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Uvod

,»Pohyb je zdrojem veSkerého zivota* — napsal kdysi ve svych pozndmkach Leonardo
da Vinci. Jelikoz je mi pohyb velice blizky a sport je moje vasen, vybrala jsem si proto jako
téma moji diplomové prace pfiiny svalovych zranéni ve vykonnostnim kuzelkarském
zku$enosti v reprezentaci Ceské republiky i na mezinarodni arovni, mam tedy i urdité
zkusenosti s riznymi zranénimi, které se mohou pii tomto sportu stat. Rada bych se v tivodu
prace zminila o tom, ze popularita kuzelkafského sportu v soucasné dobé nartista, hlavné
tedy v fadach mladeze. Vétsinou, a to mluvim z vlastni zkuSenosti, jde o déti, jejichZ rodice
kuzelky hraji nebo jiz v minulosti hraly. Neni to samoziejmé pravidlem, ale u kuzelkaiského

sportu tato situace nastava velice Casto.

Teoreticka ¢ast diplomové prace je rozdélena na Casti dve, z nichZ v prvni se zamétuji na
svalovou soustavu, kde jsou konkrétné popsany svalové skupiny lidského téla a také typy
svalovych zranéni jako je namozeni svalu, svalova kife¢ ¢i natrzeni svalu. Dale se v prvni
¢asti také zabyvam teorii kuZelkatského sportu a také jeho charakteristikou. Charakteristika
kuzelkatského sportu je rozdélena do deviti zdkladnich kapitol a to jsou herni zvyklosti,
herni vybaveni, herni styl, herni povrchy, herni technika, herni psychika, trénovani kategorii,
sebetrénovani a trénovani a trenér. Jsou zde téz popsany zptisoby hry i soutézni discipliny.
Druh4 cast je vénovana preventivnimu programu ve smyslu urcitého opatfeni, abychom
predesli pfipadnému zranéni, je zde také popsano, jak by méla vypadat Zivotosprava
sportovce, tedy jak by se mél sportovec pied vykonem stravovat, ¢i soubor zdkladnich

tréninkovych cvikd, které by mél hrac pred i po hie provadét.

Prakticka cést této prace se zabyva samotnym vyzkumem. Hlavnim cilem bylo zjistit, jaké
jsou ve vétsing pripadl priciny svalovych zranéni u kuzelkait a kuzelkarek prostfednictvim

dotaznikového Setieni.



1. TEORETICKA CAST

1.2 Svalova soustava

Sval (musculus) je organ se slozitou vnitini strukturou a zapojenim na nervovy a
cévni systém. Je slozeny z mnoha tkani: svalové, vazivové, nervové a z cév. Nejvetsi Cast
aktivni hmoty svalu pfipada na pticn€ pruhovanou svalovou tkan. Ta je fizena mozkovymi a
misnimi nervy, je ovladana viili a ma tzv. volni inervaci. Kosterni svaly se upinaji na kostru

tak, Ze sval pfemostuje jeden nebo vice kloubti.

Smrsténi (kontrakce) a uvolnéni (relaxace) jednoho nebo skupiny svala vede k pohybu kosti
vicéi sobé navzajem. Smrsténi pfién€ pruhovanych svald je rychlé a stah je velmi silny.
Relaxace je také velice rychld. Zakladni stavebni jednotkou pti¢né€ pruhované svaloviny je
svalové vlakno. Svalova vlakna jsou v kosternim svalu slozena do svazku a tidké vazivo je

drzi pohromadé (DYLEVSKY, 2000, s. 108).

Svalstvo slouZi jako aktivni pohybovy aparat, ktery zabezpecuje polohy téla, ale také
vnitini organy. Svalova ¢innost je zdroj tepla v organismu. Tepny, které se ve svalech vétvi

zajistuji vyzivu svalu (HOLIBKOVA, LAICHMAN, 2008, s. 47).

Fyzikélni vlastnosti svalu jsou pruznost a pevnost. Pruznost, jinymi slovy elasticita,
ma vyznam pro pienos mechanické energie. Siln¢ protazeny sval se miize ptetrhnout -
vyjimeéné cely sval, vétsinou se pietrhne nékolik vldken. Tréninkem stoupa pevnost svalu.
Dobfie rozcviceny sval je velmi odolny proti pfetrzeni. Zahtati svalu je velice dulezité,

protoZze k pretrZzeni dochazi vétSinou pod vlivem chladu.

Kazdy pohyb je pfi sportovni ¢innosti zabezpecovan tfadou svalii. Svaly, které provadéji
pohyb, jsou oznafovany jako agonisté, svaly, které provadéji opacny pohyb v tom samém
kloubu, jsou oznacovany jako antagonisté. Svaly spolupracujici pfi vykonavani urcitého

pohybu se nazyvaji synergisté.

Svalova vlékna se d&li na Eervena, prechodna a bila. Cervené vlakno je odolné vii¢i unave,
reaguje méné pohotové a pomaleji se stahuje. VIdkno se nazyva ,,pomalé“. Prechodové
vldkno je méné odolngjsi viici tnave, kontrahuje se rychleji a povazuje se za typ vlaken
,Spise rychlych®. Bilé vldkno se stahuje rychle, je vice unavitelné a nazyva se jako vldkno

»rychlé“. Rychla vldkna jsou dilezita pro kratkodobé cinnosti s rychlostnimi a silovymi



naroky. Pomala vlédkna zajistuji vytrvalostni pohybové projevy (DOVALIL, 2008, s. 230-
232).

Svalova soustava je systém, ktery umoziuje lidskému télu pohyb. Pohyb vyzaduje
silu a energii, a proto lidské svaly potiebuji posilovat. Svalova sila je velice dilezita pfi
sportu, at’ uz se jedna o sport rekreacni ¢i profesionalni. Cilem posilovani svali je zlepsSeni
télesné kondice a celkového zdravotniho stavu, déle zlepSeni odolnosti organismu a pocit

télesné svézesti (GROSSER, EHLENZ, GRIEBL, ZIMMERMANN, 1999, s. 7).

Lidské télo obsahuje vice nez 600 svalt, které jsou fizeny vili a tvofi dohromady 40
% jeho vahy. Nejsiln€jsi jsou hlavni kosterni svaly. VSechny pohyby naseho téla jsou mozné
diky jejich kontrakcim, at’ uz chce Clovek béZet, narovnat ¢i stisknout nékomu ruku. Také
jemné zmény vyrazu tvare jsou mozné diky svalovym pohybiim. Aby mohly svaly pracovat,
potiebuji stdlou dodavku kysliku. Ten ke svalim piinési krevni proud prosttednictvim tepen

(LIDSKE TELO, 1996, s. 26).

Vyse zminéna piiéné pruhovana svalova tkan je odpovédna za kontrakei kosternich

svall. Podle tiponu se svaly rozdéluji:
» kosterni svaly — upinaji se na skelet, se kterym pohybuji
» kozni svaly, mm. cutanei — upinaji se do ktize, se kterou pohybuji

» kloubni svaly, mm. articulares — upinaji se do kloubnich pouzder, mohou se také

upinat do jinych orgénovych systémi jako je hltan, hrtan nebo jazyk
Stavba svalu

Zacatek svalu se nazyva origo a ten je tvofen Slachou, kterd zacinid na periostu kosti.
PokraCovanim je svalova hlava, kterd ptechdzi v SirSi svalové biiSko. BtiSko prechazi do
Slachy, kterd se nejcastéji upne na kost. Hlava a bfisko tvoii velkou cast svalu. Sval se na
svém dolnim konci miiZze rozdélit do nékolika Slach — ciptl, tak vzniknou nékolikacipé svaly

(NANKA, ELISKOVA, 2009, s. 45).



Tabulka 1 — zpiisoby prdce a formy kontrakce svalii

Préce svalu Forma kontrakce
Dynamicka Pozitivni nebo negativni: V disté formée (ztidka):
projevuje se pohybem hybného systému nebo | izotonicka
jeho ¢asti auxotonicka-koncentricka
auxotonicka-excentricka
Staticka Neprojevuje se pohybem, vétSinou se jednd o | izometricka
udrzeni téla ve statické poloze

Zdroj: GROSSER, EHLENZ, GRIEBL, ZIMMERMANN, 1999, s. 11
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1.2.1 Hlavni svalové skupiny

Svaly hlavy (musculicapitis)

Svaly hlavy rozdélujeme do dvou funkcnich skupin:

1.

Svaly Zvykaci, které¢ ovladaji pohyb dolni cCelisti. Do této skupiny nalezi sval
spankovy (m. temporalis), dva svaly kiidlové (m. pterygoideusmedialis, m.

pterygoideuslateralis).

Svaly mimické, jejichz klidové napéti dava obliceji uréity vyraz. Jejich Cinnosti se
vyraz obliceje meéni, zejména pii placi, smichu, ¢i leknuti. Zvlastni skupinou
mimickych svali jsou svaly kruhové — o¢ni (m. orbicularisoculi) a Ustni (m.

orbicularisoris). Uplatiiuji se jako svérace (ROKYTA A KOL., 2014, s. 58).

Svaly krku (musculicolli)

Svaly krku tvofi n€kolik rtiznorodych skupin — povrchové svaly krku, svaly vdzané na

jazylku a hluboké kréni svaly (NANKA, ELISKOVA, 2009, s. 51).

>

>

platysma — jediny podkozni sval krku

m. sternocleidomastoideus — kyvac hlavy, zac¢ina na kli¢ni a hrudni kosti, pfedsunuje,

zdviha, uklani hlavu a otaci ji také na opacnou stranu

mm. suprahyoidei — nadjazylkové svaly, malé svaly hybou jazylkou pii polykani a

také pfi tvorbé hlasu

mm. infrahyoidei — podjazylkové svaly, malé svaly téz hybou jazylkou pfi polykani a

tvorbé& hlasu, ale navic 1 pfi usilovném nadechu
mm. scaleni — klonéné svaly, pomahaji pti nadechu

hluboké kréni svaly — jsou ulozené pied pateti a provadéji predklon, tklon a otaceni

hlavy (KACHLIK, 2013, s. 32-33).

Svaly hrudniku (musculithoracis)

Povrchova skupina — pomocné nadechové svaly
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4 svaly mezi kostrou hrudniku a horni koncetiny:

» m. pectoralis major — velky prsni sval, za¢ina na kli¢ni a hrudni kosti, upind se na

pazni kost a tim provadi ohnuti, pfitazeni a otaCeni paze
» m. pectoralis minor — maly prsni sval, nachazi se mezi zebry a lopatkou

» m. serratusanterior — piedni pilovity sval, za¢ina 9 zuby na 9 hornich zebrech a upina

se na lopatku.
Hluboka vrstva - hlavni dychaci svaly:

» mm. intercostales — mezizeberni svaly — vné&jsi (hlavni nadechové svaly), vnitini a

nejvnitingjsi (hlavni vydechové svaly)

» diaphragma — branice — hlavni nadechovy sval, svalova piepazka mezi hrudni a
bfiSni dutinou, udrzuje stabilitu patefe na prechodu hrudni a bederni oblasti

(KACHLIK, 2013, 5.33-34).
Svaly bricha (musculiabdominis)

Vsechny bfisni svaly tvofi bfisni sténu, pisobi jako vydechové svaly a zvySuji nitrobfis$ni

tlak, ten je velice dillezity pro vypuzovani moce i stolice, pii porodu, kasli nebo kychani.

1. pfedni skupina — diky této skupiné svalli je moZny piedklon, uklon a otadfeni patefe a

podsazeni panve:

» m. rectusabdominis - pfimy bii$ni sval — dlouhy plochy sval, ktery zacina na

mecovitém vybéZzku hrudni kosti a konci na stydké kosti v panvi
2. bo¢ni skupina — tfi ploché Siroké svaly:
» m. obliquusinternus — vnitini Sikmy bfisni sval
» m. transversusabdominis — pfi¢ny bfisni sval
3. zadni skupina — diky této skupiné svalll je mozny zéklon a tklon patete

» m. quadratuslumborum — bederni ¢tvercovy sval, ktery se podili na vytvoreni zadni
bfi$ni stény a tdhne Zebra doltt (KACHLIK, 2013, 5.34-35).
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Svaly zad (musculidorsi)

Skupina vyvojové odlisSnych svall, které tvoii Ctyfi vrstvy od hlavy az ke kostr¢i. Na
povrchu se nachézeji rozsahlé ploché svaly a hloubéji drobnéjsi svaly, které jsou umisténé

prevazné podélné s pateti.
1. prvni vrstva (spinohumeralni svaly):

» m. trapezius — kapovy sval — pokryva horni polovinu zad, od hlavy, kréni a hrudni

patete na lopatku, kterou zdviha, stahuje a pfitahuje k patefi

» m. latissimusdorsi — Siroky zadovy sval — pokryva dolni polovinu zad, od hrudni a

bederni patefe na pazni kost, provadi také ohnuti, pfitazeni a vnitini otaCeni paze

» fasciathoracolumbalis — bedrohrudni povazka — nachazi se v dolni ¢asti zad ve tvaru

kosoctverce.
2. druhé vrstva (spinoskapularni svaly):

» m. rhomboideus major et minor - velky a maly routovy sval, pfitahuji lopatku

K patefi a byvaji ¢asto oslabené
» m. levator scapulae — zdviha¢ lopatky, ota¢i lopatku dolnim tthlem ven.
3. tfeti vrstva (spinokostalni svaly):
» m. serratusposterior superior et inferior — horni a dolni zadni pilovity sval.
4. ¢tvrta vrstva (hluboké zadové svaly)

Tvoii fadu podsystémd, které jsou rozlozeny podél celé patere. Podileji se také na tklonu a

otaceni patete.

