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Priloha €.1: Grafické zpracovani dotaznikového Setfeni u vybranych respondentt

(n=56)

Priloha 1a RozloZeni poctu muzii a Zen

1 Pohlawi-

e .=

50 %
# =  MoEnost odpavidi Fe=parni Podil

- MuZ 28 50 %
® Zena 28 50 %

# Mapsat komentSf k wisledku

2 WEkowa kategorie. wve které zawvodim:
3 Jak dicuho se vEnuji atletice:

4 Oroved vwwkonnosti

5 Specializace:

& Kolik pram&mé absolvuji tréninkd (tréninkowych jednotek) v tidnu (mikrocykiu):

Priloha 1.b urceni vékové kategorie dle veku

2 Wekowa kategorie, ve ktergé zavodin:

e .= =
o 12E %
22,008
— 1S5.6%

#a  MoEnost odpovEdi Re=ponei Podil
& Dorost- U118 T 12.5 3%
& Junior - LUZ0D 11 106 %
® Dospély - U023 20 35,7 %
@ Dospély (23-35 let) 12 32,1 %
& Vetsrdni (35+) o 0%
# Mapsat komentaf k wislediky



Priloha ¢.1c Rozdéleni dle poctu let vénujicich se atletice

3 Jak dicuheo se venuji atletice:

MoZnasli cdpavedi
mens nez 2 roky
do £ let wi=ns

do § let wi=ms

o888

& a wice b=t

107 2%

Respanei

43

Priloha 1d Uroveii vykonnosti dotazovanych

4 Uroven vwkhonnosti

MaZnasli cdpavedi

Wikonnostni (GSastnik pfebonrd Prahy, ddatnik MER bez findlkowdho
umiistEni, preoligove a druholigové soutéfs)

Wrcholowd (finalista MER, GEasinik reprezentadnich akei, extraligows
soutéZs s pravidelnym bodowanim v soutédi, ...)

Rekreadéni (ockresni pfebor, vefejns zawvody)

Respancsi Podil
10 17,8 %
22 TE W%
4 7.1 %

Poxdil

3.8 %
8.0 %
10,7 %
TE.E %



Priloha 1e Specializace na atletickeé discipliny

5 Specializace:

a8 8 %R

& Kolik priom&rmé absolvuji tréninkd (réninkovych jednotek) v tydnu (mikrocykiu):z

(RN BN N AR

Maznasli cdpavidi

“icebaj (T bojl 10 Bai)

Wrhy, hody (oStép, disk, kouls, kisdivo)
Sprinty a pfekiZkove béhy {do 400 m}
Skoky (délks, tye, trojskok, widka)
Stredni trate (200 m a 1500 m}
Dlouhs traté (2000 m +)

*
Respansi Proil
20 357 %
4 7.1 %
17 30,4 %%
5 8.9 %
4 7.1 %
[+ 10,7 %%

Priloha If Pocet tréninkovych jednotek v tydnu

MaEnasti odpavidi

do 3 trénikd vEetné
da 5 treninkd wietnd
do 7 tréninkd vietnd

wice nes T

L L
|

Rusparci Prdil
. 3.8 %
12 21.4 3%
34 50.7 %

2 14,3 %



Priloha 1g Prumérna doba jedné tréninkové jednotky

7 Jak dleuho tred prom&rng jeden trénink? (TJ) -
=
- KaZnost odposEdi Respanzi Podil
& do1.5h k1 5.4 %
& 1.5-2Zh 30 536 %
- 2-3h 22 30,3 %%
-  Jind... 1 1.8 %
Jina_ -
-4
Prilohalh Zarazeni regeneracnich procedur
B Zatazuji mi trénink re cni p dury? (napf. sauna. vifivka, masaze, atp. } - I
- g =2 =
- MaZnast odpawédi Re=spansi Podil
- Ano velmi Easto - 2-4x tydns 11 188 T
& Anc Sasto - 1x gpdné 14 25 %L
& Ano - meéné nef 1x trdné (napf. 1x =3 14dnif1x =3 miésic apod.) 28 50 %
- HMNe 3 5.4 %



Priloha 1i Moznost navstevy fyzioterapeuta

9 Mam k dispozici fyzioterapeuta? -

n
I+

T zlam

e MaZnosti cdpavédi Respanzi Podil

& Anc, pravideing dochdzim {1x tydné 3 wize)} 12 21,4 %%
& Ano, dochdazim méné nef ix tydns {1x za mésic apod.) 12 21,4 %
& Ano, dochiazim pouze. kdyE mam bolesti 232 30,3 %
- MNe 10 17,8 %%

Priloha Ij VyuZiti rehabilitacnich a regeneracnich prostiedki

10 PouZivam specialni regeneraéni. rehabilitaéni prostredky ve swém tréninku? (Masazni pistols. -
balanéni pomuicky, rollery, atp.]
e .= s

5

EL IR
5.2 %
- MaFnast cdpawédi Re=spans=i Podil
& Ano, pravideing 27 4832 %
- Ano , nepravideins 10 17,8 %
- Ano, pillefitostné 17 0,4 9L
- MNe z 3.6 %



Priloha 1k Vyskyt zranéni

11 Bylia jsem jiz nékdy zranéna [=neschopnost absclvovat plnohodnotny trénink! vice tréninka) -

® .= 2
F,5 %
~ sE& %
Ha MaEnosti cdpowiEdi Re=panei Puodil
& Ano o4 05,4 %
® Ne 2z 3.8 %

Priloha 11 Vék respondentii pri zranéni
12 W jakém wvéku doslo k vaSemu nejzavainéjSimu zrandni?

e .l ! E 3

ELIE Y R

zraw

- MaZnasti odpavidi Respanci Podil
- mensne 14 =t 3 5,4 %
& do 18 let vietné 13 23,2 %
» do 12 let vietng 13 23,2 %
& do 20 let vietng 12 21.4 %
- do 23 let vietng 12 21.4 %
- 23+ 2 3.8 %
-  Jind. 1 1.8 %



Priloha Im Typ aktivity, pri které doslo ke zranéni

13 Pi jaké aktivits jsem s= zranilla? (Pokud jsem utrpilia vice zran&ni.

Z8.6 %

=
]

MoZnosti cdpavEdi
Trenink

Zawod

Wolnadasows skiivity

Skolni aktivity

Jind .

