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INDIVIDUALNI A TYMOVE KONDICNi DRILY PROVADENE NA HRISTI

OrigindlIni ndzev: INDIVIDUAL AND TEAM ON COURT CONDITION DRILLS
Autor: Kostas Chatzichristos, MEd, CSCS

Byvaly kondi¢ni kou¢ Texas Longhorns, NCAA (2001), EXOS (2002), Georgia Bulldogs, NCAA (2003),
Olympiacos, Euroliga (2006), Panonios (2004, 2006 — 12), Performance22Lab (2012 — soucasnost), CSKA

Moskva, Euroliga (2014 — 2022), Head of Performance at Fenerbahce Beko Istanbul (2022 — soucasnost)

Zpracoval: Radek Pesik

Mluvte s hlavnim trenérem u tymu/kategorie kde pUsobite, kondi¢ni a basketbalova slozka nejsou oddélené,
tvofime spolecné lepsi hrace a potfebujeme spolecné s basketbalovymi trenéry nastavit idedlni zatizeni a v
ramci ¢asu z néj vytéZit maximum. ProtoZe celkové zatizeni se kumuluje a pretizeného hrace se ndm

nepovede tolik zlepsit.

V rdmci preseason je dllezité najit idealni zatiZzeni pro hrace, tedy takové aby se zlepSovali, ale zaroven je

dllezité, aby nebyli pretrénovani z ¢ehoz by mohlo pramenit néjaké zranéni.

Kostas v ramci preseason, kromé néjakych malych vyjimek nepracuje s hrac¢i ve venkovnim prostredi,
dlvodem je to Ze pfed sezdnou (Fenerbahce Beko Istanbul) nemaji jeho hraci moc ¢asu a tak chce, aby hraci

se co nejvice sZili s basketbalovou palubovkou, protoZe pfece jenom jsou to hraci basketbalu...
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Vytvorte si svoji fadu v rdmci progrese a regrese kondicnich cvic¢eni

Pfedtim neZ budete s hraci pracovat v néjakém pohybu, tak je dalezité hraée edukovat a vysvétlit jim

spravnou techniku (Béh, obranny postoj,...)

Pfi sestavovani kondicnich cviceni
Pfemyslejte nad intenzitou a dobou zatiZeni, pfipadné v jak dlouhych intervalech budete pracovat

Pohyb by mél vychazet ve vétsiné pripadll, ze specifickych pohybl pro basketbal (zmény sméru, pfidani

basketbalového mice do pohybu...)

Sam Kostas se svymi hraci pracuje v rdmci intervalovych kondiénich cviceni, jen velice ztfidka pracuje s hraciv

ramci kontinualnich cviceni
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ZOTAVENI A JEJi PERIODIZACE V PRUBEHU SEZONY

Origindlni ndzev: RECOVERY, IN-SEASON PERIODIZATION
Autor: Luka Svilar, Phd, MKin, CSCS

byvaly kondic¢ni trenér Bayernu Mnichov (Némecka nejvyssi soutéz, Euroliga), vedouci fyzické pripravy, Unics
Kazan (Ruska nejvy3si souté?, Eurocup), v minulosti kondiéni trenér Baskonia Vitoria — Gasteiz (Spanélska
nejvyssi soutéz, Euroliga), lektor na mnoha vzdélavacich seminafich s tématy silové a kondiéni pfipravy v

basketbalu

Zpracovala: Adriana Kopecka

Fenomén v sezéné , out of shape vs. under — recovered”
Dlouho trvajici fyzicka zatéz v sezéné zalezi na 3 hlavnich faktorech:
1) fyzickd zdatnost, ktera je stavéna béhem ,,off & pre-season”
2) Fadné fizeni pracovni zatéZze a monitorovani
3) regeneracni strategie aplikovana na denni bazi
Co hleddme?
e prestavba zdsoby energie
e obnova svalll a mékkych tkani
e kontrola ,body composition”
e optimalizace svalovych funkci
e ,mental well-being”
Periodizace regenerace je o:
e porozumeéni planu
e predvidani tézkého, stfedniho a lehkého obdobi
e planovani
a) obecnych regeneracnich strategii

b) individualnich regeneracnich strategii
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Cil pfizplsobeni regenerace dle:
e hracovy posledni zpétné vazby
e objektivni regeneracni hodnoty (spanek, HR, krev...)
e tréninkové zatizeni (lehké, stfedni, tézké)
e (Cas odehranych minut (<15°, 15-257, >25")
e aktudlni fyzicka kondice (neformalni konverzace, Jak se citis?)

obr. 1, Recovery loop”

PREVENTIVE
/ ACTIONS \
REACTIVE TRAINING / GAME /
ACTION TRAVELING STRESSES
PLAYER'S
EVALUATION REACTION
e

obr. 2 ,Recovery process”

PRE-ACTION RE-ACTION

What player experienced?

Before the player is actually stressed After the stress

EXAMPLE EXAMPLE
Before the game = carbs, caffeine, After the game = carbs+PRO, CWI,
beta-alanine upper-body massage

obr. 3 ,,Recovery methods”
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SUPPLEMENTS

MANUAL THERAPY
NUTRITION
THERMAL AMBIENCE THERAPY
HYDRATION ACTIVE RECOVERY
SION GARMENT

ELECTROTHERAPY

D) RECOVERY METHODS

obr. 4 ,When?”

Might (on timel)

NUTRITION

HYDRATION All day, pre and post

SUPPLEMENTS Pre, post, before bed




CZ)BASKETBALL

obr. 5,When?“

MANUAL THERAPY 5t travel, post activity

THERMAL AMBIENCE THER

COMPRESSION GARMENT Post practicefgame, In-travel

ELECTROTHER / t practice/game, GD+1, In-travel

obr. 6 ,Prevention”

1 - well-balanced, continuous hydration
2 - adding salts to water
} - adding creatine monohydrate (2-3g) to drinks (for water retention)
4 - Pickle juice (high salt content)

5 « consume food/drinks rich in potassium, magnesiut d calcium

(bananas, avocados, nuts, sweet po s and fish, milk and orange juice)

6 -~ magnesium pills {300- S00mg daily) prior to the game
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obr. 7, Traveling — recovery solutions”

POOR AIR QUALITY (PLANE)

JOINT AND MUSCLE STIFFNESS

SWOLLEN ANKLES

UFFICIENT NUTRITIC good meal prior, frults/nuts, powders (CH/PRO),
REQUIREMENTS bars, snacks, water

select good flights, melatanin pills, hot shower
LACK OF SLEEP / JET LAG SAERICY % PPk
free-time breakfast

MOOD IRRITABILITY talk positive, offer help

obr. 8 ,,Markers of recovery”

TIONMNAIRES

HEART RATE
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obr. 9, Periodization of markers“

DAILY

2-3 TIMES A WEEK

ONCE A WEEK

2 TIMES A MONTH

EVERY 1-3 MONTHS

TQR - total quality recovery

obr. 10 ,,Monitoring hydration”

Transparent yellow - GOOD
Yellow - POOR Pre and post actlvity
Dark yellow to brown - BAD




obr. 11, Weekly plan“
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Dalsi myslenky Luky Svilara

Kdyz tym vyhrdva, hraci jsou normalné vice vnimavy k pfijeti a nasledovani.