» mm. suboocipitales — hluboké §ijové svaly, mezi spodinou lebe¢ni a prvnimi dvéma
krénimi obratli se nachazeji 4 malé svaly, které poméhaji pohybiim hlavy proti pateti

(KACHLIK, 2013, s. 35-36).
Svaly panevniho dna (musculidiaphragmatis pelvis)

Svaly panevniho dna maji vztah k organtim urogenitalniho ustroji.

13



Diaphragma pelvis - svalové nalevkovité dno panevni, vétSinu zaujima fitni zdviha¢ — m.

levator ani a ten prispiva k udrzeni moce i stolice (NANKA, ELISKOVA, 2009, s. 221).
Svaly horni kon¢etiny (musculimembrisuperioris)

Na koncetinach jsou svaly rozd€leny vazivovymi ptepazkami do uzavienych oddili.
Svaly pletence horni koncetiny

» m. deltoideus — deltovy sval udrzuje pazni kost v kloubni jamce na lopatce, brani

tedy vykloubeni ramenniho kloubu a je hlavnim odtahova¢em ramenniho kloubu

» m. supraspinatus — nadhiebenovy sval, m. infraspinatus — podhiebenovy sval a m.
teres minor — maly obly sval jsou soucasti rotatorové manzety a stabilizuji ramenni

kloub

» m. teres major — velky obly sval a m. subscapularis — podlopatkovy sval taktéz

stabilizuji ramenni kloub a jsou soucdsti rotatorové manZety.
Svaly paze
1. pfedni skupina — ohybace predlokti:

» m. biceps brachii — dvojhlavy pazni sval, ma dv¢ hlavy a upina se na vietenni kost,

ohyba a odvraci predlokti

» m. coracobrachialis — nadpazni sval

» m. brachialis — pazni sval, upina se na loketni kost.
2. zadni skupina — natahovace predlokti:

» m. triceps brachii — trojhlavy pazni sval, ma tii hlavy a natahuje pfedlokti.
Svaly predlokti
1. pfedni skupina — ohybace zapésti a prsth:

» m. pronatorteres — obly piivracec, privraci piredlokti

» m. flexor pollicislongus — dlouhy ohyba¢ palce, ohyba palec a ruku

14



» m. flexor digitorumsuperficialis et profundus — povrchovy a hluboky ohyba¢ prstd,

spole¢n¢ ohybaji ostatni prsty a ruku

» m. flexor carpiradialis et ulnaris — vietenni a ohybac zapésti, ptitahuji a ohybaji ruku.
2. zadni skupina — natahovace zapésti a prsti:

» m. extensor digitorumcommunis - spole¢ny natahovac prsti

» m. extensor carpiulnaris — loketni natahova¢ zapésti

» m. abductorpollicislongus — dlouhy odtahovac palce

» m. extensor pollicis brevis et longus — kratky a dlouhy natahovaé palce

» m. extensor indicis — natahova¢ ukazovaku
3. bo¢ni skupina

» m. brachioradialis — vietenopazni sval, ohyba a ptivraci predlokti

» m. extensor carpiradialislongus et brevis — dlouhy a kratky natahova¢ zapésti

» m. supinator — odvrace¢
Svaly ruky

» svaly palce: zde se nachazeji 4 kratké svaly, které provadéji ohybani, odtahovani,

pritahovéani, pfistaveni a proti postaveni palce

» svaly maliku: zde se nachdzeji 3 kratké svaly, které provadeji ohybani, odtahovani a

pfitahovani maliku

» mm. interosseidorsales et palmares — hibetni a dlafové mezikostni svaly, tyto svaly
vyplituji meziprstni prostory, roztahuji v&jit prstii a ohybaji prsty, které jsou napnuté

v mezi¢lankovych kloubech (KACHLIK, 2013, s. 36-38).
Svaly dolni kon¢etiny (musculimembriinferioris)
Svaly pletence dolni koncetiny

1. pfedni skupina — ohybace stehna:
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» m. psoas major — velky bedrovec a m. iliacus — kycelni sval se po prichodu na

stehno spojuji do m. iliopsoas — bedrokycelniho svalu.
2. zadni skupina — natahovace stehna:

» m. gluteusmaximus — velky hyzd’ovy sval, povrchové ulozeny sval, ktery natahuje

stehno a je velice mohutny

» m. gluteusmedius et minimus — stfedni a maly hyzdovy sval, jsou to svaly, které

odtahuji a otaceji stehno
» m. tensor fasciaelatae — napinac¢ stehenni povazky.
Svaly stehna
1. ptedni skupina

» m. quadricepsfemoris — ctythlavy stehenni sval, ma pét Casti a je jedinym

natahovacem bérce

» m. sartorius — krejcovsky sval, ohyba stehno i bérec.
2. medialni skupina — pfitahuje stehno

» m. pectineus — hiebenovy sval

» m. adductor brevis, longus et magnus — kratky, dlouhy a velky pfitahovac

» m. gracilis — stihly sval

» m. obturatoriusexternus — vnéjsi ucpavac
3. zadni skupina — natahovace stehna a ohybace bérce

» m. biceps femoris — dvojhlavy stehenni sval

» m. semitendinosus — poloslasity sval

» m. semimembranosus — poloblanity sval
Svaly bérce

1. pfedni skupina — natahovace nohy a prstct
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» m. tibialisanterior — pfedni holenni sval
» m. extensor hallucislongus — dlouhy natahovac palce nohy

» m. extensor digitorumlongus — dlouhy natahovac prstct

2. bo¢ni skupina — vytoceni nohy

» m. fibularislongus et brevis — kratky a dlouhy lytkovy sval

3. zadni skupina — ohybace nohy a prstci, je tvofena 6 svaly ve 2 vrstvach.
Povrchova vrstva:

» m. triceps surae — trojhlavy lytkovy sval, ma tfi hlavy, které se spojuji do patni

(Achillovy) Slachy a jsou upnuté na hrbol patni kosti a ohybaji bérec i nohu.
» m. plantaris — chodidlovy sval
Hluboka vrstva:
» m. tibialisposterior — zadni holenni sval
» m. flexor digitorumlongus — dlouhy ohybac¢ prstcti

> m. flexor hallucislongus — dlouhy ohyba¢ palce nohy (KACHLIK, 2013, s. 38-40).

Svaly nohy

Svaly nohy jsou rozprostfené na hibetu nohy i1 na plosce. Svaly plosky se déli na skupinu
svalii palcovych, stfednich, malikovych a mezikostnich — ty umoziuji pohyb palce a prsti.
V dospélosti vSak jejich vyznam klesa a hlavni funkci zlstava pouze zajiStovani podélné

nozni klenby (MERKUNOVA, OREL, 2008, s. 68).
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Hibetni skupina: natahovace palce nohy a prstct

Chodidlova skupina:

» svaly palce nohy — 3 kratké svaly, které provadéji ohybani, odtahovani a ptitahovani

palce nohy
» svaly malicku — 2 kratké svaly, které provadéji ohybani a odtahovani malicku
Stfedni skupina je kryta trojuhelnikovou chodidlovou aponeurézou:

» mm. interosseidorsales et plantares — hibetni a chodidlové mezikostni svaly, tyto
svaly vyplnuji meziprstcové prostory a roztahuji vé&jit prstci a v neposledni fadé

ohybaji prstce napnuté v meziclankovych kloubech

> m. quadratusplantae — &tvercovy chodidlovy sval (KACHLIK, 2013, s. 40).

18



Tabulka 2 — specifické a zvlastni funkce jednotlivych svalovych skupin

Svaly Pohybové

moznosti

Ptedklony trupu,
vzptimovani
trupu, rotace

trupu

Svalstvo trupu

Zvedani,
spousténi a
svirani ramen

Svalstvo ramen

Pohyby nohou
vzhledem k
trupu, pripadné
panve vzhledem
k noham
Ohybani,
natahovani,
vnitini a vngjsi
rotace
V kolennich
kloubech
Ohybani a
natahovani
V hornich
hlezennich
kloubech,
vnitini a vnéjsi
rotace v dolnim
hlezennim

kloubu

Svalstvo panve
a ky¢li

Stehenni svaly

Svaly bérce

Hlavni funkce
pri typickém
pohybu
Fixace a
zajisténi
spravného
zatiZeni
patete/obratli
Opora, zvedani
a zajisténi
spravného
zatizeni kréni
patete, hrudni
patefe a
ramennich
kloubti pti
prudkych
pohybech pazi

Spravne
nastaveni panve
pii pohybech

Spravné drzeni
kolen

Chtize, béh,
skakani

Dulezité
vedlejsi funkce

Opora trupu
prostiednictvim
kontroly drzeni
ramen a panve

Fixace kostry
trupu, zvedani
pazi

Soudrznost téla

Osové zatizeni
nohou

Jisténi
hlezennich
kloubti nohou,
drzeni
rovnovahy téla

Zdroj: GROSSER, EHLENZ, GRIEBL, ZIMMERMANN, 1999, s.63

1.2.2 Svalova zranéni

Pomocné svaly

Ramenni a
kycelni svaly

Ramenni svaly

Svaly trupu

Svaly bérce

Hluboké svaly
bérce

Ptedchazet uraziim a ptetizenim koncetin a dosahnout zaroven dobrych vysledki je
pro sportovce jednim ze zékladnich tkold. Pocatecni uréeni zranéni je nezbytné pro dalsi

zpusob léCeni Urazu, protoze se stava, ze s vaznym zranénim sportovec dale pokracuje ve
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sportovni aktivit¢ a svilj stav si tim neustale zhorSuje. Pokud je sportovec dospély, tak je
rozhodnuti pouze na ném. OvSem u mladych sportovcti, u nichz vysoké ambice jejich i
trenéra presahuje soudnost, vedou mnohdy k poskozenim, které se u sportovce negativné
projevi. Dal§i zavaznou chybou je, kdyz po spravné léCeném turazu zaCne sportovec se
sportovni aktivitou moc brzy, mize tak nedolécené poskozeni prejit do chronického stavu

(PILNY, 2007, s. 7).

Sval se skladd ze svalovych vldken, kterd jsou v trvalém napéti, kterému tikame
svalovy tonus. Pii konkrétni t€lesné Cinnosti se sval miize pretizit, tim je maximalni napéti
svalovych vlédken piekroceno a vlakna se tzv. ,,pfetahnou®. K tomuto pfetizeni mize dojit pii
unavé organismu nebo i pfi dehydrataci. Svalova vlakna se nachazi ve velkém napéti a tonus
se dalsi zatézi jesté zvySuje. Muze dojit k pretrzeni n¢kterych vlaken a vznika bolest, otok a

porucha funkce.

Pticin svalovych zranéni mize byt cela fada, ale nejcastéji je to nedostatecné zahtati pred
dynamickou zatézi, rychly a prudky nefekany pohyb nebo unava. Dale se casto sval
natrhava v okoli poSkozeného kloubu bud’ Grazem, zdnétem nebo chronickym poskozenim
jako artrézou, ¢i jinym zanétem, kde sval provadi ochranu a ¢asto je ve zvySeném napéti, ve

kterém poté vznika natrzeni.

Poskozeni svalu je velice bolestivé a mlze ¢lovéku znepfijemnit minimalné nékolik dni.
Sval miiZze byt na pohmat velmi citlivy a dostavuje se ztuhnuti, v nékterych piipadech 1
hematom. Bolestivd je ¢ast svalového snopce, svalové upony jsou citlivé a bolest je
pocitovana cCasto 1 v klidu. Je tedy nezbytna jistd doba odpocinku, kterd je doporucena dle

rozsahu poskozeni (VSE O ZDRAVI, [online], 2016).

K poranéni svalti mliZe dojit riiznymi zplisoby a jedna se bud’ o pfimé poranéni, které
oznacujeme jako svalovou kontuzi, nebo o poranéni, které je zplisobené nepiimym vlivem,
tedy nahlym nekoordinovanym pohybem nebo nerovnomérnou zatézi pii svalové
dysbalanci. Poskozeni svalu rozdélujeme podle zavaznosti. RozliSujeme poranéni svalstva
bez poruchy integrity svalovych snopcti, které nazyvame pohmozdénim nebo nataZzenim, a
poranénim svalstva s poruchou integrity svalovych snopcti, kdy vznika ¢astecna nebo totalni

svalova ruptura (ZITKA, HAVLICEK [online], 2014).
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Svalova kie¢

Nejmirnéjsi forma kratkodobého charakteru, ktera byva pfivozena neiimérnou ztratou
tekutin a iontdl v pribéhu vykonu. Casto vznika v prostfedi s vy$simi teplotami a mezi
nejcastéji postizené skupiny patii na dolnich koncetinach lytkové a stehenni svaly. Pro
rychlou napravu stavu staci pasivni protazeni, lehka masaz nebo také podani iontovych

napoju.
NamozZeni svalu

Charakteristickym projevem tohoto stupné je piechodna bolest pfi zatizeni svalu,
ktera se dostavuje vétSinou v jistém ¢asovém odstupu po vykonu, zpravidla nasledujici den.
Anatomicka kontinuita neni nijak pferuSena, objevuje se pouze napinaci bolest podél
postizenych vlaken daného svalu a docasny pokles sily. Namozeni svalu se vyskytuje
nejCastéji u rekreacnich sportovcl, u kterych nejsou na zacitku tréninku svaly dosti
pfipravené na zvySenou zatéz.

