Systém preventivnich opatieni pro predchazeni zranéni

Sport: Alpské lyZzovani (AD)

Text neni védeckou praci, je Uvahou a zamyslenim nad soucasnym stavem, kdy v poslednich letech
pribyva Urazl, a predevsim v posledni sezoné 2022/2023 doslo k nebyvale velkému nardstu poctu
zranénych reprezentantd AD.

Cil: navrhnout soubor preventivnich opatreni pro predchdzeni zranéni v ramci sportu alpské lyZzovani

Vychodiska:

Alpské lyZovani je individualni sport, nedochazi ke kontaktu se soupefem, muze vsak dochazet
ke kontaktu s pevnymi prekdzkami jako jsou branky, ochranné sité, stromy, skaly, atd..
Sportovec se pohybuje ve vysokych rychlostech, v prijezdu zatackami na néj plsobi velké
odstredivé sily, v letovych fazich ztraci kontakt s podlozkou.
Sportovni vybaveni je momentalné na nejvyssi mozné Urovni, pevné lyzarské boty, carvingové
lyZe. Slouzi vsak k maximalizaci sportovniho vykonu, nikoli pro ochranu sportovce. Ochranné
prvky jsou helma a chranic patere, slouzici pro ochranu pred fatdlnim zranénim. Pohybovy
aparat nechrani prakticky nic.
Nejcastéji opakujici se zranéni alpskych lyZari

» Dolni koncetiny, koleno: pretrZeni nebo poruseni ACL,

menisky, dalsi vazy nebo chrupavky

> Dolni koncetiny: hlezenni kloub

» Horni koncetiny: rameno, zapésti, prsty

» Chronicka zranéni: bederni pater
V soucéasné dobé neexistuje v nasich podminkach Zadna statistika Urazovosti zavodnik(
v alpském lyzovani. Nemame relevantni data, kterd by mohla pomoci pfi uréovani pficin
zranéni.

Teoreticka oblast FeSeni prevence urazovosti
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Navazani spoluprace s vyzkumnym pracovitém VS a sbhér dat Grazovosti
Analyza Urazl reprezentantl AD za poslednich 10 let

Analyza Urazl vykonnostnich lyZzard U16 za poslednich 10 let

Prace s daty a stanoveni hlavnich oblasti Urazli pohybového aparatu
Sestaveni odborné komise

Navrh odborné komise na prevenci ochrany pohybového aparatu sportovct



Praktické feSeni prevence Urazovosti

Téma prevence a predchazeni Urazl je komplikované, jedna se o velice komplexni problematiku, na
kterou je velmi tézké nalézt konkrétni a souhrnnou odpovéd. Tato problematika se dotyka
fyziologického vyvoje jedince, jeho pohybového a sportovniho vyvoje, konkrétniho kondi¢niho a
lyZatrského tréninku a v neposledni fadé vyZivy, spanku a celkové regenerace. Proto bych se pti hledani
konkrétnich krok( pro prevenci pfedchazeni Grazt zaméfril na 3 hlavni oblasti:

1. Oblast kondicniho tréninku a pohybového rozvoje

V odbornych publikacich se uvadi, Ze hlavnimi néstroji prevence urazli ve sportu je zlepseni silovych
schopnosti a trénink core. Silové schopnosti i core jsou zasadnim prvkem kondicni pfipravy alpskych
lyzar(i, pracujeme s nimi pomérné intenzivné. Je ovsem dileZité najit v této oblasti slaba mista a
konkretizovat kroky ke zlepseni sou¢asného nastaveni jak kondiéni pfipravy vrcholnych reprezentantd,
tak mozna jesté dllezZitéjsi oblast prace s mladezi. Naprosta vétsina Urazl a zranéni se stalo pfi
lyzarském tréninku nebo zavodech, oblast kondi¢niho tréninku by vSak méla prispét k tomu, aby
pohybovy aparat lyZafe byl co nejlépe pfipraven.

» Dlouhodoby cil zlepseni pfirozeného pohybu déti
Velké téma poslednich let, kdy evidentné ubyva pfirozeného pohybu déti. Déti (mladi
sportovci) jsou pfivezeny na trénink, tam pohybova aktivita, pak zase odvezeni autem
z tréninku. Zbytek dne se prakticky nehybaiji, travi ¢as u obrazovek. Absence pfirozeného
pohybu v détstvi, odborné strukturalniho tréninku, ma za nasledek, Ze v dobé, kdy jedinec
dozraje do napf.: juniorské reprezentace a je mu ,naloZzen” vrcholovy trénink, jeho
organismus na to nenf pfipraven a snadno miiZe dojit ke zranéni. Redeni neni jednoduché, jde
o celospolecensky fenomén doby modernich technologii a telefonl. Nutné o tomto problému
mluvit a pracovat s rodici v za¢atcich sportovniho vyvoje jejich déti. Dbat, aby nedochazelo
k ranné specializaci a pohybova napln trénink( byla co nejrozmanitéjsi.

