouzdro se sklada ze dvou
vrstev, které se upingji po obvodu sty¢nych ploch artikulujicich kosti. Vné&jsi vrstva pouzdra
ma ochranou a mechanickou funkci. Z vnitini strany ho vystyla synovidlni membrana
produkujici nitrokloubni mok tzv. synovii, kterd snizuje tfeni a tim zvySuje skluznost
stycnych ploch, vyzivuje kloubni chrupavku a zajiStuje piilnuti kloubnich ploch k sobé
(Ptidalova & Riegerova, 2002). Z velkého vyétu funkci ma dale synovialni membrana rychlé
regeneracni a vstiebavaci schopnosti (Grim & Druga, 2001).

V kloubnim spojeni dale nalézame chrupavku a to v mistech, kde je vytvafen nejvétsi
tlak. Tyto sty¢né plochy jsou potazeny nejéastéji chrupavkou hyalinni. Obecné funguje jako
tlumic, ktery je schopen vyrovnavat a tlumit narazy (Pfidalova & Riegerova, 2002). Vazivova
chrupavka je zakladnim stavebnim kamenem diskti a meniskt. Ty jsou mezi Kloubnimi

plochami kolennich a meziobratlovych plotének, malych kloubt ruky a nohy. Vyrovnavaji
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malé nerovnosti na okrajich kloubnich ploch, roztiraji synovii a umoziuji rovnomérné
rozlozeni tlakt (Grim & Druga, 2001; Hanzlova & Hemza, 2004).

Ligamenta neboli kloubni vazy jsou piidruzené stavebni soucasti kloubu, které zesiluji
a ovliviyji celkovy rozsah pohybu. Tak jako vazy, jsou v kloubu pfitomny bursy, tihové
vacky, které zmirfuji tfeni mezi Slachou a kosti, svalem ¢i vazem a kloubnim pouzdrem.
Vsechna uvedena pridruzena kloubni zafizeni se svou funkci snazi 0 plynulou a efektivni
praci (Pridalova & Riegerova, 2002). Vsak vlastni a uceleny pohyb je komplexem velmi

slozité spolupréce kosterniho systému se systémem svalovym.

2.2.2 Svalovy systém

Aktivni pohybovy aparat je tvofen svalstvem, zajist'ujici lokomoci, polohu téla a fixaci
vnitinich organl. Spole¢né fizeni pohybu kosterniho svalstva je realizovano systémem
ulozeni svall kolem kloubu, které jsou podle ¢innosti rozdéleny do téchto 3 skupin: ohybac
- natahova¢, odtahova¢ — pfitahovaé, rotator zevni — rotator vnitini. Jednotlivé dvojice
provadéji bud’ pohyby vzajemné protichtidné a to pomoci svali nazyvanych antagonisté nebo
agonisté, kteti samotny pohyb vytvateji. Kazdy pohyb je dale zabezpecovan nékolika dalS$imi
spolupracujicimi svaly, které oznac¢ujeme jako synergisty (Linc & Doubkova, 1999).

Vzptimené drzeni téla je zajiStovdno posturdlnimi svaly, a to piedev§im axidlnim
motorickym systémem. Tyto svaly maji tendenci ke zkraceni. Protip6l nam tvofi svaly
fazickeé, které maji sklon k ochabovéani (Zitko, 1998). V praxi to znamena, ze je tfeba
protahovat svaly s tendenci ke zkracovani a posilovat svaly s tendenci k oslabovani. Tabulka
1 nam vice pfiblizuje jaké svalové dysbalance vznikaji pfi nerovnovaze mezi jednotlivymi

svalovymi skupinami fazickych a posturalnich svald.

Tabulka 1. Svalové dysbalance (Upraveno podle Zitka, 1998)

Posturalni svaly Féazické svaly
Dysbalance
s tendenci ke zkraceni s tendenci k ochabnuti

Sijové svaly Hluboké ohybace krku Ptedsunuté drzeni hlavy
S mirnym zéklonem

Prsni svaly Mezilopatkové svaly Hyperkyf6za hrudni
patete

Bederni vzpifimovace Bfisni svaly Hyperlordéza bederni
patete

Bedrokyc¢lostehenni sval Hyzdové svaly Zvysena bederni lordoza a
vysazeni hyzdi
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Vycet posturalnich a fazickych svalt podle Hoskové (2003):

Posturalni svaly: Fazické svaly:

m. triceps surae, hlavné m. soleus mm. peronei

m. rektus femoris m. tibialis anterior

m. tibialis posteriori mm. vasci

m. tensor fascie latae m. gluteus maximus, medis, minimus
m. iliopsoas mm. abdomini

adduktory stehna m. trapezius — stiedni a dolni ¢ast

m. piriformis mm. rhomboideus

m. quadratus lumborum

m. pectoralis major et minor
m. trapezius, horni ¢ast

m. sternocleidomastoideus

m. levator scapulae

Je zfejmé, Ze nepfiméfenou zatéZi a piet€éZzovanim jednotlivych svalovych skupin,
bez adekvatni kompenzace, vede k svalové nerovnovaze mezi posturalnimi a fazickymi svaly.
Tato nerovnovaha vyvolava specifické vertebrogenni obtize, rozvoj strukturédlnich,
morfologickych ¢i tvarovych zmén a zvysuje riziko vzniku urazti (Kubalkova, 1999; Zitko
1998).

,,Kosterni svaly nepracuji izolovan¢ ani pfi jednoduchych pohybech, nybrz ve svalovych
smyckach, které se navzajem ovliviiuji (zacatky navazuji na upony jinych svaltl). Centralni
nervovy systém fidi velikost, rychlost a potadi stahli jednotlivych svalovych skupin
V konkrétnim funkénim fetézci® (Bursova, 2005, 17).

Na prvopocatku tohoto slozitého systému stoji sval, skladajici se z nékolika Casti.
Zacatek, nebo-li origo a opacna uponova Cast insertio, zajistuji piipojeni svalu ke kosti
pomoci Slachy. NejSirS$i usek svalu je tvofen svalovym biiskem, které je povazovano
za aktivni ¢ast svalu (Grim & Druga, 2001). Diky svému sloZeni je schopno mnohojaderné
svalové vlakno reagovat na podméty z vnéjsiho prosttedi zménou své délky ¢i napéti. Pfenos
akéniho potencidlu svalem realizuji myofibrily, dlouha svalovd vldkna, kterd jsou tvofena
filamenty aktinu a myozinu. Tento tzv. kontraktilni aparat pii¢én¢ pruhovaného svalstva
spole¢né s nervovym pienosem vyvaii svalovou praci (Rokyta et al., 2000). Kazdy sval je
doprovazen pomocnymi utvary. Relativng staly tvar a polohu svalu zajistuje povazka nebo-li

fascie. V mechanicky exponovanych oblastech pokryvaji $lachové pochvy dlouhé,
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koncetinové svaly. Nepostradatelnou soucasti jsou synovialni vacky, vyskytujici se v blizkosti
velkych kloubli, kde jsou svaly a S§lachy vystavovany velkému tlaku (Grim
& Druga, 2001). Propojeni vSech téchto jednotlivych tsekd, spole¢né s kosternim systémem,
nam vytvaii komplexni funk¢ni, pohybovy celek.

Podle morfologickych, histochemickych a funk¢nich vlastnosti déli Pfidalova
& Riegerova (2002) svalova vlakna na: pomald ¢ervena vldkna, rychla cervena vldkna, rychla
bild vlakna a vlakna prechodného typu. VétSinou se ve svalech nachazeji vSechny druhy
svalovych vlaken soucasné, jen v odlisnych pomérech. Podle druhu podrazdéni svalu dojde
ke kontrakci, bud’ izometrické, kdy nedochazi ke zmén¢ délky, ale jen ke zméné napéti, anebo
svalové kontrakci izotonické, u které dochazi k opacnému jevu, svalové napéti je neménné,
ale zména se odrazi délkou svalového vlakna. Pokud se v prubéhu vlakna prodluzuji,
hovofime o excentrické kontrakci, pokud se naopak zkracuji, jedna se 0 kontrakci
koncentrickou (Bursova, 2005). Maximalni svalové zkraceni pti¢n¢ pruhovaného svalu mtize
dosédhnout 50 — 70 % celkové klidové délky. Ve fazi prodlouzeni muze sval dosahnout
az na 180 % klidové délky (Rokyta et al., 2000).

Kosterné¢ svalovy systém dokaZe vytvafet soubory piesné fizenych, koordinacné
a fyzicky naroénych pohybd, pii kterych vSak postupné dochéazi K ptirozenému

fyziologickému jevu, inavé.

2.3 Fyziologické a patologické aspekty zatéze

2.3.1 Unava

Unava je zatéz a aktualizuje potiebu odpocinku. Podobné jako spanek je to obranny

mechanismus, ktery je prevenci vycerpani ¢lovéka. Jevy unavy jsou slozité, obecné jde

o fyziologicko psychologické sniZeni aktivity organismu. Aktivita ¢lov€éka ma svou

pri¢innou dynamiku. DelSi necinnost vyvolava potiebu aktivity a delsi Cinnost potiebu

pasivity, odpocinku (HoSek, 1999, 18).

Unavu lIze chapat jako pfirozenou reakci organismu na psychofyzickou zatéz. Tento
signal ochranného mechanismu vznika piirozené¢ v priabéhu jakékoliv vykonavané aktivity
a dotyka se vSech funk¢nich lidskych systému, které nas informuje o mife zatiZeni.
Pfi kumulaci unavy nastava postupna ztrata koordinace, jemné motoriky a zmény v technice
vykonavané sportovni aktivity. K ochrannému utlumu centralni nervové soustavy, pred

moznym poskozenim, dochdzi v dobé prekroceni kritické hranice zatizeni. V této fazi jiz télo
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neni schopno dale pokracovat v aktivité. Pokud je fyzicka tinava ptehliZzena, v organismu
dochazi k nerovnovaze mezi dobou zatizeni a dobou zotaveni, coz dal vede ke vzniku
patologické tnavy (Botek, n.d.). Unava neni ovlivnéna jen samotnou intenzitou,
ale 1 momentalnim zdravotnim stavem, individudlni trénovanosti a biorytmy, vékem
¢i vnéj$im prostiedim (Javirek, 1982).

Termin inava se uziva v riznych vyznamech, jednak jako subjektivni pocit ¢i zkuSenost
nebo objektivni zmény pozorované v prubéhu a po ukonceni télesné zatéze (Jansa et al.,
2009).

Botek (n.d.) a Jansa et al. (2009) popisuji projevy tnavy takto: subjektivni projevy jsou
vysoce individualni zaleZitosti sportovce. Casto jsou pfitomny projevy neochoty pokradovat,
neschopnost se koncentrovat, objevuji se znamky zhorSeného vnimani, pocity svalové slabosti
¢i bolesti svalti, dostavuje se nouze o dech, zavraté, pichani v boku apod. Objektivni projevy
neboli parametry méfitelné, lze hodnotit pomoci analyzy dechu, srde¢ni frekvence,
koncentrace laktatu, pfechodného vyskytu bilkovin v moci, a také naruSeni koncentrace
a reaktivity.

,,Tak jak narlsta tréninkovy proces v objemu intenzité u vykonnostnich a vrcholovych
sportovcell, tak zakonité roste v kvantité a kvalité¢ 1 poZadavek na regeneraci sil sportoved*
(Javurek, 1982, 46). Samotné znovuobnoveni sil nastava v obdobi bezprostiedné po ukonceni
pohybové aktivity (Botek, n.d.).

Zotavovaci proces je biologicko — anabolicky dg&j, ktery je nedilnou soucasti
tréninkového cyklu, jehoz cilem je docilit obnovy energetickych zdrojl, které byly béhem
zatéze snizeny, posilit rust svalll a nastolit prvotni Uroven homeostazy (Botek, n.d).

Zotavovaci proces lze urychlit a zintenzivnit aktivni ¢i pasivni regeneraci.

2.3.2. Regenerace

Nepostradatelnou soucésti vykonnostniho riistu sportovce je zotavovaci proces, ktery by
mél byt soucasti kazdého tréninkového planu. Velmi specifickou roli pii zotavovacich
procesech sehrava regenerace sportovce, kterd se vyznamné podepisuje na sportovni
vykonnosti (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

,,Regenerace (obnoveni) zahrnuje veskeré biologické déje a Cinnosti organismu, které
vedou K plnému a pokud mozno rychlému navratu vSech télesnych i dusevnich sil, jejichz
vzajemna rovnovaha byla néjakou ptfedchazejici Cinnosti naruSena a posunuta ve smeéru

urcitého stupné unavy* (Jansa & Dovalil et al., 2009, 265).
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Regenerace neprobiha jen v okamziku po ukonceni pohybové aktivity, ale trvale
se prolina do aktivity nasledujici. Efektivni regeneracni proces se odrazi na psychickych
vlastnostech, chuti a motivaci vykonavat sportovni aktivitu, technice pohybu, dokonalosti
pohybovych stereotypt, velikosti a u¢innosti sily. Tento celkovy dokonaly obraz kladné
ovlivnénych slozek sportovce, dokazuje dulezitost regenerace ve sportovnim odvétvi. Z vyctu
pozitiv regeneracnich metod prokazateln¢ spada eliminace makro, mikrotraumat
a chronickych procesti. Regeneracni proces je trvaly proces sklddajici se z regeneracnich

forem (Jirka, 1990).

Regeneracni formy podle Jirky (1990)

1. Pasivni regenerace je prirozena schopnost kazdého organizmu, ktera se fidi vlastni
zakonitosti bez naSeho vnéjSiho zasahu. Jednd se o aktivni, 1 kdyZ neuvédomélou
¢innost, kterd probihd neustidle i béhem télesné zatéZe. Nejintenzivnéji v obdobi
na zatéz navazujici, kdy se vychylena fada fyziologickych funkci superkompenzacnim
mechanizmem posunuje zadanym smérem proti vychozim hodnotam. Héjkova (2006)
fadi mezi pasivni regeneraci klidny a pravidelny spanek, autogenni trénink,
Jakobsonovu progresivni svalovou relaxaci, poslech relaxa¢ni hudby apod.

2. Aktivni regenerace je soubor metod a procedur, které se uplatiiuji za uc¢elem urychleni
slozitého procesu pasivni regenerace. Odstranénim tUnavy, obnovy energetickych
zdroji a urychleni zotavovaci faze ma za efekt zvySeni pracovniho Usili a tudiz
i dosazeni vy$Sich a kvalitngj$ich vykoni. Pohyb je neoddélitelnym
a nejprirozenéjSim regeneraCnim prostiedkem. Nadmérna pohybova aktivita ma
za nasledek negativni dopad na télesnou a dusevni vykonnost a mize se projevit
naruSenim ochranné imunitni bariéry. Problematika tkvi v tom, Ze potiebu aktivné
regenerovat si sportovec nemusi ¢asto uvédomovat. Toto piekroceni prahu védomi,
nastava v dobé¢, kdy uroven adaptace na vykon bude vyssSi. Tehdy diky subjektivnim
pocitim a vysilajicim signdlim téla si sportovec zacne uvédomovat potiebu
regenerace.