Kdyz tym prohrava, mnoho hracu je frustrovanych a maji tendenci odmitat nékteré protokoly (byt v takovych

v o

N ek gy, 8 e TN,
Clatamimes MMI

situacich empaticky a dokazat to vyresit ,nenasilné”)

N6 drwh g 10w TR
Odasane AIMB.

Zapojeni do zotaveni vyZaduje: stanoveni, vytrvalost, empatie a trpélivost.

v" Ukazat, Ze vdm na hracich zaleZi.

v’ Zapojit ostatni, od nutri¢niho terapeuta po hlavniho trenéra.

Flapers weh v 23
PEM o TC)
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NAVRAT DO HRY PO ZRANENi: PROGRESE LINEARNIHO BEHU

OrigindIni ndzev: RETURN TO PLAY: LINEAR RUNNING PROGRESSIONS
Autor: Geoffrey L. Puls
Kondicni trenér Chicago Bulls (NBA), byvaly kondi¢ni trenér University of Notre Dame (NCAA)

Zpracovala: Vojtéch Stainer

Pfedndsejici se zaméruje na praci kondi¢niho trenéra po zranéni hrace, nebo pfi pfijimani hrace do
svého programu. Trenéfi z Chicago Bulls vyuZivaji téchto testl, rozdélenych do 4 na sebe navazujicich baterii
zajistujicich pripravenost hrace na dalsi zatizeni jak specifické pro basketball, tak pro specificky kondi¢ni
trénink. Hra¢ ma vzdy za ukol vykonat dany pohyb ktery mu pfedvede kondi¢ni trenér co moznd nejpodobné;ji
ukdzce ve spravném rytmu atd. na vzdalenost cca 15 m. Trenér zaznamenava chyby v provedeni a zastavuje
test, pokud hrac¢ neni schopen provadét pohyb spravné a je s hra¢em pracovano na korekci. Po korekci je

vytaven testu znovu dokud jej neabsolvuje cely spravné.
Baterie zde (cviceni Ize dle anglickych nazvl nalézt na youtube):
Linear track progression
1A
e A march -skip (pomaly v chlzi)
e Ham walk — zakopavani v chlzi
o Heel toe walk — lifting v chizi
e  Mini bilateral hoops — poskoky snoZzmo s rukama v bok
e Lateral walk — lateralni chlize se snoZenim ve sniZzené pozici a ruce pred télem
e Walking cariaco- kfiZzeni nohou v chizi
1B
e Dynamic A march- dynamicky skip v chlzu
e Ham kick walk — Zakopavani v poklusu
o Heel toe walk dynamic — lifting v poklusu
e Quick lateral walk — rychld lateralni chlize se snoZenim ve sniZzené pozici a ruce pred télem

e Cariaco — klasické kfizeni nohou



CZ=)BASKETBALL

e Lateral shuffle with arm swing — cval stranou s rytmikou rukou
2A

e High knees — klasicky skiping

o A skip —rytmicky skiping frekvence 2 poskoky na 1 noze a vystfidat

e Ham kick- klasické zakopdvani s naklonem

e Running A - kfizeni nohou v pohybu dopfedu

e Ankling- pfedkopavani ale se zamérenim na kontakt chodidla a odraz

e Unilateral mini hoops — skoky na 1 noze/ 2 noze

e Walking close ouut witk retreat — 3 kroky — split 3 kroky zpét- split

e Retro walk — chlize pozpatku

e Lateral shuffle — obrany pohyb

e Lateral push to stick — poskok stranou z obraného postaveni se snozenim nohou
Banded drills

e Skipink s odporovnou gumou

e Rytmicky skiping s odporovou gumou

e Bocny skiping s odporovou gumou
2B

e Combo drills with acceleration — Frekvence nohou pres ¢aru s rozbéhem do sprintu

e Banded commbo drills - Frekvence nohou pres ¢aru s rozbéhem do sprintu s odporovou gumou,

prace nohou ve skipu, nékolik delSich skokl a pak sprint s gumou
e Close out deleration (intenzita 60%) — Vybéh s naslednym closeoutem
e Stop deceleration — vybéh s naslednym zastavenim na misté
e lateral cross over — prekrok v obraném postaveni zpét do obraného postaveni
e Lateral crossover to shuttle
e Slide
e 10/20 m sprint

e Backward run — béh pozpatku
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e Acceleration to hard deceleration
e Lateral hurdle series
Po tomto testu ndsleduji dalsi cviceni, kterd mohou byt realizovéna se zbytkem tymu.
What next:
Curvlinear running
Planded COD
Unplannerd COD

Short side games
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PRIPRAVUJEME HRACE NA POHYBOVE CINNOSTI, KTERE SE OBJEVUJi VE HRE?
VYUZITi FLYWHEEL ZAREIiZENi PRO OPTIMALIZACI SILOVEHO TRENINKU

Origindini ndzev: DO WE REALLY TRAIN BASKETBALL PLAYERS FOR THE PHYSICAL ACTIONS OF THE GAME?
THE USE OF FLYWHEEL DEVICES TO OPTIMIZE BASKETBALL STRENGHT TRAINING

Autor: Jairo Vazquez
Kondi¢ni trenér FC Barcelona

Zpracoval: Vojtéch Stainer

Jairo Vazquez se ve své prezentaci vénuje tématu silového tréninku a pfipravé silovych program(
kondicnich trenérd. Na nékolika videich Jairo predvedl, jak komplexné pfipraveny musi hrac basketbalu byt,
a jaky typ pohybu pfi jednotlivych akcich vykonava. Zde se vénuje predevsim decelerac¢nim tedy brzdivym
pohyblm, a zménam smeéru, které jsou dle Jaira pro prvotfidni vykon hrace naprosto zasadni. DalSim
poznatkem, ktery Jairo pfinasi je mnozstvi horizontalnich sil, které (pro nékoho mozna prekvapivé) vyrazné
prevysuji mnozstvi sil vertikdlnich u vykonu hrace v basketbalu. Pfi dalSim zkoumdni nardzi na ndrocnost
provadéni deceleracnich a akceleracnich pohybl, kdy realizace decelerace je nékolikanasobné silové
decelerace nutny zafazovat pravidelné v kondi¢nim tréninku. V kontextu prevence zranéni Jairo uddava, ze
vétsina zranéni (pokud nepocitdme ranéni po kontaktu) se udava v excentrické fazi pohybu tedy v, brzdici
fazi“. Dalsim faktem je, Ze pfi excentrickych fazich pohybu, miZeme sledovat daleko vyssi aktivitu kortexu,nez
pfi koncentrickych. Z ¢ehoz dle Jaira vyplyva, Ze svaly jsou daleko |épe adaptabilni na excentrické pohyby nez

na koncentrické.

