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1 Uvod

Fotbal je kolektivni sport, ktery je ndroény nejen z ohledu fyzického, ale i
psychického. Na hrace je béhem utkani kladeno mnoho pohybovych narokd. Vzhledem
k jednostrannému zatizeni v utkadnich i béhem trénink(l je treba do jednotlivych
tréninkovych jednotek zafazovat i kompenzacni cviceni. Hraci by se meéli naucit
zautomatizovat navyky a provadét kompenzacni cviceni po kazdém tréninku. Pokud se
toto naudi jiz v mladSim véku, mlze jim to napomoci béhem jejich fotbalové kariéry,
napr. k vyhnuti se malych ale predevsim vaznéjsich zranéni. Kdyz jsem ja jako maly hral
fotbal, vzpominam si na minimum kompenzacniho cviceni, se kterym jsem se setkal.
Jednalo se spiSe o staticky strecink na zavér tréninku, ktery byl zafazovan nepravidelné
podle toho, jak se trénink stihal. Diky tomu, Ze se pohybuji témér cely Zivot mezi
sportovci, bohuzel musim fict, Ze situace se od doby mého mladi pfili§ nezlepsila.
Povédomi o svalovych dysbalancich a kompenzacnich cviCenich je sice vetsi, ale ke
zménam pfistupu k tréninklm to pfilis nevede.

Ve své praci se vénuji kompenzacnim cviCenim zamérenym na fotbalisty,
konkrétné vékovou kategorii U13. Pravé u déti je dulezité naudit je, Ze trénink nekonci
poslednim kopem na branu nebo fotbdlkem, ale pravé jakymkoliv kompenzacnim
cvicenim. Po kazdém tréninku tyto cviky zaberou deset ¢i patnact minut. Tento ¢as
straveny vyrovnavanim jednostranného zatizeni mizZe pomoci vyhnout se v pozdéjsim
véku zranénim a tim i ztraté ¢asu, kterd je spojena s jejich |écenim.

Fotbal dospélych na jakékoliv Urovni je provazan docela velkym poétem
zranéni, a to at uz se jedna o vrcholové fotbalisty, ktefi za své dovednosti dostavaji
mnohdy nemalé sumy nebo o rekreacni hraée. U kazdé z téchto skupin plati, Ze zranéni
hrace brzdi a vainéjsi zranéni muize vést k ukonceni kariéry. Pricinou téchto zranéni
mUze byt zkraceni svall v disledku nespravného ¢i nedostate¢ného protahovani nebo
diky jednostrannému zatiZzeni a neprovadéni kompenzacniho cviceni. Pfitom deset
minut po tréninku neni tak dlouhd doba, zvlast kdyZ vime, Ze téch deset minut po

kazdém tréninku nam muzZe do budoucna usetfit mnoho cCasu i penéz s lééenim a

opétovnym ndvratem zpét do hry.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace

Cilem prace je vySetfit mozné svalové dysbalance u fotbalistl kategorie U13 SK
Dynamo Ceské Budé&jovice. Nasledné vypracovat kompenzaéni program a ten pak
zaradit do tréninkového programu fotbalistli po dobu 2 aZ 3 mésici. Na zavér
kompenzacéniho programu provést vystupni vySetfeni a zhodnotit stav svall a Ucinnost

kompenzacniho programu.

2.1.2 Ukoly prdce

— Provést rozbor odborné literatury.

— Provést vstupni méreni vyzkumného souboru.

— Vytvoreni kompenzacniho programu.

— Aplikace kompenzaéniho programu do tréninkového procesu po dobu 22
tydnd.

— Provést vystupni méreni shodné se vstupnim.

— Vyhodnoceni ucinnosti kompenzaéniho programu pomoci test(.

— Zpracovani grafa a tabulek.

— Vypracovani zavéru.

2.2 Pouzité metody

Analyza

»Analyza spociva v rozdéleni celku na jeho komponenty a zkoumani, jak tyto
komponenty funguji jako relativné samostatné prvky a jaké jsou mezi nimi vztahy.
Kazdd analyza se vyznacuje urcitym stupném explorace. Znamend to, Ze pfi ni
provadime prlizkumové a objevujici aktivity” (Hendl, 2008, s. 33).

,Teoretickd analyza skyta v télesné kultufe témér universalni moznosti ke
zkoumani jevl a procesu, které se v ni vyskytuji a v ni probihaji. Pri analyze
vyclenujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzZeli odpovédi na
otazky vyzkumu. Pfi analyze zpravidla postupujeme od celku k ¢astem” (Stumbauer,

1990, s. 65).



Syntéza
,V syntéze jde naopak o sloZeni ¢asti do celku a o popis hlavnich organizacnich
principy, jimiZ se tento celek fidi v zavislostech na jeho ¢astech” (Hendl, 2008, s. 33).
,Teoreticka syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatkd. Je zakladem pro
zevSeobecnovani. Metoda syntézy je znacné ndrocnd a predpoklada rozsahlé
informace v daném oboru. V této metodé se snazime odhalit nové poznatky, vztahy a

zavislosti“ (Stumbauer, 1990, s. 65).

Kvaziexperimentalni metoda

y,Zakladnim rysem vétSiny kvaziexperimentdlnich pland je tedy to, Ze
nemuZeme nahodné pfifadit osoby k jednotlivym experimentalnim podminkdm. Proto
v kvaziexperimentech neexistuje kontrolni skupina v pravém slova smyslu: spiSe by
bylo namisté mluvit o porovndvaci (komparacni) skupiné. lJinak se vsak
kvaziexperiment snaZzi o totéz, co ,Cisté” experimenty - tedy o zjiStovani kauzalnich
vztahG mezi proménnymi. Cely rozdil spociva viceméné jen ve slabsi vnitfni validité
kvaziexperiment(“ (Ferjencik, 2000, s. 107).

Kvaziexperimenty se tedy vyznacuji nizsi validitou neZli experimenty. Vyhodou
kvaziexperimentl je vétsi prirozenost a pfiblizeni se redlnym podminkam Zivota. Diky
tomu jsou pravé kvaziexperimenty hojné vyuzivany v disciplinach, jakymi jsou
psychologie, sociologie a pedagogika. VSude tam, kde je nasim primarnim zdjmem
zjistovani pfi¢innych vztahl mezi zkoumanymi proménnymi, vyuZivdame pravé
kvaziexperimenty (Ferjencik, 2000).

Testy

sTesty jsou metodami vyzkumu, které ndm umoznuji relativné objektivné
zjistovat urcity stav. Testy povazujeme za zkousku pro objektivni, vétSinou neptimé
zjistovani urcitych znakl. To znamen3, Ze pfi dodrZeni stejnych pravidel a pfi dodrzeni
stejnych podminek jsou predmétim nebo jeviim pfrifazovany stejné Cislice. Test je
systematicky postup, v némz se testovanému jedinci predlozi soubor konstruovanych
predmétld, na které odpovida (reaguje), pficemz odpovédi (reakce) umoznuji
examinatorovi pfridélit zkousenému cislo nebo soubor &isel, z nichz |ze délat dedukce o
tom, co je testovanému jedinci vlastni ztoho, co ma podle predpokladu mérit”

(Stumbauer, 1990, s. 38).



Testy se daji pouZit ke sledovani jednoho nebo vice jevl. Lze s jejich pomoci
sledovat vyvoj urcité vlastnosti v jistém ¢asovém uUseku. V télesné kulture se pouZzivaji
ke zjistovani stavu rozvoje pohybovych schopnosti, télesné zdatnosti, dovednosti,

vykonnosti, védomosti apod. (Stumbauer, 1990).



3 Analyticka cast prace
3.1 Historie fotbalu

Moderni podoba fotbalu je stara sice jen néco okolo 140 let, ale hry, které se
charakterizuji ovladanim mice pomoci nohou, se praktikuji uz po dobu nékolika
tisicileti. Objevené vykopavky prozrazuji, ze hru s kulatym mi¢em u nohy provozovali
stafi Egyptané jiz 2000 let pfed n. |. V Ciné se dochovali pravidla hry , Ts uh Kuh“, ktera
pochdzela asi z 3. stoleti pf. n. |. (Bauer, 2006).

,V letech 500 — 600 n. |. se v Japonsku objevuji zminky o hie ,kemari“, kterd se
hrala pfi nabozZenskych a kultovnich pfilezitostech. Mi¢ pfedstavoval uctivané slunce.
Hraci stali v kruhu a snaZili se udrzet mi¢ pohyby nohou ve vzduchu. Hry podobné
fotbalu se zfejmé hraly i ve starém Recku a v Fimském impériu. V Recku se jednalo o
hru ,episkyros“ v Rimé o ,harpastum* a ,calcio”. V rdmci svych taZeni a vybojd pfinesli
Rimané tyto hry s sebou do Britanie. V dne$ni Anglii a Skotsku zaznamenal fotbal
nejvétsi rozmach mezi 8. a 19. stoletim a vasnivé, ¢asto drsné a bez pravidel, ho proti
sobé hraly celé vesnice a mald méstecka. Mi¢ se pfitom prohanél po ulicich a na
venkové dokonce po nékterych polich” (Bauer, 1999, s. 8).

Podle Goldblatta (2009) lidé kopou do kulatych véci pfi jakékoliv pfilezZitosti po
celou dobu své existence, ale skute¢né mic¢ové hry se pravdépodobné objevily pred
necelymi 4 000 lety — pfiblizné v této dobé byl nalezen i nejstarsi mic. Poté lidé z
raznych koutl svéta zacali tento vynalez napodobovat a vytvofili tim svou specifickou
starodavnou micovou hru.