3. Casna regenerace by méla byt soudasti kazdodenniho rezimu. Probiha se soucasnou
aktivitou ¢i na ni bezprostfedné¢ navazuje. Hlavnim cilem casné regenerace
je odstranovani akutni tnavy.

4. Pozdni regenerace neboli rekondice, nastupuje po obdobi dlouhodobého, tréninkového
zatizeni. Tato oblast aktivni i pasivni regenerace se tyka piedevSim sportovcl

po naro¢ném skonceni hlavni sezony, ve které je Cas a dostateény prostor obnovit

15



vyCerpané sily, ev. odstranit pfitomnost chronické unavy a probudit ve sportovci

opétovnou chut’ a motivaci na dalsi sportovni sezonu.

Vedle regenera¢nich forem nam regeneraci podporuji i regenera¢ni prostredky.

Regeneracni prostiedky
1. Pedagogické prosttedky jsou zcela zavislé na trenérovi a nasledné skladbé
tréninkového procesu. Sestaveni odpovidajiciho tréninkového planu je indikovano
individudlni strankou sportovce. Vybér, davkovani tréninkovych aktivit, sestaveni
mikro a makro cykll, vytvareni rlznorodého tréninkového prostiedi podnécujici
k motivaci sportovce je zalozeno na bohatych, pestrych zkuSenostech trenéra
(Hé4jkova, 2006).
2. Psychologické prostiedky je obtizné jednozna¢né definovat. U relaxacnich
¢i  rekreacnich sporti je psychologickym prostiedkem samotny sport.
U vykonnostniho, soutézniho a profesionalniho sportu se vSak casto Sportovci
dostavaji do velmi emocné vypjatych situaci. V téchto situacich by méla pfijit pomoc
psychologa, ktery je casto velmi G¢innym prostiednikem pro zvladnuti stresové
vypjaté situace (Hajkova, 2006).
3. Biologické prostiedky
a. Kvalitni a plnohodnotna zivotosprava, pitny rezim, ndhrada energetickych zdroji,
vitaminid, minerali se ndm podileji na biologické regeneraci (Hajkova, 2006).
Samotnou skladbou téchto prostiedkd ovlivnime nejen somaticky, ale i psychicky
stav (Stackeova, 2011).
b. Procedury a regenerace pohybem
Sauna je jedna znejvyznamnéjSich regeneracnich procedur vyuzivana
sportovci. Jeji vyznam spociva Vv piehfati a naslednému rychlému ochlazeni.
Pravidelné zapojeni této kombinované procedury jednou tydné, 2-3 cykly ma
na télo rozsahly regenera¢ni ucinek. Podili se na zvySovani odolnosti a adaptace
na vysokou teplotu, vyraznou mérou se podili na zlepSeni kondice a celého
zdravotniho stavu, je kompenza¢nim ¢inidlem ruSivych vlivli vnéjsiho prostredi
a determinantem télesné i duseni tinavy (Jirka, 1990).
Masaz jako jedna znejstarSich prostfedkli regenerace, zanechala
nesmazatelnou stopu v oblasti zotavovacich prostiedkll. Masaz a jeji ucinky maji

lokalni i celkovy charakter. Zcela konkrétni a objektivné prokazany dopad ma
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masaz v urychleni unavenych svalii a uvolnéni nejen nadmérné svalové,
ale 1 psychické tenze. Kromé relaxa¢niho u¢inku ktze, podkozi, Slach, kloubt
a svalil zasahuje maséaz daleko hloubéji do oblasti biochemickych a mechanickych
(Flandera, 2008; Kvapil, 1991; Sedmik, 2001). ZvySeni efektivnosti masaze
je zapojeni Headovych zén. Tato vazba mezi kuzi a organy je oboustranna,
to znamena, ze drazdénim urcitych koznich oblasti 1ze ovlivnit urcity organ. Stejny
princip sehrava aplikace Headovych zon na svaly, kdy pomoci jednotlivych
koznich oblasti ovlivnime svalovou tenzi ve smyslu snizeni ¢i zvySeni (Jirka,
1990). Podle Stackeové (2011) ma masaz kromé ucinku na krevni a lymfaticky
obéh ¢i svalovy tonus, velmi pozitivni vliv na psychicky stav. Tento Uéinek
je Casto s masazi nedocenén. Je vSak prokézéano, ze bolesti pohybového aparatu
mohou byt nevédomou zadosti organismu o podporu.

Vodni procedury podle Jirky (1990) spadaji do Sirokého komplexu tepelnych
procedur. Voda predstavuje idealni medium, které diky pasobeni tlaku, proudéni,
pH a minerdlnimu slozeni puasobi jako komplexni regeneracni cinidlo.
Mezi zékladni druhy regeneracnich i1 léCebnych procedur spadaji studené
procedury. Ty jsou Vv podstatné mite zastoupeny méné nez procedury teplé. Presto
jejich ucinnost, jednoduchost aplikace a okamzity efekt je nespornou vyhodou.
| pfes kratkodoby efekt trvani zaujima velmi vyznamné misto v regeneracnich
postupech. Aplikace studenych procedur je provazena dvéma reakcemi. V prvni
fazi nastdva vasokonstrikce kapilarni sité, arteriol a venul, kterd se projevi
zblednutim kiiZe. Tento obranyschopny reflex ma zajistit sniZeni velkého tniku
tepla. Ve druhé fazi je snaha udrzet teplotu na stejné trovni pomoci vazodilatace.
Tato reakce se projevi vyraznym zcéervenanim a celkovym zrychleni latkové
pfemény, kterd je spojena s urychlenim odstrafovanim katabolitu. Tepelné
procedury diky dostupnosti, dlouhodobému G¢inku, pfijemnym proZitklim spadaji
do kategorie velmi oblibenych procedur nejen u sportovcd, ale 1 u Siroké
vetejnosti. Tepelné procedury nejenze odbourdvaji nadmérné svalové napéti,
ale také se priznivé podepisuji na likvidaci odpadnich latek, tvorbé a transportu
obrannych latek, zvySenym prokrvenim svalll a orgdnid. Velmi Siroky sortiment
vodnim procedur ndm déva volnost vybéru si najit formu vodni regenerace
dle individualnich narokd. Otéry, zabaly a obklady teplou ¢i studenou vodou,
peloidy, polévani, skotské stiiky, Slapaci a celkové koupele, velmi oblibené

perlickové a vitivé koupele, podvodni masaz, regeneracni bazén ¢i parni lazei jsou
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procedury, které lze vramci regenerace kombinovat a tim vyrazné zkratit
zotavovaci proces.

Mezi dal$i procedury spadaji elekroprocedury typu stejnosmérny proud,
elektrostimulace, kratkovinna diatermie a magnetické pole, které se indikuji
Vv ptipadech unaveného ¢i poskozeného svalového vlakna nebo 1 neuronu (Javirek,
1982; Jirka, 1990). Ve sportovni praxi v oblasti 1écby chronické bolesti
¢i psychosomatickych onemocnénich se uplatiuje vyuziti akupunktury
a akupresury, které ovliviuji trigger pointy, nebo-li akupunkturni body se silnymi
analgetickymi ucinky (Stackeova, 2011).

Do sportovnich aktivit, které se podileji na regeneraci, zafazuje Hajkova (2006)
veskeré Cinnosti, které maji charakter jiny nez zavodni se zamérem kompenzace
jednostranné sportovni zatéze. Témito doplitkovymi pohybovymi aktivitami
zajistime aktivaci jinych svalovych skupin, které jsou zatéZovany v dobé& tréninku.
Adekvatni kompenzaci je plavani, jizda na kole, joga, spinalni cviCeni, sestavy
Osm kousktl brokatu, Pét Tibetanti, kolektivni & mi¢ové hry apod. Se samotnym

vybérem dopliikové pohybové aktivity je vhodné se poradit s fyzioterapeutem.

4. Farmakologické prostiedky jsou zcela v rukou lékate. Patii zde 1éCiva, 1éCivé byliny

a smési, které Ize spolu s ostatnimi regeneranimi prostiedky uplatnit pro urychleni

zotavovacich procesi (Hajkova, 2006).

Volba regeneracnich prosttedkl zcela podléha individudlnim poZadavkiim sportovce.

Z velkého vyctu zotavovacich procedur je dilezité zvolit typ dle momentalniho psychického

a fyzického stavu. Efektivitu zotavovaciho procesu umocnime vhodnou kombinaci né€kolika

fyzikalnich prostfedkl a spravnym nacasovanim (Stackeova, 2011).

Pfes nedostate¢nou kompenzaci fyzickych a psychickych sil, dochazi k pretizeni

organismu a zvySovani rizika vzniku poranéni.

2.3.3 Traumatologie ve sportu

Sportovni traumatologie je mutidisciplinarni védni obor, zabyvajici se prevenci,

diagnostikou, 1écbou a rehabilitaci podpirné pohybového systému. Tato ucelena, komplexni

péce se snazi vratit sportovce do jeho civilniho a sportovniho Zivota (Moster & Mosterova,

2007).
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Pti¢iny vzniku trazd sportovce muzeme kategorizovat do nékolika oblasti. U osobnosti
sportovce, zohlednujeme zdravotni stav a pfipravenost na vykon, ktery je realizovan
dlouhodobym tréninkovym procesem. Pfed samotnym sportovnim vykonem se sportovec
koncentruje, neboli pouzivd tzv. kratkodobou pfipravou na vykon. V obou piipadech
nedostateCna a nespravna piiprava nevyluCuje iniciaci urazu. Precenovani sil, nekazen
sportovce v oblastech nedodrzovani zZivotospravy, piijmu alkoholu s nim spojena spankova
deprivace a rozvratu denniho rezimu je moznou predikci vzniku traumatologickych poranéni
(Botek, n.d.).

Psychologie osobnosti je hlavnim vnitinim faktorem sportovce, ovliviiyjici jeho jednani
a chovani. Predispozi¢nim rizikem je negativni chovani, které muze byt nastartovano
konkurenci nebo motivaci skupiny ¢i samotného jedince. To miize zpiisobit neadekvatni,
rizikové ¢i undhlené chovani s nasledkem vzniku zranéni. Chovani méa samoziejmeé 1 pozitivni
vliv, ktery neodmysliteln¢ patii k sportovnim aktivitam. Obrazek 1, nam demonstruje
koncep¢ni model vztahu mezi chovanim, faktory a mechanismy rizika zranéni (Verhagen et
al., 2010).

Chovani
Preventivni chovani Chovani trenéra
Sportovni chovani Chovani rozhodcdich
Rehabilitace Dalsi souvisejici chovani

NI

Rizikové chovani a mechanismus poranéni

N\

Sportovni zranéni

A

Obrazek 1. Koncep¢éni model vztahu mezi chovanim, faktory a mechanismy rizika zranén

(upraveno podle Verhagena et al., 2010)
Existuje mnoho vngjsich faktorti, které nemize samotny sportovec ovlivnit jako napf.
porucha ¢i nedokonalost vyzbroje. V dnesni dobé se velmi Casto setkavame se skutecnosti,

ze za pric¢inou urazu stoji druhd osoba jakozto divak, ktery se nechd svymi emoce strhnout
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k neadekvatnimu jednani. V zapalu hry, ve kterém dojde ke stfetu soupeit ¢i protihraci
vznikaji Casto urazy lehcich i tézkych forem. Jelikoz sportovni aktivity jsou realizovany
v riznych klimatickych podminkach, je vice nez ziejmé, ze mohou ovlivnit stav sportovce
a tim i samotny vykon. Ovliviiujicimi dal§imi faktory muze byt samotny terén, druh povrchu,
télesna teplota ¢i nadmoiska vyska (Botek, n.d.). Pro lepsi piehled piikladam tabulku 2, ktera

uvadi urazy podle pficiny vzniku.

Tabulka 2. Rozdéleni urazu podle pii¢in vzniku (upraveno podle Mostera a Mosterové, 2007)

Pfi¢ina Girazu Celkem v %
Druhé osoba 66,1
Technické 17,9
Klimatické 7,4
Chybna metodika 7,0
Subjektivni 1,3
Organizacni 0,2
Nezjisténé 0,1
Celkem 100,0

Sportovni aktivity jsou nedilnou soucasti dnesniho zivotniho stylu, které vSak sebou
prindsi nebezpeci rizika vzniku urazti. Samotny rozsah i nasledky jsou pfimo Umeérné,
jednotlivym sportovnim aktivitdm. Na rozdil od bézného zivota se u provadéjicich
sportovnich c¢innosti, vyskytuji pfimo specifickd poranéni (Klecka, 1980). Pii zjiStovani
mechaniky vzniku urazti si mizeme polozit otazku, jakym zptsobem se traz stal. To nam

vice pfiblizi tabulka 3.
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Tabulka 3. Rozdé€leni urazti ¢lend podle mechanizmu zranéni (upraveno podle Mostera

a Mosterové, 2007)

Mechanismus vzniku Celkem v %
Uder 32,6
Pad 21,2
Srazka 19,3
Chtény pad 12,0
Néraz 9,4
Nekoordinovany pohyb 3,5
Vyskok 0,9
Riizny jiny 0,8
Nezjistény 0,3
Celkem 100,0

Traumatologii urazti Ize obecné podle Vojtiska (1993) kategorizovat na poranéni
meékkych struktur, kam spadd kiize a podkozi, svaly, Slachy a vazy, cévy, nervy a vnitini
organy. A na poranéni skeletu, ktery je tvofen kostmi a klouby. Bez ohledu
na konkrétni postizené struktury, jsou zranéni obecné klasifikovana jednim ze dvou typi:
akutni nebo chronické (Sehirlioglu, 2010).

Dle Novotného (n.d.) akutni trazy vznikaji pfi nadmémé a extrémni zatézi v obdobi
oslabeni zdravotniho stavu sportovce nebo pii imysIné potla¢ené tnavé, kterd nam slouzi
jako ochranny mechanicky prostiedek pied vznikem urazu. Chronicka poSkozeni vznikaji
dlouhodobym pfetéZovanim, obnovou starych zranéni formou mikrotraumat, se vznikem
subchronickych az chronickych zanétlivych struktur.

Nejcastéjsi druhy urazi, které vznikaji pii TV a sportovnich aktivitach, déli Novotny
(n.d.) na:

Akutni arazy:

e Uzaviend tupa poranéni — narazeni, zhmozdéni.

e Poranéni klize — odfeniny, otlaky, puchyfte, popaleni.
e Oteviend poranéni — rany trzné, bodné, secné.

e Poranéni kloubi — vyron, vykloubeni.

e Poranéni Slach a svalli — natazeni, zanét, ruptura.

e Poranéni kosti — naStipnuti, zlomenina.
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e Celkova akutni patologicka tnava.