Vsechny tyto poznatky Jairo predvadi predevsim z divodu predstaveni benefitl kladkovych stroji
pro specificky trénink nazyvany Flyweel training. Jairo predvadi nékolik typl excentrického trénink jako je
Tempo excentric training, Acumulated excentric loading, plyometric training a zmifiovany Flyweel horizontal
training. Pro tyto tréninky byly pozorovanymi faktory: Hypertrofie, Sila, VybusSnost. Z dat vypliva, Ze nejvétsi
pfinosy ve vsech pozorovanych faktorech dosahuje Acumulated excentric loading a Flyweel horizontal
training. Oba tyto typy tréninku Ize realizovat prostrednictvim flyweel training. Jairo ddle zmifuje rozdilnost
plsobeni sil pfi klasickém dfepu s osou a diepu realizovaném na flyweel trenazeru, kdy vétsi narocnost
nalezneme u trenaZeru, z dldvodu nutnosti neustalého plsobeni sil ve vSech fazich pohybu. Télo musi
neustale brzdit sily plsobici pfi roztoCeni kola trenazeru. Zaroven pfti tréninku s osou vyvijime predevsim

koncentrickou silu s nizsi davkou excentrické sily. Diky zafizeni Flyweel jsme vSak schopni prevysit nutnost
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vyuziti sil koncentrickych a prevazuiji sily excentrické. Tim je dle Jaira dokazana vyssi specificita pro basketbal

pfi tréninku na Flyweel neZ pfi konvenénim silovém tréninku s osou.
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CVIKY S VLASTNi VAHOU TELA PRO FYZICKOU PRIPRAVENOST, PREVENCI A
VYKONNOST

Origindini ndzev: ON COURT BODYWEIGHT EXERCISES FOR PREPARATION, PREVENTION AND PERFORMANCE
Autor: Regev Fanan

Kondiéni kou¢, Maccabi Tel-Aviv Basketball Club

Zpracovala: Lenka Soukalova

Proc vyuZivat cviceni s vlasti vahou?
e Skvély nastroj pro prevenci zranéni
e Jde o pfirozeny pohyb
e Posiluje vykonnost
o Setfi &as (pfi cestovani, pFi absenci posilovny, pfi nizéi zdpasové vytizenosti hraca)
e Lze vyuzit pfi pripravé pred vykonem
Uginky:
e Stimuluje svalovy a nervovy systém
e  Zvysuje rozsah pohybu v kloubech
o Celkové zvysuje pfipravenost téla na vykon
ZpUsob vyufziti:
e Jako kruhovy trénink (napt. HIIT v off season)
e \yuZiti super série (zatiZzeni horni polovina téla + dolni polovina téla)
e Soucast tymového rozcviceni
e (Cviceni izometricka (staticka), excentrickd a koncentricka, plyometricka nebo stabilizacni

Pro hrace basketbalu se mlze zdat cviceni s vlastni vdhou nudné a monotdnni, jelikoz jejich hlavnim zajmem
je basketbal. A i kdyZ je na trenérech jak rGznorody trénink pripravi, nékteré zakladni prvky se v nich musi

opakovat a opakovat.

Hlavni cile:
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e  Zvysuje svalovou hmotu
e Snizuje riziko zranéni
o ZlepSuje pfipravenost hrace na hristi

e Buduje solidni fyzicky zaklad a navyky, které jsou kromé jiného dulezity pro dlouhou hrac¢skou kariéru

a pfipravu hracée na trénink/zapas

Kazdy hrac by mél znat zakladni principy, proc déla to, co déla. Na trenérech je je to naucit, aby védéli jak

postupovat i samostatné at uz v posilovné nebo na kurtu.

SERIE OPAKOVANIi  ODPOCINEK  ZATIZENi INTENZITA
OBJEM 3 sets 8-20 40-45 sec. vysoké nizka
VYBUSNOST | 3-4 sets 2-6 60-90 sec. nizké vysoka
STATICKY 2-3 sets 30-10 sec. 30-60 sec. vysoké mirna
SiLA 3-4 sets 4-1 60-120 sec. nizké vysoka

e at uZse jednd o dité nebo dospélého hrace, neni nasim cilem, aby byl skvély ve véech moznych cvic¢enich

s vlastni vahou, DRZIME SE ZAKLADU, protoze jejich hlavnim cilem je hrat basketbal

»Hrdci té sleduji, poslouchaji a pamatuji si vSechno, co jsi jim kdy fekl nebo s nimi délal. TakZe cokoli délas,

délej na maximum 24/7.
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PORANENI ACROMIOCLAVICULARNIHO KLOUBU

OrigindIni ndzev: AC JOINT A CASE STUDY
Autori: Zlatan Hadjismaljovic, Simon Gurnet, fyzioterapeuté AC Monaco Basket

Zpracoval: Jan Netscher

K poranéni ramene nedochdazi v basketbalu tak ¢asto jako k poranéni kotniku ¢i kolene. Rameno totiz neni pfi
basketbalu tak namdahané v plném rozsahu pohybu jako je tomu v jinych sportech napf. ve rugby ¢i tenise.
V roce 2019 doslo v NBA z celkového poctu 105 poranéni k 29 zranénim ramene. Z téchto 29 poranéni
ramene bylo: 5 roztrzeni Labra, 10 roztrzeni rotatorové manzety, 3 zranéni proximalni ¢asti Slachy bicepsu,

11 zranéni acromioclavicularniho kloubu, 11 dislokace ramenniho kloubu

Ke specifickému poranéni Acromioclavicularniho kloubu dochazi pti basketbalu vétsSinou pti padu nebo po

uderu do ramene v postaveni paze v addukci.
Acromioclaviculdrni kloub tvofi spojnici mezi vybézkem lopatky Acromionem a kli¢ni kosti.

Stabilitu tohoto skloubeni zajistuji dva vazy (horizontalni smér vnitfni Acromioclavicularni vaz a vnéjsi

vertikalni Coracoslavicularni vaz) a nékolik sval(l hlavné Trapezius a deltovy sval.
Zavaznost poranéni AC kloubu klasifikujeme do 6 stupni:

Rockwood Systém:

Konzervativni lécba (1 a 2 neni tfeba fesit operaci):

Typ 1 - vymknuti Acromioclavicularniho vazu

Typ 2 - natrZeni jednoho z Acromioclavicularnich vaz{ + vymknuti Coracoslavicularniho vazu

Kontroverzni lécba:

Typ 3 - natrZzeni obou Acromioclavicularnich vaz( a Coracoslavicularniho vazu (nékdy i v tomto pfipadé staci

jen konzervativni 1é¢ba)

Operativni |écba:

Typ 4 - distalni ¢ast claviculy je dislokovana za hrbol acromionu
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Typ 5 — distalni ¢ast claviculy je vice zvednuta a vzdalenost mezi hrbolem coracoideus a claviculou je vétsi nez
dvojnasobnad

Typ 6 - distalni ¢ast claviculy je pod hrbolem coracoideu

Poskozeni AC kloubu se projevuje bolesti a deformaci v horni ¢asti kloubu, otokem, hematomem, ztratou

pohyblivosti, potfebou drzet paZi v tzv. ,,analgetické pozici“.

