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Příloha č.1: Grafické zpracování dotazníkového šetření u vybraných respondentů 

(n=56) 

Příloha 1a Rozložení počtu mužů a žen 
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Příloha č.1c Rozdělení dle počtu let věnujících se atletice 
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Příloha 1i Možnost návštěvy fyzioterapeuta 

 

Příloha 1j Využití rehabilitačních a regeneračních prostředků 
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Příloha 1l Věk respondentů při zranění 
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Příloha č. 2 Přehled doporučených zvolených cvičení rekondičního programu na 

hamstringy dle vybraných autorů (Bahr,Maehlum,Braukner,Khan) 

  

 Obr. 1 Leg press (zdroj: Bahr, Maehlum, 2003) 

 



                     

Obr. 2a Posilování hamstringů na stroji         Obr. 2b Posilování hamstringů na stroji                                                                           

(Zdroj: Braukner&Khan, 2017)                                              (Zdroj: Bahr, Maehlum, 2003)     

 

 

               

  Obr. 3a,b Nordic hamstring (zdroj: Braukner&Khan, 2017) 



        

Obr. 4 Aktivní protažení hamstringů                                Obr. 5 Balanční cvičení s podložkou  

(Zdroj: Braukner&Khan, 2017)                                                  (Zdroj: Braukner&Khan, 2017) 

 

 

 

                  

                       

Obr. 6 Cvik na posílení s Thera-Bandem               Obr. 7 cvik na posílení a stabilizaci s T-B 

(Zdroj: Braukner&Khan, 2017)                              (zdroj: Bahr, Maehlum, 2003) 

 