Chronické zmény:
Me¢kké struktury pohybového aparatu
e Chronické zanéty — vazi, Slach, svalt.
o Kalcifikace a osifikace hematomu.
e Tenisovy loket, golfovy loket, ostépaisky loket, skokanské koleno, syndrom
karpalniho tunelu.
e Plocha noha, ostruhy.

e Achillova Slacha — oslabeni, ruptura (Sehirlioglu, 2010).

Poskozeni klouba
e Diskd a meniska.
e Poskozeni chrupavek.

e Valgozita, varozita.

Pevné struktury pohybového aparatu
e Vyhtez meziobratlové ploténky.

e Skolioza, hyperlordoza, hyperkyfoza, plocha zada (Sponar, n.d.).
Celkova chronicka patologicka tinava

Dalsi zmény podle Novotného (n.d.), Moster & Mosterova (2007), Javirek (1982),
e Selhani obehovych, ventilacnich, nervovych, metabolickych funkei.
e Poranéni tepen a zil.

e Poranéni srdce a plic.

e Poranéni mozku a michy.

e Poranéni traviciho traktu.

e Trtiselné a jiné hernie.

e Poranéni vylucovaci a pohlavni soustavy.
e Poranéni smyslovych organi.

e Mpyogeldzy.

o Uzeh, tipal.

o Sok, alergické reakce.
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Aby nedochazelo K traumatologickym poranénim, zapojujeme do sportovni piipravy

¢i bézného zivota specificka télesna cvicena, kterd vyrazné eliminuji vznik Graza.

2.4 Specifikace télesného cviceni

Zakladni prostiedek, kterym lze pozitivné ovliviiovat organismus ¢loveéka, predstavuji
télesna cviceni. Jejich prostfednictvim je zejména ovliviiovan podpirné pohybovy
systém, u n¢hoz se ucinek cviceni projevi predevsim ve zlepSeni pohyblivosti, v Gpraveé
rozsahu pohybu, ve snizeni svalového napéti, zlepSeni koordinace pohybu a zvySeni
svalové sily. T¢€lesna cviceni piispivaji k udrzeni optimdlni télesné hmotnosti a celkové

zlepseni fyziologické funkce organismu (Dostalova & Miklankova, 2005, 7).

2.4.1 Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cvi¢eni hraji nezastupitelnou roli v korelaci svalové nerovnovahy
a preventivniho plsobeni proti funkénim poruchdm hybného systému. Redukuji nezadouci
vlivy pfetézovani oddaluji aZ zabranuji bolestivym porucham. Pokud neni tato nerovnovéaha
¢1 porucha odstranéna vede k neekonomickému pohybu a opakovanym zranénim (Bursova,
2005).

Proto prioritnim pfedpokladem harmonického télesného rozvoje je predchazeni
¢i nasledna korekce svalové nerovnovahy a eliminace nefyziologického rozvoje hybnych
stereotypu. Pritomnost svalovych dysbalanci tkvi v ubytku pohybové pestrosti a kloubnich
zménach, které jsou ovlivnény adaptaénimi zménami svalového systému, nikoliv
traumatologickymi jevy. Kompenzacnim ¢inidlem neekonomickych pohybt jsou strecinkova
a posilovaci cviceni. Posloupnost a systemati¢nost kompenzac¢nich cviéeni je nutnou slozkou
pro dosazeni efektivni prace svalu. U svalovych skupin s fazickou dominanci je potieba
posilovacich cviceni, u svalii s tonickou dominanci je preference cvieni protahovacich.
Potfadi jednotlivych cviceni, kdy po protazeni zkracenych svalli, nasleduje posileni
oslabenych svali, by meélo byt dodrzeno, jinak dochazi k opacné reakci. Obsahem
kompenzacnich cviceni je soubor protahovacich, posilovacich, relaxa¢nich cviceni pievazné
gymnastického charakteru. Tato nutna slozka sportovniho tréninku je piedev§im soucasti

sporti, kde nejsou ob¢ poloviny téla symetricky naméahany (Kristofic, 2000).
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Obecné zéasady pro kompenzacni cviceni dle Bursové (2005):

1. Volime spravnou posloupnost cviki a druhu svalu dle tonickych a fyzickych.

2. Mimotadny duraz klademe na ,,motor-hold,, (fixa¢nimu hlubokému stabiliza¢nimu
systému).

3. Uc¢ime se kontrole a nasledné korekci pomoci pohybové — smyslové piedstavivosti
spravného drzeni téla.

4. CviCeni zahajujeme ve spravné zakladni nizké poloze (leh, vzpor kle¢mo, klek)
a postupujeme do polohy ve stoje.

5. Cviceni doprovazime hlubokym u zac¢ateénik, hlasitym dychanim.

6. Vyuziti pestrych pomicek napt. posilovacich gum, overballi, ty¢i, obruci zpestii jak

fyzickou, psychickou a i didaktickou hodnotu cviceni.

Pii kompenzaénich cviceni nejprve fadime protahovaci nebo-li stre¢inkova cviceni, ktera
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pfi pravidelném provadéni pifinasi sportujicimu a i nesportujicimu fadu pozitivnich benefitd.

2.4.2 Protahovaci cviéeni — stre¢ink

Termin ,,stre¢ink® pochazi z anglického slova ,,stretch® — protaZeni, natazeni, roztazeni.
Strecink je cilené protahovani svall ¢i skupiny svald, jehoZ funkci miize byt sniZovani
svalového napéti, udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné-svalovych
jednotkach, prevence urazi (natrzeni svalu apod.), uvédomovani si vlastniho téla,
jednotlivych svali a svalovych skupin, usnadnéni celkové relaxace, prevence nebo
odstranéni svalovych dysbalanci a soucast rozcvieni ¢i zavérecné c¢asti cvicebni
jednotky. Strecink na zaatku cviCebni jednotky pomaha pfipravit t€lo na dalsi zatéz
a sniZuje riziko trazl. Strec¢ink na konci cvicebni jednotky pomahé zklidnit organismus
a relaxovat, omezit vznik bolesti hlavnich posilovanych svali a rozvijet flexibilitu

(Stackeova, 2011, 104).

Pokud pomineme vsechny vedlejsi faktory vzniku trazu tak velmi castou pficinou
poranéni Slach a svalll u sportovcil je nedostateény streCink, ktery by mél byt zakladnim
stavebnim kamenem sportovni pfipravy (Kristofi¢, 2000). Pro dokonalé¢ protaZeni je nutné
znat princip fyziologickych zakonitosti svald. Jedné se o napinaci reflex, ktery vznika ndhlym
podrazdénim nervosvalovych vietének. Tato reakce na neocekévané protazeni, ndsledné brani

svalovym vlaknim se dokonale protahnout. Proto je v praxi dulezité pii protahovacich
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cvicenich, postupovat tak, aby dany reflex vibec nevznikl. Naopak se snazime vyuzit
co mozna nejvice ochranné¢ho Utlumu, pfi kterém dochéazi k snizeni svalového tonu. Tento
ochranny mechanismus je aktivovan podrazdénim Golgiho Slachovych télisek, diky kterym
eliminujeme poskozeni svalti a $lach (Dostalova & Miklankova, 2005). Samotny stre¢ink

vyuziva nékolik metod protazeni.

Strec¢inkové metody

Klasicky strecink je preferovan diky svému jednoduchému provadéni. Po pozvolném
protazeni svalu do krajni polohy, provadime 10-30 sekundovou vydrz. Pro efektivngjsi
vysledek propojujeme dany cvik s prodlouzenym vydechem (Dostalova & Miklankova, 2011;
Stackeova, 2011). Postizometricka relaxace (PIR) pouziva pro svoji metodu efektu
ochranného tGtlumu. Pied samotnym protazenim sval izometricky zatizime (7-10 sekund), tim
dojde k ochrannému mechanismu a nasledné provedeme uvolnéni po dobu 2-3 sekundy.
Metodu PIR dokoncujeme protazenim s délkou 10-15 sekund. Diky této kaskad¢é zapojovani
svalu do ¢innosti, je protazeni daleko vyraznéjsi nez u klasického strecinku. Proprioceptivni
neuromuskularni facilitace (PNF) vyuZziva efektu recipro¢ni inhibice antagonisty. Pomoci
zatiZzeni na pocatku navodime ochranny Utlum, ktery ma za nasledek odtlumeni antagonisti.
Poté protazeni dané skupiny svali je daleko ucinnéjsi (Kristofic, 2000; Stackeova, 2011).
Tabulka 4, nam nabizi vétsi piehled kdy, jakou intenzitou ¢i metodou lze aplikovat stre¢ink

Vv dobé tréninkového planu.

Tabulka 4. Strecink (upraveno podle Smolky a Regelina, 2008)

Strecink na uvod Strecink na zavér Protahovaci trénink
tréninku tréninku
Cil Pfiprava na zatéz béhem | Udrzeni hybnosti Rozvoj hybnosti
hlavni faze tréninku
Kdy V posledni treting Na uplny zaveér Po lehké zatezi
rozecviceni V ramci specialniho
tréninku
Metoda Dynamicky Dynamicky Od aktivnich k pasivnim
Pohybové staticky Od dynamickych ke
statickym
Intenzita Shodna se zatizenim Prah az hranice protazeni | Hranice pro protazeni
v hlavnim tréninku

Protahovaci cviceni fadime od jednodussich metod jako je klasicky streCink a nasledné

vvvvvv

pohyby provadime pomalu s naslednou vydrzi, cviky volime zcela podle rozsahu a tempa

individuality sportovce a opakovani cvikt fadime dle potfeby. Protazeni vzdy provadime jen
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do pocitu mirného tahu a nepickracujeme prah bolesti, jinak miZe nastat obranna reakce
a vzniku spazmu popf. i vzniku mikrotraumat. K snizeni svalového napéti, a tim
1 vyraznéjSimu protazeni dosdhneme propojenim vydechu S jednotlivymi cviky (Dostalova
& Miklankovéa, 2011). Strecink je pouze doporuceni, ale pro velmi naméahané svalové skupiny
u sportovci je piimo nutnosti. ZvySeni efektivnosti a dlouhodobého uc¢inku dosahne
pravidelnym opakovanim a to 3—5x tydn¢.

Protazeni jednotlivych svalovych skupin zajisti zlepSeni vykonu s mensim rizikem traza,
eliminuje poskozeni pohybového aparatu, bojuje proti pietrénovani, zkracovani svala
a tuhnuti kloubl. Streink ndm zlepSuje uvédomovani si téla a tim pfispiva k lepsi praci
a koordinaci (Ramik, 2010). Uginek pravidelného provadéni protahovacich cviéeni se také
podepisuje na spravném drzeni téla, a bojuje proti vzniku svalovych dysbalanci. Provadéni
protahovacich cviceni se nedoporucuje pii akutnim zanétu, hypermobilité, vysokém stupni
osteopordzy a v kratkodobém casovém udobi po prodélaném tGrazu (Dostalova
& Miklankova, 2011).

Pfi pohybovych aktivitich dochazi k tvorbé pohybovych stereotypd, které maji
za nasledek zkracovani svali. Svaly nedosahuji v klidu ani pii pasivnim protazeni
fyziologického rozsahu, coz predstavuje zvySené riziko urazovosti. Tyto zmény jsou vSak
povazovany za reverzibilni a diky pravidelnému zafazovéani télesnych cviceni, lze toto
zkraceni vyrazné eliminovat. Zkraceny sval je aktivovan pii nejriznéjSich pohybech daleko
vic, neZ je nutné po ekonomické strance. Tento sval se timto stava prioritné dominantnim
a prebira &asto funkci i v dobé kdy ma byt sam utlumen (Hoskova, 2003; Siblova, n.d.).

Pro optimalni vyvoj podptirné pohybového aparatu, udrzeni a zlepSeni télesné kondice,
nestai jen zafazovani protahovacich cviceni, ale je nutné svaly stendenci k oslabeni,

pfiméetfené posilovat.

2.4.3 Posilovaci cviceni

Cilem kompenzacné posilovacich cviceni je posileni aktivni svalové hmoty, zvySeni
funk¢ni zdatnosti oslabenych svalovych skupin a eliminace svalové dysbalance. Cviky
pro posilovani oslabenych svalti by méli byt co nejjednodussi. Udrzeni spravné vychozi
polohy je primarné dulezitym faktorem, K tomu aby dosSlo k posileni oslabeného svalu
a ne svalu hyperaktivniho. Zapojovanim hyperaktivniho svalu podporujeme vznik svalové
rovnovahy, prohlubovani svalovych dysbalanci, které negativné ovliviiuji hybny systém.

Adekvatnim vybérem posilovacich cvikll s pravidelnym opakovanim je mozno docilit
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zvetseni svalového objemu, zvySeni klidového tonu a snizeni moznému vzniku svalovych
dysbalanci. Postup zpeviovacich cvi¢eni by mél byt cilené aplikovan od stfedu k periferii.
Diky tomuto systematickému posilovani vytvoifime pevnou opornou bdzi pro nasledné

posilovani svala perifernich (Kristofi¢, 2000).

Obecné zasady pro posilovaci cviceni:

1. Pro zvySeni celkové prace svalu je nutné pifed samotnym zahdjenim posilovacich
cviCeni, rozcviceni a =zahiati celého organismu (Kristofic, 2000). Nesmime
zapomenout na protazeni a uvolnéni hyperaktivnich svalii (Dostalovad & Miklankova,
2011).

2. Spravnou vychozi polohu zajistime zafixovanim hlubokého stabilizacniho systému
neboli zpevnénim panevni oblasti a osového systému (Bursova, 2005). Posilovani
provadime od centra k periferii s postupnym zatézovanim malych a poté vétSich
svalovych skupin. Pfednostné volime posilovani s vlastni hmotnosti téla. Samotné
pohyby provadime plynule a tahem, nikoliv §vihem (Dostalova & Miklankova, 2011).

3. Respektujeme veékové a zdravotni limity a stupné pohybové vyspélosti. VSechny tyto
faktory se odraZeji v zafazeni obtiZznosti cvikll, velkosti odporu, poctu opakovani,
davkovani podle stanoveného ucelu (Bursova, 2005).

4. K posilovani bfisni stény, pfistupujeme az na konci posilovaciho bloku. Protoze tinava
bfisnich svalli ndm muiiZe negativné ovlivnit aktivni fixa¢ni mechanismus panve, ktery
se podili na spravné, vychozi poloze (Bursova, 2005).

5. Jednotlivé posilovaci cviky spojujeme se spravnym dychanim. Protoze stimulace
prodlouzeného vydechu vyrazné napomaha k fixaci centralnich tipont panve a bederni
patete, ¢imZ upeviiuje spravnost provadénych cviki (Bursova, 2005).

6. Po sérii cvikl zafazujeme streCink posilované svalové partie (Dostalova
& Miklankova, 2011).

7. Systemati¢nost a pravidelnost jasn¢ definovaného programu posilovani je jasnym

ptedpokladem uspéchu (Kristofi¢, 2000).

