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Prevence zraneéni a dlouha sportovni
- ** kariera -~
Zranéni nemusi byt soucasti sportu, muzeme mu
predchazet, je jen na nas, jak se o sve telo budeme starat

.Kazdy sport ma své klady a zapory, jednostranny pohyb

télo pretézuje, je dulezité zaradit kompenzacni prvky a
nedelat pouze basketbal




= Priciny zraneni

.Nespravné drzeni tela

.Individualni anatomicke vychylky (skolioza, plochonozi,
hypermobilita...)

.Nedostatek regenerace, relaxace — unava
.Absence protazeni po zapase/tréninku

.Telo neni rozproudené pred vykonem




Bolest

.Bolest je reakce téla na pretizeni, poraneni, zanet

.Pokud bolest neresime a stale opakujeme ty stejne
pohyby, vznika mikrotrauma, které muze vygradovat az do
unavove zlomeniny, natrzeni svalu apod.

.Je potreba sve telo vnimat a vedet, co je schopné vydrzet
a Co Uz je hase maximum

.Pretrénovani, nedostatek kompenzace a vynechana
regenerace muze télo velice poskodit




Jednostranna zatez a pohyby
opakujici se behem hry

.Zmeny smeru
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Neni jedno jak se svym télem pracujeme, jak ho drzime

Postaveni hlavy

Koordinované x nekoordinované

Co nam postaveni hlavy ovlivni?
-prostorova orientace
-rozsah pohybu

-dychani




Neni jedno jak se svym téelem pracujeme, jak ho drzime

Postaveni panve

Co nam postaveni panve ovlivni?

-rozsah pOhybu V kyéll’Ch Napiime;lépanev o

-rychlost behu
-vyskok
-prostor v bederni pateri

-aktivitu briSnich svalu




Neni jedno jak se svym telem pracujeme, jak ho drzime

Postaveni dolnich koncetin

Co nam postaveni DK ovlivni?
-pretizeni vazu kolene

-rychlost behu

-predcCasna artroza kycli a kolen
-stabilita, rovhovaha

-kvalita stoje na jedne noze




Neni jedno jak se svym telem pracujeme, jak ho drzime

e

Postaveni chodidel

Co nam postaveni chodidel ovlivni?

-stabilita kotniku e e R e A
-odraz

-rovnovaha, balanc

-sila

-vhimani

Noha vboéena s ipinym Noha vbocena s nadmérnou
I poklesem klenby | | klenbou




Neni jedno jak se svym telem pracujeme, jak ho drzime

Klasicky postoj s posunem
dozadu






Coje pro basket potreba—?—

Kvalitni pohybovy zaklad, komunikace, prostorova orientace, fantazie,
improvizace, kreativita, trpelivost, inteligence, spoluprace

.Cim tyto schopnosti miZeme ziskat?

.-spoleCensky kontakt

.-pestrost pohybu (plavani, gymnastika, atletika, fotbal, j6ga, silovy
trénink...) |

-Cteni
.-uceni se cizi jazyk
.To nikdy na mobilu ani notebpo*l Z-eziskéte!
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_Jak ma vypadat spravny strecCink pred
vykonem?

.Projit vSechny dulezité kluby (hlavovy, ramenni, kycelni,
kolenni, hlezenni)

.Nejlépe vse zvladnout ve stoje, len na zemi zaradit az do
zaverecneho strecinku

.Rozehrat se dynamicky, idealni prvky atletické abecedy
(spravné a koordinovane provedene)

.Pred kontaktem zaradit posilovaci cviky na bricho, které
nam zastabilizuji stred téla a slouzi jako prevence zranéeni




Co se dnes naucite?

.Drzeni téla, vnimani téla v ruznych polohach
. Tipy na strecCink pred vykonem i po vykonu

.Posilovaci cviky s vlastnim telem