Pro odstranéni potizi se doporucuje pouziti lokalni negativni termoterapie (chlazeni
ledem), svalova masaz, lehkd pohybova aktivita jiného aerobniho charakteru, poptipadé

podavani masti proti bolesti a otoktim.
NataZeni svalu

Pfi nataZeni svalu je opét pribéh svalu nepoSkozen a vznikd vétSinou nepfimym
mechanismem. K prodlouZeni svalovych vlaken za hranice jejich rozsahu mize dojit nahle
nadmérnym plsobenim sily, nebo dlouhodobym pietéZzovanim (chronické natazeni).
NataZeni svalu doprovazi kiecovitd bolest, zvySeny tonus a pocit napéti, ktery je zvyraznény
zejména pii pokusu o jeho protazeni. Casto se ale svymi projevy velmi §patné odlisuje od
natrzeni, proto je namisté napiiklad vySeteni ultrazvukem. Od stanoveni diagnézy se pak

odviji 1 lécebné postupy.
NatrZeni svalu

Tento druh svalového zranéni patii mezi poruchy s pferusenim integrity svalovych
vldken a vznika nejcastéji nepfimym mechanismem. Ruptura se projevuje thned po svém
vzniku a jedinec citi ostrou az pichavou bolest v konkrétnim bod¢€. V raném stadiu se miize

objevit pod koznim povrchem i lehka prohlubeni, kterd se pozdéji plni hematomem. Pfi
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podezieni na natrzeni svalu je pro dal$i postup 1écby nezbytné objektivni vySetfeni nejlépe

ultrazvukem, z diivodu rozliSeni zavaznosti poranéni (ZITKA, HAVLICEK [online], 2014).

1.3 Kuzelkarsky sport

Kuzelky jsou sport, ktery se hraje s kouli a deviti kuzelkami. Rozb¢hova deska méii
5,5 m a ndhozova deska méti 17,5 m. Kuzelky jsou tymovy sport, ktery se zpravidla hraje
Vv Sesticlennych druzstvech. Dorostenecké tymy hraji v druzstvech tficlennych. Kategorie
jednotlivei je vypisovdna pouze na krajskych nebo republikovych pieborech a na

mistrovstvich svéta a Evropy (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Zpisob a narocnost provedeni hodu lze v tomto sportu bez nadsazky pfirovnat k silové
atletické discipling, jakou je hod oStépem. Provedeni odhodu je ale realizovéano zdola, nikoli
shora a zaméfuje se na presnost, nikoli délku. Kuzelkatrska koule vazi necelé tii kilogramy
pro kategorie dospélych a 2,2 kg pro zékovské kategorie a cilem je provést odhod této koule
nezbytnou razanci tak, aby trefila sestavu srdzenych kuzelek s milimetrovou pfesnosti.
Provedeni jednotlivého hodu v kuzelkaiském sportu neni az tak fyzicky naro¢né jako v hodu
ostépem, ale pii jednotlivych disciplinach jde vSak o n¢kolik desitek hodti po sob¢, které
musi byt odehrany v ur¢itém casovém limitu a hra¢ hledi i na pfesnost provedeni kazdého
jednotlivého hodu, takZe v koneéném dusledku jde o vysokou fyzickou ale i psychickou

zatéz (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Provozovani tohoto sportu neni snadné a svéd¢i o tom 1 fakt, Ze pfi hie nad deset hodl 1ze
vykony s primérem Sest zdeviti moznych povaZovat za velmi dobré. Dle statistiky
uspésnost hrani ovliviiuji hrac¢ské schopnosti jedince, ale také nezavislé vlivy na hru. VIivy
ovlivitujici zptsob tréninku mohou byt piimé, kde madme na mysli parametry a stav
sportovisté, kvalita a stav hraciho materialu, dale sportovni vybaveni hrace a jeho herni
zvyklosti. Na Uspé&Snost hrani plisobi 1 té¢Zko ptredvidatelné vlivy, coz muze byt divacka
kulisa, klimatické prostiedi v hale, pferuseni nebo zasahovéani do hry a dalsi. Na podobné
vlivy museji byt jak hraci, tak 1 trenéfi pfipraveni a museji se naucit je zvladat. U
kuzelkarského sportu je velice dulezité, stejné jako v jinych sportech, pravé spoluprace
s trenérem. Hra¢ by ho mél vnimat od samého zacéatku, kdy zacne provozovat kuzelkaisky
sport. Vytvofi si tim dobré predpoklady pro uspé$né hrani tohoto naro¢ného sportu. Slovem
hrani se rozumi jak tréninky, tak starty (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online],
2006).
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1.3.1 Zpusoby hry

» hrado ,,plnych*

» ,,dorazka“

> ,,sdruzené“
PIné
Do plnych se hraje tak, ze se na kazdy hod postavi vSech devét kuzelek.
Doréazka

Hra¢ pfed dalsim hodem postavi jen ty kuzelky, které nesrazil. Teprve po srazeni vSech
zbyvajicich kuZzelek se znovu postavi plnd ,,devitka“ a cely proces se opakuje v ramci dané
discipliny. Pro zakovské kategorie se pouziva tzv. stavéna dorazka, coz znamena, ze se

zaktim nejdéle po tfech hodech hry na dordzku postavi vSechny kuzelky.
Sdruzené

Je zakladni sportovni disciplinou v kuzelkach. Polovinu hodi na jedné draze hra¢ odehraje
do plnych, polovinu do dorazky. Disciplina se oznacuje zkratkou hs. Obvykle na jedné draze

hraé odehraje 50 hs nebo 30 hs (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

1.3.2 Soutézni discipliny

» 60 hs — hra¢ odehraje na dvou drahach po 30 hs.

Tuto disciplinu hraji hlavné zakovské kategorie, hraje se také na rGznych turnajich a

amatérskych ligach.
» 100 hs — hra¢ odehraje na dvou drahach po 50 hs.

Tato disciplina je nejb&znéjsi disciplinou v ¢eskych soutéZich.
» 120 hs — hra¢ odehraje na ctyfech drahach po 30 hs.

Disciplina, kterd se hraje v ¢eskych ligovych soutézich i na mezinarodni scénég, napf. pfi

mistrovstvich svéta nebo Evropy.
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» 200 hs — hra¢ odehraje na ¢tyfech drahach po 50 hs.

Je oznacovéna za ,.kuzelkaisky maraton®. Dfive se tato disciplina hrala v ¢eskych soutézich,
v nékterych zemich, napt. v Némecku se stale hraje. V Ceské republice se od této discipliny
ustoupilo, kvili znaéné délce této discipliny, 200 hs se hraje piiblizné hodinu a ptl (CESKA
KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

1.3.3 Charakteristika kuzelkaiského sportu

Charakteristika kuzelkéiského sportu je rozdélena do deviti zakladnich kapitol:
» Herni zvyklosti
» Herni vybaveni
» Herni styl
» Herni povrchy
» Herni technika
» Herni psychika
» Trénovani kategorii
» Sebetrénovani
» Trénovani a trenér

Herni zvyklosti

Pojem herni zvyklosti zahrnuje vSechny navyky, ¢innosti a tkony, které v pribéhu startu
hra¢ védomé ¢i podvédomée vykondva. Obecné ve sportu je znamo, ze predstartovni
atmosféra a Cinnost, véetné také ucelnych zvyklosti v priabehu startu kladné ovlivituji vykon

samotného hrace (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Herni vybaveni

Je zékladni podminkou pro kvalitni hru. Hra¢ by mél mit pro trénink i start stejné nebo
nejméné¢ podobné vybaveni. K hernimu vybaveni patfi obuv, herni néafadi a fixacni

pomiicky.
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Jednotlivé ¢asti vybaveni:

» Obuv — dobra obuv je zakladni a rozhodujici soucast vybaveni hrace, ktera ovliviiuje
pribéh, kvalitu 1 vysledek tréninku a startu. Pro hrace je dilezitd takova obuv, kterd
mu zajisti bezproblémovou kontrolu provedeni hodu na vSech materialech, kterymi
jsou pokryvany povrchy hracich prostori kuzelen. Vhodné je pouzivani salové
obuvi. Aby se snizily nasledky moznych urazii kotniku (zvrtnuti, uder kouli do
kotniku) je lepsi vysokd obuv. Vyhodou vysoké obuvi je také urcitd mira fixace

kloubu kotniku a hra¢ tak ziska lepsi sebekontrolu v pohybu pii provadéni hodu.

» Herni natfadi — jedna ¢ast hraciho materialu jsou koule a druha samotné kuzelky.
Kvalita a stav hraciho materidlu ovliviiuji vykon hrace. V soucasnych podminkach a
zvyklostech nemohou ani trenér ani hra¢ ovlivnit kvalitu a stav hraciho materilu.
Kuzelkaiské koule maji na rozdil od bowlingovych kouli vSechny stejnou vahu.
Koule jsou samoziejmou soucésti kuzelen, ale hraci si mohou za urcitou Castku

koupit i své vlastni koule, na které musi mit tzv. pravoplatny pas.

» Fixacni pomicky — jsou jimi oznaceny pomicky pro moznou fixaci pohybového
ustroji jak hornich tak dolnich koncetin. Dilezitd je preventivni funkce. VSichni
sportovci museji tvrdé trénovat a je potieba se snazit predchazet riznym zranénim.
Navic kuzelky jsou sport, ktery se da vrcholové provozovat az n¢kolik desitek let. Je
tteba odborné urcit, nejlépe sportovnim lékafem, nezbytnou zdravotni prevenci
Vv oblasti ochrany pohybového ustroji hrace. Fixa¢ni pomulcky museji spliiovat
naroky na ucelnost, kterd je dana stanoviskem sportovniho 1ékate, dale funkcnost,
kde je dulezita naptiklad Sitka stahovacky zapésti, kdy pravé stahovacka nahradi
ruénik, kdyZ se hra¢ pottebuje otfit a také je pro nékoho dileZzity vzhled, ale to je jen
daldi dopln&k ucelnosti a funkénosti (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE,
[online], 2006)

Herni styl

Obecna specifikace herniho stylu znamena sladéni pohybu ruky, ktera provadi hod, s
pohybem dolnich koncetin a schopnosti hrace vSe zkoordinovat tak, ze provedeny hod

dokéze hra¢ provadét opakované stejné. Existuje pét fazi herniho stylu.

1. faze - zakladni postoj - jsou tii mozné zakladni postoje pied rozbéhem. Postoj snozmo,

rozkro¢mo a postoj spatny.
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2. faze - drzeni téla - u kuzelek existuje Siroka Skala drzeni téla v zdkladnim postoji, od
vzpiimeného az po hluboky pfedklon. Nelze jednozna¢né tvrdit, které drzeni téla je pro
provedeni stylového hodu nejvyhodnéjsi. Zalezi na samotném hraci, co mu nejlépe
vyhovuje.

3. faze — rozb¢h — délime jej na razanci, smér a provedeni rozbéhu. Razance usmériuje hod,
jde o individudlni zalezitost hrace. Smér by m¢l byt vzdy piimy. U provedeni rozbéhu by
mél jedince vyuzit schopnost pfirozené se pohybovat, zavisi na tom kvalita herniho stylu
jedince.

4. faze - kmit ruky - neni na provedeni naro¢ny jako rozbéh, ale jeho S$patné provedeni
dokaze zni¢it i bezchybny rozbsh. Dilezita je jistota drzeni koule v ruce. Casto si hraci
ptidrzuji kouli druhou rukou.

5. faze - kontrola zrakem - je vyznamny ptedpoklad pfesného hrani a hra¢ jim kontroluje
provedeni hodu (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Herni povrchy

Tvoii je zpravidla ndhozova deska. Existuji technické ptedpisy, které kazda kuzelna musi
splitiovat a k nim patfi i herni povrchy.

V soucasné dobé¢ se u nds setkdvame se Ctyfmi zdkladnimi kombinacemi:

1. mékky dievény material plus podlahova krytina

2. tvrdy dievény material plus podlahova krytina

3. dfevény matrial potaZeny tvrdym umélym materialem plus podlahova krytina

4. kovovy material potazeny tvrdym umélym materialem plus podlahova krytina (CESKA
KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Herni technika

Herni technika je hrani z mista zdkladniho postoje a kazdy hra¢ si individualné zvoli misto
bodu odhozu. Cilem je trefit z pravé nebo levé strany vedouci kuZelku v zékladni sestavé

kuzelek nebo samotnou jednotlivou kuzelku.

Herni psychika

Herni psychikou se rozumi duSevni rozpoloZeni hrace pii hrani. Hra¢ by se mél naucit
koncentrovat se a velice nutny je klid pro suverénni herni projev. U kuZelek zavisi na

kazdém jednotlivém hodu a muze nastat situace, Ze jeden jediny hod miiZze rozhodnout o
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(CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006)

Trénovani typovych kategorii hrac¢a

Prvni cCasti trénovani hracskych kategorii jsou kategorie kolektivniho hrace. To jsou hraci,
kteti dosahuji stabiln¢ dobrych vykonit v druzstvech, ale nikdy se vyrazné neprosadili
v soutézich jednotliveti. Takovym jedincim zfejm& vyhovuje zapasova atmosféra a
odpovédnost za vykon pro kolektiv je pozitivné motivuje, ale jakmile jsou z tohoto prostiedi
vytrzeni, tak jejich motivace i koncentrace klesd. Naopak také existuji jedinci, kterym
vyhovuji soutéze jednotlivet a v druzstvech nejsou pftilis tispésni.

