PRILOHY
Priloha 1 Nestandardizovany dotaznik (zdroj vlastni)
Jmenuji se Tereza Steiniglovéd a jsem studentkou magisterského studia oboru Fyzioterapie na Univerzité Karlové

v Praze. Tento dotaznik poslouzi jako podklad k psani &asti mé diplomové price na téma "Analyza a prevence
nejéastéjSich urazi hra&ii futsalu FIFA v Ceské republice”.

Dotaznik, ktery mate pfed sebou, se sklada ze ¢tyf €asti. Prvni ¢dst se vénuje zdkladnim udajim o Vas a VaSem
plusobeni v oblasti futsalu. Dalsi ¢ast se tykd charakteru zranéni a je rozdélena do nékolika podéasti dle lokalizace zranéni.
Treti ¢ast je zaméfena na Vase dosavadni zkusenosti s fyzioterapii. Posledni ¢ast tohoto dotazniku je sestavena za tcelem
zhodnotit miru prevence zranéni.

Vhodnou odpovéd’ oznacte prosim kfizkem. Pokud jste si svou odpovéd rozmysleli, $patnou odpovéd’ prosim
zabarvéte a kfizkem oznaéte odpovéd novou. Oznaéit miZete vice polozek nebo Zzddnou.

Veikeré ziskané informace jsou anonymni a budou pouZity pouze k védeckym a&eliim.

Pfedem dékuji za Va3 ¢as a poskytnuti cennych informaci T.S.

ZAKLADNI UDAJE

Vek: Plsobite v reprezentaénim tymu? 0 ano 1 ne
Doba hrani futsalu: Mite v tymu fyzioterapeuta? U ano U ne
Herni post: Hrajete i ,,velky™ fotbal? 0 ano 0 ne

Primérny pocet tréninki tydné:

1) Byl jste b€hem zdkladni &dsti leto$ni sezény 2015/2016 zranén?
o ano

o ne

2) Pokud jste v pfedchozi otdzce odpovédél ANO, kolikrat?

o Jednou © Dvakrat o Tkikrdt o© Ctyikrat © Pétkrat 0 Vicekrat
3) V nésledujici tabulce prosim charakterizujte sva zranéni.
Diagnéza: Vyberte z uvedenych diagnéz nebo uved'te jinou.

Podet: Pokud se tento typ zranéni opakoval vice nez 1x, zaskrtnéte prosim kolikrat.
Mechanizmus: Jakym zplisobem k poranéni doslo?

Lét&ba: Jak probéhlo oietfeni a nasledna lé¢ba?

Rekonvalescence: Za jak dlouho jste nastoupil do plného tréninku?
Misto vzniku: Kde se Vam zranéni stalo?




a) Zranéni v oblasti hlavy

Diagnéza Podet Mechanizmus Lé&ba Rekonvalescence Misto vzniku

s TrZnd rdna olx 1 kontakt s hrdem © ofctfeni na hfisti o do 7 dndt 0 trénink
o obligej a2x o faul protihrace o klidovy rezim o do 14 dni 0 pfipravné utkéni
o vlasova &ast o3x o nekoordinovany pohyb 0 fixace & do 1 mésice @ soutéZni utkdni
o krk o vicekrat bez padu o fyzioterapic a déle nez 1 mésic « pfesun do Satny

o nckoordinovany pohyb o pevny tape  ukonéeni sezdny 0 fotbal
s padem o kinesiotape © mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miem o chirurgicka lééba Q jiné:
a jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:

2. Prasklina, olx  kontakt s hradem © odetfeni na hfisti o do 7 dnd o trénink
zlomenina o2x  faul protihrade o klidovy rezim 2 do 14 dndt 1 pHpravné utkéni
lebky o 3x 1 nckoordinovany pohyb o fixace o do 1 mésice  soutéZni utkdni
o &elist o vicckrat bez padu o fyzioterapic @ déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
 licni kost o nekoordinovany pohyb o pevny tape © ukongeni sezény 1 fotbal
1 nosni kost s padem o kinesiotape o mimo futsal, fotbal
0 mozkova &ast 0 zasaZeni miem o chirurgicka lé¢ba O jiné:

lebky Q jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:

