Zraneni ve sportu - rehabilitace,
prevence, regenerace
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Nejcastejsi zraneni v muzskéem fotbale

natazeni
podvrtnuti
pohmozdeni

Zlomenin .
Y hamstringy

trisla
guadriceps
koleno

:@’“ R L A7 S N
B e Lo Y Lo R
g TR L T e
S % RN
5 '5?3'5",-’2"'.‘:»_.2" i R & 4

kOt n I’ k i P e
bederni pater

b V‘;; S.a' v ¥

Pfirrmann, D. et al., (2016), Lempainen, L. (2022)



Rehabilitace

diagnostika

7\

konzervativni operacni reseni



RICE (rest, ice, compress, elevation)
fyzikalni terapie

farmakoterapie

mekké a mobilizacni techniky

aktivni cviceni postizene Casti




cviceni nepostizenych casti
postupné zatezovani — mobilita, stabilita, sila...
zatizeni na hristi
navrat do hry — plna kondice .




kritéeriove rizena rhb x casove rizena rhb



Nespravny lécebny postup = pozdejsi
navrat do hry, opetovneé zraneni



Sportovec x Bézna populace

Klidovy rezim 1-3 dny == cviCeni nepostizenych casti
5—-6 tydnu hojeni mekké tkané
chronicky/akutni pacient

cas

riziko opétovného zraneni
nespravny lécebny postup
vyssi tolerance pro bolest

Assa, T. et al., (2019); Taberner, M. et al., (2019)



Rizikove faktory vzniku urazu
Vnitrni faktory

vek

pohlavi

predchozi zraneni

télesna konstituce/anatomie

genetika

dominance koncetiny

flexibilita

sila

Spatny psychicky stav sportovce — stres

Hagglund, M.,



Vnejsi faktory

treninkovy plan — treninkové kempy, zacatek sezony
pocasi

stav hraci plochy

vybaveni hracCe (chranice atd.)

pravidla hry a fauly (az 50 % zraneni behem utkani)

Bahr, R. (2008); Green, B. (2017)



Hlavni rizikovy faktor pro vyskyt
sportovnich zranéni u adolescentu neni
slaby stred tela, nestabilni lopatka ani
plocha klenba.

Je to soucasne navyseni tréeninkove zateze a
shizeni délky spanku.



Prevence vzniku zraneni
rozcviceni — kondiCni trenér/fyzioterapeut

kompenzacni cviceni — mobilita/stabilita, silovy trenink
2—3x tydne, jednostranna zatez

palancni cvi€eni — na zemi, balanéni pomucky

nosileni HSSP
mezioborova spoluprace

preventivni prohlidky u lekare
strava a pitny rezim

trenink psychologickych schopnosti



Prevence zranéni nemuze byt nikdy
zcela efektivni, protoze se na vyskytu
zraneni podileji | faktory, ktere nejsme

schopni ovlivnit.



Minimal evidence

Cryochambers, EMS,
vibration

Massage

Compression, active recovery,
or stretching

Water immersion
Cold, hot, and contrast water immersion

Nutrition and hydration
Carbohydrate + protein + hydration + supplementation

Sleep and downtime
Good sleep quality, quantity, and routine + mental recovery and relaxation

Image from NSCA’s Essentials of Sport Science

Regenerace

dechova cviCeni (shizeni stresovée
odpovédi)

manualni techniky (foam rolling,
theragun, blades...)

tejpovani
infraCervene svetlo
kompresni lymfodrenazni navleky

Fullagar, H. H. et al. (2015)



Regenerace muze zvysit intenzitu
tréeninkovéeho procesu az o 15 %.



Prostor pro dotazy...



Dekuji za pozornost
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