Druhou hrac¢skou kategorii je tzv. tréninkova. Hrac této kategorie exceluje pfi tréninkovém
procesu, ale v soutéznim startu byva prumérny az podprimérny. Takovy hra¢ ma problém se
svoji psychikou a koncentraci.

Dalsi soucasti principu trénovani je tzv. koucing dle typu jednotlivych hract. Jde o
konkrétni rozdily, které se tykaji pohlavi, povahovych typti a véku. Z hlediska trenéra je
velice dilezité dobfe poznat svého svéfence a respektovat, co ho charakterizuje, znat povahu
a styl jeho hry, piistup ke hfe i ambice a umét to vyuzit vjeho prospéch (CESKA
KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Sebetrénovani

Vétsina hrach, ktefi zacinaji v zdkovském veéku, tak jsou vice méné pod odbornym
dohledem. V kuzelkach je ovSem minimum hra¢d, kteti maji svého vlastniho trenéra.
V pozdéj§im véku dochdzi k tomu, Ze jedinec trénuje sam a sdm si také zvoli zpiisob
tréninku, je to jeho individualni volba. Pfi sebetrénovani si muze také hrac¢ nastavit
videokameru a natocit svilj trénink, posléze si sam mize video ptehrat a zhodnotit co déla

dobie nebo $patné (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Trénovani a trenér

Trénovani je vedeni svéfenct, predev§im v piipravé na starty. Pro trenéra je diileZité poznat
osobnost jeho svétence a po té mu pfipravit systém trénovani, ktery by mél byt ptizptsobeny
jeho fyzickym 1 psychickym moznostem a schopnostem. Systém trénovani by mél byt
zpracovan minimalné¢ na ptl, nejlépe na celou sezénu a rozpracovdn na tydenni rezim

trénovani.
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Trenér je jedinec, ktery splituje veskeré nalezitosti pro vedeni svéfence a ktery ma velmi
dobré znalosti metodiky a umi s nimi v praxi individudlné ve prospéch kazdého svétence
pracovat. Stat se trenérem je Casov¢ dlouhd a postupna zalezitost. Jedinec musi projit
Skolenimi trenérské Cinnosti. Trenér je predevSim radce, ale téz ucitel a vychovatel. Za
kazdé situace by mél trenér zlstat klidny a vyrovnany. Vzdy by si mél udrzet od hraca
pfiméfeny odstup a samoziejmosti by mél byt respekt hrace k trenérovi. Oboustranné by
mélo panovat vzajemné porozuméni a davera. Pravé divéra je zakladnim piedpokladem pro
kvalitni spolupraci. Je velky rozdil mezi trénovanim v tréninkovém procesu a v pfimém
startu. V tréninkovém procesu trenér sleduje chyby nebo nedostatky, které se poté
odstranuji, poradi, jak herni projev kvalitn¢ a ¢inn€ natrénovat. Pfimy start v soutézich je
vysledkem tréninkového procesu, kdy na svého svéfence trenér uz jen dohlizi. Cilem trenéra
V soutéznim startu je umét hradce udrzet v herni rovnovaze, pohod¢, koncentraci a klidu

(CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).
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1.4 Preventivni program

Cilem preventivniho programu je snizit pocet zranéni v kuzelkatském sportu. Do
preventivniho programu je zafazen tréninkovy proces a zZivotosprava sportovce. Déle je zde
zafazen soubor zakladnich tréninkovych cvika pro kuzelkatsky sport a preventivni opatient.

V preventivnim opatieni uvedu ptiklad, ktery je typicky pro kuzelkarsky sport.

1.4.1 Tréninkovy proces v kuZelkach

Rozcviceni

Na zacéatek tréninkového procesu bezesporu patifi rozcvicovani. V kuzelkdch je
rozcvicovani jak pied tréninky, tak pfed zapasy mnohymi hraci podcetiovano a opomijeno.
Je potieba uvédomit si jeho vyznam a vénovat mu pozornost. Pravidelné rozcvi¢ovani je
soucasti kazdého sportovniho odvétvi, takze ani u kuzelek by tomu nemélo byt jinak

(CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).
Obecné zasady rozcviceni

Pted soutéZni i tréninkovou zatéZi musi byt jak organismus sportovce, tak jeho
pohybovy aparat, peclivé pfipraven. Pfi nedostatecném rozcviceni mize dojit k pozdnimu
zapracovani srdce, cévniho, dychaciho a nervového systému a také chybi télu uvolnénost a
koordinace. Naproti tomu dokonalé rozcviceni plsobi pozitivné na piedstartovni stav.
Rozcviceni musi byt vSestranné a dikladné. Cviceni by mélo obsahovat jednoduché cviky,
které plsobi vSestranné a navazuji na sebe bez zbytecnych prestavek. Rozcviceni je dilezité
proto, abychom dosahli dokonalého prohiati a prokrveni svalstva, navic také zlepSuje
koordinaci sportovce. Délka trvani rozcvicky, obsah, intenzita a naro¢nost je zavisla na

¢tyfech zékladnich faktorech:
1) vek sportovce
2) okolni teplota

3) denni doba

4) piedchozi ¢innost
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Pti rozcvicovani je potieba kazdy z téchto faktort zohlednit.

1)

2)

3)

4)

vek sportovce — hraje zasadni roli pii volbé rozcvicky, télo déti a dospélych pracuje
totiz velmi rozdiln€. Mlady organismus se lépe adaptuje na zatéz, svaly, Slachy a

24

elasticity svalt a Slach. Tim padem by starsi hra¢i méli rozcviceni vénovat vice Casu.

teplota pted a pfi rozcviceni ma urcity vliv na provadénou ¢innost. Svaly musi byt
spravn¢ zahraté, aby mohly naplno pracovat. Tento stav zajiStuje prokrveni a
nasledné obohaceni svalll o kyslik, ktery ke své ¢innosti potiebuji. Rozcviceni hrace

by mé&lo probihat v prostorech, kde je teplo.

v pribé¢hu dne se stav lidského téla méni dle stravy, okolnich podnétech a na
probihajici ¢innosti. Po spanku ma ¢lovék svaly, Slachy i1 klouby zatuhlé a také ma
nizkou tepovou frekvenci. V prib¢hu pracovniho dne se vSak dostane télo vice do
pohybu a stava se 1épe pripravenym na sportovni ¢innost. Lze tedy fici, ze lidské télo

je pfipraveno na sport v prab&hu dne.

jestlize sportovec absolvoval jiz pied utkanim v piedeslé ¢innosti pohybovou
aktivitu, jeho rozcviceni bude snazsi a kratsi. Dalsi podstatna ¢innost pied sportem je
vyZziva, ta mizZe sportovci jak pomoct, tak 1 uskodit. Strava musi byt spravné zvolena

i na¢asovana (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).

Strec¢ink

StreCink je nezbytnéd soucast kazdého cvi¢ebniho programu. Pti streCinku musime byt vzdy

velmi opatrni a dodrZovat tato pravidla:

>

vzdy je dulezité kvalitni rozcviCeni, nikdy nesmime natahovat studeny sval, pfi

natahovani studeného svalu totiz nedocilime velké pruznosti

ve spravné poloze, vleZe, vsedé ¢i ve stoje, natdhneme sval co nejvice bez

ptilisného napéti. Poté v pozici S maximalnim protazenim vydrzime 30 sekund
pfi protahovani svalu nikdy nesmime tzv. ,.kmitat*, mohlo by dojit k natrzeni svalu

pfti stre¢inku nezadrZzujeme dech, svaly potiebuji kyslik, méli bychom dychat pomalu

a zhluboka
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» prerusit cviceni bychom méli vzdy, kdyz pocitime néjakou bolest. Bolest znamena,
7e dochazi k poskozovani tkang. Vnimat bychom méli natazeni, ne bolest (CESKA

KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006)

1.4.2 Zivotospréva sportovce

VyZziva sportovce

Pti riznych sportovnich aktivitach je tfeba se zamyslet, cemu se chceme vénovat a
hlavn¢ s jakym cilem. Dle naSeho rozhodnuti je pozdé¢ji nutné upravit naSe stravovaci

névyky (KONOPKA, 2004, s, 10-11).

Vyziva a pfijem potravy jsou jednim z urcujicich faktorti schopnosti sportovce podat
dobry vykon. DileZitou roli hraje také pfijem potravy béhem celého tréninkového obdobi a
pfi cestovani na zavody. Velikost energetického piijmu zdvisi na energetickém vydeji na
vlastni sportovni vykon. Sportovci by méli sledovat jak vlastni télesnou hmotnost, tak

slozeni téla (MACEK, MACKOVA, 1997, s. 18-20).

Aby svaly plné vyuzivaly svij potencial, potiebuji dobré zasobovani vitaminy, mineraly i
energeticky hodnotné vyzivné latky. Nedostatek vitaminid a minerdlnich latek ve stravé se u
sportovcel, ktefi tvrd€ trénuji, brzy projevi, protoze nebudou schopni dosahovat minimalné

tak dobrych vykont jako dfive.

Velmi znaén€ namahané svaly, u kuzelkaiského sportu se to tyka oblasti dolnich koncetin a
zad, mohou potiebovat zvlastni antioxida¢ni ochranu, jako jsou vitaminy C a E, beta-karoten
a selen. Vinou volnych radikald, které vznikaji tehdy, pokud jsou svaly nuceny dosahovat az
na hranice svych moznosti. To je jeden z dGvodl, pro¢ se fada sportovci rozhodne

K pozivani mineralnich a vitaminovych doplitkti (AGERBO, ANDERSEN, 1997, s. 30).

Soucasti aktivniho sportovniho Zivota jsou i rizné dopliky stravy. V souvislosti se
snahou sportovce dosdhnout maximalniho vykonu je nutnd znalost o optimalnich zdrojich
energie. Vyznamnou ¢ast je mozné dodat formou bézné stravy, ale také pravé v podobé
dopliikkové vyzivy. Hlavnim cilem podavani doplikli stravy je podpofit samoléCebné

schopnosti organismu (FORT, 2005, s. 28).
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Jak jist pred vykonem

Doporucuje se 3 az 4 hodiny pted vykonem nepfijimat velké porce jidla, predejde se
tak totiz gastrointestindlnim obtizim jako je naptiklad zvraceni, kiec¢e nebo pocity plnosti. Je
tedy vhodné, aby byl Zaludek pfi tréninku ¢i zadvodu témét prazdny. Kdyz se tedy sportovec
nekolik hodin pied vykonem nasyti, mély by v jidle pievazovat slozené sacharidy jako je
chléb, celozrnné obiloviny, ovoce a zelenina. Jidlo by nemélo obsahovat vysoké mnozstvi
tuku a bilkovin. Jedinec nesmi zapominat, at’ uz je sportovec nebo neni, na pitny rezim.
Dostatek tekutin u sportoveit béhem poslednich 60 minut pifed vykonem mtize oddalit tnavu
a pii poziti jednoduchych sacharidi 5 minut ptfed vyklonem mohou i1 zlepSit vykon

(MACEK, MACKOVA, 1997, s. 20).
Odpocinek a sportovni vykon

Je zndmé, ze mnoho sportovcl se boji méné trénovat pied zdvodem. Maji obavy o
ztrat¢ sportovni formy, ale opak je pravdou. Odpocinkem zdatnost neztratime, naopak
ziskame silu a vytrvalost diky lépe energeticky zasobenym svalim. Odpocinek je velice
dalezitou soucasti tréninkového programu, unavené svaly totiz potfebuji ¢as na zotaveni
lehkych zranéni, ktera se mohou objevit po naro€ném tréninku. Sportovci bohuZzel podcenu;ji
vyznam odpocinku. Ti, ktefi sportuji dennodenné, si zakladaji na vaznéjsi problémy, jako je

neustala unava, snizena vykonnost, ale také i vétsi zranéni (CLARKOVA, 2000, s. 109).

Pro sportovce je velice dilezitd regenerace sil, ta v sobé zahrnuje veSkerou ¢innost,
ktera je zaméfena k Gplnému a rychlému uzdraveni vSech télesnych 1 dusevnich procest,
jejichz klidova rovnovaha byla posunuta do urcitého stupné unavy. Cely proces regenerace
sil je velice Siroky a je permanentni soucasti nasi existence. U sportovci je regenerace sil
velice potfebna a to pfedevsim proto, Ze jejich tréninkovy 1 zavodni vykon se €asto pohybuje
na hranici metabolickych i1 psychickych moZnosti. Regenerace se d€li na dvé zakladni
slozky, pasivni a aktivni. Pasivni regeneraci chapeme ¢innost organismu béhem zatéZe a po
zatéZi, kdy se vychylena rovnovaha vSech fyziologickych funkci vraci na stupen vychozich
hodnot. Aktivni regeneraci rozumime vSechny zevni zasahy, postupy a procedury, které

pouzivame cilené¢ k urychleni celého komplikovaného pochodu pasivni regenerace.

vvvvvv

(JIRKA, 1990, s. 8).
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Nezbytnou soucésti zivota sportovce je tedy relaxace. Relaxace znamena hluboké
uvolnéni, kterym se odstraituje zbytecné svalové a nervové napéti. U fyzické relaxace je
nezbytné védomé a soucCasné¢ uvolnit vSechny svaly. Ze vSech svali téla tak nechame
odplynout veskeré napéti. NedostateCnou relaxaci spojenou s nekvalitnim spankem muzeme

povazovat za pii¢inu snizené télesné kondice a vykonnosti (KUKACKA, 2008, s. 136).