Votik (2011) uvadi, Zze bychom prvni zminky o fotbale, které pochazeji napf. z
Ciny, Recka, Rima a jinych zemi nasli asi 3000 let pf. n. |. Ve stfedovéku viak pochazi
nejvice zprav z Francie, Italie a hlavné Anglie, kdy dekret z roku 1313 zakazuje fotbal-
boj o mic s cilem dopravit jej do nékteré méstské brany. Novodoby fotbal vSak vznika
az na prelomu 18. a 19. stoleti v Anglii. Plvodni pravidla vznikla v roce 1840. Poté
jedenact anglickych klub( zaklada v roce 1863 fotbalovou asociaci a jsou prijata prvni
oficidlni fotbalova pravidla. Fotbal se zacal z Anglie Sifit nejdfive po Evropé a poté i do
celého svéta. Tim byl dan zaklad ke vzniku Mezinarodni fotbalové federace FIFA, kterd
vznikla roku 1904. Poté se za ucasti tfinacti statd konalo v Uruguayi roku 1930 prvni

mistrovstvi svéta. V roce 1954 vznika také Evropska unie fotbalovych asociaci UEFA.



V Cechdch a na Moravé se fotbal zacal hrat ve studentskych krouZcich,
veslarskych a cyklistickych klubech, nékdy koncem 19. stoleti. Prvni fotbalové utkani se
konalo v Roudnici roku 1887. Mezi prvni ¢eské kluby se zaradila AC Sparta Praha, ktera
byla zaloZzena roku 1891, a roku 1892 zahdjila svou cinnost SK Slavia Praha. Vznik
Ceského fotbalového svazu se datuje do roku 1901. Po rozdéleni Ceskoslovenska (31.
12. 1992) a vzniku samostatné Ceské republiky se zacala psat historie samostatného
¢eského fotbalu, ktery je zastfesovan Ceskomoravskym fotbalovym svazem (CMFS). V
roce 2011 viak doslo ke zméné nazvu na FACR - Fotbalova asociace Ceské republiky

(Votik, 2006).

3.2 Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal je tymova hra brankového typu. U nas v Ceské republice se Fadi vedle
ledniho hokeje mezi nejoblibenéjsi sporty. Lze ho vyuzit jako formu odpocinku i
zabavy, avSak na nejvyssi Urovni ho lze brat i jako faktor politicky a ekonomicky. Herni
zatizeni je uréovano objemem, intenzitou a sloZitosti ¢innosti v prabéhu utkani.

Soucasny fotbal by se dal charakterizovat neustadlym zrychlovanim hry, diky
tomu ma hrac v jednotlivych castech utkdani mnohem méné casu i prostoru na
provedeni jednotlivych hernich ¢innosti. Psychické hledisko kopané se také méni, diky
zvySovani narokl, kdy se hra¢ musi rychle rozhodovat a individualnim vykonem ¢i ve
spolupraci s ostatnimi resit jednotlivé herni ukoly. Intenzita béhem utkani se méni od
nizké, az po maximalni diky tomu je hrac vystaven neustalému stridani intenzit a z toho
plynou vysoké naroky na hrace. Toto zatizeni se samoziejmé méni a zavisi na Urovni
jednotlivych soutézi, kondi¢ni Grovni hracli, postu hrace atd. Dale je tfeba zdlrazriovat
nutnost pfriblizeni podminek tréninkového procesu podminkdm utkani. Jde o
pozadavek na co nejrychlejsi ¢teni hry a rozhodovani, a to vSe s nedostatkem ¢asu a v
kontaktu se soupefem (Votik, 2006).

Fotbal je kolektivni sportovni hra, ktera se rfadi mezi vysoce ndroéné sporty
vzhledem k intenzité hry, dobé trvani utkani a riznorodostem jednotlivych akci, kdy je
velmi dllezitd koncentrace na hru. Fotbal Ize rozdélit na dvé zakladni faze hry, kterymi
jsou obrana a utok. Kvalita téchto fazi zavisi na technickych dovednostech,
trénovanosti a zdatnosti fotbalisty. Dale hru délime na useky, které jsou dané ¢asovym,

prostorovym i obsahovym vymezenim hry, v kterém hrac resi taktické ulohy. Obsah

6



jednotlivych fazi pak naplnuji herni ¢innosti jednotlivce a herni kombinace (Bedfich,
2006).

Dnes se fotbal hraje i profesiondlné ¢i na rekreaéni a amatérské drovni po
celém svété. PIni funkci zabavy, aktivniho odpocinku a pro profesiondly se stal
zaméstnanim. Dle prlzkumu mezindrodni fotbalové federace FIFA, hraje pravidelné

fotbal nejméné 240 milion( lidi ve vice nez 200 zemich svéta (Kures et al., 2007).

3.3 Vykon hrace ve fotbale

Fotbal je takovy sport, kde je neustadle vie v pohybu. Zapas trvd 2 x 45 min
dlouhych usek(. Hraci se vSsak nepohybuji po celou tuto dobu, zpravidla je mi¢ ve hre
po dobu 65—-70 minut. Hraéi béhem utkdni méni pohyb podle potfeby a zapojeni do
hry, jednd se o pohyby od samotného stoje pres béh vzad, skoky aj., az po sprint. V
prabéhu utkani hrac¢ provede témeér tisic riznych cinnosti, které se méni kazdych 4—-6
sekund. Jednd se o stfidani rGznych cinnosti, rychlosti a zmén sméru. Hraci
vrcholového fotbalu musi mit vysoce rozvinuté obratnostni schopnosti vzhledem k
tomu, Ze se jeho Cinnosti v utkdni ¢asto a nepredvidatelné méni. Pokud se budeme
bavit o taktice, tak tu Ize shrnout do jednoduchého pravidla, kdy pfi utoku je treba
hristé co nejvice zvétsit a pti obrané naopak zmensit (Kirkendall, 2013).

,Fotbalovy vykon hrace v utkani charakterizuje stfidavost pohybového zatizeni.
Vykon hréce totiz predstavuje udrzovani velmi kratkych, obvykle 2—10 sekund trvajicich
intervall stoje, chlze, béhu rlznych rychlosti a zplsobd, Cinnosti s micem a dalsi
lokomocdni ¢innosti (kroky v soubojich obraty). Ke zméné intenzity nebo typu dochazi v
priméru kazdou patou aZz Sestou sekundu. Fotbalovy vykon se tak sklada z 900-1100
diskrétnich intervalQ cinnosti — od stoje a pokusu po intervaly vysoce intenzivnich
¢innosti — bézeckych sprintl, vyskok(, soubojlii o mi€. Tyto charakteristiky plati pro

dorostence a dospélé hrace” (Psotta et al., 2006, s. 13).

uroven pohybové aktivity

spnnt (19-25 km.h')

béh VR (14-18 km.h?) | |
béh SR (11-13 km.h?)

poklus + NZL (6-10 km.h")

chuze (1-5 km.h)

stoj

[ 1 [ 2 | 3 [ 4

¢as (min)
L —

Obrazek 1 Stfidavy charakter zatiZeni hrdace v utkdni (zaznam srdecni tepové frekvence hrdace), (Psotta
et al., 2006, s. 13)




béh ve vysokych sprinty; 1,4

rychlostech; 2,8
béh ve stfednich 4 =

rychlostech; 4,5 -
béh vzad; 3,7

béh v nizkych
ryhlostech; 9,5

Graf 1 Graf pohybové aktivity hraci jednoho z italskych tymi (ucastnika LM). Model ¢asového podilu
intenzitnich typi lokomoce a herni ¢innosti (Psotta et al., 2006, s. 12)

Télesné zatizeni Ize popsat z nékolika hledisek. Jedna se napf. o cykli¢énost a
acyklicnost provadénych pohybl, intenzitu, dobu trvani, podil dynamického a
statického zatiZeni a zapojeni rlznych pohybovych schopnosti. U cyklického zatéZovani
se jedna o pravidelné opakovani se pohybovych cyklG napf. cyklistika, béh, plavani aj.
Pokud pfi pohybu dochazi ke kombinaci nékolika pohybovych prvki, jednd se o pohyb
acyklicky. Fotbal patfi mezi sporty, kde se jedna o acyklickou zatéz z dlivodu stridani
riznych pohybovych aktivit, jejich intenzity a délky zatizeni. Ve fotbale se hrac v
praibéhu utkani setkd se zatizenim vsech intenzit, od mirné (napf. chize, klus) az po
zatizeni maximalni intenzity (béh maximalni rychlosti). Vrcholovy fotbalista nabéha
béhem zdpasu 10-12 km. Rozdily ve vzddlenosti se tvofi podle jednotlivych postd, kdy
nejvice nabéhaji stfredovi hraci. BEhem utkani se v 60 % nachazi hra¢ v mirném zatizeni,
které je typické pro chlzi ¢i mirny béh. V zdpase viak rozhoduji ¢innosti, které hrac
provadi v maximalni intenzité, jako jsou sprinty, vyskoky, osobni souboje aj. V této
intenzité stravi hrac opét podle postu 1-11 % ¢asu z utkani (Buzek, 2007).

Anaerobni poZzadavky herniho vykonu

,Hraci na elitni Urovni provadéji v utkani v priméru jednou za 30 az 90 sekund
1-4 sekundové béhy ve vysoké az maximalni rychlosti. Tyto intervaly vysoké az
maximalni intenzity se stfidaji s intervaly béhu ve stfednich rychlostech (13-16 km.h-1)

vy
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poklusu a béhu v nizsich rychlostech trvajicich obvykle do 10 sekund. Tyto intervaly
maji zotavovaci charakter a bezpochyby prevaZuji pfi pohledu na celkovou strukturu
pohybové aktivity hrace" (Psotta a kol., 2006, s. 13).

vysoce intenzivni &innosti, které maji prioritni vyznam pro Uspésnost hrace. Casovy
pomér intervalld béhu ve vysokych az maximalnich rychlostech a intervall cinnosti
nizsich intenzit se obvykle pohybuje v rozmezi 1:14 az 1:7“ (Psotta a kol., 2006, s. 13).