> Dlouhodoby cil vyuky spravného provedeni v zakladnich pohybovych vzorech
Napf.: pohyb na Ctyfech, kvadrupedalni lokomoce (zkfizené modely, podpora rotability
patere, rozvoj kloubni mobility, prace s labilnimi plochami, skoky, dfep, vypad, klik).
DulezZity a konkrétni krok, ktery je moZzno provadét okamzité. Pokud ma junior zacit se silovym
tréninkem v podobé zvedani a premistovani zatéze je nutné, aby umél dané cviky spravné
provést uz v kategoriich U14 a U16. Je velmi Skodlivé a nebezpecné ucit se spravné drep az
s ¢inkou na zadech, byt s malou zatézi.
Konkrétni feseni 1: edukacni blok na soustfedéni republikového vybéru Zactva na konci srpna
v Trutnové.
Konkrétni fedeni 2: vytvoreni metodického materialu, povéseni na web SLCR a rozeslani do
klubd.
Konkrétni feseni 3: Zarazeni tématu do uZ vypsanych trenérskych workshopu

> Spravna technika slozZitéjsich silovych cvik(
Vyuziti specialistl v oblasti silové pfipravy, jiz probiha v rdmci kempu reprezentace AD na
Olympu, kde urcité typy silovych tréninkd vede $éftrenér vzpéraci.

» Zlepseni obratnostnich schopnosti, gymnasticky trénink, balanc
Zména skladby kondic¢niho tréninku a zafazeni vice jednotek zamérenych na obratnost a
koordinaci. Realizovano v aktualné probihajici pripravé, kdy reprezentace AD vyuZiva
gymnastickou halu na Hradc¢anech.



LyZovani je sport provadény v proménlivych podminkdch, kdy lyZaf musi celit ¢asto
nepredvidatelnym podminkam, zméné snéhové podlozky, skonu svahu atd...Zlepseni
obratnostnich a koordinacnich schopnosti by mélo pfinést kvalitnéjsi reakci pti reseni
krizovych situaci pfi lyzafském tréninku nebo zavodech.

Zlepseni flexibility a mobility, stabilita trupu

Zajisténi dostatecného rozsahu pohybu(mobility) v centralnich kloubech, kycle a ramen: zlepsi
prevenci vzniku chronickych bolesti patete vzniklych z pretizeni, prevenci vzniku asymetrii a
skoliéz. Dale prevence vzniku pretiZeni i zranéni kolen a dalSich perifernich kloub(.

Flexibilita je spravné nastaveni mékkych tkani a vyuziti svalového propojeni osového orgdnu,
zejména dvou-kloubovych svall. Na zakladé spravné posturalni stability trupu docilime
idedlniho svalového propojeni v ramci svalovych retézcl. Predejdeme zapojeni pavodné
dynamickych sval( statickym zpUsobem jako nahrada nedostatecné stability trupu. Prevence:
pretizeni vazivového aparatu, omezeni mobility kloubt a svalovych disbalanci.

Kompenzace svalovych disbalanci

Nepomeérné zapojeni agonisty a antagonisty daného kloubu, napf.: kvadriceps/hamstring.
Setkavame se s nerovhomérnym zapojenim kvadricepsu/hamstringu, vlivem toho vznika
riziko Urazu vazivového aparatu kolene, predevsim ACL. Pfi¢nou je nedostatecnd posturalni
stabilita trupu, kdy kvadriceps prebira tuto ulohu. Pfi¢inou je i nedostateéna mobilita panve a
kycelnich kloub(, zkraceny quadratus lumborum. Dalsim ptikladem svalové disbalance jsou
oslabené zevni rotatory(hluboké svaly kolem kycelniho kloubu) a pretizené a zkracené
adduktory na vnitfni strané stehna. Dale sniZzena mobilita kotnikd.

Doporuceni k vyse popsanym bodlm flexibilita, mobilita, disbalance: soustavna prace
s fyziopterapeutem uz na klubové urovni v zakovskych kategoriich.

Oblast lyzaiského tréninku

LyZarsky trénink je ndro€ny uz svymi podminkami: zima, nadmorska vyska, obtizny terén,
viditelnost, atd... LyZart se v tréninku i zavodech dostava do krizovych situaci, je nucen riskovat,
aby poznal hranice svého sportovniho vykonu. Nasleduje nékolik krokd, které maji pomoci
snizit riziko zranéni na lyZich.

