DOPORUCENI

DOPORUCENI PRO

DOPORUCENI

DOPORUCENI PRO

OSOBY ZODPOVEDNE

OSOBY ZODPOVEDNE

PRO HRACE

PRO HRACE

ZA HRACE

(trenéry/rodice nezletilych hracd)

ZA HRACE

(trenéry/rodice nezletilych hract)

1 e FYZICKE
PRETIZENi/UNAVA

Dbejte na postupné zvysovani
tréninkové zatéze.

Pozor na nadmérné zapasové
pretizeni v kombinaci
s cestovanim.

Dbejte rad vyzivovych
odborniku (posoudi dietu,
sestavi vyzivovy plan v zavislosti
na pozadavcich dle podminek
prostiedi, stupni metabolismu

a fyzické zatézi).

Snizeni rizika pretizeni

- zapojeni do zapasl je
podminéno intenzivni
pfipravou (fyzicka, fyziologicka
a psychicka pfiprava).

2. PSYCHICKE
PRETIZENi/UNAVA

Zadejte podporu klubu smérem
k hra¢lim v redeni tzv. problémd
osobni povahy.

Prijméte fakt, ze nadmérna
stresova zatéz znamena readlné
ohrozeni zdravotniho stavu.

Aktivné se zajimejte o,syndrom
vyhofeni’, neboli,burn out
syndrom”.

Respektujte kulturni zvyklosti,
odlisnosti (vék, pohlavi,
vykonost ...) spoluhracu.

12 PRAVIDEL
PRO BEZPECNY FOTBAL PO CELY ROK

3. RIZIKA SPOJENA

S GAMBLERSTVIM,
ALK(?HOLEM, NAVYKOVYMI

Zadejte klub o informovanost
a prostou destigmatizaci
psychickych poruch a potizi.

Stres kompenzujte po poradé
s trenéry/fyzioterapeuty/
sportovnimi lékafi.

+Myslete na zitfek” - pfebytecné
financni prostredky spofte.

Méjte pod kontrolou konzumaci
|ék(, ndvykovych latek.

Vzdélavejte se v oblasti doplriku
stravy.

4. NEDOSTATECNY
SYSTEM ZDRAVOTNICH

Pozadujte v klubech vstupni
a periodicka vysetreni.

LékaF musi mit vypracovan
plan diagnostiky, prvni pomoci,
urgentni léCby.

Lékar je zodpovédny
za dopingové kontroly hract
a jejich testovani na drogy.

Lékar musi védét o viech
soucasnych onemocnénich
hraca.

5. SPATNY TECHNICKY

Informujte se u trenéra

na platné periodické revize
technického stavu hfisté

a zarizeni.

Davejte zpétnou vazbu klubu
na kvalitu povrchu hraci
plochy a hernich prvkd, napf.
rohové tyce/praporky, uvolnéni
konstrukce fotbalové branky
apod.

Vzdy upozoriiujte na technické
poruchy a zavady na budové/
zatizenich vcetné kluzkych
povrch(.

6. NEDOSTATECNA
VYSTROJ HRACU - OOPP

PROSTREDKY)

Seznamte se se FIFA - FACR-
Pravidla fotbalu, Pravidlo 4
Vystroj hracu.

Nakupujte certifikované
OOPP u provérenych vyrobcl
a prodejcy.

Hraci nesmi pouzivat vystroj
nebo cokoliv jiného, co by bylo
nebezpecné pro né (zdvadna
vystroj, Sperky).

K vystroji zajiStujici prevenci
zranéni patfi chranice holeni.

Dalsimi prvky mohou byt helmy
a oblicejové masky.

www.fifpro.org/en/health

www.cistahlava.com

Bez predsudkii - osvétova
kampan, ktera upozornuje
na dusevni problémy, kterym se
nevyhnou ani Uspésni sportovci

www.facr.cz

Jak pomoci détem, které néco
trapi - manual pro fotbalové
trenéry

www.cstl.cz

facr.fotbal.cz

facr.fotbal.cz

Projekt bezpecna branka -
Michal Hasek

kshp.cz

www.facr.fotbal.cz
www.sportfotbal.cz/kopacky/

www.netfotbal.cz/fotbalove-
treninkove-pomucky/

7. URAZY PRI HRE
ZPUSOBENE JINYM HRACEM

Trvejte na zaevidovani
vaseho urazu do Knihy urazu
a na fddném vysetieni Urazu.

vrve

a promluvte si o tom se svym
trenérem.

Obratte se na Etickou komisi pfi
FACR.

Vétsina zranéni ve fotbale

je lokalizovana na dolnich
koncetinach. Pfiblizné 50 %
zranéni je zpusobeno faulem!

Pamatujte na pravidlo“FAIR
PLAY".

8. URAZY PRI HRE
ZPUSOBENE SAMA SOBE

a promluvte si o tom se svym
trenérem, nebo spoluhradi.

Uveédomte si, ze nejcastejsi
zranéni jsou podvrtnuti kotniku,
natazeni svalu, dbejte tedy
spravné vystroje.

9. NEEFEKTIVNI TRENINK
SE ZRANENIMI/URAZY

Vénujte se v ramci rozcviceni
a v zavérec¢né fazi tréninku
strecinku.

Vyuzivejte regeneracni techniky
a prostiedky.

Vyuzivejte v tréninkovém
procesu kompenzacni cviceni.

Véfite, Ze role trenéra spociva
ve vybéru taktiky, sestaveni
muzstva a jeho motivaci, ktery
nepfipusti zranéného hrace
nebo hrace kratce po zranéni
do hry.

1 0. NEZNALOST

LEGISLATIVNICH POZADAVKU

- SPORTOVNI PRAVO

Sledujte webové stranky
hracské fotbalové asociace /
CAFH - dokumenty/rady apod.

Kazdy hra¢ ma odpoveédnost
za dodrzovani pravidel béhem
hry.

Mate pravo na medicinskou
podporu od zajisténi prvni
pomoci pfimo na hfisti, az

po naslednou rekonvalescenci
a rehabilitaci.

Vyuzivejte pravnich sluzeb
specializovanych sportovnich
pravnikd/ CAFH.

1 1 e NEDOSTATECNE
€1 ZADNE POJISTENI
s NICH RIZIK

Informujte se moznostech
komer¢niho pojisténi rizik pfi
sportu

Soucasti prevence psychickych
a soucasné i télesnych
komplikaci a zranéni se

z pohledu etiologie psychické
zatéZe jevi i eliminace nejistot
v souvislosti finan¢nimi

a dal3imi existen¢nimi
zatézovymi faktory.

Seznamuijte se pravidly
zdravotniho pojisténi v hostujici
zemi, kterd umozni zdravotni
péci.

1 2. NEDOSTATECNE
SYSTEMOVE RESENIi BOZP

Zajimejte se o rizika pfi hie
na hfisti i mimo hfisté.

PoZzadujte Edukaci o zdravotni
problematice.

Dusledné hlaste klubu/
trenérdm vase poranéni/urazy
a pozadujte adekvatni ¢as

na lé¢bu a rekonvalescenci.

Seznamte se s preventivnim
program FIFA/F - MARC 1.

Povinnost evidence do Knihy
urazl (vyhlaska 64/2005 Sb.)
(u KATEGORIE U12 -U19)

syndrom ,nahlé smrti” ve sportu

www.fotbal-trenink.cz

www.sportprozdravi.cz

www.fussballverletzungen.com
www.VUBP.cz

www.SZU.cz

CAFH

P VYZKUMNY
o B USTAV

U BEZPECNOSTI
v PRACE