Aerobni pozadavky herniho vykonu

,Hlavnim zpUsobem tvorby energie pro svalovou Cdinnost je aerobni
metabolismus. Ten spociva ve vyuziti kysliku v biochemickém retézci Stépeni cukri a
tukd jako hlavnich energetickych zdroji. Spotfeba kysliku tak nepfimo ukazuje na
energetickou naro¢nost pohybové cinnosti. Prlmérnd spotfeba kysliku (VO2) v
prabéhu utkani ¢ini 70-75 % maximalni spotfeby kysliku (VO2max) hrace a odpovida
intenzité zatizeni 5-10 % pod anaerobnim prahem. Tomu také odpovidaji ndlezy
pramérné srdecni frekvence (SF) u hract v prabéhu utkdni — 80-93 % maximalni
hodnoty SF. Vzhledem k devadesatiminutovému trvani utkani jde o pomérné vysokou

intenzitu fyziologického zatizeni“ (Psotta a kol., 2006, s. 16).

3.3.1 Homeostdza

Havlickova (1999) popisuje homeostdzu jako dynamické udrZovani stalosti
vnitfniho prostredi. Jde zde o stabilni zachovani pH, iontového sloZeni, osmotickych
pomérl, objemd a pritokd tekutin ve fyziologickém rozmezi. Zahrnuje také komplex
hospodareni organismu vodniho, minerdlniho a energetického.

Stalost a rovnovaha vnitiniho prostfedi v organismu, tak lze definovat
homeostazu. Procesy, které tento stav zajistuji, udrzuji ve vnitfnim prostredi stalost a
souhru ¢innosti jednotlivych organli a organovych soustav. V reakci na zatiZzeni je
organismu. Pohybové zatiZzeni Ci stres to jsou faktory, které neustdle vystavuji lidsky
organismus zatézi. Pokud dochazi k zatézi, organismus na ni bezprostiedné reaguje tzv.
poplachovou fazi. Dojde k aktivaci centralni nervové soustavy a uvolnéni fidicich
hormont v hypotalamu na spodiné mozkové v podhrboli, do hypofyzy podvésku

mozkového. Nasledné hormony hypofyzy zajisti vyplaveni hormonl (adrenalinu,



nonadrenalinu, endorfinl, opoidnich peptid) z pfislusSnych endokrinnich Zldz. Tyto
hormony zabezpecuji pfi soucinnosti specifickych receptorli pfipravu pfislusnych
bunék, tkani a organl na funkéni a metabolické naroky nastavajici zatéze. V prabéhu
reakce na zatizeni dochazi k pribézné regulaci odpovédi organismu na zakladé zpétné
vazby nervovych a hormonalnich regulaci. Nejen béhem zatizeni, ale i po jeho ukonéeni
se hormonalni a nervové regulacni systémy podileji na zotaveni a obnové
energetickych kapacit. Diky tomu muzZe byt organismus pfipraven na dalsi zatéz (Buzek,
2007).

Limitujici faktory, které mohou narusit vnitfni prostfedi, jsou predevsim
nedostatek kysliku, nadbytek oxidu uhli¢itého a zmény pH mimo fyziologické meze.
Vnitfni prostfedi ¢lovéka je v neustalé funkéni dynamické rovnovdze extraceluldrnich
tekutin, jakymi jsou krev a lymfa 5 % a tkanovy mok 15 %. To znamend celkem 20 %
celkové télesné hmotnosti. Tyto tekutiny v organismu zajistuji predevsim pfisun
energetickych Zivin, kysliku, hormonu, protilatek, odvod zplodin metabolismu tzv.
katabolitl, oxidu uhli¢itého, stabilitu objemu télesnych tekutin, stabilitu koncentrace
organickych a anorganickych latek a stabilitu télesné teploty.

Zakladni urovné regulace homeostdzy jsou molekularni Uroven (naraznikové systémy
krevni), makromolekularni Uroven (enzymové regulacni systémy), bunécna uroven
(transport latek pres membrdanu), tkanovd, organova uroven (plice, ledviny, jatra,

krev), systémova uroven (neuroendokrinni systém), (Bart(irikova, 2013).

3.4 Zranéni ve fotbale

Ze studii na vyskyt Uraz( a zranéni mezi profesiondlnimi fotbalisty vyplyvd, Ze
nejvyssi pocet zranéni, celkem 35 zranéni béhem 1000 hodin hrani, byl zaznamendn u
se mlzZe pysnit holandska a danska nizsi fotbalova soutéZ a to pouhych 12 zranéni na
1000 hodin. Podle rlznych vyzkum( a dat pripada na kazdého $pickového fotbalistu v
primeéru jedno zranéni na rok, které ho omezuje ve hre. To znamena, Zze 20-25 %
muzstva bude z dlvodu zranéni mimo hru vice neZ jeden mésic v kazdé sezéné. Tuto
teorii Ize popsat i tak, Ze mizZeme cCekat 4-8 tézkych zranéni v tymu v kazdé sezéné.
Hraci mezi 17-20 rokem maiji srovnatelné pocty zranéni jako hraci dospéli (Bahr et al.,

2008).
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Vsechny sportovni Cinnosti véetné fotbalu se nevyznacuji pouze zabavou, ale
nesou s sebou i pomérné velké riziko zranéni. Podle rGznych statistik se fotbal se svymi
3,2 % zranéni (vztaZzeno na pocet zapasl a hraca) radi mezi sporty s nejvyssim rizikem
zranéni. Druh zranéni a poranéna cast téla se mlze rozdilné liSit. Dochazi nejvice ke
zranénim nohou, ale i trupu, ramenou a hlavy. Vzhledem k velkému mnozstvi osobnich
souboju se nelze zranénim zcela vyhnout, avSsak pomoci pouzivanim rliznych opatieni
ho Ize znatelné zmensit. Mezi tyto opatfeni Ize zafadit: zdravy Zivotni styl, pravidelny
trénink, pozvolné zvySovani zatéze, zahrati a protazeni, pouzivani chranicl, vybér
spravného obuti aj. (Bauer, 2006).

Pokud se budeme bavit o zranéni u mladistvych hracu, jsou zndma pozorovani,
kdy se Cetnost zranéni postupné zvySuje s vékem. Shrnutim mnoha studii dojdeme ke
zjisténi, Zze tym s mladymi hraci mize zaznamenat ptiblizné jedno zranéni za jedenact
tydnl a u dospivajicich bude tato ¢etnost méné nez jedno zranéni za tyden. Pocet
zranéni pfibyva nejen s vékem, ale zvysuje se v dané kategorii, pokud se zvySuje Uroven

soutéze (Bahr et al., 2008).

3.4.1 Nejcastéjsi zranéni ve fotbale

Buzek (2007) uvadi jako nejcastéjSi zranéni ve fotbale rdny, pohmozdéni,
podvrtnuti, vykloubeni a zlomeniny.

e Podvrtnuti je zavainy stav, ktery doprovazi poskozeni vSech systémi daného
kloubu. Vedle bolestivosti ho provazi i omezeni hybnosti, postupné narustajici
otok a krevni vyron v oblasti kloubu.

e Rany jsou vidy provazeny krvacenim, bolesti a ve vétsiné pripadl porusenim
celistvosti kdze i hlubSich systém( organismu. DUlleZité pfi oSetfovani ran je
zastavit krvaceni, a sterilné ranu zakryt, aby nedoslo k infekci.

e Pro pohmoiZdéni je typicka bolest a postupné se zvétsujici otok a krevni vyron.
Pokud k pohmoZdéni dojde je tfeba na postizené misto priklddat ledové
obklady.

e Vykloubeni je devastujici poskozeni kloubu s vyraznou bolestivosti, otokem a
velmi omezenou hybnosti. Je pro néj také typicky postupné se tvorici krevni

vyron.
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e Pfi zlomeniné je zjevny otok, postupné se zvétsujici krevni vyron a deformita
poskozené lokality. U otevienych zlomenin také porusend integrita klze s

krvacenim z této rany.

zranéni svall a Druhy zranénl'

Slach
6%
trzné rany
7%

zlomeniny
7%

Graf 2 Zndzornéni nejéastéjsich druhii poranéni ve fotbale (Bauer, 2006, s. 92)

3.4.2 Mechanismy sportovnich urazii
Mezi nejcastéjsi priciny urazli v kopané patfi:

e pad - pfi tréninku ¢i zapase se setkdvame s nechténymi pady, u kterych mize byt
pfic¢ina uklouznuti, strkani, srazeni aj., ale i s pady chténymi napf. skoky brankare,
pad po hlavicce,

e uder —jedna se o stfet pohybuijici se ¢asti téla a téla druhého fotbalisty napf. uder
loktem, kopnuti do protihrace,

e naraz—zde jde o stret pohybujiciho se hrace s Zivou Ci nezivou prekazkou napfr.
naraz do konstrukce branky,

e srazka — dochazi k aktivnimu stretu dvou pohybujicich se hracl napft. hlavickovy
souboj,

e nahly nekoordinovany pohyb — jedna se o pohyb kdy je narusen obvykly
dynamicky stereotyp napf. kopnuti do prazdna, prudka rotace pfi podklouznuti,

e jiny mechanismus Urazu — dalSimi Ciniteli Urazd muize byt nadmérné teplo, kdy

dojde k prehrati organismu i zasaZzeni bleskem.
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Pokud se podivame na vySe popsané pficiny, zjistime, Ze vétsiné z nich se da
predejit. Prevence rliznych poranéni muize byt uskute¢fiovana za pomoci trenéra, ktery
organizuje herni ¢innost. Je tfeba zajistit nejen kvalitni technické podminky, ale i se

postarat o spravnou tréninkovou ¢innost s vhodnou organizaci (Buzek, 2007).