Dukladné a kvalitni rozcviceni

Casto se v lyzafském tréninku zanedbava, trénink zacind velmi brzo rano a je ¢asové omezeny.
Rozcvic¢eni by mélo mit ¢ast pohybovou i lyZafskou. Pohybova: zahtati, mobilizace,
napodobivé cviceni, dechova cviceni pro aktivaci branice a core.

LyZarska Cast: Pomalad jizda v postoji, hranéni, volna jizda, popt. cvi¢eni na zlepseni techniky.
ObtiZnost tréninku adekvatni technickym schopnostem

Zakladem je maximalné zlepsit uroven lyZarské techniky. Vidy zvazit, zda level tréninku
odpovida technické urovni daného jedince, poptipadé pfizplsobit, napf.: sniZzenim startu.
Pracovat s nastavenim intenzity jizdy, neni nutné jet kaZzdou tréninkovou jizdu na 110%.
Predevsim ke konci tréninku, kdy se dostavuje Unava je vhodné snizit intenzitu jizdy, tkz. ,na
techniku” i za cenu Casové ztraty. Stejné tak pracovat s taktikou jizdy a nebat se korigovat
rychlost jizdy v ndjezdu do obtiznych mist.



LyZarské bloky

V maximalni délce 4-5 dni, poté nutné volno k regeneraci. Na reprezentaéni nebo vybérové
Urovni ddkladné sledovat privatni programy jednotlivcl, ktefi se zucastruji reprezentacénich
akci v kombinaci s témito privatnimi programy.

Dudkladna kontrola lyZafského vybaveni

Predevsim pfi prestupu z zakovské kategorie do juniorské, kde se vyrazné méni parametry lyzi
se mUZe stat, Ze jedinec nema spravné sefizené a nastavené vazani a boty. Dbat na pouZivani
ochrannych prvka jako jsou certifikované helmy a chranice patere. V navrhu FIS je povinné
uziti airbagl pro rychlostni discipliny od sezony 2024/2025 na Urovni EC a EC. Od sezony
2025/2026 na vsech urovnich FIS.

Oblast regenerace

Regenerace je velice Siroké téma, které zahrnuje veskerou ¢innost, ktera ma za cil rychlé a co
nejlepsi zotaveni organizmu sportovce po vice ¢i méné naroéné soutézi nebo tréninku.
MuZeme do ni zahrnout pasivni a aktivni regeneraéni procesy, vyzivu, spanek i prevence
onemocnéni. Mladi sportovci, které nic neboli neuméji odpocdivat, ani se kvalitné starat o
svoje télo. Je nutné edukovat jak sportovce, tak trenéry o vyznamu regenerace v procesu
sportovniho tréninku i vyznamu regenerace v prevenci pfedchdazeni zranéni.

VyZiva

Samostatna velka kapitola obsahujicim, jak sportovni trénink, tak regeneraci. Podcenéni
vyznamu spravné a kvalitni vyZivy sportovce vede k vycerpani jeho energetickych zasob,
Unavé a tim se zvysuje riziko Urazu a zranéni.

Prevence onemocnéni

Dulezita a velmi podceriovana kapitola. Riziko onemocnéni je vSudypfitomné, mlizeme se mu
vyhnout uréitym omezenim socidlniho kontaktu. Pfedevsim na velkych sportovnich akcich se
vyhybat spoleénym prostorlim jako jsou hromadné jidelny atd... Nemocny ¢lovék neni
schopen podavat kvalitni sportovni vykon, ani kvalitné regenerovat. V pfipadé onemocnéni
jedince na soustfedéni je nutné ho, co nejdfive separovat, aby se ndkaza nerozsitila. Nemocny
sportovec by mél byt zodpovédny k sobé i svym koleglim a tcast na spolec¢ném kempu zrusit.

Spanek

Taktéz velmi podceriovana, ale velmi dllezitad soucast regenerace. D3 se fici, Ze kvalitni
spanek je zakladem regeneracniho procesu.

Na podzim planujeme vzdélavaci prednasku(webinar) pro trenéry i zavodniky o vyznamu
spanku v regeneracnim procesu.

Téma prevence zranéni je velmi Siroké a je mnoho témat, které se daji jesté rozpracovat, popfipadé

jsme se jim v tomto textu vénovali pouze okrajové. Proto tento text nepovazujeme za konecny a
budeme pokracovat v rozvijeni tohoto dokumentu i v budoucnu.

Ve spolupraci:

Mudr. Jifi Beznoska, Mudr. Daniel Horacek, fyzioterapeutky: Jana Rothkdgelova, Katefina
Michaljani¢ova, Marta Fiedlerova, trenéfi: FrantiSek Andrle, Matéj Kutlik, Krzysztof Mazurek.

Bc. Jan Fiedler 31.10. 2023

Sportovni feditel a $éftrenér reprezentace AD SLCR