1.4.3 Soubor zikladnich tréninkovych cvikii pro kuzelkarsky sport

1. Sije

Tento cvik miizeme provadét ve stoje, ¢i tureckém sedu. Hlavu naklanime vpravo, ucho
smeéfuje k pravému rameni, zatimco levé rameno jemné tla¢ime dolti. Hlavu poté dostavame

do ptivodni polohy. Ten samy cvik provadime na druhou stranu.

Dale otac¢ime hlavu doprava a doleva. Poslednim cvikem na §iji je zaklanéni hlavy dozadu,
jen tolik co ndm dovoli svalstvo a poté naklanime hlavu dopiedu, kdy brada sméiuje

k hrudniku.

Obr. 1 - &je

Zdroj: (skolachrbta.sk, 2015)
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2. Natahovade paze ¢. 1

V mirném stoji rozkro¢ném natahneme loket tak, aby nadm paze smétovala k protéjsi lopatce.

Obr. 2 - natahovace paze ¢. 1

I (0

3. Natahovace paze ¢. 2

V mirném stoji rozkro¢ném tdhneme loket co nejvice k opacnému rameni.

Obr. 3 - natahovace paze ¢. 2

4. Ohybace trupu

V mirném stoji rozkrocném natazenou ruku, kterou mame pfitisknutou k hlave, pohybujeme

ve smeéru uklonu.
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Obr. 4 - ohybace trupu

5. Vzpiimovag trupu

V mirném stoji rozkroném mame propnuté ruce, vytazené z ramen.

Obr. 5 - vzptimovag¢ trupu

6. Ohybace kyc¢le a natahovace kolena

Stojime na jedné noze a druhé je pokréena vzad, ve stejny moment ruka pomalu tdhne nohu

vzhuru az k télu.

Obr. 6 - ohybace kycle a natah. kolena
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7. Ptitahovace
V diepu unozném propneme natazenou nohu, prsty se dotykame podlahy a hlava je zpfima.

Obr. 7 - pfitahovace

8. Natahovace kyc¢le a ohybace kolena

Lezime na zadech a mame pravou nohu polozenou na podloZce, levou nohu propiname

pomoci rukou. Poté opakujeme stejny cvik na druhou nohu

Obr. 8 - natah. ky¢le a ohybace kolena
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9. Ohybade hlezenniho kloubu

Hmotnost téla pfenasime na predni nohu, zadni nohu mame natazenou a pata se dotyka

zemé, obé chodidla mame rovnobé&zné (PEDAGOGICKY MAGAZIN, [online], 2016).

Obr. 9 - ohybace hlezenniho kloubu 1

1.4.4 Preventivni opatieni

Tento tzv. ,kratky preventivni program by mél pomoci k lepS§im vysledkim jedince a

predchazenim zranéni. Pred dulezitym sportovnim vykonem je dulezité jistou dobu

dodrzovat tyto zasady:

>

>

dostate¢na spoluprace trenéra se sportovcem
pfimétené davkovani zatéze vzhledem k aktudlnimu stavu a Ginavé sportovce

zlepSovani odolnosti — pevnosti a pruznosti pohybu svalii, $lach a vazi, které jsou pfi
kuzelkatrském sportu nejvice zatéZovany pomoci posilovacimi a protahovacimi

cviceni

dobra sportovni sadlova obuv — chrani pfed uklouznutim, umoZiiuje podporu noZni

Klenby

vyuziti bandéaze ¢i tapingu

pravidelné dodrzovéni pitného reZimu

regenerace sil — neoddélitelna soucast tréninkového planu

odstrafiovani tnavy — informovanost a vyuzivani prostfedki komplexni regenerace

sil (t€lesnych 1 dusevnich, véetné relaxace)
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Text k nacviku relaxace

., Pocituji klid, pocituji hluboky klid, zbavuji se veskerého spéchu, osvobozuji se od vnitiniho

napeti, uvoliuji se, vse ostatni je vzdalené a nedulezité, upadam do vnitiniho ticha. *

Uvolnuji svaly pravé paze, prava paze je tézka, pocituji vyrazné tihu, prava paze se stava

stale tezsi. Uvolnuji svaly levé paze, leva paze je tézka pocituji vyrazné tihu levé paze.

., Uvolnuji svaly prave nohy, prava noha je tézka, pocituji vyrazné tihu pravé nohy

Vo6

prava noha se stava stale tezsi.

,, Pocituji vyrazné uvolnéni svalii obliceje, tvare jsou uplné uvolnéné, celo je hladké, dolni

celist pada doli.

, Vina tepla zaplavuje pravou paZzi, postupuje od ramen k prstim, teplo zahiiva pravou

‘

pazi.*

., Uvoliuji svaly levé nohy, leva noha je teézka, pocituji vyrazné tihu levé nohy

¢

vnitini teplo. *

., Vyrazné pocituji prijemné teplo v celé pravé pazi, prava paze je stale teplejsi. Vina tepla
zaplavuje levou pazi, dosahuje az k prstum, teplo zahriva levou pazZi

pronika az do kiize, vnitini teplo, pocituji vyrazné prijemné teplo v celé levé pazi.

., Vina tepla zaplavuje pravou nohu, dosahuje az k chodidlu, pocituji vyrazné prijemné teplo

v celé pravé noze.

, Vina tepla zaplavuje levou nohu, dosahuje az k chodidlu, teplo zachvacuje levou nohu,
pronikad az do kiize, pocituji vyrazné teplo v celé levé noze.

Pocituji vinu tepla, ktera prechazi pres krajinu brisni, vina tepla z brisni krajiny se
rozsiruje, zachvacuje celou dutinu brisni, pronika do hrudniku, teplo z hrudniku pronika do
obou pazi, paze jsou nyni velmi teplé, horka vina pronika obéma pazemi.

., Ieplo z bricha se sifi do obou nohou, nohy jsou nyni velmi teplé, horka vina postupuje

obeéma pazemi, pocituji nyni teplo v celéem téle, celé mé télo je nyni prijemné teplé.
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., Pocituji uplné uvolneni, hluboky klid, srdce bije klidné, silné a rovnomerné, dech je klidny,
volny, celo je prijemné chladné, pocituji prijemny chlad na cele
pocit tize uplné mizi, ziistava uplné uvolnéni, oddechuji zhluboka, oteviram oci.” (CESKA

KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2006).
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2. VYZKUMNA CAST

2.1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je zjisténi pficin svalovych zranéni ve
vykonnostnim kuzelkdiském sportu. Metoda, kterd mi pomuze zjistit pfi¢iny svalovych
zranéni je kvantitativni vyzkum. Dil¢im cilem je také zjistit, zda kuzelkaii dbaji na svoji

Zivotospravu.
Kvantitativni vyzkum

Kvantitativni vyzkum se zabyvé ziskavanim informaci o Cetnosti vyskytu urcitého
jevu. Jeho hlavnim cilem jsou méfitelné ¢iselné udaje. Kvantitativni vyzkum se provadi na
vzorku, ktery by mél reprezentovat cilovou skupinu. Tento typ vyzkumu se provadi metodou
dotazovani a to napiiklad formou osobnich rozhovort,, dotaznikem, telefonicky nebo

dotazovanim pfes internet (KOZEL, 2006, s. 119).

2.2 UKoly price

1. Prostudovani odborné literatury, tykajici se dotaznikovych Setfeni.

2. Vytvoteni online dotazniku, ktery je zaméfen na vyzkum v oblasti kuzelkaiského sportu.
3. Zaslani dotazniku pfes socialni sit’ a emailové adresy.

4. Utridit a zpracovat ziskana data, provést analyzu a vyhodnoceni ziskanych vysledkd.

2.3 Vyzkumné predpoklady a hypotézy

Vyzkumny pfedpoklad ¢. 1 — Domnivam se, Ze jedna z hlavnich pfi¢in svalovych zranéni je
Spatné nebo nedostatené rozcviceni téla.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 2 — Domnivam se, Ze nejcastéjSimi partiemi trpicimi zranénim u
kuzelkati jsou partie dolnich koncetin a zddového svalstva.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3 — Domnivam se, Ze jednou z pfi¢in zranéni mize byt nedostatek

odpocinku a relaxace.
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Vyzkumny ptedpoklad ¢. 4 — Domnivam se, Ze hraci kuzelkatského sportu dbaji na vedeni

zdravého zivotniho stylu.

1H, — Ptedpokladam, Ze neni zadna souvislost mezi tim, jestli se hraci pted hrou rozcvicuji a

provozovanim streCinkem po hfe.

2H, _ Predpokladam, Ze neni Zadna souvislost mezi vékem kuzelkafi a jejich pristupem

k odpocinku.

3Ho — Predpokladam, ze neni souvislost mezi tim, zda se hraci pred hrou rozcvicuji a zda je

postihlo zranéni ptimo pti hrani kuzelek.

3. METODIKA VYZKUMU

Dotaznik

Dotaznik je soubor otazek, které jsou sepsany v urCitém formulafi. Tato metoda je
zalozend na otazkdch a podobd se metod¢ pifimého rozhovoru. Dotaznik by mél byt
konstruovan po stanoveni cili a vyzkumnych ptedpokladii prace. Prvotné je ale vzdy nutné,
aby si vyzkumnik prostudoval problematiku, kterou chce zkoumat. V tvodu dotazniku by
vzdy mél byt kratky text, ktery zada respondenta o jeho vyplnéni, vysvétluje respondentovi,
z jakého ditvodu dotaznik vyplituje a k ¢emu budou ziskanéd data pouzita. Vhodné je také

zdiiraznit, ze dotaznik je piipadné anonymni (KUTNOHORSKA, 2009, s. 41).

Pro ziskani potfebnych dat byla pouZita metoda dotazovani, pomoci mnou
sestaven¢ho dotazniku. Mezi vyhody dotazniku patii rychlost a moZnost ziskani velkého
mnozstvi informaci a také nizké néklady. Otazky v dotazniku byly sestaveny jen pro ucely
tohoto prizkumu. Dotaznik se skladdal z 23 otazek a byl urCen pro hrajici 1 jiz nehrajici
kuzelkare. Tento dotaznik obsahuje otazky potiebné k vyhodnoceni prace. Byly rozeslany
online dotazniky lidem pfes socidlni sit’ a emailové adresy. Celkem dotaznik vyplnilo 91

osob.
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4. VYSLEDKY PRUZKUMU A JEJICH ANALYZA

Nasledujici kapitola je vénovana vyhodnoceni dat z dotazniku. Pomoci tabulek a grafi jsou

zde zobrazeny vysledky prazkumu.

1. Prvni otdzka zjiStuje pocet Zen a muzl, ktefi se vénuji ¢i se v minulosti vénovali
kuzelkarskému sportu. Z nasledujici tabulky a grafu vychazi, ze na dotaznik odpovédélo

vice muzu.

Tabulka 3 - Pohlavi

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Zena 39 42.9%
Muz 52 57,1%
Celkem 91 100%

Graf 1 — procentudlni vyjadreni na otdzku

Jste
100%

80%

60%

Podil

40%

20%

0%
®muz ® Zena

42



2. Dalsi otdzka je zaméfena na vékové rozmezi kuzelkari. Z vysledkl je patrné, ze jsou tu
nejvice zastoupeni sportovci nad 25 let. Celych 54,9 % (50) oslovenych jsou ve veéku 25 let
a vice. Respondentli ve véku 19-24 let odpovédélo 34,1% (31).

Tabulka 4 - Vék

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Do 14 let 0 0%
15-18 let 7 7,7%
19-24 let 31 34,1%
25-50 let 50 54,9%
Nad 50 let 3 3,3%
Celkem 91 100%

Graf 2 — procentudlni vyjadreni na otazku
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3. Tteti otazka se zaméfuje na zdravotni stav kuzelkatii. Vice jak polovina respondenti, tedy
62,6% (57), se domniva, ze jejich zdravotni stav je spiSe dobry, 31% (29) kuzelkaia
z odpovidajicich 100% (91) si mysli, ze jejich zdravotni stav je pfimo vyborny. Pfijemné

zjisténi je, Ze si zadny z respondentli nemysli, zZe by byl jeho zdravotni stav opravdu Spatny.

Tabulka 5 - Zdravotni stav

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Vyborny 29 31,9%
Spise dobry 57 62,6%
Spise Spatny 5 5,5%
Spatny 0 0%
Celkem 91 100%

Graf 3 — procentudlni vyjadreni na otazku
Povazujete V&s zdravotni stav za:
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4. Dalsi otazka zjistuje, jakou maji kuzelkéfi télesnou kondici. Vice jak 68% (62)
respondentl si mysli, Ze jsou na tom se svoji télesnou kondici spiSe dobte. Dokonce 17,6%
(16) respondentti si mysli, Ze jejich télesnd kondice je pfimo vybornd. 14,3% (13)
respondentit si mysli, Ze jejich kondice je spiSe S$patna, ale Zzadny ze 100% (91)

odpovidajicich si nemysli, Ze ma opravdu Spatnou télesnou kondici.

Tabulka 6 - Té&lesna kondice

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vyborna 16 17,6%
SpiSe dobra 62 68,1%
Spise Spatna 13 14,3%
Spatna 0 0%
Celkem 91 100%

Graf 4 — procentualni vyjadieni na otazku
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5. Pata otazka zjistuje, zda kuzelkéfi koufi cigarety. Z vysledkll je patrné, Ze vétSina
kuzelkari, tedy vice jak 72% (66) jsou nekufaci. Dalsich 15,4% (14) respondentt, ktefi
vyplnili dotaznik, koufi cigarety denné a zbyvajicich, tedy 12,1% (11) koufi pfileZitostné. Je

piijemné zjiSténi, Ze vice jak poloviné respondentl zélezi na svém zdravi a viibec nekouii.

