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* Fotbal je nejrozsSirenéjsi sport na svété

— 300 mil. registrovanych sportovc(

* Dvorak 2005, FIFA 2006

 Fotbal je nejpopularnéjsi sport v CR

— 327 tisic registrovanych fotbalistd

— AKCE ,,MUJ PRVNI GOL“ 24 tisic novych sportovct v letech 2014 a 2015

* Proc chtéji rodice, aby dité sportovalo?

ZDRAVE
ROZVIJELO SE

RADOST Z POHYBU
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e PRAVIDLO 4P, ABY SPORT BYL ZDRAVi PROSPESNY:
1. PRAVIDELNOST

2.  POSTUPNOST

3. PRIMERENOST

4. PESTROST

* Rozvoj pohybové vsestrannosti
— Zamezi pred€asnému sportovnimu vyhoreni

* Preventivni program
— SniZeni uraz(
— Snizeni poruch z pretizeni
— Udrzeni kondice po cely zZivot
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Mentalni
a Socialni
rozvoj

Emocni
rozvoj

Pohybovy
rozvoj




CHYTRY A ZDRAVY PRISTUP
CESTA FOTBALU

 Fotbalje hra:
— Roazviji pohybové schopnosti

— Neobsahuje ihned od pocatku specificky | maturity

V4 L]
tren I n k - Early mature plavers :
biologically speaking far more
mature (difference up to 2
years with late mature players)
- Normal mature players :
, v s . v . v biological age and age by birth
— Neni od pocatku zavodné, vysledkove or calendar are the same
- Late mature players :

biologically speaking less

Orientované mature (difference up to 2

y}ears w)ith early mature
. . ’ . , players
° ReSpektUJe pSVCthky d fyZICky Late mature players are not

necessarily small nor will

Vyvoje jedince they be the smallest when
“ . , they grow into adult players.
e ,B“teamy— Budoucnost (vyska, vdha)




P
CESTA FOTBALU B e

Plvometrie = = = o o




9

CESTA FOTBALU — EVIDENCE VYSLEDKU 73 s

VYSLEDKY FIFA 11+ VE VYSKYTU RUPTURY PREDNIHO ZKRIZENEHO VAZU

« Bert Mandelbaum, MD, Santa Monica

e Giuliano Cerulli, MD, Santa Maria
e Oslo Sports Trauma Research Centre,
Santa Monica Orthopedic and Sports Medicine

« Swedish Football Association — female

e Chicago Public Schools — 9o Coaches (2011)

« Uppsala Primary Care, Uppsala
— County Council — HarmoKnee (2010)

— 777 1in training group

— 729 in control group
« 77% lower incidence of any knee injury
» 90% lower incidence of non-contact injury

|
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e Volna hra

— Vnitrni motivaci sportovce

— Maximalni radost a prozitek
— Rozvoj motorickych schopnosti bez ohledu na véek
— Socialni rozvoj a prozitek
— Rozviji kreativitu
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e Aerobni sport s lehkou silovou slozkou

* Pridodrzeni 4P, je vhodny v prevenci
civilizacnich chorob protoze prinasi:
— Pohyboveé koordinacni adaptaci
— Adaptaci Kardiovaskularniho systému
— Adaptaci Dychaciho systému
— Adaptaci Metabolického systému

e Zdatnost je souhrn % genetiky a 4 adaptace bez ohledu na vék
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- - - - - Athletes—stopped
training

10
20 30 40 sSO SO

Age (vyr)

Figure 1 7.5 Changes in VO_max with age for trained
and untrained men.