Samotna posilovaci cvi¢eni mohou byt zpestiena a obohacena o dalsi soubory. Mam tim

na mysli koordina¢ni a balanéni cviceni.
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2.4.4 Koordina¢ni a balanéni cviéeni

Koordinaé¢ni a balan¢ni télesnd cviceni vedou k aktivaci nejhlubsiho svalového systému,
a tim umoznuji udrzeni optimalni vzpfimené polohy pii dynamickém pohybu,
které se vyznamné podepisuji na sportovnim vykonu (Bursova, 2005).

Koordi¢ni cviky jdou realizovany pomoci pohybové struktury, na kterou lze nahlizet
jako na formu pohybové inteligence. Koordina¢ni pfiprava se zaméfuje na rozvoj vnimani
poloh a pohybt téla v prostoru s odlisnou praci koncetin. Tato cviceni se provadéji
V pomalém tempu S moznym zatfazenim jako samostatny blok ¢i v ramci rozcvicky (Kristofic,
2000). Balan¢ni techniky jsou provadény zmensSenim opérnych ploch, kterymi navodime
intenzivngj$i stav balancovani. Balanéni pfiprava iniciuje rozvoj statickych a dynamickych
schopnosti, které pfispivaji k lepsi orientaci a obratnosti v prostoru. Cvic¢eni tohoto typu
se zakladaji na cvicebnich prvcich pilates a balantes s vyuzitim overballd. Koordina¢ni tak
I balan¢ni cviCeni pfispivaji k zdokonalovani obratnostnich schopnosti a tim tcelné a 1épe
umozni koordinovat vlastni pohyby téla, které se nasledné¢ promitnou Vv zvladani slozitych
pohybovych ¢innosti, rychlejS$im osvojenim novych pohybt ¢i dokonale zvladnuti techniky
(Hajkova, 2006).

Podle Stackeové (2005) propojenim kompenzacnich protahovacich a posilovacich
cviceni s prvky relaxace a spravného dychani, docilime lepsiho efektu v oblasti nacviku

relaxace, tak v redukci svalového hypertonu ¢i zkraceni.

2.4.5 Relaxac¢ni a dechova cviéeni

,,Relaxace je stav psychického 1 fyzického uvolnéni, charakteristicky sniZenim mnoZstvi
impulzll ptfichazejicich do mozku z odpocivajicich svald, snizenou tepovou a dechovou
frekvenci, snizenim krevniho tlaku, svalového tonu a pocenim a poklesem uzkosti* (Jansa
& Dovalil et al., 2007, 84).

Relaxacni proces pracuje na bazi koncentrace, schopnosti se odpoutat od okolniho svéta,
a tim se soustfedit na sama sebe (Kristofi¢, 2000). Zakladem tGspésné relaxace by méla byt jeji
jednoducha pouzitelnost, aplikovana v klidném prostfedi S maximalni koncentraci (Jirka,
1990). Kristofi¢ dale uvadi, ze pomoci sebekoncentrace a potlaceni stresovych faktort, lze
védomé ovlivnit rezim dychani a tim postupné odliSit stav napéti a uvolnéni.

Mezi velmi Casto preferované relaxacni techniky patii Autogenni trénink. ,,Metoda

vyuziva zklidilujiciho tuc¢inku relaxace svall, autosugesci navozenych predstav klidu
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a koncentrace na emociondln¢ indiferentni podméty. Pozitivné ovliviiuje koncentraci,
tendenci reagovat na vSechny situace klidné€, snizuje silu afektd, umoznuje tlumit bolesti,
zvys$i psychickou vykonnost, redukuje trému, zvysuje kvalitu sebepoznavani (Jirka, 1990,
69). Kladny efekt autogenniho tréninku nastupuje jiz po 2 minutach, které dokazou nahradit
az 60 minut spanku (Jirka, 1990). Samotny spanck je vSak podle Kristofice (2000) jeden
z nejucinngjSich regeneracnich prostredkii. Jirka dale uvadi, ze i kdyz jsou mozkové buiky
Vv dobé spanku utlumeny, dochdzi k nastartovani urcitych regeneracnich procest. Proto
pii pferuSeni této biorytmické funkce miize dojit k oslabeni imunitni bariery.

Dalsi metodou je Jackobsonova svalova relaxace, ktera se zaméfuje na postupnou
a systematickou relaxaci konkrétniho svalu ¢i svalové skupiny. Principem je rozeznavani
nizsiho stupné napéti s naslednou lokalizaci ve svalovych skupinach ¢i svalech a védomnym
ptikazem k uvolnéni Zadané svalové skupinu ¢i svalu. Pro nacvik této metody je vSak potieba
delsi ¢asové udobi, které muze presahnout i n€kolik mésici (Jirka, 1990). Nacvik jednotlivych
prvki obou relaxacnich technik musi velmi Gzce komunikovat s pravidly spravného dychani
(Stackeova, 2011).

,Dychani je zékladni biologicky proces a piimo ¢i nepiimo souvisi se vSemi
fyziologickymi funkcemi organismu. Dychani ma uzky vztah k funkci pohybového systému*
(Stackeova, 2011, 43). ,,Dech ovliviiuje drazdivost kosternich svali. Pii vdechu dochazi
ke zvyseni nervosvalové drazdivosti, pti vydechu naopak k jejimu snizeni. Toho mizeme
vyuzit jak pfi protahovacich a uvolfiovacich cvicenich, tak v relaxacnich cvi€enich, kdy
zamérné prodluzovani vydechu prohlubuje stav relaxace™ (Bursova, 2005, 99). Dechova
cviceni by neméla byt zéleZitosti sportovniho tréninku tak 1 bé&zné¢ho cviceni. Nejen,
ze se podili na korelaci dechové viny, ale také zvySuji vitalni kapacitu plic. Prace s dechem
prispiva k odstranovani vertebrogennich potizi patefe a velmi vyrazné¢ muze ovlivnit
postaveni hrudniku a panve. Pozitivné také plisobi na psychicky stav, a tim celkové ovliviiuje
cely organismus. Proto je vice nez pravdépodobné, ze chybny dechovy stereotyp je spojen
s nefyziologickym drZenim téla a dal§imi negativnimi vlivy.

Cilem vSech kompenzacnich cviceni je pfispét k systematickému ovlivnéni hybného
systtmu a vypracovani spravnych pohybovych stereotypi. A diky tomuto dokonalému
nastaveni podptirné pohybového aparatu eliminujeme poruchy hybného systému, ale také

i jisté druhy civiliza¢nich onemocnéni apod. (Zitko, 1998).
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3 CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem je analyzovat sportovni zatizeni u studentli FTK a zhodnotit kvalitu

podptrného pohybového aparatu.

Dildi cile

Analyza sportovni ¢innosti béhem vyuky.

Analyza sportovni ¢innosti béhem volno¢asovych aktivit.

Analyza zdravotniho stavu studentli se zaméfenim na podpturny pohybovy aparat.

Analyza péce studentli o podptiirn€ pohybovy aparat.

o > w0 N

Navrzeni regeneracniho programu studentim FTK.

Vyzkumny problém

Zjistit, zda péce studenti FTK o podplirné pohybovy systém je vzhledem k jejich
sportovnimu zatiZzeni dostatecnd, tak aby nedochézelo k chronickému poskozeni jednotlivych

télesnych segmentt.
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4 METODIKA

Casovy harmonogram zpracovani bakalarské prace

—.~

Realizace Zavéry a

Orientace v Piiprava teor!t\i/gligaéés " vyzkumného korektury
problematice vyzkumné ¢asti setreni bakalatské
duben - ¢erven

prosinec 2010 leden 2011 kvéten - Gerven prace
2011 .
2011 cervenec 2011

Vyzkumna prace je stéZejné zaloZena na sbéru a zpracovani informaci ziskanych formou
anketniho listu. Samotné vyzkumné Setteni bylo provadéno u studentd 1. a 3. ro¢niku Fakulty
télesné kultury v Olomouci v ¢asovém obdobi, kvéten — ¢erven 2011. Celkem bylo osloveno
100 studentl. Ke zpracovani se vratilo 65 anketnich listd v pisemné a elektronické podobé.
Z hodnoceni bylo vyfazeno 5 anketnich listli, pro neuplné, ¢i nespravné vyplnéné informace.
Kone¢ny pocet pro zafazeni do vyzkumu ¢inil 60 studenti, z ¢ehoz byl z jedné poloviny
sloZen ze studentti 1. ro¢niku a druhé poloviny z ro¢niku 3. Vybér dale vychazel ze studijnich
oborti: Télesna vychova a sport, Télesna vychova s oborou kombinaci a Aplikovana télesna
vychova. Zamérné jsem se vyhnula studentim oboru Rekreologie a Fyzioterapie, ktefi maji
na rozdil z vySe uvedenych obort, odliSnou koncepci sportovniho modulu, ktery byl pro mou
bakalafskou préaci vyznamny.

Vsichni respondenti byli obeznameni, ze jejich anketni list bude pouzit do mé bakalaiské
prace, a tim také dali souhlas ke zpracovani. Respondenti 1. ro¢niku obdrzeli anketni list
po vyucovaci hodiné, v pfedem domluveném terminu s vyucujicim. Jelikoz jsem

i ja studentkou 3. ro¢niku, vyuzila jsem Kk osloveni druhé poloviny respondentt, cestu
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emailovou. Zpétna vazba, tedy navratnost anketnich listd, byl v prvnim p#ipadé 100 %,
v druhém se navratnost pohybovala kolem 80 %.

Anketni list, ktery je soucasti prilohy 1., je sestaven z 30 polozek uzavienych
a polootevienych. V 9, 11, 14, 18, 19, 24, 26 polozce se setkavame s tabulkou, ktera vyrazné
usnadnila vyhodnocovani pohybovych aktivit, jejich frekvenci ve Skolnim prosttedi ¢i volném
Case, traumatologii ve sportu, formy a druhy regenerace. Ziskana data z anketniho listu byla
zpracovana tabularn¢, graficky. Ze zakladnich somatickych parametri byly vyhodnoceny
dosazené¢ statistické hodnoty: minimum, maximum, variacni rozpéti, aritmeticky prameér,
a median.

Predpokladam, ze starSi rocniky budou mit vice zkuSenosti a informaci o tom jakym
zpusobem pecovat o podpurné pohybovy aparat, presto tii roky studia na sportovni skole
se do jisté miry muselo na jejich téle podepsat. U prvnich ro¢nikll se domnivam, ze stav
podptrné pohybového systému bude v daleko leps$im stavu. Nicméné, bych vsak vyzdvihla
jistou nezkusenost ¢i mensi miru informovanosti v oblasti pé¢e, kompenzace jednostranné
zatéze ¢i odhadu nutnosti relaxovat apod. Proto podle mého nazoru bude analyza a srovnani

dat této problematiky vice nez piinosna a zajimava.
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5 VYSLEDKY

Nasledujicimi grafy prezentuji zakladni udaje o studentech a studentkach 1. a 3. ro¢niku,
které jsem zaznamenala z anketniho Setfeni a zpracovala pomoci pocitacového programu

excel.
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Obrazek 2. Rozlozeni respondentl podle véku

Z celkového pocétu 30 (100 %) respondentl zjistujeme, ze pievazuje v 1. rocniku
obdobi adolescence od 18 do 20 let v poctu 24 studentt (80 %), a obdobi mladsi dospélosti
V poctu 6 studenti (20 %). Dale tabulka 2. uvadi, ze 3. ro¢nik studuji v poétu 30 studentl
(100 %) osoby mladsi dospélosti, z toho 27 studentii (90 %) ve véku od 21 — 23 let a v poétu
3 studentd (10 %) ve v€ku od 24 a vice. V grafu vidime fyziologickou posloupnost
narustajiciho véku. Z vétSinového zastoupeni ve vékové kategorii 18 — 20 a 21 — 23 let,

muizeme usuzovat, Ze se jedna o studenty, ktefi voln¢ navézali na studium ze stiedni skoly.
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Obrazek 3. Rozlozeni respondentli podle BMI

Graf doklada télesné hmotnosti s numerickymi hodnotami BMI dle WHO. Podvahou
disponuje z celkového poctu 1 studentka. Do kategorie normy spada 27 (90 %) studentt
1. ro¢niku a 25 (85 %) z ro¢niku 3. V kategorii nadvahy 25,0 — 29,9 je zastoupeno Vv poctu

3 studentli 1. ro¢niku a 4 studentl 3. ro¢niku. Dalsi statistické hodnoty a srovnani uvadim

ptehlednéji nize v tabulce 5.

Naméiena data studentti jsou pro piehlednost rozdélena podle statistickych funkei:

Minimum — nejmensi hodnota souboru.

Maximum — nejvyssi hodnota souboru.

Variaéni rozpéti — rozdil mezi maximalni a minimalni hodnotou.

Aritmeticky primér — urcuje stiedni hodnotu skupiny cisel.

Median — je cCislo, které leZi uprostied mnoZiny ¢isel.

Tabulka 5. Somatické parametry studentti 1. ro¢niku

Statistické data | Hmotnost v kg | Vyska v cm | BMI v v kg/m?
Min 55 160 18,94
Max 90 193 25,31
Varia¢ni rozpéti 36 33 6
Primér 70,1 176,03 22,49
Median 715 176 22,55
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Tabulka 6. Somatické parametry studentid 3. ro¢niku

Statistické data | Hmotnost v kg | Vyska v cm | BMI v kg/m?
Min 49 157 18,9
Max 91 196 26,88
Varia¢ni rozpéti 42 41 8
Pramér 68,16 172 22,68
Median 68,5 1715 22,7

Tabulka 5. a 6. znazorfiuje somatické parametry studentii 1. a 3. rocniku. Z podrobného
vy¢tu bych vyzdvihla primérné hodnoty, které jsou u studentl 1. ro¢niku, v oblastech:
hmotnost v kg, vyska v cm, jednozna¢né vyssi neZ u ro¢niku 3. Ten se odliSuje vyssi BMI

V hodnot¢ 22,68 z divodu 4 studentd, kteti koresponduji BMI hodnotami 25,0 — 29,0.

Zdravotni stav

% W ] .ro¢nik

® 3 ro¢nik

Vyborny  Velmi dobry Dobry Pfijatelny Spatny

Obrazek 4. Rozlozeni respondentti dle zdravotniho stavu

Z grafu vyplyva, Ze studenti 3. ro¢niku hodnoti sviij zdravotni stav z 57 % jako vyborny
a z 47 % jako velmi dobry. U studenti 1. ro¢niku vidime mensi hodnoty jak v kategorii
vyborny (50 %), velmi dobry (40 %). Tii (10 %) studenti hodnoti svij stav jako dobry.