Tabulka 7 - Koufeni

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, denné 14 15,4%
AnNo, 11 12,1%
ptilezitostné
Ne 66 72,5%
Celkem 91 100%

Graf 5 — procentualni vyjadieni na otazku
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6. Dalsi otazka zjistuje, jak cCasto kuzelkatri pozivaji alkoholické napoje. 42,9% (39)
respondentti ze 100% (91) odpovidajicich uvedlo, Ze pozivaji alkohol pouze piilezitostné.
Dalsich 29,7% (27) respondentii pozivaji alkohol vétSinou jen o vikendech. 19,8% (18)

respondentl uvedlo, Ze poziji alkohol 1 nékolikrat do tydne.

Tabulka 8 - Alkohol

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Denné 2 2,2%
Nekolikrat do 18 19,8%
tydne
Vétsinou jen o 27 29,7%
vikendech
Prilezitostné 39 42,9%
Jsem 5 5,5%
abstinent/ka
Celkem 91 100%

Graf 6 — procentualni vyjadieni na otazku
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7. Sedma otdzka se zaméfuje na stravu, kterou kuzelkaii pfed hrou preferuji. Velice
zajimavé zjisténi je, ze celych 56% (51) respondentt vitbec stravu pted hrou nefesi. Tento
vysledek mne, jako kuzelkaiku, velice ptekvapil. Lehka jidla preferuje 39,6% (36) kuzelkaia
z odpovidajicich 100% (91) a zbyly 4,4% (4) respondenti dokonce uptednostiuji jidla

kaloricka.

Tabulka 9 - Strava pted hrou

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Lehka jidla 36 39,6%
Kaloricka jidla 4 4.4%
Stravu pied 51 56,0%
hrou nefes$im
Celkem 91 100%

Graf 7 — procentudlni vyjadreni na otazku
Jakou stravu pfed hrou preferujete?
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8. Dalsi otazka zjistuje, v jakém casovém odstupu maji kuzelkati posledni jidlo pted hrou.
Vysledky u této otazky jsou velice vyrovnané, ale nejvice respondentd, tedy 45,1% (41)
odpovédélo, Ze staci, kdyZz maji posledni jidlo 2 hodiny pted hrou.

Tabulka 10 - Casovy odstup

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
1 hodinu 30 33,0%
2 hodiny 41 45,1%
3 hodiny a 20 22,0%
vice
Celkem 91 100%

Graf 8 — procentualni vyjadieni na otazku
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9. Dalsi otazka zjistuje, zda zivotni styl a stravovaci navyky kuzelkaiti maji vliv na celkovy
prabéh hry v kuzelkach. Vysledky jsou az neuvéfitelné vyrovnané. 50,5% (46) respondentli
odpovédélo na tuto otazku kladné. Pouze o jednoho respondenta méng, tedy 49,5% (45)

odpovédélo, Ze vliv zivotniho stylu na prib¢eh hry v kuzelkach nemd Zadny vliv.

Tabulka 11 Vliv Zivotniho stylu na prabéh hry v kuzelkach

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Myslim, ze 46 50,5%
ano
Myslim, ze ne 45 49,5%
Celkem 91 100%

Graf 9 — procentudlni vyjadreni na otazku

Myslite si, ze Va3 zivotni styl a stravovaci navyky maji vliv na celkovy pribéh Vasi
hry v kuzelkach?
100%

80%

60%

Podil

40%

20%

0%

® myslim, Ze ano ® myslim, Ze ne

50



10. Desata otazka se zaméiuje na to, jak dlouho se respondenti vénuji /vénovali/
kuzelkarskému sportu. Z vysledkt je jasné, ze vétSina respondentl se timto sportem zabyva

vice jak 10 let. Ne nadarmo se fikd, Ze kuzelky jsou sportem na cely Zivot.

Tabulka 12 Délka provozovani kuzelkaiského sportu

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Mén¢€ nez 3 4 4.4%
roky
3-6 let 10 11,0%
6-10 let 25 27,5%
10 let a vice 52 57,1%
Celkem 91 100%

Graf 10 — procentudlni vyjadreni na otdazku

Jak dlouho se vénujete/vénovali jste sef kuzelkarskému sportu?

100%
80%

60%

Podil

40%

20% .
0% ] -
® méné nez 3 roky ® 36 et @ 5-10 let ® 10 let a vice

51



11. Dalsi otdzka je zaméfend na pocet absolvovanych tréninkl tydné€. Nejvice respondentt,
tedy 44,% (40) ze 100% (91) odpovidajicich uvedlo, ze absolvuji trénink pouze jednou
tydné, coz si myslim, Ze na vykonnostni sport neni pfili§ mnoho. Nicméné 39,6% (36)
kuzelkari tika, ze trénuji dvakrat tydné a vice. Velké, bohuzel nemilé prekvapeni pro mne

je, ze celych 16,5% (15) respondentd uvedlo, Ze dokonce netrénuji viibec.

Tabulka 13 Pocet tréninki za tyden

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vibec 15 16,5%
netrénuji
Jednou 40 44,0%
Dvakrat a 36 39,6%
vice
Celkem 91 100%

Graf 11 — procentudlni vyjadreni na otdazku

Kolik trénink( tydné absolvujete/absolvovali jste?
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12. Dalsi otazka se pta na sout¢z, ve které¢ respondenti plisobi. VEtSina z nich odpovédéla, ze

hraji v kuzelkach 1. ligu, coZ je nejvyssi soutéz v Ceské republice.

Tabulka 14 Pasobeni v soutézi

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

1. liga 34 37,4%

2. liga 14 15,4%

3. liga a nize 23 25,3%
Neregistrovani 6 6,6%
Jiz nehraji 14 15,4%

zadnou soutéz

Celkem 91 100%

Graf 12 — procentudalni vyjadreni na otdzku
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13. Dalsi otazka zjistuje, zda kuzelkaii ptizplsobuji svoje stravovaci navyky aktivitam
Vv oblasti kuzelkaiského sportu. Ne, pfili§ milé zjisténi je, ze celych 92,3% (84) z 100% (91)
odpovidajicich kuzelkaid uvedlo, Ze vibec nepfizplisobuji své stravovaci navyky v oblasti
kuzelkatského sportu. Pouze 7,7% (7) respondentti odpovédélo kladné a uvedli také, jakym
zplusobem svoje stravovaci navyky prizpisobuji. Jednalo se snahu jist pfed zapasem jen

lehka jidla, nikoli pfili§ kalorickd, omezeni alkoholu, ¢i drzeni dlouhodobé diety.

Tabulka 15 Ptizptisobeni stravovacich navykt kuzelkaiskému sportu

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
Ne 84 92,3%
Ano 7 7,7%
Celkem 91 100%

Graf 13 — procentualni vyjadreni na otdzku

Prizplisobujete/pfizplisobovali jste/ svoje stravovaci ndvyky Vasim aktivitam v
oblasti kuzelkarského sportu? (napf. drzeni zvlastni diety, apod.) Pokud ano,
jak?
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14. Ctrnacta otazka zjistuje, zda kuzelkaii dodrzuji v pribéhu hry pitny rezim. Vétsina
respondentt, tedy 59,3% (54) z 100% (91), odpovédéla, ze vypiji v priabéhu hry vice jak pil
litru tekutin. DalSich 33% (30) respondentt uvedlo, Ze v pribéhu hry pitny rezim dodrzuji,
ale méné jak pul litru a zbylych 7,7% (7) vibec pitny rezim v prub&éhu hry nedodrzuji.

Tabulka 16 Pitny rezim

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
Ano, vice 54 59,3%
jak pul
litru
Ano, ale 30 33,0%
mén¢ jak
pul litru
Ne, 7 7,7%
nedodrzuji
Celkem 91 100%

Graf 14 — procentudalni vyjadreni na otdzku

Dodrzujete/dodrzovali jste/ v priib&hu hry pitny rezim?
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15. Dalsi otazka zjiStuje, zda se kuzelkdii pfed hrou dostate¢né rozcvicuji. VétSina
respondentt, tedy 52,7% (48) z odpovidajicich 100% (91), uvedla, ze se rozcvicuji, av§ak ne
déle nez deset minut. Nicméné jen o devét respondentii méné uvedlo, Ze se rozcvicuji

poctivé déle jak deset minut. Pouze 4,4% (4) lidé uvedli, Ze se nerozcvicuji vitbec.

Tabulka 17 Dostate¢né rozcviéeni pred hrou

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Rozcvicuji 39 42.9%
se, déle jak

10 minut

Rozcvicuji 48 52,7%
se, méne nez

10 minut

Nerozevicuji 4 4,4%

se vubec

Celkem 91 100%

Graf 15 — procentudlni vyjadreni na otdazku

Rozcvicujete/rozcvicovali jste se/ pred hrou?
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16. Dalsi otazka se pta, zda kuzelkaii provozuji po hie streCink (protazeni téla). Odpovedi
respondentti mne velice zaskocily, protoZze vétSina respondentt, coz je V tomto piipadé 67%
(61), odpovedela, Ze stre¢ink po hie viibec neprovadi. Pouze 6,6% (6) lidi z celkovych 100%
(91) odpovidajicich uvedlo, ze provadi po hie stre¢ink déle jak deset minut. Zbylych 26,4%

(24) respondentt uvedlo, Ze strecink provadi, ale méné nez deset minut.
Tabulka 18 Stre¢ink po hie

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Strecink 6 6,6%
provadim,
déle jak 10
minut
Strecink 24 26,4%
provadim,
mén¢ nez 10
minut
Strecink 61 67,0%
neprovadim
vibec

Celkem 91 100%

Graf 16 — procentudlni vyjadreni na otdizku

Provozujete/provozovali jste po hfe strecink (protaZeni téla)?
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stretink po hie neprovadim vilbec
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17. Dalsi otazka zjistuje, zda respondenti provozuji ke kuzelkdm jiny doplitkkovy sport.
Pokud respondenti uvedli kladnou odpovéd’, mohli uvést i konkrétni sport, kterym se
zabyvaji. Kladnou odpovéd tedy uvedlo 64,8% (59) respondentii a jako nejcastéjsi
doplitkovy sport byl uvadén plavani, fotbal a tenis. OvSem CcCasto také respondenti uvadéli
dalsi oblibené sporty jako florbal, cyklistiku ¢i béh. Zbylych 35,2% (32) kuzelkaiti uvedlo,
ze zé&dny doplinkovy sport ke kuzelkdm neprovozuji. Jelikoz jsou kuzelky velice

jednostrannym sportem, doporucuji provozovat i jinou aktivitu.

Tabulka 19 Doplikovy sport

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Ne 32 35,2%
Ano 59 64,8%
Celkem 91 100%

Graf 17 — procentudlni vyjadreni na otdzku

Provozujete/provozovali jste ke kuzelkam i néjaky dopliikovy sport? Pokud ano,
jaky?
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18. Osmnacta otazka zjistuje, zda respondenty postihlo zranéni piimo v pribéhu hry.
Vysledky jsou velice vyrovnané, nicméné prece jen odpovédélo vice lidi, které alespon
jednou uz néjaké zranéni v prub&éhu hry postihlo. Zajimavé zjisténi je, ze ze 52,7% (48)
kladn¢ odpovidajicich respondentil na tuto otazku, celych 30 uvedlo, Ze jejich zranéni se
tykalo oblasti dolnich koncetin a konkrétné stehenniho svalu. 8 odpovidajicich uvadélo
zranéni kolene, dal$ich 6 respondentli uvedlo zranéni kotniku a zbyli 4 kuzelkaii uvedli, ze

jejich zranéni se tykala oblasti hornich koncetin, konkrétné lokte.

Tabulka 20 Zranéni v pribéhu hry

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Ne 43 47,3%
Ano 48 52,7%
Celkem 91 100%

Graf 18 — procentudlni vyjadreni na otdazku

Postihlo Vas nékdy néjaké zran&ni pfimo pfi hrani kuzelek? (napf. vyvrknuti
kotniku, natazeni stehenniho svalu, apod.) Pokud ano, jaké?
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19. Dalsi otazka se ptd, zda kuzelkaie postihlo zranéni, které bylo zpisobené dlouhodobou
hraci zatézi. Zde vétsina respondentt, tedy 61,5% (56), uvedla, ze ne. Zbylych 38,5% (35)
kuzelkati odpovédelo na otdzku, jaké zranéni je postihlo, konkrétné. VéEtSina uvedla, Ze se
zranéni tykalo pfedev$im dolnich koncetin a konkrétné svalu stehenniho a kolene. Nicméné

respondenti uvedli také ¢astou bolest zddového svalstva.

Tabulka 21 Zranéni zptisobené dlouhodobou hraci zatézi

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ne 56 61,5%
Ano 35 38,5%
Celkem 91 100%

Graf 19 — procentudalni vyjadreni na otdzku

Pfihodilo se Vam zranéni zplsobené dlouhodobou hraci zatézi? Pokud ano, jaké?

100%

80%

60%

Podil

40%

20%

0%

®ne ® ano, vypiste
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20. Dvacaté otazka je zaméfena na respondenty, ktefi jiz v minulosti byli zranéni. Na otazku,
zda zranéni zpiisobilo dlouhodobé ptreruseni herni ¢innosti, odpovédela z 91 kuzelkait témer

polovina, tedy 46. A pravé ze 46 kuzelkart, 31 z nich uvedlo, Ze ano, ale na méné jak tfi

meésice. Zbylych 15 uvedlo, Ze ano a déle jak na tii mésice.