3.5 Charakteristika starsiho Skolniho véku (11 aZ 15 let)

Votik (2011) uvadi, Ze v tomto vékovém obdobi ditéte nastava v jeho vyvoji
Cetnych nerovnomérnych biologickych zmén, které se odrazeji i vtom psychologickém.
Pubertdlni vék se obecné pohybuje v rozmezi 11-16 let, tim padem do tohoto obdobi
spada i puberta. Dospivani u divek probiha zhruba do 17 let, u chlapct do 18 let. Hlavni
problém dospivani jsou zmény ve vnitfnim prostredi organismu. V dlsledku jejich
plUsobeni dochazi k urychleni ristu, zménam hmotnosti a vysky téla. Pro sport je vSak
dllezité, Ze dochazi k narlstu pohlavnich hormon, které zplsobuji vzestup svalové
sily, tomu vSak nejsou uzplsobeny Slachy, vazy a jejich Upony. Celkové se puberta
projevuje neztidka v mensi pohybové koordinaci ¢i neohrabanosti. Tyto projevy se ve
vétsi mitfe projevuji u chlapcl nez u divek. U mnohych déti, které v predchozich letech
pravidelné cvicily, trénovali a trénuji, dochazi ke zhorSeni koordinacnich schopnosti v
mensi mife ¢i se nemusi objevit viilbec. V rozumové oblasti se dale rozsifuje obzor,
zvétSuje se okruh chdpani a objevuji se znaky logického a abstraktniho mysleni. Dale se
rozviji pamét, dité zacind rozumét racionalnimu uvazovani a zvySuje se doba jeho
soustredéni.

Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviiuje pohybové moZnosti a vykonnost
prokazuje pfirozeny vzestup, s narlstajicim vékem se zvétsuji vykonnostni rozdily mezi
chlapci a dévcaty. S nastupem puberty se mohou objevovat urcité potize s obratnosti a
dovednosti a zdokonalovani jiz naucenych pohybl uskutecnuje nejefektivnéji a
nejrychleji jako nikdy pozdéji. Dokonce lze fici, Ze pohyby naucené v této dobé jsou
pevnéjsi nez pohyby naucené v dospélosti. Podle této skutecnosti je ddna i orientace
tréninku, kterd je zamérena hlavné na cviéeni obratnosti a ve specializaci se vénujeme
technice (Votik, 2011).

V tomto véku bychom neméli nechat dité pocitit takové zatizeni, které by

znamenalo extrémni vyCerpani napf. anaerobni Cinnost delSiho trvani ¢i pouZzivani
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tézkych bfemen béhem silového tréninku. Vytrvalostni trénink v tomto obdobi by mél
probihat spiSe pomoci metod nepferuseného zatizeni nevysoké intenzity a delSiho
trvani, ktery odpovida moZnostem tohoto véku. Ve véku 12-14 let je u déti
charakteristicky rychly, ¢asto az prudky, rlst. Jedna se zejména rlst koncetin a
svalstva. Vyvojové zmény, které probihaji nerovnomérné, se projevuji Spatnou
koordinaci a psychickou nevyrovnanosti, jez je pro tento vék typickd. Ke zlepSeni
nervosvalové koordinace dochazi po odeznéni pubertalnich zmén. Zlepsuje se presnost
pohybl a zdokonaluje se diferenciace svalového usili. Narlst silovych schopnosti je
zavisly na rozvoji svalstva, diky kterému se zlepSuje i silova vytrvalost. Rychlost
frekvence pohybl narlistd maximalné do 14-15 let, poté tento stagnuje Ci se
zpomaluje (Votik, 2006).

V obdobi starsiho Skolniho véku je potfeba stdle upevriovat zajem o sport, ale
dbat i na to, aby se neutvrzoval postoj, Zze kromé sportu nic jiného neexistuje. Vhodna
je podpora zdjmu o spolecenské déni a kulturu a samoziejmé nesmi dochdazet k
zanedbavani Skolnich povinnosti (Dovalil, 2002).

Dochazi také k velkym zménam v pfistupu k autorité, ktera jiz neni pasivné
pfijimana. Dale se méni intenzita postojli a zajmu déti o pohybové aktivity véetné
fotbalu. Sebeuvédoméni se zvySuje ale muZe se objevovat nadmérné pretézovani
vzhledem k castému precenovani schopnosti. Zmény, které nastdvaji v organismu,
mohou byt spojeny s pocitem odlisSnosti, coZ se muze projevit uzavirdnim se do sebe ¢i
naopak agresi. Pfi jednani s détmi v tomto véku je potfeba volit diferencovany ptistup
(Votik, 2011).

Vék 11-12 let se obecné povazuje za ,zlaty vék uceni fotbalu“. V tomto obdobi
nastava nejvhodnéjsi doba k ndcviku a zdokonalovani techniky. Pokud toto obdobi
podcenime, tak mlze dojit k nenavratnym skodam ve vyvoji jedince. Nejvice se chyby
ve vyvoji jednice projevi pravé u nejtalentovanéjsich hrac. Béhem dalSich etap se tyto

nedostatky vic a vic projevuji a jejich odstranéni je velmi tézké (Fajfer, 2005).

Cile sportovni pfipravy ve véku 11-12 let podle Fajfera (2005):

e sjednotit pasobeni rodina — trenér — ucitel — podilet se na usporadani denniho

rezimu, upozornit na nebezpeli drog, rozvijet pratelské vztahy, rozvijet

14



zodpovédnost, samostatnost, pomoci vytvofit kladny vztah k tréninkdm, naudit
koncentraci, navazat na dovednosti a zkusenosti z mladsiho véku,

systematické uceni a upeviovani specialnich dovednosti,

variabilni pouziti techniky v rozliSnych hernich situacich a ¢asovém presu —
zvladnout vSechny herni ¢innosti jednotlivce s mi¢em a v rychlosti,

cilené uceni zakladi taktiky — ucit se a zlepSovat zakladni taktické jednani,
stimulace ¢i stabilizace ziskanych kondi¢nich schopnosti — zvysit objem a zatiZeni,
pokracovat ve zdokonalovani koordinace predevsim dolnich koncetin, zaméfit se
na posilovani hlavné mezi lopatkového, hyidového a bfisniho svalstva a

protahovani svall prsnich, vzpfimovacu a sval(l zadni strany stehen.

3.6 Pohybovy systém

Dostdlova (2013) ve své knize popisuje Ze, pohybovy systém nam umoznuje

vykonavat pohyb a zaujimat polohy. Je slozen s jednotlivych segmentd, ale pracuje jako

funkéni celek. Rozdélujeme ho na jednotlivé systémy, kterymi jsou:

systém Fidici — nervovy aparat, zajistuje fizeni a tvorbu pohybovych vzorcl podle
aferentni signalizace z receptor(l. Receptory poddvaji informace o podminkach
prostiedi a na tyto podminky reaguje fidici systém pohybem,

systém zasobovaci — zajistuje stalost vnitfniho prostfedi presunem potfebnych
latek,

systém podpurny — jedna se o kosti, klouby a vazy. Diky svallim se méni postaveni
segmentu téla a dochazi k provedeni pohybd,

systém vykonovy — ten predstavuji svaly. Diky transformaci chemické energie na
energii mechanickou uvadi pohybové segmenty do pohybu, ¢i je udrzuji v

neménné poloze.

Tyto systémy od sebe nelze oddélit vzhledem k jejich vzajemné provazanosti a

spolupraci. Pohybovy systém je oznacovan jako komplexni funkéni celek. O Fizeni

pohybu se stara centralni nervovy systém, kdy se jedna o prenos informaci mezi CNS a

samotnym svalem. Dllezitou funkci hraji také proprioreceptory, které informuji o

poloze a pohybu, reaguji na tah a tlak a vnimaji zmény poloh jednotlivych ¢asti téla

(Dostalova, 2013).
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3.6.1 Svalovy systém

Nase télo tvofi priblizné 600 svall, z nichZ vétsSina je parova. Hmotnost sval(l
dosahuje u muzll primérné 36 % télesné hmotnosti. Z celkového mnozZstvi svalstva
pfipada 56 % hmotnosti, tj. vice nez polovina na svaly dolni koncetiny, 28 % hmotnosti
na svaly horni koné&etiny a asi 16 % na svaly hlavy a trupu (Cihak, 2001).

Svalova soustava, kterou tvofi v zakladu pficné pruhovana svalova tkan, je
funkéné spjata s pasivnim pohybovym aparatem. Vytvari tak aktivni pohybovy aparat.
Organy tohoto funkéniho pohybového aparatu jsou svaly. Slacha, zvla$tné usporadany
pruh tuhého fibrosniho vaziva pfipojuje sval ke kosti. Nékteré ze svall se neupinaji

piimo ke kostre, ale mohou se upinat do kdze & do kloubnich pouzder (Cihak, 2001).

3.6.2 Svalova tkan

Svalova tkan je typicka svou schopnosti se smrstovat, zkracovat a kontrahovat,
a diky tomu vykondavat pohyb. Podklad této schopnosti bychom nasli v myofibrilach, to
jsou dlouhé nitkovité utvary, které se nachazeji v protoplasmé. U svalové tkané se
setkdme se tfemi typy: tkan svalova hladka, pricné pruhovand a srdecni (Linc &
Doubkova, 1999).

Tvori vykonovou jednotku a je soucasti podplarné pohybového systému.
Specificka vlastnost svalové tkdné je staZlivost, ktera je zajisténa myofibrilami,
nachazejicimi se v proto plasmé svalovych bunék. Pro pohyb jsou dllezité tyto Ctyri
vlastnosti svalové tkané (Pfidalova & Riegerovd, 2002):

o excitabilita — schopnost svalové tkané pfijimat podnéty a odpovidat na né,

e kontraktibilita — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb,

e extenzibilita — schopnost svalové tkané byt ,protazena”,

e elasticita — schopnost svalové tkané ,vratit se“ do puvodniho stavu, ve kterém se

nachazela pred smrsténim nebo protazenim.