Miizeme se domnivat, zda se jedna jen o podcenovani, miru nedostate¢ného tréninku ¢i jiz

pritomnost poruchy v oblasti podpirné pohybového aparatu.
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Obrazek 5. Rozlozeni respondentli dle dominantnosti koncetin

Graf doklada, Ze v naSi spoleCnosti se stale nachazi pievaha osob s pravorukou
dominanci. Ze skupiny respondenti vV poctu 90 % studentd 1. ro¢niku a 83 % studentd
3. ro¢niku k ¢innostem pfednostné preferuje pravou horni koncetinu. U dominantnosti dolnich
koncetin nastava zlom. Podle varia¢niho rozpéti, nebo-li rozdilu maximalni a minimalni
hodnoty v dominantnosti dolnich koncetin obou roénikt ¢ini 14%. Domnivam, Ze v oblastech
sportu se dava velky diiraz na rozvoj a silu obou koncetin, ve formé $vihové ¢i odrazové

nohy, podle druhu a typu sportu. Proto dand jednozna¢na vyhranénost nemusi dominovat

natolik jako u hornich koncetin.
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Objem pohybové aktivity v praktickych
predmétech, povinného charakteru

%
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m 3 ro¢nik

dolh/den 1-2h/den 3-4h/den

Obrazek 6. Udaje o objemu pohybové aktivity v praktickych piedmétech povinného
charakteru

Zgrafu vidime, Ze nejvétsi cetnost podilu studovanych povinnych ptredméth
je v casovém horizontu 1 — 2h/den. Zde je zastoupeno z 1. ro¢niku 20, z 3. ro¢niku
18 studentl. Na druhém misté jsou pohybové aktivity vykovavané do lh/tyden V poctu
6 studentti z prvniho ro¢niku a 9 z ro¢niku 3. Porovnani obou ro¢niktl v této oblasti, je takika
srovnatelny. Musime brat vSak v potaz, ze v prubéhu studia zvladnou, néktefi studenti
3. ro¢niku absolvovat predméty z trsu praktickych pfedméti diive, a tim nastava omezeny
¢i zadny dostupny vybér z nabidky praktickych pfedméti. To je dano benevolentnosti,
moznosti volnosti si zapsat dany pfedmét v jakékoli fazi studia, pokud se nejedné o predméty
podminujici k zapsani dalSich pfedmétt. Tito studenti vyuzivaji posledni semestr
k absolvovani teoretickych pfedmétid. Nepiitomnost praktickych predmétl, povinného
charakteru mnozi znich kompenzuji navySenim pohybové aktivity ve volném case,

nebo v objemu pohybové aktivity v praktickych pfedmétech, povinné volitelného charakteru.
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Objem pohybové aktivity praktickych
predmétii, povinné volitelného charakteru
70

50 ~

40 -
%

30 -

20 ~

10 ~

W | .ro¢nik

® 3 rocnik

dolh/den 1-2h/den 3-4h/den

Obrazek 7. Udaje o objemu pohybové aktivity v praktickych pfedmétech povinn& volitelného

charakteru

Graf demonstruje, rozdilnost v pfistupu studovanych pifedmétu u obou rocnikd.
Zminovani studenti 3. ro¢niku, ktefi disponuji mens$im poctem studovanych praktickych
predmétd, povinného charakteru, kompenzuji tento nedostatek v modulu povinné volitelnych
pfedmétli, kde dosahuji pfevahy 60 % v pfedmétech do 1h/den, a studenti 1. ro¢niku
43 % do 1h/den. Nicméné studenti 1. ro¢niku nezahdleji a v ptevaze 57 % voli predméty

v ¢asovém horizontu 1 — 2h/den, kdezto 3. ro¢nik zde zastupuje pouhych 20 %.

Druh a objem studovanych praktickych,
sportovnich predmétu 1. ro¢niku

% 50
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3

Obrazek 8. Graf zachycujici druh a objem studovanych, praktickych predméti studenty

1. ro¢niku
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Aktualni graf popisuje, jaké sportovné, praktické predméty respondenti navstévuji
v ramci Skolni vyuky. Z velké skaly sportii bych vyzdvihla nejvyssi zastoupeni v poctu 87 %
predmétu gymnastiky, druhé misto obsadil volejbal v poétu 70 %, tfeti misto si pfipisuje
atletika v métitku 57 %. Vysoké zastoupeni 2x — 3x/ tyden v poctu 43 % obsadilo plavani.
Vysledky jsou z vétSiny urCovany doporu¢enym zapisem vyse uvedenych predméti v prvnim
ro¢niku. Kategorie 4x a vice/tyden, kde se umistila atletika, aerobik, plavani a fotbal mize byt
zdivodnén nasledovné: vV daném sportovni odvétvi jsou urciti studenti na nizsi kvalitativni
urovni, a proto pro zvladnuti pozadavki si navysSuji predméty podobného ¢i stejného
charakteru, pro dotrénovani urcité nezvladnuté pohybové dovednosti. Na druhé strané se
mize jednat o studenty, velmi talentované S vysokymi cily a ambicemi. Diky jejich velmi
dobrym schopnostem si voli pfedméty specializované zamétené S cilem dosazeni licence.
Pro vétsi pirehled uvadim tabulku 7. s Konkrétnim vyétem poctu studenti v jednotlivych

sportovnich aktivitach.

Tabulka 7. Pocet jedinct preferujicich druh sportovni aktivity a jeji ¢asovy objem 1. ro¢niku

V ramci vyuky

Druh sportovni &innosti | e oy 3 tvden | 4x a vice/tyden
1. ro¢niku V rdmci vyuky

Aerobik 8 1 1
Atletika 17 9 2
Plavani 8 13 2
Volejbal 21 4 0
Fotbal 14 4 1
Hazena 9 0 0
Basketbal 14 1 0
Gymnastika 26 1 0
Tanec 4 0 0
Upoly 14 0 0
Brusleni 6 1 0

Tabulka 7. popisuje, pocet jedinci preferujici druh sportovni aktivity a jeji Casovy
objem. Respondenti mohli uvést i vice moznosti. Kazda bunka je vypoctena z celkového

poctu 30 studentt 1. ro¢niku.
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Obrazek 9. Graf zachycujici druh a objem studovanych, praktickych predméti studenty

3. ro¢niku

Porovname-li obrazek 8. a 9. zjistime snizeny pocet jednotlivych sportl v ramci vyuky
u studentti 3. ro¢niku. I pies celkové nizsi hodnoty, s nejvyssim poctem 67 % se umistil tanec,
ktery je nabizen v ramci posledniho studovaného modulu bakalaiského studia. Druhé misto
obsadilo plavani v po¢tu 57 %. Domnivam se, Ze tuto oblast vyplnilo pfevazné potapéni
¢i plavecké specializace, jelikoz plavani 1., plavani 2., kde je vyuka zamétena na zéklady
osvojovani plaveckych styll, vytrvalostnich a kondi¢nich dovednosti, je prioritou 1. a 2.
ro¢niku. Tteti misto obsadila rovnéz gymnastika, tentokrate na rozdil do prvniho ro¢niku, kde
se jednalo o gymnastiku zékladni, zde dominuje gymnastika vSeobecna. Pro vétsi piehlednost
ptikladam tabulku 8. skonkrétnim vyctem poctu studentd v jednotlivych sportovnich

oblastech.
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Tabulka 8. Pocet jedinci preferujicich druh sportovni aktivity a jeji Casovy objem

3. ro¢niku v ramci vyuky

3D§glélnsli3r;[/0:£lgir§ils£y Ix/tyden | 2X-3x/tyden | 4x a vice/tyden
Aerobik 1 2 0
Atletika 8 11 0
Plavani 17 3 0
Volejbal 7 1 0
Fotbal 3 1 0
Hazena 3 0 0
Basketbal 1 0 0
Gymnastika 14 7 0
Tanec 20 2 0
Upoly 4 0 0
Brusleni 3 0 0

Sportovni zatiZeni ve volném Case
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Obrazek 10. Graf demonstruje miru sportovniho zatizeni ve volném Case

Vysledny graf ukazuje, ze u studentli 3. ro¢niku je snaha navySit objem pohybové
aktivity, které se jim nedostava v ramci praktickych pfredmétd, které vycCerpali v ptedchozich
rocnicich. Velmi pozitivnim faktem je zjisténi, ze studenti inklinuji k pohybovym aktivitam
1 ve svém volném case. Podle grafu lze usuzovat, Ze jejich zajem s koncem studia neopada,
ale naopak se posiluje ve zvySujici se frekvenci. V kategorii provadénych sportovnich aktivit
do 1h/den preferuje 6 studenti, 1 — 2h/den 19 studentt, 3 — 4h/den v poctu 3 studentt a jen
V jednom pfipadé je pohyb vykondvam 4 a vice h/den. U prvniho 1. ro¢niku se setkavame

S nejvyssim zastoupenim v oblasti 1 — 2h/den v poctu 18 studentu.
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Sportovni zatiZeni ve volném case 1.ro¢niku
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Obrazek 11. Graf uvadi druh sportovniho zatizeni ve volném Case u studenti 1. ro¢niku

Existuje mnoho divodu, pro¢ se 1lidé ve svém volném case vénuji pohybovym aktivitam.
U studenti FTK, muze dojit k nasyceni pohybovych aktivit jiz v oblasti vyuky, kde jak nam
obrazek 6, 7 napovi je toho jasnym dikazem. Z obrazku 11. a tabulky 9. vSak usuzuiji,
ze 1 ptes velkou sportovni zatéz v praktickych hodinach, se studenti uchyluji ve svém volném
Case k jisté pravidelné, a urcite i oblibené pohybové aktivité. Mezi nejcastéji preferované patii
volejbal, kterému se vénuje 13 studentl, plavani 12 studentd a atletiku S béhem voli
10 studentti. Cty¥i nejpreferovanéjsi sportovni aktivity jsou realizovany 1x/tyden. Samotny
beh je vsak jesté hojné zastoupen v kategorii 2x — 3x/ tyden v poétu 7 studentd. K obrazku
11. ptikladam, tabulku 9. kterd uvadi jednotlivy zajem a preferovani urcitého druhu sportovni

aktivity.
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Tabulka 9. Pocet jedinct preferujici druh sportovni aktivity v zavislosti na ¢ase v dobé volna

1. ro¢niku

Sporty ve volnu | 1x/tyden | 2x-3x/tyden | 4x a vice/tyden
Béh 10 7 6
Aerobik 1
Atletika 10
Plavani 12
Volejbal 13
Fotbal
Hazena
Basketbal
Gymnastika
Tanec
Upoly
Brusleni
Turistika
Lezeni

Jizda na kole

QP [([OCITOOININWIN ||
NIOIOIFR|IOININ|IO|FR,r || OO|OTIN
RPOO|0O|IOC|IOC|IOCO|W|OTFP,|IN|IN|O

Tabulka 9. popisuje, pocet jedinct preferujicich druh sportovni aktivity a jeji ¢asovy

objem ve volném case. Respondenti mohli uvést 1 vice moznosti. Kazda buiika je vypoctena

z celkového poctu 30 studentd 1. ro¢niku.
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Obrazek 12. Graf uvadi druh sportovniho zatiZeni ve volném case u studentti 3. ro¢niku

Studenti 3. ro¢niku projevuji ve svém volném cCase nejvetsi zdjem o plavani, kterému

se vénuje cela polovina, nebo-li 15 studenti z celkového poctu. Druhou nejdominantnéjsi
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aktivitou je be¢hani, vSak na rozdil od plavani, které je preferovano Ix/tyden, je b¢ch
frekventované zastoupen a to 2x — 3x/tyden a je v zajmu 13 studentd. Tieti post zaujima
brusleni ¢i in-line brusleni a jizda na kole ve frekvenci 1x/tyden v poc¢tu 8 studentil. Jizda
na kole na sebe také upozoriiuje v Kategorii 2x — 3x/tyden v po¢tu 23 %. Tim si spolecné
s béhem, plavanim pfipisuje nejvétsi oblibu. Pro celkovy souhrn vSech pohybovych aktivit

uvadim tabulku 10.

Tabulka 10. Pocet jedinct preferujici druh sportovni aktivity v zavislosti na ¢ase v dobé volna

3. ro¢niku
Sporty ve volnu | 1x/tyden | 2X-3x/tyden | 4x a vice/tyden
B¢h 8 13 3
Aerobik 0 2 0
Atletika 6 6 2
Plavani 15 1 1
Volejbal 2 1 1
Fotbal 4 2 2
Hazena 0 1 0
Basketbal 0 0 1
Gymnastika 6 1 0
Tanec 3 1 0
Upoly 0 2 0
Brusleni 8 2 0
Turistika 3 3 0
Lezeni 2 0 1
Jizda na kole 8 7 1

Tabulka 10. popisuje, pocet jedinct preferujicich druh sportovni aktivity a jeji Casovy
objem ve volném case. Respondenti mohli uvést 1 vice moznosti. Kazda buiika je vypoctena

zZ celkového poctu 30 studentti 3. ro¢niku.
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Vznik irazu béhem sportovni
aktivity
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Obrazek 13. Graf zobrazuje vznik Grazi béhem vykonavané sportovni aktivity

Graf na obrazku 13. vyjadfuje v procentech miru vzniku trazli béhem vykonavané
pohybové aktivity. Je pfimo az alarmujici zjisténi, ze u studentd 1. rocniku, vysledek v poctu
vzniku zranéni dosahl 97 %. Ani studenti 3. ro¢niku nejsou na tom Iépe, vysledek miry
zranéni se vySplhal na 90 %. Dalsi vyznamné udaje jako je zjiSténi doby vzniku urazu,

pfi¢iny, druhy se dozvime v dalSich grafech.

Doba vzniku urazu
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FTK

Obrazek 14. Graf informuje o dobé vzniku urazu

Z grafu vidime rozdilnost v dob¢ vzniku trazu u jednotlivych ro¢niki. Pied nastupem
na Fakultu télesné kultury se zranilo 24 studentll 1. roc¢niku, a jen 7 studentli ro¢niku 3.

V pribéhu studia vSak dochazi k vyznamné zmeéné, kdy studenti 3. ro¢niku inklinovali
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ke zranénim Vv poctu 20, a studenti 1. rocniku v poctu 5 studentli. Z mého pohledu, zde vSak
hraje vyznamnou roli velmi kratka doba piisobnosti studovaného 1. ro¢niku na FTK.
Domnivam se, ze po 3 letech by 1. rocnik mé¢l stejné procentudlni zastoupeni v poctu zranéni
jako rocnik 3. z diivodu, Ze jiz v této dobé je prokazatelny narhst zranéni v poctu 5 studentt.
Za dopliujici informaci stoji zminit, ze 2 studenti z 1. ro¢niku a 8 studenti z 3. ro¢niku se

zranili jak v dob¢ pied nastupem na FTK, tak i v jeho prub&hu.
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Obrazek 15. Graf doklada druhy vzniklého Grazu

Jelikoz vétSina studentd potvrdila, Ze se zranila v prib&hu pohybové aktivity, bylo vice
nez zajimavé zjiSténi, jaké druhy traumatologického zranéni se objevovaly nejcastéji.
Ve vSech moznostech volby, kromé vyronu a vykloubeni dominovali studenti 1. roéniku. Tuto
informaci dokladam zjisténim, Ze studenti 3. rocniku z celkového poctu 11 vyroni
a vykloubeni bylo z 9 pfipadli opakovanym jevem. Tento druh zranéni se u téchto studentii
objevoval Vv nejvétsim zastoupeni, nasledovaly narazeniny a natazeni svali u poctu
10 respondentu. U studentt 1. roéniku je zarazejici vysoka mira téz8ich forem zranéni jako
nastipnuti, zlomeni kosti v po¢tu 13 respondentil ¢i ruptura svalu/§lachy v poctu 5. Ale 1 leh¢i
formy zranéni neziistdvaji pozadu. Narazeniny jsou prezentovany 16 studenty, natazeni svalu
14 studenty, odfeninou ¢i trznou ranou 12 studenty. Respondenti méli mozZnost oznadit

jednotlivy druh a uvést cetnost recidivy zranéni. Z vyctu vyse uvedené¢ho konkrétniho vybéru,

se potvrdilo, ze u vSech druhli poranéni se v 50 % jedna o traumatologii opakovaného
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charakteru, u obou ro¢nikt. Vyjimku tvofily ruptury svalid/ $lach, kde se opakovani
neobjevilo. U zlomenin, studenti 3. ro¢niku nepodlozili opakovani, kdezto studenti 1. ro¢niku
V poctu 4 opakovani tento fakt potvrdili.