3. Poranéni olx 0 kontakt s hradem 1 odetfeni na hfisti o do 7 dnd o trénink
smyslovych o2x o faul protihrace o klidovy rezim o do 14 dni 0 pHipravné utkani
orgénd o3x o nckoordinovany pohyb o fixace @ do 1 mésice © soutéZni utkdni
o odi o vicekrat bez padu o fyzioterapic a déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o udi o nckoordinovany pohyb o pevny tape o ukonéeni sezény o fotbal
o Gsta s padem « kinesiotape & mimo futsal, fotbal
o nos 0 zasaZeni migem o chirurgicka lééba Q jiné:

Q jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:
4. Otfes mozku olx « kontakt s hraéem © odctfeni na hfisti ado 7 dnd a trénink
02x 1 faul protihrade o klidovy rezim  do 14 dndt 1 pHpravné utkéni
0 3x o nckoordinovany pohyb 0 fixace @ do 1 mésice © soutéZni utkdni
o vicekrat bez padu o fyzioterapie o déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o nckoordinovany pohyb o pevny tape © ukongeni sezény 1 fotbal
s padem o kinesiotape © mimo futsal, fotbal
 zasaZeni miéem o chirurgicka lécba Q jiné:
Q jiny: « farmakoterapic
o fyzioterapic
Q jind:

b) Zranéni v oblasti pletence ramenniho a horni kondetiny

Diagnéza Polet Mechanizmus Lé&ba Rekonvalescence Misto vzaiku
1. Subluxace/ olx 1 kontakt s hradem O ofctfeni na hfistt 0 do 7 dnd o trénink
luxace kloubu o2x o faul protihréée o klidovy rezim o do 14 dnd  pfipravné utkéni
(Eastené/ a3x & nckoordinovany pohyb 0 fixace o do 1 mésice @ soutéZni utkdni
upiné vykloubeni) o« vicckrdt  bez padu o fyzioterapic a déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o ramenni o nckoordinovany pohyb o pevny tape 0 ukonéeni sezény  © fotbal
0 loketni s padem o kinesiotape © mimo futsal, fotbal
0 zapdsti 1 zasaZeni miéem o chirurgicka légba Q jiné:
o klouby prstd O jing: & farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:
2. Zlomenina olx 1 kontakt s hrddem 1 odctFeni na hfisti 0 do 7 dnd  trénink
kosti/i ax 1 faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd « pHipravné utkéni
o kligni o 3x o nckoordinovany pohyb 0 fixace o do 1 mésice @ soutéZni utkdni
1 paZni o vicekrdt  bez padu o fyzioterapic 0 déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
1 loketni o nckoordinovany pohyb o pevny tape 0 ukonéeni sezény O fotbal
« vieteni s padem o kinesiotape © mimo futsal, fotbal
0 zép&stnich 0 zasaZeni mi€em 1 chirurgicka 1ééba Q jiné:
1 Elankd prstd a jiny: o1 farmakoterapic
o fyzioterapic
0 jind:
3. Poranéni olx 1 kontakt s hrdéem 0 odctfeni na hfistt 0 do 7 dnd o trénink
(nataZeni, 02x o faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dni  pfipravné utkéni
pohmoZdéni, 0 3x o nckoordinovany pohyb  © fixace o do 1 mésice © soutéZni utkdni
natrZeni) o vicekrdt  bez padu o fyzioterapic a déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
mékkych tkdni o nckoordinovany pohyb o pevny tape o ukonéeni sezény  © fotbal
(svald) s padem o kinesiotape o mimo futsal, fotbal
jakych: 0 zasaZeni miéem o chirurgicka 1ééba a jiné:
Q jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:
4. Uponové bolesti olx 1 kontakt s hradéem 01 odctfeni na hfisti i do 7 dnl 1 trénink
@ tenisovy loket o 2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dni 1 pFipravné utkani
0 oftépafsky o 3x o nckoordinovany pohyb 0 fixace o do 1 mésice 1 soutéZni utkani
loket O vicekrdt  bez padu o fyzioterapic o déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
0 jiné 0 nekoordinovany pohyb 0 pevny tape  ukonéeni sezény fotbal
s padem 1 kinesiotape  mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni mi¢em 01 chirurgicka 1ééba Q jiné::
a jiny: © farmakoterapic