,Podle stavby a funkce rozezndvame tfi typy svalové tkané:
e hladka svalova tkan: je tvofena vietenovitymi protahlymi burikami a myocyty;
hladka svalovina tvori stény Zaludku, stfev, méchyre, stény cév apod., inervace je

zprostredkovdna vegetativnimi nervy a je vili neovladatelna,
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o srdecni svalova tkan: tvori stfedni vrstvu srde¢ni stény a je typem pficné
pruhované svalové tkané, jeji sitovité usporadani umoznuje dokonalé vedeni
vzruchu celym srdcem, ten navozuje systolu a diastolu, inervace je
zprostredkovdna autonomnimi nervy, jejichz pisobenim muze dojit k bradykardii
nebo tachykardii srdecni ¢innosti,

e piitné pruhovana svalova tkan: jeji zdkladni jednotkou jsou mnohojaderna
svalovd vldkna, kterd se sklddaji do jednotlivych snopcl spojenych jemnym
vazivem; tvori zdklad kosternich svalli, ve své Cinnosti je pod kontrolou mozkové

klry a je ovladana vali" (Dostdlova & Sigmund, 2017, s. 13).

Z hlediska pohybu nas nejvice zajimd pficné pruhovand svalovina neboli

kosterni svalova tkan, ktera tvori hmotu kosternich svalt (Merkunova & Orel, 2008).

3.6.3 Fascie

Co jsou to fascie? Synonymem pro tento vyraz mohou byt napf. povazka di
vazivova tkan. Fascie se skladaji z vody, kolagenu, sloucenin sacharidi a bilkovin a
rGznych tmelicich latek. Tyto slozky se spojuji do vack(l, retézcl, pouzder a obald.
Pivodcem jejich struktury je prizplsobivost vazivové tkané. Tuto vlastnost vyrazné
ovliviiuji kazdodenni naroky. Z téchto narokl pak plyne délka tkané, sila tkané ci
pevnost. U tohoto kolagenniho vlakna dochazi jednou za Sest mésicli k uplné obnové
(Thémmes, 2016).

Fascie maji schopnost propojovat télesné struktury, jakymi jsou, kosti, svaly a
organy. Diky tomu z(stavaji tyto télesné struktury na svém misté a plni svou funkci. Na
mistech, kde byla télesna struktura poranéna ¢i poskozena, se tvofi nova pojivova tkan,
kterd uzavie vzniklou mezeru. Fascie jsou pfitomné vsude v nasem téle. Jsou
usporadané do mnoha vrstev, od kliZe aZ po okostici. Fascidlni sit prostupuje nase télo
od shora aZ dol(, zepredu dozadu a zvendi dovnitf. Podle aktualniho vyzkumu fascii
nelze specifikovat jejich zafazeni do aktivni ¢i pasivni pohybové slozky. Ve svalech se
hromadi energie, kterd je prenasena svalovou kontrakci. Tyto sily se prenaseji na kosti,
aby mohli vytvaret pohyby téla. Propojeni mezi svaly a kostmi zajistuji fascie tim, Ze
jsou pfipevnény ke kostem pomoci Slach. Kazda Slacha v nasem téle je tedy fascii. Ale

fasciemi jsou i vazy, které stabilizuji klouby anebo k sobé poji jednotlivé soucasti kosti.
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Fascie plni velmi duleZitou funkci v aktivnim pohybovém Ustroji tim, Ze prenaseji sily na

nase kosti (Thdmmes, 2016).

3.6.4 Kosterni svalstvo

Kosterni svaly jsou aktivni slozkou pohybové soustavy. Tvofi nedilny celek s tzv.
pasivni casti pohybové soustavy, do které patfi kostra, chrupavky, klouby a vazy.
Zakladni anatomickou jednotkou svalové soustavy je svalové vlakno, které je ovldadano
pomoci centralni nervové soustavy. Zakladni vlastnosti svalovych vldken je svalova
kontrakce, kterou rozliSujeme na izometrickou (nedochazi ke zméné délky, ale méni se
svalové napéti) a izotonickou (vlakna neméni své napéti, ale bud se zkracuji tzv.
koncentrickd reakce, nebo se prodluzuji tzv. excentrickd reakce). Setkavame se také s
kontrakcemi auxotonickymi, kdy se zménou napéti dochdzi i ke zméné délky svalovych
vldken (smec, premet stranou aj.). Kosterni svaly jsou rozloZzeny kolem kloubtd a podle
mista jejich Uponu a polohy vzhledem ke kloubu, provadéji urcity pohyb. Mezi tyto
pohyby patti ohnuti (flexe) a natazeni (extenze), pti kterych dochdzi ke zméné uhlu
mezi pohybujicimi se kostmi. Dale se daji rozliSovat podle toho, zda se pohybujici kosti
priblizuji ¢i oddaluji od stfedni roviny, pfitazeni (addukce) a odtazeni (abdukce).
Pohyby kolem vertikalni osy oznacujeme jako otaceni (rotace). Sval, ktery plsobi proti
sméru pohybu, se nazyva antagonista, zatimco sval pUsobici ve sméru pohybu
agonista. Synergisté jsou skupiny svalll spolupracujici s agonisty a napomahaji jim ve
vykonu pohybu, avsak nejsou schopni pohyb vykonat samostatné. Svaly fixaéni
(stabiliza¢ni) umoznuji dany pohyb tim, Ze zpevni ¢ast téla, ze které pohyb vychazi.
Tyto svaly se nepodilej na pohybu pfimo, ale udrzuji napf. koncetinu i jeji pohybujici se
Casti v postaveni, jez je k vykondvani daného pohybu nejvhodnéjsi (Bursova, 2005).

Sval nemusi mit pouze jednu funkci ale i funkci vice jako napf. dvojhlavy sval
pazni je jednou z funkci flexe v loketnim kloubu a druhou, supinace predlokti. Dale
rozli$ujeme svaly podle funkce hlavni a vedlejsi (Cihak, 2016).

Vali ovladané svalstvo, tedy kosterni, ma dva typy proprioreceptor(. Svalova
vieténka a Golgiho Slachova téliska. Tyto receptory zprostiedkovavaji vnimani
protaZeni svalu. Svalova vieténka jsou miniaturni svalova vlakna zasobend nervovymi
zakoncenimi. Jsou usporadana paralelné se svalovymi vldkny, jsou opouzdiena

vazivovou tkani a maji vietenovity tvar. Vlakna, ktera se nachazeji uvnitf svalového
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vieténka, nazyvame intrafusdlni. RozliSujeme také dva typy nervovych zakonceni, a to
zakonceni primarni a sekundarni. Sekundarni nervovd zakonéeni reaguji na pouze na
tonické zatiZeni, zatimco primdrni reaguji nejen na tonické, ale i na zatizeni fyzické.
Golgiho Slachova téliska se staraji o monitorovani vSech stupnill napéti svalu. Tato
funkce je velmi dulezita pti technikach strecinku, které vyuzivaji kontrakce pravé
natahovaného svalu. K aktivaci Golgiho télisek dochdzi pfi velmi intenzivnim natazeni
svalu (Alter, 1999).

Nejobjemnéjsi cast lidského téla, az 40 % celkové hmotnosti je tvorena
kosternimi svaly (tento podil se miZe ménit napf. trénovany atlet muze mit az 45 %)
Tvofi spolecné s tzv. pasivni pohybovou slozkou, do které patfi kostra, vazy a klouby,
jeden funkéni celek. Hlavnim podnétem pro udrZzeni funkceschopnosti svalové tkané je
pohyb. Neschopnost pohybu oznacujeme jako imobilitu, naopak schopnost pohybovat
se volné bez omezeni je zndma jako mobilita. Kosterni sval je tvofen svalovymi viakny,
kterd maji délku 1-40 mm a primér 50-100 um i vice. Kazdé svalové vlakno je dale
tvofeno jesté mensimi vlakny, jez se nazyvaji myofibrily, které jsou silné 2—3 um.
Myofibrily jsou uloZeny paralelné vedle sebe v sarkoplazmé a samotné svalové vlakno
je obaleno bunéénou membranou, kterd se nazyvd sarkolema. Samotna vldkna
kosternich svall vznikaji splynutim mnoha mensich bunék (Barttrnkova, 2013).

Biochemicky je kosterni sval tvofen ze 75 % vodou, 24 % organickymi latkami a
1 % tvori Iatky anorganické. U anorganickych latek se jedna o ionty drasliku a vapniku,
které se podileji na svalové kontrakci a procesu relaxace. Organické latky obsazeny ve
svalu jsou predevsim kontraktilni bilkoviny aktin a myozin, Cervené krevni barvivo
myoglobin se schopnosti vazat kyslik, svalové enzymy, glykogen a makroergni fosfaty.
Kosterni sval se skldda z mnoha svalovych vldken, jejichz délka mize dosahovat az 40

cm (Dostalova & Sigmund, 2017).

3.6.5 Svalové viakno

,Svalové vldkno je mnohojaderny, 10-100 um silny utvar obsahujici cytoplazmu
— sarkoplazmu, ktera je na povrchu kryta bunéénou membranou — sarkolemou. Ta se
vyznacuje vzruchovou aktivitou podobné jako membrana nervového vlakna.
Sarkoplazma obsahuje znac¢né mnozZstvi myofibril, kolem nichz jsou uloZzeny pocetné

systémy podélné i pficné pruhovanych trubic endoplazmatického retikula, které
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obsahuji vysokou koncentraci vapenatych a horecnatych iontl nezbytnych pro
spravnou realizaci svalové kontrakce. Dale je v ni obsaZzen glykogen, myoglobin,
glykolytické enzymy, kreatinfosfat, aminokyseliny a dalsi latky" (Dostdlova & Sigmund,
2017, s. 14).