Z vyse uvedenych vysledkil je zardzejici mira a mnozstvi traumatologickych zranéni jak
vramci studia na FTK, tak mimo n¢j. Podle mého nazoru, lze vSak mnozstvi zranéni
eliminovat, a tim zajistit, ze sport nebude spojovan v znamém slovnim spojeni ,,sportem

Kk trvalé invalidit&*.

Pric¢iny vzniku urazu
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Obrazek 16. Graf demonstruje pti¢iny vzniku urazu

Domnivam se, Ze u studentll 3. ro¢niku sice malym, ale podstatnym zpisobem hraje
urcitou roli mira zkuSenosti, orientovanosti v oblasti pfechdzeni vzniku zranéni. To dokladaji
informace, ze zadny sloupec, kromé& wvnéjSich faktord, které cClovék nemiize ovlivnit,
vyznamné nepievysSuje ostatni sloupce, a tim nesehrava dominantni tlohu ve vzniku zranéni.
U 1. ro¢niku je jesté jista variabilita, dokladajici i jistou nezkuSenost, nepozornost, ktera je
druhym nejvy$sim faktorem vzniku zranéni. VSak dominantu tvoii kategorie vnéjSich faktord,

7w

kterym pfipisuje 22 studentl hlavni pfi¢inu vzniku svych zranéni.
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Chronické zmény
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Obrazek 17. Ptitomnost chronickych zmén

Z nasledujiciho grafu, mé t&$i jistd nizkd mira zastoupeni studentli majici lékaisky
podlozené chronické potize, i1 ptes velky vycet predchozich, opakovanych, akutnich zranéni.
U studentd 1. ro¢niku se setkavame s druhy chronickych zmén jako skolidza, chondropatie,
zvySend volnost vazi v oblasti kotnikd, kolene a ploché pficné i podélné klenby.
Ve 3. ro¢niku respondenti potvrdili ptitomnost téchto chronickych zmén: plocha a pticna
klenba z divodu genetické predispozice a noSeni nevhodné obuvi, nedostatecny vyvin levé
dolni koncetiny, chronické poskozeni kolen, kycli a ramene z divodu piedchozich
mikrotraumat. Tteti ro¢nik je prezentovan 7 studenty a 1. ro¢nik 5 studenty s chronickou

zménou v oblasti podplrn€ pohybového aparatu.

Bolesti podpiirné pohybového aparatu
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Obrazek 18. Graf uvadi ptitomnost bolestivych fenoménti podptirné pohybového aparatu
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Z vyse uvedenych dat empirického Setfeni vypliva pfitomnost bolestivych fenomént
podpirné pohybového systému u 26 studentd 1. roéniku a 20 studentd 3. rocniku.
Tato podlozena informace je znepokojujici, s porovnanim Ze se jedna o mladé studenty
ve véku od 18 — 24 let. Je podlozeno, ze pohybova aktivita je jednim ze zakladnich
piedpokladii zdravého zivotného stylu. U studentlh FTK se zajisté jednd o dostateCnou miru
pohybové aktivity, ktera vSak ma dopad na podplirné pohybovy aparat v souvislosti

se vzniklymi zranénimi a bolestmi.
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Obrazek 19. Graf uvadi pfitomnost bolesti pfi vykonavané pohybové aktivité

Aktudlni graf popisuje miru intenzity zatéze spojenou s pritomnosti bolesti,
kde pozorujeme pievazujici postaveni respondentti 1. ro¢niku v zakladnich tfech stupnich,
a sloupec popisujici bolest pfi intenzivni zaté€zi zastupuje studentt 14.

U studentti 3. ro¢niku je pozitivnim faktem, nepfitomnosti bolesti pfi nizké zatézi a také
informace zcela nepiitomnosti bolesti v poctu 10 studentii, na rozdil od ptfedchoziho ro¢niku,
ktery obhajuje tento post pouhymi 4 studenty. Sedm studentti 3. ro¢niku piipisuji bolestivost
pfi stfedni zat€zi, 9 intenzivni zat€Zzi a 4 hodnoti pfitomnost bolestivosti dle momentalniho

stavu.
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Pritomnost bolesti v oblasti HK
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Obrazek 20. Graf demonstruje pfitomnost bolesti v jednotlivych oblastech horni koncetiny

V grafu vidime, Zze zcelkového poctu respondentl, je pfitomnost bolestivosti
orientovana z 37 % u studentti 1. rocniku a 30 % u studentti 3. rocniku do oblasti ramene.
Druh¢ misto zaujima u 1. ro¢niku loket v po¢tu 17 %, u 3. ro¢niku je vSak bolest v této oblasti
zcela vylouc€ena, ale za to plnymi 20 % reprezentovana bolestivosti zapéti. Tato informace
Z empirického Setfeni se mi zd4 velmi zajimava. Domnivam se, Ze v dané skuping inklinujici
k bolestivosti v jednotlivych oblastech, mize bud’ jednostranna pohybova zatéz, nedostatecna

kompenzace ¢i velmi Casté urazy, které jak popisuje obrazek 13. je ve vysokém zastoupeni.

Pritomnost bolesti v oblasti DK
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Obrazek 21. Graf demonstruje pfitomnost bolesti v jednotlivych oblastech dolni koncetiny
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V grafu vidime, Zze zcelkového poctu respondentl, je piitomnost bolestivosti
orientovana z 50 % u studentt 1. rocniku a 30 % u studentt 3. rocniku do oblasti kolen. Druhé
misto zaujima u 1. ro¢niku oblast kotnikii v poc¢tu 37 % studentii. Tento fakt je velmi uzce
spojen s problematikou, kterou fesi obrazek 15., kde vidime zastoupeni 27 % studentu, ktefti
utrpéli opakované vyrony a vykloubeni kotniku. Také i u studenti vySSiho rocniku
zaznamenavame, oblast kotnikli jako inkriminovanou ¢ast, zasaZzenou bolesti v poctu 20 %.
U obou ro¢nikt je také zasaZena oblast holeni a ky¢li, u studentt 1. ro¢niku 20 %, u studentti
3. ro¢niku 13 %. Z vlastnich zkuSenosti dokladam, ze ptitomnost bolestivost holeni je spojena
s atletickou piipravou, ktera vyzaduje posileni odrazové nohy pii disciplinach jako skok

daleky, skok do vysky a v n¢kterych ptipadech se bolest objevuje i u béhu pres piekazky.

Pritomnost bolesti v oblasti patere
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Obrazek 22. Graf demonstruje pfitomnost bolesti v jednotlivych oblastech patete

V grafu vidime, Ze zcelkového poctu respondentl, je pfitomnost bolestivosti
orientovana v 17 % u studentt 1. ro¢niku a 30 % u studentti 3. ro¢niku do oblasti bederni
patefe. Tento fenomén Ize pfipisovat hyperlordoze, jednostranné zatézi s nedostatenou
kompenzaci, oslabenym bfiSnim svalstvem a zkracenymi flexory kycelnich kloubi nebo
nastupujicim degenerativnim zméndm meziobratlovych plotének. Kréni patet je bolestivosti
postiZzena na 2 misté v poctu 7 % 1. ro€niku a 17 % 3. ro¢niku. Pfi¢ina se muze tykat opét
jednostranné a nekompenzované zatéze, zkracenim horni ¢asti svalu musculus trapezius,

lordotickym postavenim z dtivodu Spatného drzeni téla.
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Kolik ¢asu vénujete regeneraci?
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Obrazek 23. Graf uvadi vztah respondenti k regeneraci

Regenerace by méla byt soucasti kazdého tréninkového plénu vrcholového sportovcee,
ale také i studenta FTK. Ptispiva k urychleni zotavovacich procesi ve smyslu uvolnéni
svalového napéti, svalové unavy, kompenzuje télesné problémy a kladné ovlivituje psychicky
stav. Velmi pozitivni informaci empirického Setteni je, Ze regeneraci se z celkového poctu
60 respondentd vénuje 100 % studentd obou ro¢niku. V oblasti regenerace dochazi
k postupnému narustajicimu zajmu. U studentt 3. ro¢niku je gradujici tendence v grafu
o to vice vyrazngjsi, nebot preferuji z 37 % i regeneraci s pravidelnosti 3 — 4h/tyden.
U studentt 1. ro¢niku jesté neni vypéstovana takova obliba ¢i nutnost vyhledavat regenera¢ni
prostfedky jako u studentd 3. ro¢niku vice nez 1 — 2h/tyden. I pfes to dosahuji vysokého
zajmu v oblasti regenerace v ¢asovém rozpéti 1 — 2h/tyden v poctu 50 % a 43 % do 1h/tyden.
Podle mého nazoru je velmi dilezité zatazovat regeneraci do sportovniho, ale také
1 pracovniho ¢i b&zného Zivota. Jakékoliv regeneracni metoda piispiva k udrZeni télesné

a duseni rovnovéhy.
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Obrazek 24. Zplisob péce o podplrné pohybovy aparat studenty 1. ro¢niku

Z ptedchoziho empirického Setfeni bylo prokazano, Ze vétSina respondentli mé potize
v oblasti podpirné-pohybového aparatu. Bylo tedy zajimavé zjisténi, jakym zplsobem
studenti o svij podpirné-pohybovy systém pecuji. Prvni Ctyfi pozice zaujimaji zcela odlisné
formy regenerace. Prvni post obsadila sauna, jako forma pasivni regenerace Vv poctu 17 %
dotazovanych respondent. Druhé misto ukofistil, velmi silny ¢lanek ovliviiuji regeneracni
pochody a to strec¢ink v poctu 16 %. Na dal$ich dvou mistech se v tésném poradi umistily dvé
formy pasivni regenerace, spanek 15 % a masaze 14 %. Vysokého zajmu se dostalo 1 divani
na TV, préci s PC v rozmezi 12 %, uvoliiovaci cviceni a zaujimani poloh ¢inilo celkem 9 %.
Respondenti, méli moznost z vySe uvedenych forem, vybrat ty, které preferuji v ramci své

regenerace. Pro lepsi orientaci piikladam tabulku 11. s pocty jedinct preferujici druh

regeneracni techniky.

53




Tabulka 11. Pocet jedincii preferujicich druh regenerace v rdmci 1. rocniku

Druh preferujici regenerace 1. roéniku | Pocet jedinct

Sauna, vifivka, vodni lazen, koupele 24
Strecink pied a po sportu 22
Spanek (béhem dne, po sportovni aktivite) 20
Masaze 19
Divani na TV, PC 17
Uvolnovaci cvi€eni, zaujimani poloh 12

Cteni knihy, poslech muziky 9
Tepelné zébaly, kryoterapie 4
Joga, Pilates, Zumba, FitBox, Aerobik 4
3
3

Oxygenoterapie, solnd jeskyné
Individualni cviceni s fyzioterapeutem

Tabulka 11. popisuje pocet jedinci a druh preferujici regenerace. Respondenti mohli
uvést 1 vice moznosti. Jednotlivé ¢iselné hodnoty v buiice, jsou ziskany z celkového poctu 30

studentd 1. ro¢niku.

Druh preferované regenerace u studenti

3.ro¢niku
B Strecik pied a po sportu

3% 1%\1%

4% “ 1 .
® Cteni knihy, poslech muziky

Spanek (béhem dne, po sportovni
aktivité)
H Divanina TV, PC

B Sauna, vifivka, vodni lazen,
koupele
B Masaze

Uvolnovaci cvi€eni, zaujimani

poloh

® J6ga, Pilates, Zumba, FitBox,
Aerobik

B Individualni cviceni
s fyzioterapeutem
Tepelné zabaly, kryoterapie

Oxygenoterapie, solna jeskyné

Obrazek 25. Zpusob péce o podpirné pohybovy aparat studenty 3. rocniku
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Z ptedchoziho empirického Setfeni bylo prokazano, ze vétSina respondentii ma potize
V oblasti podpirné-pohybového aparatu. Bylo tedy zajimavé zjisténi, jakym zpiisobem
studenti o svlij podplrné-pohybovy systém pecuji. Na rozdil od 1. ro¢niku zaujima streink
nejvyssi procentudlni hodnotu zastoupeni z ostatnich druhii regenerace v poctu 18 %. Také
druhé misto je zcela odliSné obsazené a to formou cteni knih a poslechem muziky, 17 %.
Druh i pocet se zcela shoduje s umisténim na tfetim misté S nizSim ro¢nikem. Také i studenti
3. ro¢niku méli moznost z vySe uvedenych forem, vybrat ty, které preferuji v ramei své
regenerace. Pro lepsi orientaci pfikladam tabulku 12. spocty jedinct preferujici druh

regeneracni techniky.

Tabulka 12. Pocet jedinct preferujicich druh regenerace v ramci 3. ro¢niku

Druh preferujici regenerace 3. roniku | Pocet jedincii
Strecink pied a po sportu 27
Cteni knihy, poslech muziky 25
Spanek (béhem dne, po sportovni aktivite) 22
Divanina TV, PC 21
Sauna, vifivka, vodni lazen, koupele 17
Masaz 13
Uvolnovaci cvi€eni, zaujimani poloh 11
Joga, Pilates, Zumba, FitBox, Aerobik 6
Individualni cviceni s fyzioterapeutem 4
Tepelné zébaly, kryoterapie 2
Oxygenoterapie, solna jeskyné 1

Tabulka 12. popisuje pocet jedinci a druh preferujici regenerace. Respondenti mohli
uvést 1 vice moZznosti. Jednotlivé ¢iselné hodnoty v buiice, jsou ziskany z celkového poctu 30

studentu 3. ro¢niku.
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Co Vas vede k regeneraci?
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Obrazek 26. Divod vedouci k regeneraci

Aktuélni graf popisuje vizualni sestupnou tendenci sméfujici od nejpreferovanéjsiho
k nejméné preferovanému druhu v nasledujicim pofadi: uvolnéni svald, psychicka pohoda,
kompenzace télesnych problémd, vyplnéni ¢asu. Respondenti si vybirali pouze z urcené
nabidky moznosti. Pfijemné zjisténi je, ze nejvétsi procentudlni zastoupeni, ma u obou
ro¢nikil uvolnéni svald. Dal§im velmi vyhleddvanym a nepostradatelnym divodem studentii
3. ro¢niku je navozeni psychické pohody, kterou jim regenerace piinasi. Pro leps$i orientaci

opét prikladam tabulku 13. s pocty jedinct preferujici druh regeneracni techniky.