o fyzioterapic




¢) Zranéni v oblasti pitefe a trupu

Diagnéza Polet Mechanizmus Létba Rekonvalescence Misto vzaiku
1. Poranéni patefe O Ix o kontakt s hrddem 0 odctfeni na hfistt 0 do 7 dnd o trénink
(naraZeni, zlomeni 0 2x o faul protihréée o klidovy rezim o do 14 dndt 0 pfipravné utkani
obratle) o3x o nckoordinovany pohyb  © fixace o do 1 mésice © soutéZni utkdni
o kréni patef 0 vicekrdt  bez padu o fyzioterapic cdélenez 1 mésic  © pfesun do Satny
@ hrudni pétef o nckoordinovany pohyb o pevny tape o ukonéeni « fotbal
o bedemi patef s padem o kinesiotape o mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miem  chirurgicka lééba O jiné:
Q jiny:: o farmakoterapic
o fyzioterapie
O jind:
2. Poranéni michy olx 1 kontakt s hradéem 1 odetfeni na hfisti @ do 7 dnd 1 trénink
0 kréni o 2x 1 faul protihraée o klidovy rezim 2 do 14 dni 1 pfipravné utkani
@ hrudni o 3x o nckoordinovany pohyb 0 fixace @ do 1 mésice 1 soutéZni utkani
o bedemi 0 vicekrdt  bez padu o fyzioterapic @ déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o nckoordinovany pohyb o pevny tape © ukonéeni o fotbal
s padem 1 kinesiotape © mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miéem o chirurgicka lééba O jiné:
a jiny: & farmakoterapic
o fyzioterapie
O jind:
3. NaraZeni & olx o kontakt s hrdéem 0 ofctfeni na hfistt  © do 7 dnd o trénink
zZlomeni o2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd 1 pfipravné utkéni
hrudniho koie a3x o nckoordinovany pohyb o fixace o do 1 mésice © soutéZni utkdni
o Zebra 0 vicekrdt  bez padu o fyzioterapie a déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
 hrudni kost o nekoordinovany pohyb o pevny tape 1 ukondeni sezény  © fotbal
s padem  kinesiotape © mimo futsal, fotbal
© zasaZeni miéem o chirurgickd 1ééba a jiné:
Q jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:
4. PohmoZdéni, olx 1 kontakt s hraéem 1 ofctFeni na hfisti @ do 7 dnl 1 trénink
nataZeni, 02x  faul protihraée o klidovy rezim 2 do 14 dni 1 piipravné utkani
natrZeni svald o 3x o nckoordinovany pohyb o« fixace 2 do 1 mésice o soutézni utkdni
trupu o vicekrdt  bez padu o fyzioterapic 1 déle nez 1 mésic 1 pfesun do atny
1 prsni o nckoordinovany pohyb o pevny tape 0 ukonéeni sezény  © fotbal
1 bfidni s padem o kinesiotape © mimo futsal, fotbal
o zadové 0 zasaZeni mi¢em 1 chirurgicka 1é¢ba Q jiné:
0 jiné Q jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic
Q jind:
Sh Poranéni olx 0 kontakt s hraéem 0 odctfeni na hfist 0 do 7 dna Q trénink
vniténiho orgdnu 0 2x o faul protihrade o klidovy rezim o do 14 dndt 0 pfipravné utkani
nebo genitilu o3x o nckoordinovany pohyb o fixace o do 1 mésice © soutéZni utkdni
O vicekrdt  bez padu o fyzioterapic o délenez 1 mésic 0 pfesun do Satny
Py o nckoordinovany pohyb o pevny tape o ukonéeni sezény 1 fotbal
s padem 1 kinesiotape  mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miem 1 chirurgickd 1ééba a jiné:
a jiny: & farmakoterapic
o fyzioterapie
O jind:
6. Akutni ,svalova® O Ix 1 kontakt s hradéem 1 odctfeni na hfisti @ do 7 dnd 1 trénink
bolest zad 0 2x 1 faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnit o pFipravné utkani
o Sije o 3x o nckoordinovany pohyb 0 fixace @ do 1 mésice 1 soutéZni utkani
1 hrudni oblast 0 vicekrdt  bez padu o fyzioterapic @ déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
0 bedra o nekoordinovany pohyb o pevny tape o ukonéeni sezény  © fotbal
1 SI skloubeni s padem 01 kinesiotape © mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miéem 01 chirurgicka 1ééba 0 jiné:
a jiny: © farmakoterapic
o fyzioterapic
O jind:
% Chronicki (déle  © Ix 0 kontakt s hraéem 0 ofctfeni na hfistt 0 do 7 dnd o trénink
neZ 3M) o2x 1 faul protihréée o klidovy rezim c do 14 dnd  pfipravné utkéni
Lsvalovd® bolest  © 3x o nckoordinovany pohyb o fixace o do 1 mésice © soutéZni utkdni
zad 0 vicekrdt  bez padu o fyzioterapie @ déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o §ije o nckoordinovany pohyb o pevny tape 0 ukonéeni sezény 1 fotbal
 hrudni oblast s padem o kinesiotape © mimo futsal, fotbal
o bedra 0 zasaZeni mi¢em  chirurgicka légba O jiné:
o Sl skloubeni O jiny: o farmakoterapic
o fyzioterapic