Myofibrily jsou sloZzeny z pravidelné se stfidajicich usek( tmavsich dvojlomnych
a Usekl jednolomnych. Izotropni Useky jsou prostoupeny tzv. Z linii. Usek, ktery je
ohranicen dvéma Z liniemi se nazyvd sarkomera a tvofi nejmensi jednotku stazlivosti
svalového vlakna. Myofibrily se skladaji ze submikroskopickych vlakének, kterd jsou
proteinového plivodu (Pfidalova & Riegerova, 2002).

Aktin a myosin jsou bilkovinami, které realizuji kontrakci sarkomery. Pokud
dojde ke kontrakci svalu vyvolené nervovym podnétem tak se molekuly obou proteind
zasouvaji do sebe, vzniknou tak pricné mlstky mezi aktinem a myosinem a celé svalové

vldkno se zkracuje (Dostalova & Sigmund, 2017).

SVAL | [ - antzotropd Leotropnd
ook T
/‘}F
TR svalove biitko MYOFIBRILA
SVALOVE SNOPCE

linle Z linle Z

SARKOMERA

anzetropnl  zotropal
»Unoks Ceusekel . e “AU~

\J vazivod tkéh - (: 3 _§:§
vazivova b ~
SVALOVE VLAKNO S *-TZS— =

_|/ stfed sarkomery :

siind lilamenta tenka filamenta

| anizotropni tisek MYOSIN ‘ AKTIN

tzotropnl Gzok

Obrazek 2 Stavba svalového vidkna (Dostalova & Sigmund, 2017, s. 15)

3.6.6 Posturdlni a fazickeé svalstvo

Posturalni svaly jejich hlavnim Ukolem je zajiSténi vzpfimené polohy téla. Maji
tendenci k hyperaktivité a k hypertonii. Nejdllezitéjsi je vsak jejich tendence ke
zkracovani. Proto je nutné posturdlni svaly protahovat. Vyznacuji se také dobrou

regeneracni schopnosti, jsou odolnéjsi viici infekcim, vice vydrzi, jsou schopny rychle se
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zapojit do pohybu, jsou vyvojové starsi a jsou tvoreny Cervenymi svalovymi vldkny
(Buzek, 2007).

Posturalni svalstvo je fylogeneticky starsi nezli svalstvo fazické. Tyto svaly jsou
vybaveny k pomalejsi kontrakci a jsou vhodné pro protahovanou, vytrvalostni ¢innost s
dlouho pretrvavajicim tonusem. Maji bohatou cévni sit, obsahuji méné myofibril a
hodné mitochondrii, vyZaduji spiSe statické, polohové funkce a pomaly pohyb.
Vytvareji témér souvisly pas, ktery vede podél mechanické osy téla od klenby nozni az
ke spojeni patere s lebkou. Ddle se tyto svaly uplatiuji pti vzpfimeném drzeni téla a
zajistovani polohy jednotlivych télesnych segmentl v neménném postaveni. Pri zatézi

reaguji predevsim zkracenim (Dostalova, 2013).

Mezi posturalni svaly patfi:

e kyvac (m. stemocleidomastoideus),

e svaly klonéné (mm. scaleni),

e zdvihac lopatky (m. levator scapulae),

e horni ¢ast trapézového svalu (m. trapezius),

e vzpfimovace patere- zejm. bederni a Sijové (m. erector trunci),

e spodni vldkna velkého svalu prsniho (m. pectoralis major),

e podlopatkovy sval (m. subscapularis),

e spodni vldkna Sirokého svalu zddového (m. latissimus dorsi),

e dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii),

e (tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

e sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas),

e vnéjsi rotatory kycle (napft. sval hruskovity-m. piriformis),

e napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae),

e flexory kolene (sval poloblanity m. semimembranosus, poloslasity,
e m. semitendinosus a dvojhlavy sval stehenni - m. biceps femoris),
e primy sval stehenni (m. rectus femoris),

e pfritahovace stehna (m. adductor magnus, m. adductor brevis, m. adduktor longus,

m. gracilis),
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e trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae — dvojhlavy a Sikmy lytkovy sval - m.

gastrocnemius, m. soleus).

Hlavnim udkolem fazickych svalli je lokomoce. Maji tendenci k hypoaktivité a
hypotonii. Vzhledem k jejich tendenci k oslabeni je nutné je posilovat. Jsou vyvojové
mladsi nezZ svaly posturdlni. Jsou tvoreny bilymi svalovymi vldkny, snadno se unavi,
maji snizenou regeneracni schopnost, jsou malo odolné vici infekcim a Skodlivindm,
Casto u nich dochdzi k nadmérnému zvétsovani klidové délky, pomaleji se zapojuji do
pohybu a k jejich podrazdéni je tfeba vétsiho podnétu (Buzek, 2007).

Svaly s fazickou funkci jsou uzplsobeny k rychlym kontrakcim, které jsou
provadény velkou silou, ale po kratkou dobu. Fylogeneticky jsou mladsi nez svaly
posturdlni a na podrdzdéni reaguji rychleji. Tyto svaly uplatfiujeme hlavné pfi rychlych
pohybech. Pokud nemaji tyto svaly dostatek podnétl, dochazi k jejich ochabnuti
(Dostdlova & Sigmund, 2017).

Mezi fazické svaly patfi:

e rotdtory patere,

e vzpfimovace hrudni patere,

o flexory krku,

e mezilopatkové svaly (rombické svaly — mm. rhomboidei, stfedni a spodni vlidkna,

e trapézového svalu- m. trapezius),

e predni pilovity sval (m. serratus anterior),

e horni vodorovna vlakna Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi),

e zadni ¢ast svalu deltového svalu (m. deltoideus),

e vnéjsi rotatory paze (podhiebenovy sval - m. in: fraspinatus a maly obly sval - m.
teres minor),

e trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),

e hornivlakna velkého svalu prsniho (m. pectoralis major),

e Dbfisni svaly (pfimy-m. rectus abdominis, Sikmy vné;jsi-m. obliquus extemus
abdominis, Sikmy vnitini - m. obliquus intemus abdominis a pri¢ny brisni

sval - m. trans versus abdominis),

22



e hyZidové svaly (velky, stfedni a maly sval hyZzdovy - m. glutaeus maximus, medius,
et minimus),

e vnéjsi a vnitrni hlava ctyrhlavého svalu stehenniho (m. quadriceps femoris- m.
vastus lateralis et medialis),

e predni holenni sval (m. tibialis anterior).

POHLED ZEPREDU POHLED ZEZADU
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Obrazek 3 Svaly s posturdlni a fazickou funkci (Dostalova, 2013, s. 49)
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3.7 Poruchy hybného systému

Poruchy hybného systému lze rozdélit na funkéni a strukturdlni poruchy.
Funkéni poruchy se mohou, pokud neadekvatni zatiZeni pretrvavd, po delSi dobé
zménit na poruchu strukturdlni. Strukturalni poruchy se projevuji, teprve az zpUsobi
zménu funkce. Mezi funkéni poruchy lze zafadit poruchy funkce kloubu, svalQ, nervd,
mékkych tkani, organd, organovych soustav a celého organismu, kdy neni primarnim
dlivodem projevu onemocnéni strukturdlni pficina. Tyto poruchy pohybového aparatu
se nejcastéji projevuji ve tfech systémovych, vzdjemné propojenych Urovnich. Jednd se
o oblast funkce svalu, oblast centralni regulace a oblast funkce kloubl (Dostdlova &

Sigmund, 2017).

3.7.1 Funkcni porucha pohybového systému

,O funkéni poruse pohybového systému mluvime tehdy, pokud urcitd oblast
pohybového systému nepracuje tak, jak by méla, pficemz struktura tkané zlstdva
neporusena. Jinak feceno, jednda se o poruchy funkce kloub(, svalll a ostatnich
meékkych tkani, u kterych neni primarni pfi¢innou zména strukturdlni. Funkéni porucha
pohybového systému je predevsim projevem chybné fidici funkce (programovani) a
projevuje se ve tfech oblastech: 1. funkce svalll — svalova nerovnovdha (dysbalance); 2.
centrdlni regulace — poruchy pohybovych stereotypu; 3. funkce kloubl — zmény kloubni
pohyblivosti (omezend kloubni pohyblivost nebo hypermobilita)" (Levitova & HoSkova,
2015, s. 17).

Poruchy funkéniho systému jsou jednou z nejcastéjSich pri¢in bolesti
pohybového aparatu, a pravé bolest je nejéastéjSim projevem poruchy pohybového
systému. O ndpravu a odstranéni téchto poruch bychom se méli snazit co nejdrive, aby
nedoslo k trvalému poruseni struktury. Strukturalni porucha je jiz nevratna, zatimco
funkéni 1ze odstranit. Diky spravnému kompenzaénimu cviéeni Ize funkénim poruchu
odstranit nebo |épe, predejit ji. Pokud vSak neni tato porucha véas odstranéna ci
zmirnéna, mGzou se kdekoliv na téle zacit pridavat dalsi (tzv. fetézeni poruch). Funkéni
poruchu pohybového systému mUze zpUsobit opravdu velka skala pficin. Pro predstavu
jimi mohou byt napf. nevhodna poloha ve spanku, dlouhodobé sezeni s ,kulatymi“
zady, jednostrannym nosenim bremen, nevhodnym stereotypem chize, nedostatkem

pohybu, aj. (Levitova & Hoskova, 2015).
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3.7.2 Svalové dysbalance

»,Vzdjemny vztah mezi jednotlivymi svaly a svalovymi systémy je pfedpokladem
funkéni vyvazenosti. V pripadé, Ze dojde k urcité funkéni insuficienci, vznika
nerovnovaha neboli svalova dysbalance. Pfi svalové dysbalanci nedochazi jen k
porucham v perifernich strukturach pohybového systému, ale zdroven se jedna o
hlubsi poruchy fizeni pohybu“ (Dostalova, 2013, s. 69).