2 typy testi na diagnostiku zranéni AC kloubu

1. PaxionUv test - Soucasné vyvineme tlak smérem anterior superior na acromion a posterior inferior

na stfedni ¢ast claviculy. Test je pozitivni v pfipadé bolesti AC kloubu.

2. Cross arm test - Klinickd deformita v oblasti AC kloubu provdzend hematomem, nestabilitou a
bolestivosti v oblasti kloubu. Potvrzeni poSkozeni RTG a MRI vySetfenim s detailnéjSim poZadavkem

na potvrzeni stupné rozsahu poskozeni.

Priklad konkrétniho pribéhu navratu po zranéni AC kloubu zévaZnosti 1-2 stupné (bez potfeby operace)

1. Den po zranéni vySetfeni lékafem (MRI), okamZité naplanovani progresivniho konzervativniho

terapeutického procesu krok po kroku. Cil ndvrat béhem 3-4 tydn(.
2. 3dnyklidovy rezim

3. Postup rehabilitace:

Faze 1 (d1-d2) prace na stole
e Aktivni mobilita paZe bez snahy o pohyb do krajnich pozic, kdy je urcita hladina
bolestivosti pfipustna.

e aposilovani s podporou zdravé paze (isometrickd aktivace rotatorové manzety, led, Graston

terapie, kinesio tape)
Faze 2 (d3-d6)

e Aktivni mobilita v sagitalni a frontalni roviné, kliky u zdi, isometricka aktivace rotatorové
manzety, kondi¢ni jizda na rotopedu, core, posilovani dolni poloviny téla a preventivni cviceni

na bederni patef, zpevnéni ramenniho kloubu v bo¢nim planku s podporou, aktivace
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rotatorové manzety s minibendem, fascidlni terapie, kinesiotaping a krioterapie smérujici
k podpore svalll ramene a redukci bolesti
e Bolest je indikator, mirna bolestivost je akceptovana
Faze 3 (d10-d16)
e Koncentrace na navrat stability AC kloubu
e Cviceni s otevienou dlani proti odporu
e Aktivace rotatorové manzety
e Kondicni jizda na rotopedu a béhani v hale
Faze 4 (d17-d20)
e Budovani kapacity
e Pfiddvame nestabilni cviceni (TRX) a zvySujeme zatéz

e Zahajeni individualni bezkontaktni basketbalové ptipravy s asistentem (dribling, stfelba na

kos atd.)
Faze 5 (d21-d24)
e Cvicenis Aquabagem k naro¢néjsi stimulaci stability kloubu ramene
e  Plyometrické kliky
e Zahdjeni individualni kontaktni basketbalové pfipravy s asistentem
Faze 6 (d25-d27 zapas)
e Koncentrace na basketball

e Preventivni prace pred kazdou tréninkovou jednotkou

Pouzité terapie ve Fazich 2-6:
e Terapie suché jehly
e Fascialni terapie (Graston)
e Bankovani
e Tecar

e Magnetoterapie
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e Posilovani dolni ¢asti téla od faze 2

e Prevence bederni patere od faze 2

Klicové body k tspéchu:
e Odhadnuti nové kapacity
e  Zacit pracovat co nejdfive po zranéni
e Nastavit progresivni zatézovani
o Dobrd komunikace s hracem

e Dobra zpétnd vazba

7

e ZvySovani a snizovani zatéze

Vztah Zatizeni - kapacita - adaptace

,

Hlavni zadsada Uspésného navratu po zranéni je respektovat aktudlni (vypadkem ¢i zranénim zplsobenym)
snizeni kapacity organismu. Vlivem zranéni a vypadku v tréninku dochazi nejen k poklesu tolerance na
zatiZzeni, ale i ke sniZeni celkové kapacity organismu, ktera se jen pomalu vraci nazpét. Pokud po zranéni
pristoupime k rychlému navySovani tréninkové zatéze dojde i k rychlejsi adaptaci organismu na zatiZeni.
Navrat kapacity organismu ale nebyva tak rychly a disledkem toho dochazi k opakovanému poranéni. Proto
by po zranéni a tréninkovém vypadku mélo dochazet k navySovani tréninkové zatéze jen pozvolna, aby se
stacila navySovat i kapacita organismu a nejen schopnost adaptace na tréninkové zatiZeni. Velikost zatiZeni
nesmi byt vétsi, neZ je kapacita organismu se na toto zatizeni adaptovat. Ke sniZzeni kapacity organismu muze

dojit nejen diky zranéni, ale i prostfednictvim bandlni nemoci, stresu, Spatnou stravou, nedostatkem spanku

a podobné.

imaging exam
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TVORBA PLANU PRIPRAVNEHO OBDOBIi A DLOUHODOBE PERIODIZACE

Origindlni ndzev: Creating a plan for pre-season and long term periodization
Autofi: Justas Grainys
Kondicni trenér FC Barcelona (basketball)

Zpracoval: Lukds Brozek

Justanis z pocatku zminoval problematiku navysujictho se poctu zranéni hracl Euroligy, coZ je

vrve

82 zapasl, v predminulé sezéné jich bylo o deset vice.

V rdmci pre-season také upozornoval na velké mnoZstvi mimobasketbalovych aktivit, které hraci absolvuji
béhem léta, z cehoZ vyplyva, Ze neexistuje zadny pfedem strukturovany plan ¢i ndvod, ale zaleZi na mnoha
dalsich okolnostech, které musime znat a vyhodnotit pfed tim, nez zacneme s ptipravou planu pro pre-

season.

Déle uvedl zajimavy pfiklad, kdy porovnal klub jeho momentalniho plisobeni, tedy FCB Barcelona a BC Zalgiris,
ve kterém dfive pusobil. Mluvil pfevazné o rozdilnych cilech jednotlivych klubt a zdGraznoval, jak je dlleZité

tento aspekt brat v potaz pfi utvareni planu pro pre-season.

Dale rozebiral komunikaci v klubu, kam bezesporu patfi respekt khlavnimu trenérovi. Nékolikrat
zdUraznoval, Ze trenér nese veskerou zodpovédnost, hovofi s médii, s majiteli, a to je tfeba brat v potaz

v rdmci komunikace ohledné tréninkového procesu.