Cardiovascular function is better in veteran football players than age-matched untrained elderly
healthy men. Schmidt JF et. al. Scand J Med Sci Sports. 2015 Feb;25(1):61-9. doi:
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Fotbal a zdatnost seniora
— GENETIKA + ADAPTACE=TRENINK

Schopnost vyuzit svou fyzickou kapacitu (pres veskeré strasti se
starim spojené) tak, aby si clovék zachoval co nejlepsi subjektivni
kvalitu zivota

Jsme skveéli v logickém vykladu pro¢ néktery sport senior nesmi a la:

— Tento sport je pfiliS namahavy! N 0

—  Zranite se! STOPPING
— Vidyt mate nemocné srdce! ANY

— Cinime tak bez znalosti realii TIME

H
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e | ta omezeni, ktera jsou na miste lze castecné zmensit
pripravou a zvazovanim pomeéru benefitu a rizika:
— OSTEOPOROZA

— ARTROZA

— CIVILIZACNI CHOROBY

e VYSOKY KREVNI TLAK, NADVAHA, CUKROVKA, NEMOC
KORONARNICH CEV

Andersen, T. R. et al. (2014),

Effect of football or strength training on functional ability and
physical performance in untrained old men.

Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports.
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ZVAZOVANI RIZIK VS. BENEFITU )

Limitace pohybovym systémem

— vékem ztraci stabilitu, zhorsuje aferenci i eferenci, ztraci rychla svalova
vlakna, kostni denzitu, rozviji se artréza

Limitace kardiorespiracniho aparatu

— rozvoj civilizacnich chorob — aterosklerozy

RESENIM JE PREVENTIVi VYSETRENiI TELOVYCHOVNYM
LEKAREM A FYZIOTERAPEUTICKA PECE
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e Jak poznat optimalni typ, délku a intenzitu pohybové aktivity u seniora:
— Zakladem je odstranéni obav z pohybu
— Zapojeni koordinované velkych svalovych skupin
— Aktivace zatézové reakce obéhoveého, dychaciho i metabolického systému
— Aktivita do zadychani -

Schmidt, J. F et al. (2014), Cardiovascular adaptations to 4 and 12 months of
football or strength training in 65- to 75-year-old untrained men. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports
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OSTEOPOROZA

* Nizkd pohybova aktivita v détstvi startuje rychleji cely patologicky proces
(McKay et al., 2000)

e Rizikovymi faktory:

— Snizena pohybova
aktivita

— Koureni
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— Hormonalni zmény

Age (Years)
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Pohyb od détstvi je prevenci osteoporozy
Aerobni trénink zvysuje denzitu kosti

Trénink sily evidentné zvysuje denzitu kosti
Trénink koordinace a balance — snizuje riziko padu

Helge, E. W. et al. (2014), Recreational football
improves bone mineral density and bone turnover
marker profile in elderly men. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports..
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Pravidelny aerobni i odporovy trénink ma pozitivni vliv na bolest, zvyseni kondice, zlepSeni
funkce kloubu (kolena i kycle) (Zahng et al., 2010)

FOTBAL, SPORT PRO CELY ZIVOT /5%
ARTROZA

Pravidelna pohybova aktivita ma porovnatelny ucinek jako NSAID, i.art. kortikoidy,
akupunktura ( Fransen et al.,2015)

Pohybova aktivita - sila m. quadriceps fem., jednoduché cviceni, trénink 3x tydné, bez vztahu
k véku, pohlavi vede k snizeni rozvoje artrozy

FOTBAL i ve stafi nad 60 let:
— 2vysuje aerobni kapacity
— 2vysuje silu quadricepsu / celé koncetiny (Anderson et al., 2014)
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CIVILIZACNI CHOROBY

* Fotbal snizuje rizika civilizacnich chorob.

— Kardiovaskularniho systému
e Art. hypertenze
e Aterosklerozy

— Metabolického systému
e Cukrovky

 Hyperlipidémie

Executive summary: Football for health - prevention and treatment of
non-communicable diseases across the lifespan through football.
Bangsbo J, Junge A, Dvorak J, Krustrup P.

Scand J Med Sci Sports. 2014 Aug;24 Suppl 1:147-50.
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e POHYBOVA AKTIVITA JE NEJUCINNEJSI A
NEJLEVNEJSI LEK

e FOTBAL JE NEJLEPSIi FORMA K UZiVANI TAKOVEHO
LEKU !
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Sledovani fotbalu v televizi prinasi benefit jen, kdyz Vas tym
vyhraje !

e Data ze studie Berthier et al. 2003, pri MS 98” byl ve Francii zaznamenan
pokles infarktu myokardu o 38% oproti stejnému obdobi pred MS.

e JEN U FRANCOUZU !!!

FACR
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