o jind:




d) Zranéni v oblasti panve a dolnich kondetin

Diagnéza Polet Mechanizmus Lé&ba Rekonvalescence Misto vzaiku
i Poranéni tFisel olx o kontakt s hrddem O ofctfeni na hfistt 0 do 7 dnd O trénink
o2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd 1 pfipravné utkéni
a3x o nekoordinovany pohyb  © fixace, ortéza o do 1 mésice © soutéZni utkdni
0 vicckrdt  bez padu o kinesiotape, tape  ©déleneZz 1 mésic o pfesun do Satny
o nekoordinovany pohyb o chirurgickd 1ééba 0 ukonéeni sezény  © fotbal
s padem & farmakoterapic  mimo futsal, fotbal
o zasaZeni miem o fyzioterapic 0 jiné:
a jiny: 0 jind:
2. Subluxace/ olx 1 kontakt s hradéem 1 odetfeni na hfisti cdo 7 dnd 1 trénink
luxace kloubu 0 2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnit o pfipravné utkani
(EasteEné/iplné o 3x o nckoordinovany pohyb  © fixace, ortéza @ do 1 mésice 1 soutéZni utkani
vykloubeni) 0 vicekrdt  bez padu o kinesiotape, tape 0 déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o kyéelni o nekoordinovany pohyb o chirurgickd 1ééba 0 ukonéeni sezény  © fotbal
2 kolenni s padem & farmakoterapic  mimo futsal, fotbal
@ hlezenni 0 zasaZzeni miéem o fyzioterapice a jiné:
Q jiny: Q jind:
3. Zlomenina olx o kontakt s hrdéem 0 ofctfeni na hfistt 0 do 7 dnd o trénink
kosti/i o2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd  pfipravné utkéni
« stehenni a3x o nckoordinovany pohyb  © fixace, ortéza o do 1 mésice © soutéZni utkdni
@ holenni 0 vicekrdt  bez padu o kinesiotape, tape 0 déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o lytkové o nekoordinovany pohyb o chirurgickd lééba 0 ukondeni sezény  © fotbal
o patni s padem o farmakoterapic © mimo futsal, fotbal
© zéndrinich 0 zasaZeni miem o fyzioterapic Q jiné:
o &lankd prstd a jiny: O jind:
4. Poranéni &é§ky 0 0 Ix 1 kontakt s hraéem 1 ofctfeni na hfisti 2 do 7 dnl 1 trénink
luxace 02x 1 faul protihraée o klidovy rezim 2 do 14 dni 1 pHipravné utkani
0 zlomenina o 3x o nckoordinovany pohyb 0 fixace, ortéza o do 1 mésice © soutéZni utkdni
o vicekrdt  bez padu o kinesiotape, tape 0 déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
o nekoordinovany pohyb o chirurgickd 1ééba © ukonéeni sezény  © fotbal
s padem o farmakoterapic & mimo futsal, fotbal
 zasaZeni miéem o fyzioterapic Q jiné:
a jiny: Q jind:
5. Poranéni olx o kontakt s hrdéem O ofctfeni na hfistt  ©do 7 dnd o trénink
wmikkého 02x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd  pfipravné utkani
kolene* o vicckrdit 0 nckoordinovany pohyb  © fixace, ortéza o do 1 mésice @ soutéZni utkdni
« postranni vazy bez padu o kinesiotape, tape 0 délenez 1 mésic  © pfesun do Satny
0 pfedni zkfiZeny o nekoordinovany pohyb o chirurgickd 1ééba 0 ukonéeni sezény  © fotbal
vaz s padem o farmakoterapic © mimo futsal, fotbal
0 zadni zkFiZzeny 0 zasaZeni miéem o fyzioterapic O jiné:
vaz a jiny: 0 jind::
© vnitfni
meniskus
1 vnéjsi meniskus
6. Poranéni vazd olx 0 kontakt s hradéem 1 odctfeni na hfisti @ do 7 dnd o trénink
hlezenniho 0 2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dni 0 pfipravné utkani
kloubu o 3x o nckoordinovany pohyb  © fixace, ortéza & do 1 mésice 0 soutéZni utkdni
1 nataZeni 0 vicekrdt  bez padu « kinesiotape, tape o déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
O natrZeni o nekoordinovany pohyb o chirurgicka 1ééba 0 ukonéeni sezény o fotbal
0 pfetrzent s padem o farmakoterapic © mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miéem o fyzioterapic 0 jiné:
Q jiny: Q jind:




7. PohmoZdéni, olx 1 kontakt s hrddem 0 ofctfeni na hfistt | 0 do 7 dndt @ trénink
nataZeni svalu 02x o faul protihrade o klidovy rezim o do 14 dnd o pfipravné utkéni
o stchenni o 3x o nckoordinovany pohyb | o fixace, ortéza o do 1 mésice o soutéZni utkédni
o hamstringy 0 vicekrdt | bez padu o kinesiotape, tape | ©délenez 1 mésic | o pfesun do 3atny
1 svaly na vnitfni o nekoordinovany pohyb | o chirurgicka 1ééba | o ukonéeni sezény | © fotbal
strané stchna s padem 1 farmakoterapic © mimo futsal, fotbal
o lytkové svaly 1 zasaZeni midem o fyzioterapic Q jiné:
o svaly bérce Q jiny:: 0 jind:
o svaly nohy
8. Castetna nebo olx 1 kontakt s hraéem 0 ofetfeni na hfisti | 0 do 7 dntt 0 trénink
dplna ruptura 02x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd 1 pHipravné utkani
svalu: 0 3x o nckoordinovany pohyb | © fixace, ortéza o do 1 mésice © soutéZni utkdni
@ stechenni 0 vicekrdt | bez padu « kinesiotape, tape o déle nez 1 mésic 1 pfesun do Satny
 hamstringy o nekoordinovany pohyb | o chirurgicka 1ééba | © ukonéeni sezény | o fotbal
0 svaly na vnitini s padem 1 farmakoterapic 1 mimo futsal, fotbal
strané stchna 0 zasaZeni miéem o fyzioterapic 0 jiné:
o lytkové svaly O jiny:: O jind:
« svaly nohy
9. Poranéni olx © kontakt s hraéem 0 ofctfeni na hfistt | i do 7 dadt o trénink
Achillovy §lachy | ©2x o faul protihrade o klidovy rezim o do 14 dnd  pfipravné utkani
© nataZeni o3x o nekoordinovany pohyb | o fixace, ortéza o do 1 mésice © soutéZni utkédni
© natrZeni 0 vicekrdt | bez padu o kinesiotape, tape | 0 délenez 1 mésic | o pfesun do 3atny
o pfetrzeni o nekoordinovany pohyb | o chirurgickd 1ééba | © ukongeni sezény | o fotbal
o zanét s padem o farmakoterapic © mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miem o fyzioterapic O jiné:
a jiny: O jind:
10. | Bolesti olx 1 kontakt s hradéem 1 odctfeni na hfisti @ do 7 dnd a trénink
dponovych §lach | ©2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dni « pfipravné utkani
1 §lacha od o 3x o nckoordinovany pohyb | o fixace, ortéza 2 do 1 mésice 0 soutéZni utkdni
stechenniho 0 vicekrdt | bez padu « kinesiotape, tape @ déle nez 1 mésic 0 pfesun do Satny
svalu o nekoordinovany pohyb | o chirurgicka 1ééba | © ukonéeni sezény | o fotbal
1 §lacha s padem « farmakoterapic 2 mimo futsal, fotbal
hamstringii 0 zasaZzeni miéem o fyzioterapie Q jiné:
Q jin: O jiny: Q jind:
11. | Jiné zran&ni olx o kontakt s hrdéem 0 ofctfeni na hfistt | o do 7 dnd o trénink
o2x  faul protihraée o klidovy rezim o do 14 dnd @ pfipravné utkani
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, o 3x o nckoordinovany pohyb | o fixace, ortéza 2 do 1 mésice o soutéZni utkdni
0 vicekrdt | bez padu o kinesiotape, tape | 0 déle nez 1 mésic | © pfesun do Satny
o nekoordinovany pohyb | o chirurgickd 1ééba | © ukon&eni  fotbal
s padem © farmakoterapic © mimo futsal, fotbal
0 zasaZeni miéem o fyzioterapic Q jiné:
a jiny: O jind:




