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Svetová zdravotnícka organizácie WHO označuje zdravie ako 
optimálny stav duševnej, telesnej a sociálnej pohody.  
 
Koncepcia F-MARC projektu prevencie  
Football Medicine Manual 
 



Koncepcia rizikového managementu 
 
Rizikové  faktory  
 
Odhadnutie rizika 
 
Vyhodnotenie rizika 
 
Osveta a vzdelávanie o rizikách 
 
Znižovanie rizika 
 
Komunikácia o rizikách 



Úloha futbalového  lekára  v  systéme 
 
Úrazová diagnostika 
 
Diagnostika choroby 
 
Prevencia úrazov a chorôb 
 
Zaistenie  prvej pomoci 
 
Antidopingová kontrola 
 
Aklimatizácia mužstva v cudzom prostredí 
 
Príprava optimálnych podmienok na podanie výkonu 
(strava, hydratácia, sledovať úroveň trénovanosti s ohľadom  
na pretrénovanie) 
 
Poradenstvo pre mužstvo a podporný tím 
 
 
 



Najdôležitejšia úloha lekára v  systéme preventívnej  
   starostlivosti 
 

1.Anamnéza 
Lekár by mal byť informovaný o úrazovej anamnéza za 
posledné 4  týždne 
  
Hráčska anamnéza: brankár ,útočník 
Dominantná noha 
Počet zápasov za posledný 1 rok 
Lekárska anamnéza 
Reumatické problémy 
Alergie 
Chrípkové ochorenia 
Lieky za posledných 12 mesiacov 
Analgetiká 
Antirheumatiká 
Antidiabetiká 



Športový dotazník reprezentanta 
 
Meno a priezvisko: …………………………….…….      Dátum 
narodenia:.….………………….................   
Bydlisko:……….…………………………………….......      Športový 
klub………………………........................ 
Telefón:…..…………………………….......................    
Ošetrujúci lekár v klube  ……………….............. 
Kontakt na ošetrujúceho lekára ................... 
 
Športová  anamnéza  (koľko rokov profesionálne hráš futbal ) 
:                                                        rokov 
Zaradenie v mužstve (obranca, záložník, útočník, brankár):                              
Alergia (lieky potraviny peľ alebo prach): 
Prekonané ochorenia:(osýpky ,šarlach, reumatická horúčka, 
hnisavá angína, žltačka, zápal pľúc alebo obličiek  a iné): 
 
Antibiotika v poslednom roku?  Áno (kedy, 
prečo?)…………………………………………………………… 
 
Užívam trvale nejaké lieky (na liečbu alergie, depresie, astmy, 
nespavosti, atď): 
 



 
Športové  úrazy  (rok) :                                                 
Zlomeniny (dátum): 
 
Operácie( koleno plastika, chrbtica, po zlomenine, slepé 
črevo): 
 
Potravinové doplnky (multivitamíny, proteíny, kĺbová  
výživa, iontové nápoje): 
 
Dochádzam pravidelne na rehabilitáciu alebo k 
fyzioterapeutovi ? (ak áno z akého dôvodu) 
 
Ochorenia pohybového systému :   skolióza  -- ploché nohy 
– guľatý chrbát – zlé  držanie tela,  
iné……………………  



Dotazník na zníženie rizika náhlej  smrti  
/Dotazník  podľa  Lausannského odporučenia pre športovca/ 

 
Odpovedajte prosím ANO/NE         
       A/N                                            
•Skolaboval ste niekedy behom cvičenia? 
•Mal ste niekedy pocit zvierania na hrudi behom cvičenia 
•Vyvolal  Vám niekedy beh zvieranie na hrudi? 
•Mal ste niekedy pocit zvierania na hrudi, pískanie alebo 
kašeľ,  ktorý by zhoršoval Váš výkon? 
•Liečil ste sa niekedy na astmu? 
•Mal ste niekedy kŕče? 
•Bolo Vám niekedy povedané že máte epilepsiu? 
•Doporučil  Vám niekedy niekto ,aby ste zo zdravotných 
dôvodov zanechal šport? 
•Bolo Vám niekedy niekým povedané že máte vysoký 
krvný tlak? 
•Bolo Vám niekedy niekým povedané že máte že máte 
vysoký  obsah cholesterolu v krvi? 
•Máte obtiaže s dýchaním nebo záchvaty kašľa počas 
alebo po športovej činnosti? 
•Mal ste niekedy dýchavičnosť počas alebo po športe. 



Ortopedické vyšetrenia 
 
 
 







2, Kardiologické vyšetrenia 
 



Prevencia úrazov 
1.Registrácia úrazov  
 



2,Frekvencia a charakteristika úrazov 
 





3,Preventívny program 
 
A, core trening 
B, neuromuskulárny tréning 
C, plyometric a agility  tréning 
D, F-Marc 11 
E, The 11 + (part I,II,III) 
F, prevencia poškodenia       
   predného skríženého väzu 
G, prevencia členka 
H, prevencia hamstringov 
J,  podporné prostriedky 
    



Core tréning 
 
Cieľom je stabilizácia segmentov, ktoré sú zodpovedné za posilnenie  
stredu tela. Úprava hlbokého stabilizačného  systému. Dôraz sa 
kladie na úpravu správneho držania tela a odstránenie dysbalancie . 
 
Úlohou je stabilizácia spevnenie  ťažiska tela v oblasti  driekovej  
chrbtice 



V driekovej oblasti má rozhodujúci význam súhra medzi: 
1. extenzormi dolnej Th - L chrbtice, z ktorých podstatný význam 
majú 
mm. multifidi (ich oslabenie vedie k recidivujúcej bolesti v L-S oblasti) 
 
2. a flexormi, ktoré sú tvorené funkčnou súhrou – synergiou 
 bránice, 
 brušných svalov 
 a svalov panvového dna. 



Kineziologický vzor posturálnej stabilizácie chrbtice je 
integrovaný do všetkých našich pohybov. Najčastejším 
problémom je insuficiencia prednej stabilizácie chrbtice a 
naopak prevaha extenčnej aktivity povrchových svalov 
chrbtice. 



Plyometria 
 
Povedzme si viac o plyometrii. Je to tréningová metóda, ktorá sa 
používa spolu s ďalšími metódami rozvoja sily v kompletnom 
tréningovom programe, ktorého cieľom je zlepšiť vzťah medzi 
maximálnou a výbušnou silou. Úlohou plyometrie je zlepšenie 
nervovo-svalovej aktivity a rozvoj rýchlych svalových vlákien.  
 
Pre pochopenie plyometrického cvičenia si musíme povedať, aké 
druhy svalových pohybov existujú. 
 
Rozlišujeme 3 základné typy napínanie a sťahovania svalov: 
Concentric (koncentrický) - svaly sa skracujú, napr. zdvíhanie váhy 
Isometric (izometrickej) - svaly sú napnuté, ale nepohybujú sa, 
napríklad pri držaní jednej pozície 
Eccentric (excentrický) - svaly sa naťahujú, napríklad pri drepe 
 



Agility  obratnosť -  video 
 



F- Marc 11- the basic program 





Predný skrížený väz 
 
1.zahriatie 
2.posilovacie cvičenia 
3.plyometria 
4.agility 
5.strečing 
6.alternatívne cvičenia  
  



Prevencia členka  -  balančné  cvičenia 



Prevencia hamstringov 
 
-zahriatie 
-pružnosť ohybnosť  
-silový tréning 



Podporné prostriedky 
 
Tape 
 
Ortézy 
 
Chrániče píšťaly 
 
Chránič tváre 
 
Vypchávky  
 
Výbava  brankára 
 