,Pre —season je nejdilezitéjsi moment pro nastaveni pravidel do sezény”. Poukazal na to, Ze v rdmci sezény
je velice tézké zavadét nova pravidla mimo jiné i mezi jednotlivymi ¢leny RT a hraci. Jednim z nich je prace

s kondi¢nim trenérem po zdpase pro hrace, ktefi hrali méné nez 10 min.

Dale rozebiral strukturu dlouhodobé periodizace v ramci in-season, kde zd(irazfioval, Ze nelze zacit tvofit plan
od prvniho dne, nybrz si stanovit , peaky” sezdny, jejichz vysledky jsou pro klub nejdulezitéjsi a od toho se

odpichnout pfi planovani dlouhodobé in-season struktury.

ULES 1 HABBITS (COUPLE EXAMPLES)

| WEARABLE DEVICES
(GPS & HR SENSORS)
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PSYCHOLOGICKE INTERVENCE V REHABILITACI SPORTOVNICH ZRANENI

OrigindlIni ndzev: Psychological Interventions in Sport Injury Rehabilitation
Autor: Christie Milliordou

Psycholozka a CBT terapeutka, Euroleague Basketball Sports Business MBA, Certifikat z psychologie pro
vykonnostni sport (Barca Innovation Hub Universitas), odborny diplom z neurobiologie a psychologie v
tymovych sportech — probiha (Barca Innovation Hub Universitas), sportovni psycholozka muzského tymu
hazené AEK Atény (fecky Sampion 2022-23), ¢lenka Asociace feckych psychologli, Helénské spolec¢nosti pro
sportovni a vykonnostni psychologii, mezinarodni pobocky Americké psychologické asociace a 47. divize

Spolecnosti pro sportovni, vykonnostni a sportovni psychologii APA

Zpracoval: Josef Sonka

Obsah:
o Klicové psychologické dovednosti a techniky v rehabilitaci po Urazech
e Psychologické faktory a vysledky rehabilitace

e  Praktické vyuziti psychologickych dovednosti

Nejprve bych chtéla fict, Ze jsem velmi rdda, Ze tu dnes mohu byt s vami, a také bych chtéla viele podékovat
organizacnimu vyboru za pozvdni. Dnes tedy budeme hovofit o nécem jiném, a to o psychologickém aspektu
rehabilitace sportovnich zranéni. Zaméfime se pouze na tu ¢dst rehabilitace a pokusim se vam prfedat trochu

teorie, ale hlavné praktickou aplikaci této teorie, kterd, jak véfim, bude pfinosnd i ve vasi prdci.

Budeme diskutovat o nékterych klicovych psychologickych dovednostech a technikdch. Pljde hlavné o

praktické vyuZiti, a o to, jak miZzeme ovlivnit vysledek rehabilitace.

Klicové dovednosti a techniky v rehabilitaci zranéni
e Odolnost (klicova psychologicka vlastnost pro Uspéch sportovci)
e Podpora tymu — zvladani konfliktQ

e (Osobni odpovédnost

Odolnost je klicovou psychologickou charakteristikou. Neni to osobnostni rys. Nerodime se s ni. Trénujeme ji.
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Tuto dovednost si rozvijime. Je to schopnost zviddat neprizen osudu. Neprizen osudu znamend situaci, kterou
vnimdm jako negativni. Vénujte prosim pozornost slovu vnimat. Pro nékoho jiného to nemusi byt negativni.
MuZe byt negativni pro mé, a to staci k tomu, abych ji povaZovala za neprizen osudu a svou schopnost zviddat

kaZdodenni stresory, coZ je nesmirné duleZitd dovednost v oblasti zranéni, rehabilitace.

Osobni zodpovédnost. KdyZ tym prohraje, jako prvni se zacne obviriovat. "Ale ne, to jsem nebyl jd, to byl trenér.

Ne, to ten psycholog".

Proto je velmi dilezZité zamérit se na nasi osobni odpovédnost. TotéZ se déje i v pfipadé zranéni. Samozrejmé
vime, Ze existuji faktory prostredi, ale také vime, Ze v dnesni dobé mdme k dispozici veskerou pomoc umélé
inteligence, specializovaného softwaru. Ty ndm uddvaji svalovou zdtéZ, uddvaji ndm miru ndmahy, uddvaji
ndm unavu, uddvaji ndm spdnkovy reZim. TakZe mdme vsSechny tyto udaje a také vsechny psychologické
teorie, které vysvétluji privodni jevy stresového zranéni. A rikaji vam o roli stresu, jak ztrdcite periferni vidéni
a co se déje, jak vds to ovlivriuje pri hie. Takze mame vsechny tyto teorie a vesSkery software. TakZze ano,
muzZeme mluvit o osobni odpovédnosti, aniz bychom samoziejmé vylucovali faktory prostredi. Rizeni konfliktd,
kdyZ se otdzka presune k osobni odpovédnosti, minimalizuji se konflikty v tymu, protoZe se prestane obviriovat

a kazdy se obrdti k sobé a snazi se zlepsit to, co udélal.

A podpora tymu. Podrobnéji vam popisu socidlni podporu. Mimorddné dileZitd pfi rehabilitaci po zranéni.
TakZe tady vam uvedu jen dva, tfi pfiklady literatury, které vysvétluji roli psychologickych faktord. A budeme
hovofit o strachu z opétovného zranéni. Budeme mluvit o sebedivére a pak o ucinnosti psychologickych

dovednosti.
Literatura:

Best practice guidelines for musculoskeletal injury rehabilitation include recommendations to address
psychological factors

Lin et al., 2020

A biopsychological perspective in regards to preparing injured athletes for return to play, in which aspects
including satisfaction and confidence in performance are taken into account

Ardern et al., 2016

Atletic trainers and psychical therapists held positive attitudes on the effectiveness of psychological skills to
improve the rehabilitation process

Hamson-Utley & Martin, 2008

Komunikacni kli¢

e Pomozte sportovci pochopit, co je jeho zranéni. Zeptejte se ho, co si mysli, Ze to je a znamena
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o Cekani na odpovéd
o Naslouchejte jejich reakcim a projevte empatii

Prvni véc, hned na prvnim setkdni se sportovcem, ktery za vdmi prijde po zranéni. Prvni véc, kterou musite
udélat, je podle mého ndzoru samoziejmé zeptat se jich. Zeptejte se jich, jakd je podle nich jejich diagndza.
Néco slyseli od lékare, mozZnd podstoupili operaci. Mezitim se jich zeptejte, co si mysli, Ze jsou ty lékarské
terminy. Maji obavy, nevédi, kdy se vrdti do hry. Pfichdzeji o penize, obdvaji se o svou dalsi smlouvu. Zeptejte

se jich, cemu véri, na jejich zranéni, a vyckejte na odpovéd.