] A
1) Uz jste nékdy vyhledal pomoc fyzioterapeuta?

Jano
Jne

2) Jaky byl diivod?

3) Co bylo néplni Vasi terapie?

Fyzikdlni terapie
0 Vodolétba - napf. vifivka, perlitka, podvodni masdz, cviteni v bazénu
0 Elektrolégba - napt. kontaktni a bezkontaktni elektroterapie
0 Mechanoterapie - napf. masaz, ultrazvuk, razova vina, trakce, vakuum-kompresni terapie
01 Fototerapie - napt. laser, biolampa
0 Individudlni cviteni s fyzioterapeutem
0 Skupinové cvi¢eni pod dohledem fyzioterapeuta

4) Byla rehabilitace G¢inna?

Jano
Jane

5) Pokud jste odpovédél NE, jaky problém u Vis pFetrvava?

PREVENCE

1) Jaké preventivni prostfedKky vyuZivite k prevenci zranéni?

0 Zadné 2 sauna

2 pravidelné prohlidky sportovniho Iékafe 2 vifivka

O stredink pred zat€zi 2 masaze

2 stredink po zatézi 2 chréanite holeni
2 kompenzadni cvi¢eni 2 pevny tape

2 aktivni forma regenerace - plavani 2 kinesiotape

2 aktivni forma regenerace - b&h 2 spravnd Zivotosprava
2 aktivni forma regenerace - joga 2 dopliiky stravy
2 aktivni forma regenerace - fitness Qjiné:

2) Jak &asto tyto preventivni opatfeni vyuZivite?
Uved'te typ opatfeni a vyberte frekvenci z nasledujicich moZnosti:
denné, tydng, mésiéné, pilroéné, ro¢né, nikdy, jen trénink, jen zdpas, kazdy trénink i zdpas

Nap¥. Plavani — mésicné, chranice holenni kazdy trénink i zdpas

1. 10.
2. 11.
3. 12.
4, 13.
5. 14,
6. 15.
7. 16.
8. 17.
9. 18.

Piiloha 1 Nestandardizovany dotaznik (zdroj vlastni)