Tabulka 22 Dlouhodobé pieruseni herni ¢innosti

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Ano, 15 32,6%

Ano, 31 67,4%

méné
jak 3

meésice

Celkem 46 100%

Graf 20 — procentudlni vyjadreni na otdazku

Zplsobilo Vase zranéni dlouhodobé piferuéeni Vasi herni éinnosti? (pokud jste
zranéni nebyli, neodpovidejte)
100%

60%

40%

20%

0%

® ano, déle jak 3 mésice ® ano, ale méné jak 3 mésice
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21. Predposledni otazka zjistuje, zda si kuzelkéii mysli, ze jejich piistup k odpocinku a
relaxaci dostateény. VétSina respondenti, tedy 71,4% (65) z odpovidajicich 100% (91)
uvedlo, ze si mysli, Ze je jejich piistup k relaxaci dostate¢ny. Zbylych 28,6% (26) si mysli,

ze dostate¢ny neni.

Tabulka 23 Piistup kuzelkaiu k relaxaci

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Ano, 65 71,4%
myslim si,
7e je
dostatecny
Ne, myslim 26 28,6%
si, Ze je
nedostate¢ny
Celkem 91 100%

Graf 21 — procentudalni vyjadreni na otdazku

Myslite si, Ze Vas pfistup k odpocinku a relaxaci je/byl dostatecny?

100%
B0%

60%

Podil

A0%

20%

0%

® zno, myslim si, Ze je dostatecny ® ne, myslim si, e je nedostatecny
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22. Posledni otazka se pta, jakym zplisobem nejradeji kuzelkati relaxuji. U této otazky byla
moznost u kazdého respondenta vice odpovédi. Vysledky tudiz nejsou vyhodnoceny na
stejném principu jako u otdzek predchozich. Nejcastéji vSak respondenti uvedli, Ze nejlepSim
odpocinkem je spanek. Jako jiné respondenti nejcastéji uvadéli pobyt v piirodé, Cetba ¢i

prochdzka

Tabulka 24 Zpisoby relaxace kuzelkatrt

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vifivka, 34 37,4%
bazén
spanek 76 83,5%
masaze 21 23,1%
jiné 16 17,6%

Graf 22 — procentudalni vyjadreni na otdazku

Jakym zplsobem nejradéji relaxujete a odpoéivate? (mlZete oznatit vice

odpovédi)
100%

80%

60%

Podil

40%

20%

® vifivka, bazén ® spanek @ masaze ® jing, vypiste

0%
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4.1 Statistické testovani hypotéz

1HO Ptedpokladam, Zze neni souvislost mezi tim, jestli se hra¢i pred hrou rozcvicuji a

provozovanim strecinku po hte.

Kontingenc¢ni tabulka 1

Crosstab
Provozujete po hie streCink:
stre¢ink po
hie stre¢ink
neprovadim po hre
vitbec provadim Total
Rozcvicujete se pred rozcvicuji se Count 17 22 39
hrou: poctive, déle jak  of \vithin 15.
10 minut Rozcvicujete se 43,6% 56,4% 100,0%
pted hrou:
rozcvicuji se, ale Count 44 8 52
mént nez 10 % within 15.
minut Rozevitujete se 84,6% 15,4% 100,0%
pted hrou:
Total Count 61 30 91
% within 15.
Rozcevicujete se 67,0% 33,0% 100,0%
pted hrou:
Chi-Square Tests
Asymp. Sig. | ExactSig.
Value df (2-sided) (2-sided) ExactSig. (1-sided)
PearsonChi-Square 16,9732 1 ,000
ContinuityCorrection® 15,168 ,000
Likelihood Ratio 17,306 ,000
Fisher'sExact Test ,000 ,000
N ofValidCases 91

a. 0 cells (,0%) haveexpectedcountlessthan 5. The minimum expectedcountis 12,86.

Zdroj: vlastni vyzkum

Nulové hypotéza 1HO ,,Pfedpokladam, Ze neni souvislost mezi tim, jestli se hraci pted hrou

rozcviCuji a provozovanim stre¢inkem po hie“ byla testovana pomoci chi-kvadratu, ktery

tuto nulovou hypotézu vylucuje, protoze p=0,000, tato hodnota je nizsi neZ zvolena hladina

vyznamnosti. Plati tedy, Ze mezi tim jestli se hra¢i kuZelek pfed hrou rozcvicuji a

provozovanim stre¢inku po hie vztah je.

Prostfednictvim kontingen¢ni tabulky jsme zjistili, Ze kuzelkari, ktefi se rozcvicuji poctive,

déle jak 10 minut a ktefi strecink po hie neprovozuji je celkem 43,6% (17). Naopak

kuzelkait, kteti po hie stre¢ink provozuji, je 56,4 % (22). Respondentt, ktefi se rozcvicuji,
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ale mén¢ nez 10 minut a ktefi stre¢ink po hie neprovozuji je 84,6% (44). Naopak kuzelkard,
ktefi streCink po hie provozuji, je 15,4% (8). Celkova cisla fikaji, ze 67% (61) kuzelkaia
z celkovych 91 odpovidajicich stre¢ink po hie viibec neprovozuji, zbylych 30% (30) tedy

ano.
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2HO0 Ptredpokladam, ze neni zadna souvislost mezi vékem kuzelkaia a jejich pristupem

k odpocinku

Kontingen¢ni tabulka 2

Jx) .

Crosstab
Myslite si, ze Va3 pristup k odpocinku a relaxaci je dostatecny:
ano, myslim si, | ne, myslim si, Ze je
ze je dostateCny nedostatecny Total
Jaky je Vas veék: 15-24 let  Count 29 9 38
o) it ,
jé’ yhin 2. Jaly 76,3% 23.7% 100,0%
% within 21.
Myslite si, ze Vas§
pfistup k 44.,6% 34,6% 41,8%
odpocinku a
relaxaci je
dostateény:
25avice Count 36 17 53
o) < ,
jf: yrahin 2. Jaky 67,9% 32,1% 100,0%
% within 21.
Myslite si, ze Vas
pristup k 55,4% 65,4% 58,2%
odpocinku a
relaxaci je
dostatecny:
Total Count 65 26 91
%o within 2. Jaky 71,4% 28,6% 100,0%
je Vas veék: ' ' !
% within 21.
Myslite si, ze Vas
pristup k 100,0% 100,0% 100,0%
odpocinku a
relaxaci je
dostateény:
Chi-Square Tests
Asymp. Sig. ExactSig. (2-
Value df (2-sided) sided) ExactSig. (1-sided)
PearsonChi-Square a
, 7164 1 ,382
ContinuityCorrection” 408 523
Likelihood Ratio 773 ,379
Fisher'sExact Test ,482 ,263
N ofValidCases 91

a. 0 cells (,0%) haveexpectedcountlessthan 5. The minimum expectedcountis 10,86.

Zdroj: viastni vyzkum

Nulové hypotéza 2HO ,,Predpokladam, Ze neni Zadna souvislost mezi vékem kuzelkaii a

jejich pristupem k odpocinku“ byla ovéfovana pomoci chi-kvadratu. I pfesto, ze byly

splnény podminky pro chi-kvadrat test, mezi témito dvéma veliCinami neni statisticky

vyznamny vztah, protoze p=0,382, tato hodnota je vys$si nez zvolend hladina vyznamnosti.
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Prostiednictvim kontingen¢ni tabulky jsme zjistili, ze z kuzelkait ve véku 15-24 let si
76,3% (29) mysli, ze jejich piistup k odpocinku a relaxaci je dostatecny, dalSich 23,7% (9)
respondentti se domniva, ze dostateény neni. Ve véku 25 let a vice si 67,9% (36)
respondentti mysli, Ze je jejich pfistup k odpocinku a relaxaci dostateény. 32,1% (17) z nich
si mysli opak. Celkoveé se vétsina respondentt, tedy 71,4% (65) domniva, ze jejich piistup

k odpocinku a relaxaci je dostatecny.
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3HO Piedpokladam, Ze neni souvislost mezi tim, zda se hraci pfed hrou rozcvicuji a

zda je postihlo zranéni ptimo pfi hrani kuzelek.

Kontingen¢ni tabulka 3

Crosstab
Postihlo Vas nékdy néjaké zranéni pfimo pii hrani
kuzelek:
ano, v
oblasti ano, v ano, v
dolnichi | oblasti | oblasti
hornich | dolnich | hornich
koncetin | koncetin | koncetin ne Total
Rozevicujete s rozevicuji se Count 2 15 2 20 39
pted hrou: poctive, déle jak o4 \within 15.
10 minut Rozevicujete se 51% | 385% 51% | 51,3% | 100,0%
pied hrou:
rozevicuji se, ale  Count 4 23 2 23 52
mene % within 15.
Rozevicujete se 7,7% 44.2% 3,8% | 44,2% | 100,0%
pied hrou:
Total Count 6 38 4 43 91
% within 15.
Rozevicujete se 6,6% 41,8% 4,4% | 47,3% | 100,0%
pied hrou:
Chi-Square Tests
Asymp.
Sig. (2-
Value df sided)
PearsonChi- 718° 3 869
Square
Likelihood Ratio 722 3 ,868
N ofValidCases 91

a. 4 cells (50,0%) haveexpectedcountlessthan 5. The minimum
expectedcountis 1,71.

Zdroj: vlastni vyzkum

Nulova hypotéza 3HO ,,Pfredpokladam, ze neni souvislost mezi tim, zda se hraci pted hrou
rozcviCuji, a zda je postihlo zranéni pfimo pii hrani kuZelek™ byla ovéfovana pomoci chi-
kvadratu. 1 pfesto, ze byly splnény podminky pro chi-kvadrat test, mezi t€émito dvéma
veliCinami neni statisticky vyznamny vztah, protoze p=0,718, tato hodnota je vysSi nez

zvolena hladina vyznamnosti.

Prostfednictvim kontingen¢ni tabulky jsme zjistili, Ze kuzelkafi, ktefi se rozcvicuji poctive,
déle jak 10 minut a které postihlo zranéni ptimo pii hrani kuzelek v oblasti dolnich i hornich
koncetin je celkové 5,1% (2). Respondenttl, které postihlo zranéni pouze v oblasti dolnich

koncetin, je 38,5% (15). Respondenti, které postihlo zranéni pouze v oblasti hornich
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koncetin, jsou 2. Kuzelkart, které nepostihlo v pribéhu hry zadné zranéni je celkové 51,3%
(20).

Kuzelkari, ktefi se rozcviCuji, ale méné nez 10 minut a které postihlo zranéni piimo pii
hrani kuzelek v oblasti dolnich i hornich koncetin je celkové 7,7% (4). Respondentu, které
postihlo zranéni pouze v oblasti dolnich koncetin je 44,2% (23). Respondenti, které postihlo
zranéni pouze v oblasti hornich koncetin, jsou 3,8% (2). Kuzelkait, které nepostihlo zadné
zranéni je 44,2% (23). Nejvice respondentu, tedy 47,3% (43) ze 100% (91) odpovidajicich
zadné zranéni nepostihlo, dalsich 41,8% (38) kuzelkait uvedlo, Ze jejich zranéni se tykalo
oblasti dolnich koncetin. 6,6% (6) respondentti odpovédélo, ze se zranéni tykala oblasti
dolnich i hornich koncetin a zbyvajici 4,4% (4) respondenti uvedli, ze se jejich zranéni

tykala oblasti hornich koncetin.
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5. DISKUZE

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit pfedev§im pfiiny svalovych zranéni v
kuzelkatrském sportu, ale také zjiSténi zivotniho stylu kuzelkari. Celkem se na vyzkumu,
ktery probihal pomoci dotaznikového Setfeni, podilelo 91 kuzelkait jak aktivnich, tak
V soucasnosti jiz nehrajicich.

Vyzkumu se ztcastnilo 52 muzii a 39 Zen. Dotaznik vyplnilo 50 respondentti ve véku
25-50 let, dale 31 respondenti ve véku 19-24 let, 7 respondenti ve véku 15-18 let a 3
respondenti ve véku nad 50 let. Dala jsem respondentiim na vybér konkrétni vékové rozmezi
Z toho divodu, ze v kuzelkarském sportu jsou rozdéleny vékové kategorie pravé tak, jak je

zde uvedeno.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 1: Domnivam se, ze jedna z hlavnich pfi¢in svalovych zranéni je
Spatné nebo nedostatecné rozcviceni téla. Jedna z otazek se zabyvala tim, zda se kuzelkafi
pfed hrou dostatecné rozcvicuji. Dostateéné, dle mého ndzoru, znamena déle jak deset
minut, nicmén¢ vétSina respondentli, tedy 52,7% (48) odpovédéla, Zze se pied hrou
rozcvicuji, ovSem méné nez deset minut, coz by mohla byt pfi¢ina riznych svalovych
zranéni, protoze nedostateCné protazeny sval miize mit za nasledek natazeni svalu ¢i jeho
natrzeni. D4 se tedy fici, Ze se vyzkumny ptfedpoklad potvrdil.

Kuzelky jsou technickym, individualnim sportem a na rozdil od kolektivnich sportl jsou
formy a moznosti rozcviceni dost omezené. Ale i pfesto je v kuzelkdch nedilnou soucasti.
Jedinym vyznamem rozcvi¢ky neni pouze vhodné rozehtati a pfipraveni se na hru, ale také
prevence pied pfipadnymi zranénimi. A pravé tuto skutecnost si velmi malo lidi uvédomuje
nebo je nepravem podcenovana casto i zkuSenymi hraci. VZdyt' nejhorSim trestem pro
sportovce je nedobrovolna absence vinou zranéni. Hra¢ by mél na drdhu nastoupit potiebné
,rozehtaty* na provozni teplotu. Zcela jisté se to pak pozitivné promitne i do jeho vykonu
(srov. CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2012).