Tabulka 13. Diivody vedouci k regeneraci

. , ) Pocet jedinct, | Pocet jedincii
Diivody vedouci k regeneraci 1 roénik 3. rotnik
Uvolnéni svalil 23 21
Psychicka pohoda 10 17
Kompenzace télesnych problému 6 8
Vyplnéni ¢asu 1 2

Tabulka 13. popisuje pocet jedinci a diavodu vedouci studenty 1. a 3. ro¢niku
k regeneraci. Jednotlivé ¢iselné hodnoty v burice, jsou ziskany z celkového pocétu 30 studenti

jednotlivych ro¢nik.
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Jakym zpusobem pecujete o podpiirné
pohybovy aparat?
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Obrazek 27. Graf zobrazuje zpisob péce o podplirné pohybovy aparat

Celkem 16 respondentll 3. ro¢niku projevilo v této oblasti nejvétSi zajem o korekei,
nasledné o ergonomické zasady v poc¢tu 13 respondentii. Domnivam se, Ze vybér téchto dvou
nejéastéjSich metod je studenty zamérné volen z hlediska jejich potizi v oblasti podpirné
pohybového aparatu. Dale z toho vyplyva, ze se jedna o problematiku trvalejSiho charakteru
S nutnosti pouzivat tyto zplsoby péce. U studentll 1. ro€niku, pfevazuji ergonomické zasady
V poctu 14 respondenti, ale také vice nez vyssi ro¢nik, tihne k alternativam s niz§im uc¢inkem

trvani jako je pouzivani masti, obkladli v poctu 11 respondenti a 1ékti v poctu 6 respondent.

Jaké sluzby postradate v ramci
regenerace na FTK?
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Odpocinkova Benefity do Fitness Sauna
z6na sportovnich
center

Obrazek 28. Graf zobrazuje zdjem studentii o regeneraci na FTK
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Respondentiim byla prostfednictvim anketniho listu, také poloZena otazka: Jaké sluzby
postradate v ramci regenerace na FTK? U studentidl 1. ro¢niku, je zdjem o jednotlivé druhy
vice mén¢ srovnatelny. Studenti 3. ro¢niku zac¢inaji inklinovat k méné tradi¢nim prostredkm.
Pro piesné¢jsi informace, prikladam tabulku 14., kterd uvadi konkrétni udaje o poctech
studenti a jejich zajmu o regeneraci na FTK. Je pochopitelné, ze uspokojeni poptavky
ve formé navstévy fitness center a saun bude v rezii specializovanych sportovnich center.
Vsak oblast odpocinkové zony a benefitil je srovnatelné méné finan¢né narocnou oblasti.
Vyuzivani benefitl, jako forma odmény pii dosazeni vybornych vysledkt v oblasti
sportovnich ¢i studijnich, neni neredlnou mysSlenkou. Realizace odpocinkové zony, byla
studentim predlozena, jako odpocinkova mistnost s kiesly, novinami, pro piijemné zkraceni
casu mezi prednaskami apod. Tuto podobnou mistnost mé k dispozici i Dim Terezianské
Zbrojnice, kde sidli knihovna UP. Domnivam se, Ze i pfes vyhranéné prostory, které FTK

nabizi studentim k traveni Casu, je forma odpocinkové mistnosti, dal$i moznosti nabidky

stravit prijemné chvilky, pohody a klidu.

Tabulka 14. Pocet jedincti preferujicich druh regenerace v ramci 3. ro¢niku

. , . Pocet jedincti, | Pocet jedinct
Diivody vedouci k regeneraci 1 roénik 3. rotnik
Odpocinkova zéna 10 15
Benefity do sportovnich center 11 20
Fitness 12 6
Sauna 14 5

Ziskali jste béhem studia dostatek
informaci o péci podptirné pohybového
aparatu?
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Obrazek 29. Ziskani informaci béhem studia na FTK studenty 1. a 3. ro¢niku
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Dalo se ptedpovidat, Ze studenti 1. rocniku, budou mén¢ informovani o péci podptrné
pohybového systému, nez studenti 3. ro¢niku. To je dano mnoZzstvim absolvovanych
predmétli, mirou zkuSenosti a samotnym zajmem 0 tuto problematiku. Ziskani informaci

Z konkrétnich pfedméta, uvadi obrazky 30. a 31.

Z. jakych predmétu jste se dozvédéli jak
peCovat o podpirné pohybovy aparat?
(studenti 1.ro¢niku)

B Gymnastika

B Anatomie

B Antropomotorika
B Atletika

m Pedagogika sportu

Obrazek 30. Graf popisuje z jakych predmétt se studenti 1. rocniku dozveédéli, jak pecovat

o podpiirné pohybovy aparat v rdmci skolni vyuky

Dominantnim informatorem 1. ro¢niku, jakym zplsobem pecovat o svij podpirné
pohybovy aparat, poskytuje pfedmét gymnastiky v plnych 56 %. Druhé misto zaujima
pfedmét anatomie se 17 %. DalSimi predmeéty poskytujici tyto informace je antropomotorika

a atletika v 11 % zastoupeni. 5 % ulohu sehrava piedmét pedagogika sportu.
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Z. jakych predmétu jste se dozvédéli jak
pecovat o podpiirné pohybovy aparat?
(studenti 3.ro¢niku)

B Zdravotni télesna vychova

2% 2%

B Gymnastika
H Fyziologie

B Anatomie

B Maséze

¥ Sociokulturni

kinantropologie
m Zaklady sportovniho

tréniku
B Preventivni rehabilitace
u Antropologie
B Micoveé hry

= Atletika

Fitness

Obrazek 31. Graf popisuje z jakych predmétl se studenti 3. ro¢niku dozvedéli, jak pecovat

o podpiirn€ pohybovy aparat v ramci skolni vyuky

Na obrazku jsou graficky a procentualné znazornény predméty, které studentim poskytly
informace o péci podpirné pohybového aparatu. Data ziskana z anketnich listd odhalila
velkou skalu predmétd, z kterych studenti Cerpaji. Predmét zdravotni télesna vychova
poskytla v ramci studia respondentim nejvy$$i procento informaci. Shodné procento
respondentli tvofi pfedméty gymnastiky a fyziologie. V dal§im potadi spociva predmeét
anatomie a masazi.

Srovndnim obrdzku 30. a 31. je patrné, ze s nartistajicim studiem se zvySuje i samotna
informovanost dané problematiky podptrné pohybového aparatu. Domnivam se, Ze napf.
pfedmét zdravotni télesna vychova, kterd je v dvou-semestralnim zastoupeni, rozlozena
az do posledniho ro¢niku bakalarského studia a prvniho ro¢niku magisterského studia, by vice

uzitku udélala, kdyby byla situovana do prvnich etap bakalarského studia.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat sportovni zatizeni u studenti FTK
a zhodnotit jejich kvalitu podpirného pohybového aparatu. Vyzkumné Setieni bylo podlozeno
anketnim listem, na ktery odpovédélo 60 respondentt.

Mira zatizeni v ramci Skolni vyuky u praktickych pfedmét, povinného charakteru,
piekracuje nadpolovicni hranici studenti obou ro¢nikd, ktefi provozuji tyto prakticky
zamé&fené predméty v rozsahu 1 — 2h/den. Z celkového mnozstvi se také primérné Ctvrtina
studentll vénuje Skolnim praktickym pfedmétim do 1h/den. U predmétt praktického, povinné
volitelného charakteru je rozdilnost v pfistupu jednotlivych ro¢nikd. 3. rocniky inklinuji
nadpoloviéni vétsSinou k pfedmétiim s objemovou slozkou do 1h/tyden, na rozdil od ro¢niku
1., kteti preferuji predméty s frekvenci 1 — 2h/den.

Nabidka predméti bakalarského studia je pestrého slozeni. V 1. ro¢niku je z velké skaly
sportl, podle miry objemu a druhu, nejpreferovanéjsim predméetem gymnastika, dale volejbal,
atletika a plavani. U praktickych pfedméti 3. ro¢niku je vidét sniZzeny pocet jednotlivych
sport 1 jejich preferovanost. Presto mezi nejCastéjsi pfedméty patfi: tanec, plavani
a gymnastika.

Velmi pozitivnim faktem je zjiSténi, Ze studenti inklinuji k pohybovym aktivitdm
1 ve svém volném case. Pfi konci bakalarského studia dochazi k zvySeni Cetnosti jednotlivych
sportovnich aktivit 1 jeji frekvence. U studentl 3. ro¢niku je snaha navysit objem pohybové
aktivity, které se jim nedostdva v ramci praktickych pfedméti, které vycerpali v predeslych
ro¢nicich. Vice jak polovina tihne k aktivitam 1 — 2h/den. V malém, ale pravidelném
zastoupeni nachézime studenty, kteti se vénuji sportu 3 — 4h/den ¢i 4 a vice h/den. Studenti
3. ro¢niku projevuji ve svém volném cCase nejveétsi zdjem o beh, plavani, brusleni
¢1 in-line brusleni a jizdu na kole. Vice nez ¢tvrtina studentil 1. roéniku se vénuje sportovnim
pohybovym aktivitam ve frekvenci 3 — 4h/den a nadpolovi¢ni vétSina realizuje sportovni
aktivity v casovém rozmezi 1 — 2h/den. Studenti ve svém volném case nejvice inklinuji
k volejbalu, plavani, atletice a béhu.

Respondenti obou ro¢nikit o svém zdravotnim stavu z poloviny tvrdi, Ze je vyborny
a neceld polovina ho hodnoti jako velmi dobry. Nicméné analyza zdravotniho stavu studenti
se zaméfenim na podpirny pohybovy aparat prokazala jisté negativni informace. Necelad
vétSina se jiz setkala s traumatologickym zranénim Vv oblasti podpturné pohybového aparatu.
Vice nez tfi Ctvrtiny studentii 1. rocnikil se zranilo pred nastupem na FTK, zatim co studenti

3. ro¢niku se pfed ndstupem zranili minimalné, ale vice jak polovina pfisla k Grazu pfi studiu
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na FTK. Jelikoz vétSina student potvrdila, Ze se zranila v pribéhu pohybové aktivity, bylo
vice nez zajimavé zjisténi, jaké druhy traumatologického zranéni se objevovaly nejcastéji.
Ve vSech moznostech volby, kromé vyronu a vykloubeni, dominovali studenti 1. ro¢niku.
U studentli 3. ro¢niku dosSlo k vyronim ¢i vykloubenim nejastéji a ve vétSin¢ piipadi
se jednalo o opakovany stav. Nasledovaly naraZeniny a natazeni svali.

U studentti 1. ro¢niku je zarazejici vysoka mira tézSich forem zranéni jako napiiklad
nastipnuti, zlomeni kosti a to U necelé poloviny respondentti. Ale i leh¢i formy zranéni
nezustavaji pozadu v tomto potadi: narazenina, natazeni svalu, odienina ¢i trzna rana. U vSech
druhli poranéni se v poloviné pfipadii jednalo o traumatologii opakovaného charakteru
a to uobou ro¢nikd. Vyjimku tvofily ruptury svalt/ Slach, kde se opakovani neobjevilo.
U studentii 3. ro¢niku se také neopakovala traumatologickd zranéni ve formé naStipnuti
¢i zlomenin.

Pfi¢iny vzniku zranéni pfipisovali studenti 3. ro¢niku vSem faktorim stejnou mérou,
krom¢ wvné&jSich faktor, které vsSak vyznamné nepievySovaly ostatni. U 1. rocniku
je nejfrekventovangjsim faktorem vzniku zranéni vnéjsi ovlivnéni. Dale respondenti pfipisuji
diivody traumatologickych piihod k nepozornosti, nedostatecnému rozcviceni a precenovani
sil.

Z dat empirického Setfeni dale vyplyva pfitomnost bolestivych fenoménli podptirné
pohybového systému u nadpoloviny respondentli, ktera je tizce spojena s opakovanymi
traumaty a mikrotraumaty. Tato podloZena informace je znepokojujici, protoZe se jedna
o mladé studenty ve véku od 18 — 24 let. V zakladnich tfech stupnich rozdéleni bolestivosti
vcetné stupné nejnizs§iho, dominuje postaveni 1. ro¢niku. U studentd 3. ro¢niku je pozitivnim
faktem, nepfitomnosti bolesti pfi nizké zatézi a také informace zcela nepfitomnosti bolesti
u men$iho poctu studentli. Nejvyssi zastoupeni bolestivosti se pfipisuji v oblasti horni
koncetiny ramennimu kloubu, u dolni koncetiny kolennimu kloubu a v oblasti patefe Casti
bederni krajiny.

Velmi pozitivni informaci empirického Setfeni je, Ze regeneraci se z celkového poctu
vénuji vSichni respondenti. U studentl 3. ro¢niku je gradujici tendence o to vice vyrazngjsi,
nebot’ preferuji i regeneraci s pravidelnosti 3 — 4h/tyden na rozdil od 1. ro¢niku, ve kterém
tato oblast neni zastoupena ani jednim studentem. Oblibenymi regenerac¢nimi metodami jsou:
strec¢ink pied a po sportu, ¢teni knih a poslech hudby, spanek, divani se na TV a prace na PC.

U studentd 1. rocniku jes$t€ neni vypéstovana takova obliba ¢i nutnost vyhledavat
regeneracni prostiedky jako u studenti 3. ro¢niku vice nez 1 — 2h/tyden. Polovi¢ni zdjem

respondentll v oblasti regenerace je orientovan do ¢asového rozpéti 1 — 2h/tyden, a méné nez
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polovi¢ni do 1h/tyden. Preferujicimi regeneracnimi formami jsou v tomto pofadi: saunovani
— vitivka — vodni lazen, streCink pted a po sportu, spanek a masaze.

Respondenti pecuji o svlij podpirné¢ pohybovy aparat dale témito prostiedky:
ergonomickymi zasadami, korekci, zdravotni obuvi, léky, mastmi a obklady. Studenti
3. ro¢niku projevili v této oblasti nejvétsi zajem o korekci, nasledné o ergonomické zasady.
U studentd 1. ro¢niku, dominuji ergonomické zasady a dale tihnou k alternativdm s niz$im
ucinkem trvani jako je pouzivani masti, obkladi.