P¥ic¢iny svalovych dysbalanci (Dostdlova & Sigmund, 2017):

e pretizeni ¢i chronické pretéZovani na hranici danou kvalitou svalu,
e asymetrické zatéZovani, nedostatecna kompenzace,

e mala aktivita, nedostatecné zatézovani,

e negativni emoce, nesoustiedéni, napéti.

Pokud se podivdme na tyto pficiny, je jasné, Ze se faktory zminénymi v prvnich
dvou bodech se setkdame predevsim u sportovcl, zatimco treti a ¢tvrty radek plati spise
u nesportujici populace.

Pokud se budeme chtit vyhnout vzniku svalové nerovnovahy, je tfeba zaradit do
tréninkového procesu vhodné kompenzacni cviceni. Podle ucéinku a zaméreni tohoto
cviCeni rozeznavame kompenzacni cvieni uvolfovaci, protahovaci a posilovaci. U
fotbalistl dochazi nejvice ke zkraceni svalovych skupin na zadni strané dolnich
koncetin, Ctyrhlavého svalu stehenniho a vzpfimovacdli patefe. Svaly s tendenci k
ochabovani jsou bfisni svaly, mezi lopatkové a hyzdové (Votik, 2011).

V lidském téle najdeme dva velké svalové systémy. Prvni zajistuje statické
polohy téla a patfi do néj svaly prevainé posturalni. Druhym systém tvofi svaly
prevaziné fazické, které zajistuji pohyb. Pokud jsou tyto systémy svall v rovnovaze,
tedy nejsou oslabené ¢i zkracené, tak nase télo pracuje bez vétsich funkénich poruch.
Pokud vsak dojde v jednom ze systémU k naruseni rovnovahy diky zkraceni ¢i oslabeni
svalstva, tak nastdva problém, kterym je svalovd dysbalance. Tyto dysbalance se
mohou projevit Spatnym drzenim téla, poruchami koordinace pohybl, bolestivosti
svall pfi déletrvajicich cinnostech, neschopnosti provést pohybovou cinnost i
zaujmout pozadovanou pozici (Serakova, 2009).

Tréninkovy proces fotbalist( je fyzicky pomérné narocny. Vzhledem k zatiZeni,

se kterym se fotbalisté stretdvaji, Ize fici, Ze se jedna o jednostranné pohybové
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zatizeni. Déti zahajuji svou sportovni pfipravu mezi 6-8 rokem. Tato fotbalova pfiprava
znamend rozvoj pohybovych schopnosti a technickych dovednosti. BohuZel se ve
vétsiné pripadd opomiji dostate¢nd kompenzace, coz vede ke vzniku svalovych
dysbalanci. Jeji pfi€inou je ¢astd a nedostatecné kompenzovana jednostranna zatéz. U
fotbalistll se nejCastéji setkdvdme s dysbalanci v oblasti bederni paterfe a dolnich

koncetin (Votik & Sramkovad, 2011).

Svaly hyzdové

Obrézek 4 Svalové skupiny s tendenci k oslabovdni, které cilené posilujeme (Votik & Sramkova 2011, s.
22)

Svaly prsni

Svaly predni strany
koncetin

Svaly zadni strany dolnich koncetin

Obrazek 5 Svalové skupiny s tendenci ke zkracovdni, které cilené uvolriujeme a protahujeme (Votik &
Sramkova, 2011, s. 22)
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3.7.3 Dolni zkrizeny syndrom

U fotbalovych hracl se setkdvame nejcastéji s timto syndromem, jehoz
vysledkem je patrné vysazeni panve se zvySenou bederni lordézou a flekéni postaveni v
kycelnim kloubu. Pokud nebudeme vénovat pozornost odstranéni tohoto syndromu,
pak dfive ¢i pozdéji dojde ke kompenzaci patefe v podobé vytvoreni horniho
zktizeného syndromu (Buzek, 2007).

PFi dolnim zkfizeném syndromu dochazi k dysbalanci mezi témito skupinami
svall (Dostdlova, 2013):

e slabymi mm. glutei maximi a zkracenymi flexory kyc¢elniho kloubu (m. iliopsoas, m.
rectus femoris, m. tensor fasciae latae),

e slabymi mm. recti abdomini a zkrdcenymi m. erector spinae lumbalis,

e slabymi mm. glutei medii a zkrdcenym m. quadratus lumborum a mm. tensores
fasciae latae.

Tyto dysbalance vedou ke zméné dynamickych a statickych pomér(, které se
projevuji vysazenim panve a zvétSenou lorddzou v lumbosakralnich segmentech.
Dynamické zmény jsou viditelné ve zméndch chlize. Je naruSen mechanismus odvijeni
trupu pfi posazovani z lehu a pti narovnavani se z predklonu. U dolniho zkfizeného
syndromu se malokdy setkdme se zkracenim vsech flexorovych skupin. Nejéastéji byva
zkracen m. rectus femoris (Dostdlova, 2013).

Vysledkem dolniho zkfizeného syndromu je tzv. instabilni kfiZ. Jde o nestabilitu
lumbosakralniho prechodu, pficemz se mistem fixace pfi chlzi stava thorakolumbalni

prechod (Kolar et al., 2009).
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bedemi vzpfimovaée O
W bfisni svaly

O &tythranny sval bedemf(

O sval bedrokyclostehenni

W hyZdové svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pdnve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s tendenci k ochabovéni

Obrazek 6 Dolni zkfizeny syndrom (Tlapak, 2004, s. 14)

3.7.4 Horni zkfiZzeny syndrom

Vldkna svalu horni ¢asti trapézového svalu pusobi jako synergisti k m.
sternocleidomastoideus a spolu s m. levator spacapule byvaji nejvice zatéZovana,
protoZze nesou celou hmotnost horni koncetiny. Horni svalova vldkna by se méla
aktivovat predeviim z diivodu stabilizace. Casto také dochdzi ke zkraceni horni &asti
ligamentum nuchae. Tato dysbalance vede k fixaci hyperlorddézy v oblasti kréni.
Predsunuti hlavy, ramen a krku zpUsobuje zvysené napéti prsnich svald. Kromé
typickych zmén pohybovych stereotyp(i nalezneme i zmény dychaci motoriky. VétsSinou

se jedna o tzv. horni typ dychani, vzhledem k zhorSenému rozepinani plic (Dostalova &

Sigmund, 2017).

Pro horni zkfizeny syndrom je typické zkraceni hornich vlidken m. trapezius, m.
levator scapulae, m. sternocleidomastoideus a m. pectoralis major. Oslabenymi svaly
jsou hluboké flexory Sije, konkrétné m. longus capitis a m. longus coli a dolni fixatory

lopatek. Nedostatec¢na stabilizace lopatky dolnimi fixatory je tedy nahrazovana
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zvysenou aktivitou hornich fixatorl lopatek. ZvySené napéti m. pectoralis major
dostavd ramena do protrakce a mlzZe zvyraznit hrudni kyfézu. Tato porucha nasledné
zpUsobuje pretizeni m. levator scapulae a m. supraspinatus. V krajnim pfipadé muze po

dlouhodobém pretizeni m. supraspinatus dojit aZ k jeho degeneraci (Kolaf et al., 2009).

O homi trapéz
Ly

O Sijove |
vzpﬁmwaée\.,

S~ e
£ \A,y*g 4
O zdvihat lopatky Yedlae)

"~

O homni trapéz

__ hiuboké flexory W b L4 [/ rombické svaly W

M rombické kréni patefe
sval .
’\y hornl vidkna
\ — velkého svalu
prsniho

doini a stFedm‘Q

viakna velkého
svalu prsniho

0) Siroky sval zédovy W Siroky sval zadovy
- doini vlakna - vodorovna viakn

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pérere
O svaly s tendenci ke zkracovani
B svaly s lendenci k ochabovani
{horni vigkna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné 26dnou z uvedenych tendenci)

Obrazek 7 Svalovd dysbalance v ramci horniho zkfiZzeného syndromu (Tlapak, 2004, s. 16)

3.7.5 Vrstvovy syndrom

Vrstvovy syndrom je kombinaci horniho zkfizeného a dolniho zktizeného
syndromu. Vzhledem k dlouhodobosti této dysfunkce je prognéza horsi nez pro
samostatné se vyskytujici syndromy. S vrstvovym syndromem se casto setkdvame u
starSich osob a u pacient(, ktefi prosli neldspésnou operaci vyhfezu meziobratlové
ploténky (Page et al., 2010).