Vyzkumny ptedpoklad €. 2: Pfedpokladam, Ze nejCastéjSimi partiemi trpicimi zranénim u
kuzelkait jsou zejména partie dolnich koncetin a zadového svalstva. Jedna z otazek se
zabyvala tim, zda se kuzelkdiim piihodilo zranéni v pribéhu hry. Vice neZ polovina
z dotazovanych kuzelkait odpovédéla, ze ano, coz je v presnych Cislech 52,7% (48). Tato
zranéni se tykala partii dolnich koncetin a dokonce ve tficeti ptipadech z nich se jednalo o
zranéni stehenniho svalu. Dal§ich osm respondentti uvedlo, Ze jejich bolest se tykala
predevSim zadového svalstva. Zbyvajicich deset respondentii uvedlo naptiklad zranéni

kolene, lytkového ¢i hyzdového svalstva. Vyzkumny predpoklad 2 se potvrdil.
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Nerozcvi¢ené a ztuhlé¢ svaly jsou velmi nachylné k jakékoli deformacni zméné jejich
struktury. V kuzelkarském sportu se ve vétsingé piipadi jedna o svaly dolnich koncetin,
nebot’ jsou nejvice zatézovany. Pfipadné natazeni ¢i natrzeni je dlouhodobym problémem a
jeho naprava nemusi byt vzdy stoprocentni. (srov. CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE,
[online], 2012).

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3 — Domnivam se, Ze jednou z pfi¢in zranéni miize byt nedostatek
odpocinku a relaxace. Jedna z otdzek zjistuje, zda si kuzelkafi mysli, Ze jejich pfistup
k odpocinku a relaxaci je dostateény. Celych 71,4% (65) respondentii z odpovidajicich 91
uvedlo, ze si mysli, Ze je jejich pfistup k relaxaci dostatecny. U otazky, jakym zplisobem
kuzelkari nejradéji relaxuji, respondenti Casto uvadéli, Ze nejlepsi zpisob regenerace je
vifivka, masaz, prochazka ¢i cetba. OvSem nejlepsi relaxace je, dle odpovédi kuzelkait
Vv dotazniku, spanek. Jelikoz celych 71,4% odpovidajicich si mysli, ze relaxuji dostate¢n¢, a
jsou presvédceni, ze si najdou alespon malou chvili na to, aby se uvolnili a relaxovali, se
vyzkumny ptedpoklad tedy v tomto piipadé nepotvrdil.

stavu velmi silné unavy. Denn¢ by mél byt u dospélého sportovee zastoupen alesponi 8 az 9
hodinami. Spanek ma byt pravidelny, pokud mozno ve stejnou dobu. Ke kvalitnimu spanku
je tfeba vytvofit optimalni podminky: ticho, dobie vyvétrano, rovné lizko, spiSe tvrdé.
Spéanek ovliviiuje 1 ¢innost bezprostiedné pied nim, to znamena, ze posledni jidlo by nemélo
byt tézko stravitelné a ¢innost by méla byt uklidnujici (srov. UNIFITTEST, [online], 2012).
Vyzkumny ptedpoklad ¢. 4 — Domnivam se, Ze hraci kuzelkarského sportu dbaji na vedeni
zdravého Zivotniho stylu. V dotazniku se objevily také otazky, které se tykaly Zivotniho
stylu kuzelkari. Jedna z otazek zjist'uje, zda kuZzelkafi kouii cigarety. Pfijemné zjisténi je, Ze
vétSina respondentdl, tedy 72,5% (66) odpovédéla, Ze cigarety nekoufi vibec. 15,4% (14)
respondentti odpovédélo, ze cigarety kouii denné a zbyvajicich 12,1% (11) kouii
prileZitostné. Dalsi otdzka se pta, jak casto kuZelkaii pozivaji alkoholické napoje. Nejvice
respondenttl, tedy 42,9% (39) odpovédélo, Ze pozivaji alkohol pouze pfilezitostn€. DalSich
29,7% (27) uvedlo, Ze pozivaji alkohol pouze o vikendech. Nékolikrat do tydne poziva
alkohol 19,8% (18) respondenti z 91 odpovidajicich. 2,2% (2) dokonce uvadi, Ze piji
alkohol denné a zbyvajicich 5,5% (5) uvedlo, Ze jsou abstinenti. Dalsi z otazek zjiStuje,
jakou stravu kuzelkati pied hrou preferuji. Celych 56% (51) z 91 odpovidajicich uvedlo, Ze
stravu pred hrou viibec nefesi. DalSich 39,6% (36) respondentli odpovédéelo, Ze preferuji

pied hrou spiSe lehka jidla a zbylych 4,4% (4) uvedlo, ze preferuji kaloricka jidla, cozZ je
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velice zajimavé zjisténi. Dalsi otazka, kterd se zabyvala Zivotnim stylem kuZzelkafd,
zjistovala, zda zivotni styl a stravovaci ndvyky maji vliv na celkovy pribéh hry v kuzelkach.
Vysledky jsou aZz neuvéfitelné vyrovnané. 50,5% (46) respondentii uvedlo kladnou
odpoveéd, tedy ze si mysli, Ze zivotni styl a stravovaci navyky maji vliv na prib¢h hry.
Nicmén¢ dalsich 49,5% (45) si mysli opak. Je to pro mne, jako kuzelkarku velmi zajimavé,
bohuzel nemilé zjisténi. Dle odpovédi respondentl na otdzky v dotazniku nemohu fici, ze se
tento predpoklad potvrdil. Dle mého nazoru jsou kuzelky sport jako kazdy jiny a v kazdém
sportu je nutné dodrzovat alesponi nékteré zasady zdravého zivotniho stylu. Kazdy sportovec
se prece musi citit dobfe, aby mohl podat alesponi primérny vykon. Ovsem myslim si, ze
pouze prumér, pokud chce sportovec dosahnout néjakého tuspéchu, opravdu nestaci.

Touto oblasti jsem se ja osobné v kuzelkach aktivné zabyvala a to tim, Ze jsem na
kuzelkarském kempu mladeze v roce 2014 prezentovala audiovizudlni ptednaSku, tykajici se
stravovani a zdravého zivotniho stylu. Velice mne piekvapilo, ze déti ve véku od 10 do 15

let zajimalo zdravé stravovani a méli nejriznéjsi otazky na téma zdrava vyziva.

Trenér srbské reprezentace Milo§ Ponjavi¢ upozoriioval, Ze jde o oblast, které se vénuje
mald pozornost a pfitom mé v ramci tréninkového procesu vyznamné misto. (srov. CESKA

KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2012).
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6. ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit pfiiny zranéni ve vykonnostnim kuzelkaiském
sportu. Z vysledkt bylo zjiSténo, Ze svalova zranéni mohou nastat piedev§im nedostateCnym
rozcvicenim jedince. OvSem jeden z predpokladul, ktery se vSak nepotvrdil, zni, ze zranéni
V tomto sportu mize nastat také nedostatecnou relaxaci ¢i regeneraci.

Snahou této prace bylo také ziskani povédomi o kuzelkaiském sportu, zjisténi zivotniho stylu
kuzelkard, ale také jejich mozna zranéni.

Potvrdil se vyzkumny ptfedpoklad, ktery tvrdi, Ze nejcastéjSimi partiemi trpicimi zranénim u
kuzelkdit jsou partie dolnich koncetin, konkrétné¢ se jedna o stehenni sval. Z vysledkt
vyzkumné ¢asti diplomové prace se da fici, Ze Zivotospravu kuzelkafi ptili§ nefesi.

Prvni hypotéza potvrzuje, Zze mezi tim zda se hrac¢i kuZelek pfed hrou rozecvicuji a
provozovanim streCinku po hie, vztah je. Druha hypotéza potvrdila, Ze neni zadna vyznamna
souvislost mezi vékem kuzelkara a jejich a ptistupem k odpocinku. Tieti hypotéza potvrzuje,
ze neni zadna vyznamna souvislost mezi tim, zda se hrac¢i kuzelek pted hrou rozcvicuji a zda
je postihlo zranéni ptimo v prabéhu hry.

této diplomové prace velkym piinosem. Dozvédé€la jsem se o tomto sportu, o kterém jsem si
myslela, ze vim dostate¢né mnozstvi informaci, vice detailli, které mne do této chvile minuly.
O tomto sportu se piili§ nemluvi a malokdo vi, o jaky sport se vlastn¢ jedna. Vétsina tvrdi, ze
kuzelky jsou totéZz co bowling, Ze kuzelky nejsou sport a ze jsou jednoduché, ovsem opak je

pravdou.
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8. PRILOHY

Vazena pani, vdzeny pane!

Jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho studia oboru Vychovatelstvi se zaméfenim na
vychovu ke zdravi na Pedagogické fakult¢ JihoCeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich.
Téma mé diplomové prace zni ,,Pfi¢iny svalovych zranéni ve vykonnostnim kuZzelkéiském

sportu “.
Soucasti préace je i tento dotaznik, ktery je urcen pro hrajici, 1 jiz nehrajici kuzelkafte.

Vyplnéni dotazniku je dobrovolné. Ziskané informace pouziji ke zpracovani své diplomové

prace. VSechny informace jsou zcela anonymni.
Prosim Vas o vyplnéni dotazniku a pfedem dekuji za Vasi ochotu.

Pokyny k vyplnéni — jestlize neni uvedeno jinak, zaskrtnéte u kazdé otdzky jednu odpovéd'.

Dotaznik
1. Jste

a) muz

b) Zena

2. Jaky je Vas vek?
a) do 14 let
b) 15-18 let
c) 19- 24 let
d) 25-50 let
e) Nad 50 let

3. Povazujete Vas zdravotni stav za:
a) vyborny

b) spise dobry

C) spise Spatny

d) Spatny
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4. Mate pocit, ze VaSe télesna kondice je:
a) vyborna

b) spiSe dobra

C) spiSe Spatna

d) spatna

5. Koufite cigarety?

a) ano, denn¢

b) ano, piilezitostné

C) ne

6. Jak casto pijete alkoholické napoje?

a) denné

b) né&kolikrat do tydne

c) vétsinou jen o vikendech
d) piilezitostné

e) jsem abstinent/ka

7. Jakou stravu pted hrou preferujete?

a) lehka jidla (salaty, ryby)
b) kaloricka jidla (maso, omacky)
C) stravu pied hrou nefe$im

8. V jakém casovém odstupu pted hrou méte posledni jidlo?

a) 1 hodinu
b) 2 hodiny
¢) 3 hodiny a vice

9. Myslite si, ze Vas zivotni styl a stravovaci navyky maji vliv na celkovy prubéh Vasi

hry v kuzelkach?

a) myslim, ze ano
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b) myslim, ze ne
10. Jak dlouho se vénujete/vénovali jste se/ kuzelkairskému sportu?
a) mén¢ nez 3 roky
b) 36 let
c) 6 —10 let

d) 10 let a vice

11. Kolik tréninkt tydné absolvujete/absolvovali jste/?
a) vibec netrénuji
b) jednou

c¢) dvakrat a vice

12. V jaké soutézi momentalné plsobite?
a) 1.liga,
b) 2.liga
c) 3. liga a nize,

d) jiz nehraji zadnou soutéz

13. Piizpisobujete/prizpusobovali jste/ svoje stravovaci navyky Vasim aktivitam

Vv oblasti kuzelkaiského sportu? (napt. drzeni zvlastni diety, apod.)
a) ano, vypiste .................

b) ne
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14. Dodrzujete/dodrzovali jste/ v pribéhu hry pitny rezim?

a) ano, vice jak pal litru
b) ano, ale mén¢ jak pul litru
C) ne, nedodrzuji

15. Rozcvicujete/rozcvicovali jste se/ pred hrou?
a) rozcviCuji se poctivé, déle jak 10 minut
b) rozcvicuji se, ale méné nez 10 minut

C) nerozcvicuji se vibec

16. Provozujete/provozovali jste po hie streCink (protazeni téla)?
a) strecink po hie provadim, déle jak 10 minut
b) stre¢ink po hie provadim, ale méné nez 10 minut

C) strecink po hie neprovadim vibec

17. Provozujete/provozovali jste ke kuzelkam 1 n€jaky doplikovy sport? Pokud ano,

jaky.
) ano, Vypiste ....................

b) ne

18. Postihlo Vas né¢kdy néjaké zranéni piimo pii hrani kuzelek? (napt. vyvrknuti

kotniku, natazeni stehenniho svalu, apod.) Pokud ano, jaké.

a) ano, vypiste .................

b) ne
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19.Ptihodilo se Vam zranéni zpiisobené dlouhodobou hraci z4té€zi? Pokud ano, jakeé.
a) ano, vypiste ...............

b) ne

20.Zpisobilo VaSe zranéni dlouhodobé pieruseni Vasi herni ¢innosti? (pokud jste

zranéni nebyli, neodpovidejte)

a) ano, déle nez 3 mésice

b) ano, ale méné¢ jak 3 mésice

21.Myslite si, ze Vas piistup k odpocinku a relaxaci je/byl dostateény?

a) ano, myslim si, ze je dostate¢ny

b) ne, myslim si, ze je nedostate¢ny

22. Pokud jste na predeslou otazku odpovédeli Ano. Jakym zplisobem nejradéji

relaxujete a odpocivate?
a) vifivka, bazén
b) spanek
¢) masaze

d) jiné, vypiste ............
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