Podle empirického Setifeni je mezi studenty 1. a 3. ro¢niku vidét jisty posun vnimani,
V oblasti nutnosti zatfazovat regenera¢ni metody do svého aktivniho Zivota. AvSak studentim
3. ro¢nikil je tato problematika a chapani nutnosti regenerovat o néco blizsi. To doklada pestra
Skala predmétt, z kterych studenti Cerpaji své zkuSenosti jak pecovat o svij podpirné
pohybovy aparat. Presto bych navrhovala zafadit regeneracni plisobeni i v dobé, kdy
respondenti navstévuji teoretické predméty, a to napiiklad realizaci odpocinkové zony.
Domnivam se, ze i pfes vyhranéné prostory, které FTK nabizi studentim k traveni Casu,
je forma odpocinkové mistnosti dalsi moznosti nabidky, jak stravit ptijemné chvilky, pohody
a klidu.

Myslim si, ze péce studenti FTK o podpirné pohybovy aparat je vzhledem K jejich
sportovnimu zatizeni nedostate¢nd, i1 kdyz je ze strany studentd snaha se regeneraci vénovat.
Nicméné velké mnozstvi Sportovnich zranéni akutniho razu, ale také stoupajici tendence
chronicity, se vice nez negativné podepisuje na podptirné pohybového aparatu. Pfitomnost
chronickych vad, je dana nejen pretéZovanim, ale také genetickym vlivem a zvySujici
se pritomnosti traumatologickych zranéni. Domnivam se, ze péce o podpirné¢ pohybovy
aparat je jedna z nejdualezitéjSich slozek, kterd by se neméla byt podcenovana, zvlasté tehdy,
pokud se sportovné-pedagogicka profese stane naSim Zivotnim poslanim. Proto by méla byt
péce o pohybovy aparat o to prohloubenéjsi a komplexnéjsi, aby po absolvovani vysoké
Skoly, byl podptirné pohybovy aparat co v nejlepSim stavu. Na zkvalitnéni péce by mohla
piispét samotnad Fakulta télesné kultury ve formé vytvoreni urcitého druhu zézemi
pro studenty, jako napf. sauny, fitness centra, poskytnuti benefitl do sportovnich center
scilem vyuzit regeneracni prostiedky ¢i zafizenim nizkondkladové odpocinkové zony.
Vsechny tyto prostfedky by zase o néco vice piispély ke komplexni péci podpirné

pohybového aparatu.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat sportovni zatizeni u studentd FTK
a zhodnotit kvalitu podptirného pohybového aparatu.

Podkladem pro analyzu vyzkumné prace byl, anketni list, ktery byl piedlozen studentim
1. a 3. ro¢niku Fakulty télesné kultury v Olomouci v ¢asovém obdobi kvéten — ¢erven 2011.
Konecny pocet respondentii pro zafazeni do vyzkumu cinil 60 studentd, z ¢ehoz jednu
polovinu tvofili studenti 1. ro¢niku a druhou polovinu studenti 3. roc¢niku. Vybér déle
vychazel ze studijnich obord: T¢lesna vychova a sport, T¢lesna vychova s oborovou
kombinaci a Aplikovana télesna vychova.

Anketni list, byl sestaven z 30 polozek uzavienych a polootevienych. V 9, 11, 14, 18, 19,
24, 26 polozce se setkavame s tabulkou, kterd vyrazné usnadnila vyhodnocovani pohybovych
aktivit.

Empiricky vyzkum prokazal, Ze mira zatizeni studenti v ramci Skolni vyuky
u praktickych predmétt, povinného charakteru, a praktickych pfedmétd, povinné volitelného
charakteru je rozdilnd v ptistupu jednotlivych ro¢niki, pfesto po objemové sloZce, je podle
meého ndzoru dostatecna.

Velmi pozitivnim faktem je zjiSténi, Ze studenti inklinuji k pohybovym aktivitdm
1 ve svém volném case. Pti konci bakaldiského studia, dochéazi k zvySeni Cetnosti jednotlivych
sportovnich aktivit 1 jeji frekvence.

Vétsina studentil potvrdila, Ze se zranila v pribéhu pohybové aktivity jak pfed nastupem
na FTK, tak v prib&hu studia. Ze vSech druhi poranéni se z necelé poloviny piipadi jednalo
0 traumatologii opakovaného charakteru, a to u obou ro¢nikli, které zase o néco vice
prohloubily péc¢i o podptrne€ pohybového aparatu.

Z dat empirického Setfeni, dale vypliva vysoka pfitomnost bolestivych fenomént
podpirné pohybového systému. Tato podlozend informace je znepokojujici, s porovnanim ze
se jedna o mladé studenty ve véku od 18 — 24 let.

Respondenti pecuji o sviij podpurné pohybovy aparat témito prostiedky: studenti
3. ro¢niku projevili nejvétsi zdjem o korekci, nasledné o ergonomické zasady. U studenti
1. roéniku dominuji ergonomické zasady, dale studenti tihnou k alternativdm s niz§im
ucinkem trvani jako je pouzivani masti, obkladu.

Na zéklad¢ empirického Setfeni lze fici, Zze studenti FTK pecuji o svlij podptrné
pohybovy systém vzhledem k sportovnimu zatizeni nedostatecné, 1 pies jistou snahu a zjem

zapojovat urcitou Skalu regeneracnich metod. Pfesto by méla byt péce o pohybovy aparat
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vice, prohloubenéjsi a komplexné¢jsi, aby po absolvovani vysoké Skoly, byl podplrné
pohybovy aparat v co nejlepSim stavu.

Na zkvalitnéni péfe by mohla pfispét samotnd Fakulta télesné kultury ve formé
vytvotfeni urcitého druhu zdzemi pro studenty, jako napt. sauny, fitness centra, poskytnuti
benefith do sportovnich center scilem vyuzit regeneratni prostiedky ¢i zafizenim
nizkonakladové odpocinkové zony. VSechny tyto prostiedky by zase o néco vice prispély ke

komplexni péci podptrné€ pohybového aparatu.
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8 SUMMARY

The main aim of the bachelor thesis is to analyze physical load of students studying
at the Faculty of Physical Culture in Olomouc and to evaluate the quality of their
musculoskeletal apparatus.

The research was based on a questionnaire presented to students of the first and third
study year of the Faculty of Physical Culture in Olomouc at the time from May to July 2011.
The final number of the respondents was 60 students from which a half consists of students
of the first study year and the other half consists of the third study year students. Other
sampling was done within studying fields such as Physical education and sport, Physical
education with a second studying field and Applied physical education.

The questionnaire comprehended 30 closed and semi-closed entries. We come across
with a table in the entry number 9, 11, 14, 18, 19, 24, 26 which eased the evaluation of sport
activities.

The empirical research proved that the extent of physical load within the scope of school
sport subject fulfillments of obligatory character and school sport subject fulfillments
of obligatory facultative character differs in respect of the approach of students adherent
to particular year of studying. Nevertheless, considering the component of volume, the extent
of the physical load is thought to be sufficient.

The very positive fact is the finding that students incline to active sport also in their own
free time. The number and the intensity of individual sport activities even grow with the years
of studying of bachelor degree.

Most of the students confirmed they got injured during a sport activity as before entering
the Faculty of Physical Culture in Olomouc as during studies. From the all kinds of injuries
there were more than a half of respondents who obtained trauma injuries of recurring
character and therefore both of the studying years raised and deepened the individual care
of musculoskeletal apparatus.

From the empirical data examination further arises that there is a high presence
of painful phenomenon in musculoskeletal system. This well-founded information
is disconcerting when considering the respondents are young students of 18-24 years.

The respondents care of their musculoskeletal apparatus with following methods:
the students of the third year showed the most interest for the correction and further
ergonomic principles. With the students of the first year dominates ergonomic principles

and tend to alternatives with low lasting effect such as use of salves and compresses.
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Based on the research can be said that students of the Faculty of Physical Education,
despite given some endeavour and interest to set certain scale of regenerative methods, care
insufficiently of their musculoskeletal system in terms of their physical load. Therefore
the care of musculoskeletal apparatus should be more deepening and complex to obtain
the best condition of the musculoskeletal apparatus after graduation.

There is suggested that the Faculty of Physical Education could add to improve
the quality of care of musculoskeletal apparatus by creating certain kind of background
for student as sauna, fitness centre, provided benefits utilized in sport centre to use its
regenerative products or to establish low budget relax zones. All these products would once

more contribute to get complex care of musculoskeletal apparatus.
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10 PRILOHY

Pfiloha 1. Anketni list

Anketa
Vazeni respondenti,
jmenuji se Vendula Gargulakova, Dis. a jsem studentkou 3. roéniku, Univerzity Palackého v Olomouci
a v ramci své bakalaiské prace — Péce o podpiirné pohybovy aparat u studenti FTK, bych Vas chtéla pozadat
o vyplnéni dotazniku. Odpovédi jsou anonymni a budou pouzity pro vyzkumnou praci. Vasi zvolenou odpovéd’
zakrouzkujte, zaktizkujte ¢i sefad’te dle vlastniho uvazeni.
Dékuji za spolupraci

1. Pohlavi:
Muz Zena
2. Vék:
18-20 21-23 24 a vice
3. Vyska
........................... cm
4, Hmotnost:
........................... kg
5. Studovany rocnik:
1. 3.
6. Zdravotni stav:
Vyborny Velmi dobry Dobry Piijatelny Spatny
7. Dominantnost koncetin:
Horni koncetina: Leva - Prava
Dolni koncetina: Leva - Prava

8. Kolik hodin vénujete sportovnimu zatizeni v radmci Skolni vyuky?

Povinna: do 1h/den 1-2h/den 3-4h/den JINA. ..
Povinng volitelna: do 1h/den 1-2h/den 3-4h/den JINA. ..
Volitelna: do 1h/den 1-2h/den 3-4h/den JINA...

9. Jaké pfedméty, se sportovnim zaméfenim, se objevuji ve Vasem rozvrhu v prubéhu jednoho tydne?
Zaktizkujte pole, dle poctu opakovani. (1x =45 - 60min.)

Piedmét Pocet opakovani/tyden
1x/tyden 2X-3x/tyden 4x a vice/tyden

Atletika
Aerobik
Plavani
Volejbal
Fotbal, nohejbal
Hazena
Baskethal
Gymnastika
Tanec

Upolové sporty
Brusleni a ledni
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10. Kolik hodin vénujete sportovnimu zatiZzeni ve volném case?
dolh/den 1-2h/den 3-4h/den JinA...o

11. Jakym sportovnim aktivitdim se vénujete ve svém volném case v prubehu jednoho tydne? Zakiizkujte
pole, dle poétu opakovani. (1x = 45 — 60min.)

Predmét Pocet opakovani/tyden
Ix/tyden 2X-3x/tyden 4x a vice/tyden

Béh

Atletika
Aerobik
Plavani
Volejbal

Fotbal

Hazena
Basketbal
Gymnastika
Tanec

Jizda na kole
Upolové sporty
Brusleni (i koleckové)
Turistika
Horolezectvi

12. Utrpél/a jste b€hem sportovni aktivity n¢jaky uraz?
ANO NE

13. Pokud ANO uved'te, kdy jste se zranil/a.
Pfed nastupem na FTK V prtubéchu studia

14. Pokud ANO uved’te druh a lokalizaci urazu.

Druh trazu Lokalizace urazu Opakované
(oznacte pohybovy ANO/NE
segment)
NaraZenina

Natazeni svalu

Ruptura svalu/slachy
Nastipnuti, zlomenina

Vyron, vykloubeni

Odfenina, trzna, krvacejici rana

o

15. Co predchazelo Vasemu urazu? Oznacte potadi od nejdulezitéjsiho.
Nepozornost...............
Ptecenovani sil................

16. Trpite chronickymi zménami pohybového aparatu?
ANO NE
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17. Uved'te diivod Vasich chronickych zmén.

18. Pokud ANO, upfesnéte chronickou zménu ve VaSem pohybovém aparatu.

Oznacte kiizkem

Druh chronické zmény Prava | Leva | Obé | Jina

Plocha noha Podélna

Pfi¢na

Deformity, ostruhy
Koleni klouby Vazy

Menisky

Valgozita, varozita
Ky¢elni klouby -
Pater Sakroiliakalni

Bederni

Hrudni

Kréni

Skolidzy
Ramenni klouby -
Loketni klouby Tenisovy

Golfovy

Ostépaisky loket
Karpalni tunel -
Poskozeni chrupavek -
Jind...oooi

19. Objevuji se u Vas bolesti pohybového systému? Pokud ANO oznacte kiizkem.

Oznacéte kiizkem
Lokalizace bolestivosti Prava | Leva | Obé | Jina
HK Rameno
Loket
Zapésti
Prsty
DK Kycel
Koleno
Holen
Kotnik
Ploska nohy
Pater Sakroiliakalni
Bederni
Hrudni
Kréni
Jind..........oo
20. Pokud ANO, bolesti se objevuji po:
malé zatézi stiedni zatézi intenzivni zatézi JinA.......
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21. Trpite jinymi zdravotnimi problémy?

22. Regenerujete po, pied sportovnim zatizenim?
ANO NE

23. Pokud ANO kolik hodin tydn¢ vénujete regeneraci?
Dolh/tyden 1-2h/tyden 3-4h/tyden Jind..oo

24. Pokud ANO jaky druh regenerace preferujete? Aktivity, které vibec nevykonavate, vynechejte
a sefad’te jen Vami preferované.

Druh regenerace Serad’te od
nejpreferovanéjsich

Uvolnovaci cviceni, zaujimani poloh
StreCink pied a po sportu

Individualni cvi¢eni s fyzioterapeutem
Sauna, vifivka, vodni lazen, koupele
Tepelné zabaly, kryoterapie
Oxygenoterapie, solna jeskyné
Maséaze

Joga, Pilates, Zumba, FitBox, Aerobik
Spéanek (béhem dne, po sportovni aktivite)
Cteni knihy, poslech muziky
Divanina TV, PC

25. Pokud ANO, tak co Vas nejcastéji vede k regeneraci?
Uvolnéni svald
Psychicka pohoda
Kompenzace télesnych problémi
Vyplnéni ¢asu

26. Jakym zptsobem pecujete o sviij podplrné pohybovy aparat?

Formy péce o podpiirné pohybovy aparat Priklady Oznacte
kiizkem
Ergonomické zasady Provadéni ¢innosti Vstavani z postele, zvedani
bfemen
Pouzivani Ergonomicka postel, zidle,
prostredki usporadani pracovniho
prostoru
Pouzivani pomicek | Sedaci kliny, bandaze, ortézy,
polstare
Korekce Drzeni téla béhem Vyrovnani postaveni
dne jednotlivych télesnych
segmentl
Kompenzaéni -
zdravotni cviceni
Zdravotni obuv - -
Masti, obklady - -
Léky - -
JInd. ..o
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217.

28.

29.

30.

Jaké sluzby postradate v ramci regenerace, relaxace na FTK?

Odpocinkova zona (odpocinkova mistnost s kiesly, novinami, pro pfijemné zkraceni casu na ptednasku)
Benefity do sportovnich center, bazénu

Fitness

Sauna

Ziskali jste béhem studia dostatek informaci o pé¢i o podptirné pohybovy aparat?
ANO NE

Pokud ANO v jakych ptedmétech?

Pokud NE, mate zdjem se v ramci $kolni vyuky dozveédét o této problematice vice?
ANO NE

74