Nékdy, kdyZ s nami lidé nemluvi, mdme tendenci je prerusovat. Ne, dejte jim trochu Casu. Je to nesmirné
dulezZité, protoZe vam to pom(Ze pochopit jejich psychicky stav, jejich obavy a myslenky a jak se pfesné citi. A
prosim, neodsuzujte je. SnaZte se byt v jejich kiZi. Zkuste se vZit do situace, Ze se to mohlo stdt vam. Pokuste
se zasit empatii. Zkuste se vcitit do jejich pociti. V okamZiku, kdy je zacnete soudit, ztratite jejich davéru.
Takze jak jsem vam rekla, budeme mluvit o teorii a pak je potreba jeji prakticka aplikace. V psychologii tedy
mdme velmi dileZitou teorii. Rikd se ji teorie sebeurceni a my ji prifadime ke stanovovdni cild. TakZe

nejdileZitéjsi ¢asti této teorie je schopnost clovéka rozhodovat o svém viastnim Zivoté.

Stanoveni cild a teorie sebeurceni
e Teorie sebeurceni: schopnost clovéka rozhodovat se a fidit sv{j vlastni Zivot
e Lidé sméruji k rstu — zdsadni pro rozvoj soudriného sebevédomi
e Vyznam vnitfni motivace

Proto je velmi dilezZité zacit jim vstépovat, Ze stdle mohou ovliviiovat svij Zivot. A samozrejmé my, kaZdy z
nds, jsme smérovdni k ristu. To je fakt. Jestli existuji mentdlni bloky, které ndm v tom brani, to uz je jiny pribéh.
Ale vsichni jsme nasmérovani k rustu. Ale abychom dosdhli riistu, potfebujeme toto. Ddle potrebujeme

autonomii, jak jsem vam fekla, pocit kontroly, abychom veéfrili, Ze mé ¢iny budou mit vliv na mdj Zivot.

3 slozky psychologického rlistu
e Autonomie (pocit kontroly)
e Kompetence (zvladnuti Ukol()

e Spojeni (pocit sounalezitosti)

Kompetence. Ta je pri stanovovadni cilii nesmirné duleZitd. Souvisi se zvliddnutim ukold. Pokud mdm pocit, Ze
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jsem néceho schopen, a pokud vérim, Ze mam schopnost néco vykonat, pak si cil stanovim. Pokud nevérim, Ze
mdm schopnosti, s nejvétsi pravdépodobnosti si cil nestanovim. Pocit soundleZitosti, pocit pfislusnosti ke
klubu, ktery mé podporuje pri mém zranéni. A samoziejmé, roli hraje vnitini motivace. Motivace je vnéjsi, coz
znamend vnéjsi odmény, napriklad vitézstvi na mistrovstvi, a vnitini, ta vychdzi zevnitf. Souvisi s tim, co nds
bavi, co déldme opravdu rddi. Potfebujeme tedy zvysit vnitfni motivaci. VSe, co vychdzi zevnitr, je jednoduchad

vnitfni motivace, tedy ldska ke hre.

A pak si mGZeme stanovit cile. Pokud se ujistime, Ze mdme samostatnost, kompetence a vazby, miZeme si se
sportovci stanovit cile. A jak vidite, existuje mnoho typu cil. Samoziejmé spolupracujete s dalsimi lidmi, ale
je ddlezZité, abyste znali vsechny cile, které na rehabilitacni cesté existuji. Fyzicka sila, vytrvalost, pohyb. Vite

pfesné, co to je.

Psychologické, jak se vyporddat s uzkosti, jak zvysit jejich motivaci, jak se vyporddat s urovni jejich stresu,
strachu, velmi dileZita cdst a vykonnostni. Technicky rozvoj, aby se mohli vratit do hry. U nasich sportovci
potrebujeme denni cile. Tyto cile vsak nejsou predem dané. U téch dennich prijdou na trénink a denni cil si
urcite spolecné. A cely smysl spocivd v tom, Ze jim nejprve naslouchdte, jak se citi, a pak stanovite cil, protoZe
v idedInim pfipadé chcete, aby denni cil byl uspésny, aby se mohli druhy den vrdtit, aby nezmeskali ndvstévu

fyzioterapeuta.

Stanoveni cild v rehabilitaci

Teorie stanoveni cil(: Lidé jsou nejvice motivovani, kdyz si kladou obtizné a konkrétni cile.
Typy cilh

e Fyzické

e Psychologické

e Vykonnostni

Urovné cil@i

e Denni
e Etapové
e Zotaveni

A pak cile jednotlivych fdzi rehabilitace aZ do dosaZeni zotaveni, vsechny tyto cile musi byt samozrejmé ve
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vzdjemném souladu. Cile etapy musi byt v souladu s cili zotaveni. A denni cile jsou samozrejmé soucdsti

etapového cile. Takze vsechny tyto cile spolu souviseji a méjte to na paméti.

Teorie stanovovani cil(i. Co se v ni fika? Lidé jsou nejvice motivovani, kdyZ je ukol sloZity. Potrebuji sloZité a
konkrétni cile. Lidé nejsou motivovdni, kdyzZ je cil snadny. Potfebuji obtiZné cile, komplexni cile, ale potrebuji

citit kompetenci, Ze jich mohou dosdhnout.

Dalsi véc, o které dnes budeme mluvit, je samomluva. VSichni vite, co to je, mluvit sdm se sebou, ale je to
nesmirné dilezZité pro to, jak se chovdme, jak se citime a jakou mdme vykonnost. Samomluva miZe zlepsit
vase zameéreni pozornosti, budovdni sebedivéry a pozitivni pristup k rehabilitacni cesté. Velmi dileZité, velmi
jednoduché. Nékteré véci, které si dnes fekneme, se zdaji byt velmi jednoduché a jsou velmi jednoduché. Jen

je musime aplikovat spravnym zpisobem.

Samomluva

Co si sportovec fika sam pro sebe, mlze ovlivnit jeho pristup, chovani a vykon
e Rozviji pozitivni pfistup k rehabilitacni cesté
e Usnadnuje soustfedéni pozornosti

e Pomaha pii budovani dlvéry

Typy samomluvy
e Funkéni — pozitivni
e Dysfunkéni — negativni

Samoziejmé neexistuje jen funkcni nebo pozitivni samomluva, ale také dysfunkcni. Mdm sportovkyni, kterd
ke mné prisla v obdobi ndvratu po zranéni. Jeji rehabilitacni cesta, jak miZete predpoklddat, neprobihdla
vubec dobre. Rozhodla se tedy zménit svého silového a kondicniho trenéra a zacit s terapeutickymi sezenimi.
Objevily se u ni priznaky deprese. Vite, co je jejim dennim cilem? Aby ani jeden den neplakala, alespori z mé

strany. Se silovym a kondicnim trenérem md jiné cile.