Mewim. .
neipravdésodobnSiEi j=
wreémink

Priloha In Konkrétni cinnost, pri které doslo ke zranéni

14 PFi jaké konkré

Fri b=hu

ECID _naplno w tréninku,
b&h == zatacky

Ffi brEdeni pied
piekiikou
Zawod 400 m pf.

Drufd pfekdZka na 110
m pf.

Sprint (4}

Spadla jsem

Skok daleky

nod krikemowim migkem
Margsny stehenni sval

Sprint na G0m, wtrEeni
sedsci kosti

Bii sprntu (80-80%
Entenzia)
Rovinky na trave

Turistikahwalny B2h v
hordch

skok do wiSky - rezbeh

FPosilowdni- dinka

Jima..

Pofkozeny tpon
achilowky

nnosti ke zranéni doslo?

Technika pfekifek
Hadzanie oftepu
Odrazy

Béh (3x)

bolest. zranéni
tEZkem reqinkuy. Takie
diouhodobs, ne
jednorazows

Dralks

EchuZel taks nawim, ale
wsadil bych na premks

jizda na keni
Fotbal

FPfenZeni, dnawovi

homenina

v z=tifce pii b&hu na
200m

sorint

PlegiZeni, nadmsma
z318E nedostatetna
regensrace

Ffi b&Zném réninkowdm
procesu
Trémink idin.

Pfi skoku dalekém.

wolim nejazawvainéjsi)

- . = x
ss.as
Responezi Puodil

31 55.4 3¢
18 28,6 %
& 2.0 %
1 1.8 %
3 5.4 %

Chronicke

Hod oStSpem (3x)

Pfi gymnastce

béh - zwrmnuty kotnilk
Wibéh z polovysokéha
startu

udiE
most

Zanét achilowk
dicuhodoba za

P odrazu

Unavowa zlomenina,
ikEe newim prljake

pHirmo

Pii shgkanske abeceds,
Zpang j2=m doliSsis ns
Zuihowou o

Krawviny &

Mejspite cellkows
pretizemn

béh

Maximalni rychlost - béh
Praetrénowini

Pfi rozklusdni

Skok o tySi



Priloha 1o Zavaznost zranéni (dle Eksandra)

15 Nejzavainéjsi zranéni méla charakter {dle Eksandra, 2003) -

L
1
I+

58,6 % ——
— EEE M

Ha  MaEnost odpavidi [T—— Prdil

@ Lehks - délka rekonvslescencs do 7 dni T 12,8 %

@ Stiedni - délka rekonvalescence od 7 dni do 30 dni 19 33,0 %

W TEzke - rekonvalescencs trwala wice ne 30 dail 30 83.5 %

Priloha Ip Které casti téla se zranéni tykalo

16 Kters coblasti tEla se zranéni tykaltykalo: -
- al = s
o nz.s
—— S.aw
T S.a e
o Mo Enasti odpasidi Fesponei Podil
- Chodsdla a T.1 %
- Hilawy o [+
Jind. a 14.2 3%
- Kotniks T 12.5 %%
- Lytka 2 5.4 %0
-  Kol=ne = 5.4£ %
- Siehna, HyEdi 21 37.5 %%
- Zad 5 2.0 %
- Ramens =3 3.6 %
- Lokte 2 3.6 %
- FRuky 1 1.8 %%

Jima_ -



Priloha 1q Prehled typu zraneni

1T © jaky typ zranéni Slo

=58 9w

sasm

s L osam

e  KaZnost odpawidi Re=panesi
- Swalowe ranéni - nataZeni =3
Podhrtnusi =
Blcksce =
- Marafeni o
- Sina 15
L] Swalowé zranéni - natrFend 168
-  Swalows zranéni - pfevEeni =
- ZranEni wazd - nataf=ni =
® Zransni wasd - natrEend 1
- FZrand&ni wazd - pfewrrs=ni’ 1
& Frakburs {zlomenina) =
- Frakturs dnawows =
- Wykioubeni =

Priloha Ir Nutnost preruseni sportovni aktivity

18 Musella jsem prerusit z divodu zranéni sportowni aktivitu?

-ul = L 3

Ancc 52 (92,5 3

osze e

fa  MoEnosti odpoviEdi Respoanei
- Ano 52
® HMNe 4

Podil
02,9 %
7.1 %

£ 3



Priloha 1s Rekonvalescencni doba pro navrat k soutezi

19 Jak diouhomi trval navrat k prvnimu zavodu po zrandéni? -

o gl = J

EA N - T8

15,1 5%

- 2B

1858

e Maofnosti ocdpavidi Re=panei Podil
& do1tydns 4 T %
& do 4 tydnil wEstns 14 25 %
® do 2 mésich wietné 14 25 %
® do 8 mésich wiete 11 18,5 %
& wice nez @ mésich k] 16,1 3%
- Jinda. 4 7.1 %

Priloha ¢. 2 Piehled doporugenych zvolenych cvieni rekondiéniho programu na

hamstringy dle vybranych autorti (Bahr,Maehlum,Braukner,Khan)

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



Obr. 2a Posilovani hamstringii na stroji Obr. 2b Posilovani hamstringii na stroji

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

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