Tak si predstavte, jakou troveri dysfunkéni samomluvy mad. Je velmi dileZité se svymi sportovci komunikovat,
abyste presné pochopili, co si mysli. Na pozitivni strané mdme dva typy samomluvy. Motivacni, jako Ze se
"brzy vratim ke svému tymu". Cokoli, co mi miZe dat motivaci jit dal a ucit se. Nékdy si ddvdme instrukce,

jako treba, "uvolni se!" A my to udéldme. To je samomluva, které fikdme instruktdzni a mohla by pomoci.
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Hlavni typy
e Motivacni

e Instruktaini nebo kognitivni

Zvladani dysfunkéni samomluvy
e Vénujte pozornost svym myslenkdam
e I|dentifikujte negativa
e Zakladaji se na faktech?
e Co je spousti? Obvykle vnéjsi tlak/frustrace/zklamani
e (o byste rekli tfeti osobé?
e Preformulovat

e Budte k sobé laskavi

Dysfunkéni samomluva:
"Nikdy se nedostanu tam, kde jsem byl"
"Moje rehabilitace probiha Spatné"

"Viibec nepomdham svému tymu"

Pfredstavivost

e Mentdlni predstavivost - proces, pfi kterém si pomoci pfedstavivosti nacviCujeme, zobrazujeme,

nebo prehravdme situace

e Predstavivost Ize definovat jako proces, pfi kterém ¢lovék pouziva své smysly k tomu, aby si v mysli

znovu vytvofil néjaky zazitek
e  Pocit, jako bychom v mysli vytvareli video, nejen obraz - polysenzorické zobrazovani
e Pfehodnoceni vnimani podporou pozitivniho zvladani

e Mentdlné se pfipravit tim, Ze si pfedstavite Uspésné zvladnuti, provedeni
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Smyslem predstav je psychicky se pfipravit, kdyZ se nemohu pripravit fyzicky. Je to velmi silny ndstroj a je velmi
snadné ho pouZit. Ukdzu vdm, jak ho také aplikovat. Mdme riizné typy predstav. Potfebujeme pozitivni
predstavy. Samoziejmé je mizZete pozadat, aby si predstavovali, Ze se vraceji do hry, Ze provddéji riiznd
cviceni. Je velmi dileZité snaZit se to vyuZit pro jejich sebedivéru.

Existuji také negativni predstavy, které se snaZime eliminovat. A to je pfehrdvat si v mysli scénu zranéni.
Predstava ndcviku dovednosti souvisi s tim, Ze nemohu fyzicky cvicit, takZe to délam mentdiné. A vérte mi, Ze
existuji teorie, které podporuji, Ze by to mohlo aktivovat svaly. TakZe nesmirné dileZitd dovednost. Relaxacni
pfedstavy, my o relaxaci budeme mluvit pozdéji, ale je to jako predstavovat si relaxacni scénu a pfedstavovat

si, Ze jste soucdsti této scény. Jak jsem vam Fekla, je to video. Potfebujeme pohyb. Je to, jako byste to proZivali.

Zijete to v tom videu.

Typy predstavivosti

Pozitivni imaginace (pfiprava rehabilitacnich cvi¢eni, provadéni cvik(, her, technik - posileni

sebeduvéry)
e Negativni predstavy (prehravani scény zranéni)
e Predstavy pfi nacviku dovednosti (kdyz je télo zranéné, sportovec si dovednost procvicuje mentdalné)
e Relaxacni predstavy (predstavte si relaxacni scénu - technika zvladani stresu)
e Zvladani bolesti (pomalé a klidné dychani, soustfedéni mysli na pocity klidu)

Zvladdni bolesti, to je velmi dulezZita dovednost, kdyZ mdte pocit, Ze jste ztratili kontrolu nad svou bolesti. U
zranénych sportovci je velmi ¢asté, Ze se snaZi ddt své bolesti tvar, barvu a velikost. SnaZi se tak ziskat pocit,

Ze maji svou bolest psychicky pod kontrolou.

Proces fizené imaginace
e Pomalj, relaxa¢ni hudba
e Zavriené ofi

e Zranény sportovec si predstavuje scénar primo souvisejici s rekonvalescenci zranéni (priklady: faze

rehabilitace, postup do dalsi faze, pocity, které proziva, navrat do hry)
e Spojeni mezi télem a mysli

e Predstavte si proces hojeni a obnoveni funkcénosti téla
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Relaxace

Negativni vliv stresu na motivaci a dodrZovani rehabilitace

Relaxachni cile
e Zmirnéni bolesti a stresu
e Uvolnéni napéti v poranéné oblasti
e Regulace Urovné vzruseni pro dosazeni optimalnich vysledk(

e Snizeni srdecni frekvence, dechové frekvence a krevniho tlaku

Relaxacni techniky
e PMR - progresivni svalova relaxace (postupné napinani a uvolfiovani svalt)
e Relaxacni predstavy - Pfedstava, Ze se nachazite na relaxacnim misté
e Rizené dychani - boxové dychani, techniky hlubokého dychani

Prvni z nich je progresivni svalovd relaxace, kterou pravdépodobné zndte. Jde o specifickou techniku, pri které
se svaly uvolriuji, ale déldte to v postupném poradi. Opét pomald relaxacni hudba. Je to fizené. Dostanete

instrukce, co mdte délat. A diky tomu se citi uvolnénéji. Uvolriuje to napéti.

Relaxacni pfedstavy. Rikdm vdm, Ze kdy? zacnete tuto dovednost pouZivat, pochopite, jak je dileZitd.

NedokdZete si to pfedstavit, protoZe si rikate, dobre, jen video v mé mysli. Ne, je to mnohem vic neZ to.

A posledni, kterému Fikdme Fizené dychdni. TakZe viastné kontrolujete rytmus svého dychdni, ale neni to jen

dovednost, kterou muZete vyuZit pri rehabilitaci, miZete ji vyuZit v kaZdodennim Zivoté.

Box dychani

Nadech 4s-Vydrz4s-Vydech4s-Vydrzi4s

Socialni podpora
e \/yznam pro emocionalni pfizplsobeni

o Uloha trenéra, spoluhracd, rodiny, pratel a rehabilitacnich terapeutd
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e Pfinos aktivniho naslouchani pro ndladu a motivaci
e Obavy o fyzickou a psychickou pohodu

Socidlni podpora zahrnuje vsechny, trenéra, spoluhrdce, rodinu, prdtele, silové a kondicni trenéry, cely
rehabilitacni tym, nikdo z toho neni vyloucen. A co bych vdm rdda ukdzala, je aktivni naslouchdni. Aktivni

naslouchani je technika. Existuje urcity zplsob, jak to délat.

Dovednosti aktivniho naslouchani

aby mél zranény pocit, Ze je mu naslouchdno
e UdrZujte ocni kontakt
e Vyhnéte se zbytecnym prerusenim rozhovoru (mobil apod.)
e Mluvte o svych vlastnich zkusenostech
e Empatie - byt v jejich klzZi
e Bezpodminecny pozitivni pfistup - Nesud'

Dalsi forma terapie, protoZe s psychologii je to jako s kazdou védou. Stdle se zdokonalujeme, stdle nachdzime
nové terapie. Smyslem této terapie je pomoci vam jednat, je to prijimdni zdvazkd, terapie zdvazkd, terapie
treti viny, kombinace kognitivné-behaviordlni terapie a vs§imavosti. To, o co se snaZi, je zvysit psychologickou
flexibilitu, je to trochu jiné neZ u jinych pfistupd, protoZe v jinych pristupech rikéme, aha, musime identifikovat
negativni myslenky a zménit je. V tomto pristupu jde o to pfijmout Zivotni obtiZe, prijmout Zivotni vyzvy a jit
ddl. Odehnat pozornost od svych myslenek a prejit k akci s mnoha detaily pfitomnosti. Mindfulness, nesmirné

dulezZitd dovednost. Mindfulness znamenda byt pritomen, proZivat pfitomny okamZik.

Terapie ACT (Acceptance-Commitment Therapy)
e Tretivina behavioralni terapie
e Bolest a nepohodli patfi k Zivotu

e Terapie zaloZena na vsimavosti, jejimz hlavnim cilem je zvySeni psychologické flexibility - ¢clovék v

souladu se svymi hodnotami

e Pfijeti, odhodlani, dovednosti vS§imavosti a strategie zmény chovani, které sportovci pomohou

pfijmout realitu Zivota
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Existuji procesy, které nebudeme rozebirat do detailll. NejdileZitéjsi je, abyste si uvédomili, Ze proces
rehabilitace, a to, jak se vds sportovec citi a trapi je dynamické. V pribéhu ¢asu se méni. Neznamend to, Ze
sportovec, ktery zacal pozitivné svou rehabilitacni cestu, Ze bude pozitivni po celou dobu, nebude, nebo
naopak. Negativni neznamend, Ze bude negativni po celou dobu cesty. Je to dynamické. Proto je tfeba se
sportovcem komunikovat. KaZdé jednotlivé sezeni je dileZité. Predstavte si, kdyZ je nékdo rozzlobeny a
reaguje urcitym zptsobem, nebo si stanovi své cile, kdyz je velmi rozzlobeny, nebo velmi vystresovany, a pak
se dopusti ¢inu. TakZe jak jsme fekli, pfijimdame negativni myslenky, prijiméme, Ze existuje bolest, pfijimdme,
Ze existuje nepohodli, ale soustfedime se na provedeni. Pfesuneme pozornost z myslenek na provedeni

rehabilitacniho pldnu.

Pouziti ACT v rehabilitaci
e Trapeni sportovcd béhem rehabilitace je dynamické a v pribéhu ¢asu se méni
e 6 procesU (Kognitivni defuze - ProZitkové prijeti - VSimavost - Ja jako kontext - Hodnoty -Odhodlané
jednani)
e Byt v pfitomnosti s psychologickou flexibilitou
e Pfijméte negativni myslenky a emoce - jsou zde, ale sportovec se soustiedi na vykon.
e Zaméreni na plan rehabilitace
e Drzte se Cinnosti, které musite udélat, ne toho, jak se citite

Problémem této terapie, protoZe se lisi od tfidy CBT, je, Ze musite zndt svého sportovce, jeho osobnost, jak
pfemysli, jak reaguje, abyste védéli, jaky pristup pouZit. TakZe je to vyzva. Neznamend to, Ze existuje néjaky

univerzdlni pristup. Opét plati, Ze komunikace, jak jsme si rekli, je nesmirné dileZitd.

A pojdme k posledni ¢dsti této prezentace, kterd je nedilnou soucdsti rehabilitace.

Strach z opétovného zranéni

Strach navzdory potvrzeni |ékarského a skoliciho personalu

Strach z opétovného zranéni by mohl vytvorit cyklus "bludny kruh". Zacneme tedy timto bodem, strachem z
opétovného zranéni, ztrati sebedlvéry. Strach je samozrejmé velmi, velmi Spatny rddce, viastné jeden z
nejhorsich radci. Hrdci ztrdceji sebed(véru a to ovliviiuje jejich vykonnost. To ovliviiuje, jestli se pokusi, takzZe
to ovlivriuje jejich periferni vidéni. To ovliviiuje to, jak jsou soustfedéni. TakZe s nejvétsi pravdépodobnosti se
jejich vykonnost sniZi, ale nebudou to pficitat svému strachu. Budou to pricitat operaci, nebo rehabilitacnim

problémim. Néco se nepoved|o pfi operaci, néco se nepovedlo pfi rehabilitaci, a pak se budou vyhybat urcitym
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pohybim, nebo urcitym situacim, a pak budou svdj strach jen priZivovat.

My sami svij strach Zivime. Nikdo jiny to nedéld, je to nase prdce. Ja si svij strach Zivim sama. Prosim,
pamatujte si to. TakZe je to zacarovany kruh, do kterého je potfeba nékde zasdhnout a zastavit ho, protozZe

jinak se stdle rozristd a nezastavi se.

Bludny kruh

Strach z opétovného zranéni - Ztrata sebedivéry - Snizena vykonnost - Pri¢itani operaci nebo rehabilitacnim

vadam - Vyhybdni se pohybu - Strach z opétovného zranéni...

Musime jim tedy pomoci zjistit, Ze nejde o operaci nebo rehabilitaci. Proc¢? ProtoZe lékarsky a tréninkovy tym
védi, Ze jste pfipraveni se vrdtit. Nerekli by to, kdyby si tim nebyli stoprocentné jisti. TakZe to neni operaci, ale
vasim strachem a ztrdtou sebedivéry. Timto zplsobem tento cyklus prerusime. A samozrejmé existuji
techniky, které miZeme pouZit. V idedlnim pripadé provedeme posouzeni na zacdtku rehabilitacni cesty.
Posouzeni Ize provést prostiednictvim osobniho rozhovoru. NeZdddme je, aby prisli na pohovor, prosté si s

nimi promluvime a zjistime co si o tom mysli a jaky na to maji ndzor.

Strach z opétovného zranéni: Hodnoceni a zvladani

Hodnoceni na zacatku rehabilitace a ve fazi rehabilitace pokrocilych cviceni
e Osobnirozhovor

e Dotazniky: ERAIQ - Dotaznik emocnich reakci sportovci na zranéni, TSK - Tampska Skala pro

kineziofobii
e Kognitivni restrukturalizace: Identifikujte a zpochybnéte iracionalni myslenky

e Postupné vystavovani: systematické vystavovani sportovcli obavanym situacim souvisejicim s jejich

sportem
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