,Pri vrstvovém syndromu se stfidaji horizontalni pasy hyertrofickych a
oslabenych svalll. Hypertrofické a tuhé horni fixatory pletence ramenniho stfida
prohluben mezi lopatkami, kde témér chybi mezi lopatkové svaly. Nasleduji silné valy
hypertrofickych vzpfimovacl trupu v oblasti torakolumbalni, ochablé hyzdové svaly a

hypertrofické ischiokruralni svaly. Pfi tomto syndromu dochazi k dysbalanci mezi
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oblastmi hypermobilnimi a oblastmi se zvySenym napétim a tuhosti“ (Dostalova, 2013,

s. 75)

3.7.6 Pohyboveé stereotypy

Pohybové stereotypy vznikaji na zdkladé pohybového uceni. Jedna se o
stereotyp opakujicich se podnétl, které jsou podminény souborem podminénych a
nepodminénych reflexd, které jsou dofasné neménné. RozliSujeme vnéjsi stereotyp,
ktery je ovlivnén vuli, a na jeho zakladé vznikad vnitfni stereotyp nervovych déja. V
podstaté Ize tento déj nazvat zautomatizovanim pohybu. Jednoduse by se dalo fict, Ze
vyuziti pohybového stereotypu je usnadnénim napftiklad pfi provadéni slozitych a ¢asto
se opakujicich pohybl. Pravé proto, Ze jsou béiné pohyby provadény automaticky,
dochazi k nedostate¢nému zapojovani nékterych svall na ukor jinych, které jsou
naopak pretéZovany. Tuto skuteCnost si vsak malokdo uvédomuje. Pokud dojde k
zafixovani chybného stereotypu, dochazi k funkénim porucham, které mohou vyustit v
poruchy strukturalni. Pokud si takovouto dysfunkci zafixujeme, je dale tézko
ovlivnitelnd. Tato porucha casto zpuUsobuje problém osobam vykonavajicim
jednostranné zatézZujici zaméstnani a také lidem, ktefi se vénuji sportim. Optimalni je
takové zapojeni, kdy se provedeni pohybu ucéastni vSechny svaly rovnomérné, na
zadkladé cehoz dojde i k idealnimu zatiZzeni kloub(l a ligament. Takovy stereotyp Kolar
nazyva ekonomickym (Kolar et al., 2009).

Nejcastéji vySetfovanymi pohybovymi stereotypy jsou flexe Sije, abdukce v
ramennim kloubu, extenze v ky¢elnim kloubu, flexe trupu a abdukce v kyéelnim kloubu
(Dostalova, 2013).

Kazdy pohyb, ktery udélame, provadi urcitd fada svalovych skupin, kterd v
konkrétnim pohybu utvari urcity funkéni celek. Pokud je pohyb provadén spravné, tak
se do tohoto pohybu zapoji pouze ty svalové skupiny, které se na pohybu maji
mechanicky realizovat. Naopak pokud je pohyb provadén Spatné tak se do tohoto
pohybu zapojuji i svalové skupiny, které k vykondvanému pohybu nemaiji zadny vztah.
Vysledkem je nejen neekonomicky provadény pohyb, ale i nizsi vykon tohoto pohybu.
VSechny sloZité sportovni vykony maji jedno spole¢né, dohromady se skladaji z
kombinace nejjednodussich pohyb(, jakymi jsou napt. zanoZeni, unoZeni, predklon

trupu aj. V literatufe jsou tyto jednoduché pohyby oznaceny jako zakladni hybné
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stereotypy. Zapojovani jednotlivych skupin svali do pohybu je podkorové, a tim

automatické a do jisté miry nepreucitelné (Bursova, 2005).

3.8 Kompenzacni cviceni

Nase socidlni prostfedi, které se s vékem méni, ovliviiuje intenzitu naseho
pohybu a nasi hybnou soustavu. Toto prostfedi nas pohyb usmériuje a maze byt
tlumen ¢i stimulovan, ale také nahrazovdn podnéty, jakymi jsou televize, pocitac aj.
Diky tomu se setkdvdme s problémem pohybové neaktivity, nadmérnym sezenim Ci
naopak s jednostrannym sportovnim zatizenim a pretéZovanim mladych sportovcu.
Tento problém je jednim ze zalinajicich faktoru, které vedou k poskozeni organismu a
zpUsobuji poruchy dusevniho a télesného zdravi. K funkénim a pozdéji i strukturdlnim
vadam pohybového systému mohou pfispét nejen nespravné provadéné cviky, ale i ty
nevhodné zvolené. Jednou z moznosti, jak snizovat riziko téchto vad je pravidelné
provadét kompenzacéni cviceni. Pfi spravné volbé cviki a jejich provadéni, lze
predchazet ¢i eliminovat nefyziologické zmény v organismu, které vznikaji jako reakce
na nevhodnou nebo nedostate¢nou pohybovou aktivitu. Pravidelné provadéni
kompenzacéniho cviceni pomaha zlepsit drzeni téla a zkvalitnuje hybné stereotypy.
Vyrovnavaci cvieni lze zaméfit nejen na systém vykonovy, ale i na pasivni pohybovou
slozku (Bursova, 2005).

Mezi hlavni Ukoly kompenzacniho cvi¢eni patfi vyrovnavani jednostranné
zatizeni, predchazet vzniku svalové nerovnovahy a poruch hybnosti kloubu, prispét k
vytvoreni kvalitnich pohybovych stereotypll. Dale rozdélujeme kompenzacni cvieni
vzhledem k didaktickym zplGsobdm na nékolik skupin, kterymi jsou, cviceni relaxacni,
protahovaci a napinaci, cilené posilovaci, mobiliza¢ni, dechovd a cvieni pro
vypracovani kvalitnich pohybovych stereotypt (Zitko, 1998).

Pojem kompenzacni cviceni mizZe vidét kazdy odlisSné, zatimco trenér pod timto
pojmem vidi doplfikovou sportovni ¢innost, rehabilitacni pracovnik si vybavi jednotlivé
svalové skupiny a k nim presné vymezené pracovni postupy. Specifickou kompenzacni
formou mulze byt napf. jiny sport (plavani). Vybérem doplriikové sportovni Cinnosti
vétsSinou vSak nelze nahradit specifické kompenzacni cvic¢eni (Jirka, 1990).

Pokud chceme u zdravotné kompenzacniho cvi¢eni dosahnout co nejvétsiho

efektu, je nutné ho provddét pravidelné, spravnym zplsobem a volit optimalni cviky
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vzhledem k aktualnimu stavu pohybového systému. Podle zaméreni a fyziologického
Ucinku, ktery je u cviceni prevladajici, rozdélujeme kompenzacni cviceni na
protahovaci, uvolfiovaci a posilovaci. Dllezité je také dodrzovani posloupnosti cviceni,
kdy na zacatek zatazujeme cviceni uvolfiovaci, poté protahovaci, a nakonec posilovaci
cviceni (Levitovd & Hoskov4, 2015).

Dostdlova (2013) uvadi, Ze télesnd cvieni predstavuji jeden za zakladnich
prostiedkl, kterymi lze pozitivné ovliviiovat zdravi ¢lovéka. Pomoci cviceni, pokud je
spravné provadéno, je ovliviovan predeviim pohybovy systém. Ucinek cvi¢eni se
projevi napft. ve zvySené pohyblivosti, zlepSeni rozsahu pohybu, zvySeni svalové sily,
zlepSeni koordinace pohybu a sniZeni svalového napéti. Ddle nam napomahaji k
udrzeni optimalni hmotnosti téla a zlepsuji fyziologické funkce organismu. Pokud se
zamérime na zdravotni télesnou vychovu, tak v té jsou vyuZivana predevsim
kompenzacni cviceni, které podle jejich zaméreni a fyziologického ucinku rozdélujeme
na:

e cviceni uvolfiovaci,
e cviceni protahovaci,
e cviéeni posilovaci.

Dostalova (2017) uvadi, jako dullezitou véc kompenzacniho cviceni zaujeti
vlastni polohy téla a jeji uvédoméni si. Dale zminuje duleZitost fixace a spravného
postaveni jednotlivych segmentl téla béhem cviceni. Diky tomu rozsifuje zakladni
déleni kompenzacnich cviceni o cviceni:

e cviceni sebe-uvédomovaci,

e cviCeni stabilizac¢ni.

3.8.1 Cile a zaméreni kompenzacniho cviceni

Cilem kompenzaéniho cviéeni je prevence vzniku funkénich poruch pohybového
systému ¢i odstranéni jiz vzniklych poruch. Zdravotné kompenzacnim cviéenim se
zamérfujeme také na:
e prevenci vzniku svalovych dysbalanci,
e odstranéni ¢i snizeni svalového napéti,
e udrzeni nebo zvyseni pohyblivosti kloub( a patere,

e prevenci zranéni pohybového systému,
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e vytvoreni spravnych pohybovych stereotypu,
e prevenci bolesti patere a kloub(,

e obnoveni kloubni stability,

e korekci drzeni téla,

e zkvalitnéni dychaciho stereotypu a udrZeni pruznosti hrudniku.

3.8.2 Nacini pro kompenzacni cviceni
Jednotlivé kompenzacni cvi€eni si lze zpestfit diky zapojeni rizného nacini,
které nam muze napomoci k rozbiti stereotypu cvic¢eni. Jednotlivé nacini lze také pouzit

k modifikaci cvik(.

e Gymnasticky mic (fitball, pezziball, physioball a powerball) je nafukovaci elasticky
mi¢ z umélé hmoty. Jednotlivé mice se od sebe liSi pruznosti, druhem umélé
hmoty, odolnosti atd. VyuZiva se predevsim k balanénimu cviéeni, diky kterému se
zapojuje hluboky stabilizacni systém.

e Maly mékky mic (overball, softgym) tento mic se vyznacuje velkou nosnosti (180
kg). Diky tomu se Ize po ném r(izné ,valet”, sedét Ci lezet. Lze upravovat i miru
jeho nafouknuti. Vyuzivdme ho podobné jako gymnasticky mic, na balan¢ni cvieni
a cviéeni v nestabilnich polohach.

e Posilovaci guma (theraband) je pas z gumy. Vyuzivdme ho pro protahovaci a

posilovaci cvi¢eni (Bursova, 2005).

3.8.3 Cviceni uvolnovaci

Cilem uvolfiovacich cviceni je pfipravit kloubni struktury ve smyslu jejich
rozhybani a obnoveni funkénosti. Pfed samotnym uvolfiovacim cviéenim je nutné
svalové skupiny zahrat. K samotnému uvolfovani pouzivdme krouzivé a kyvadlové
pohyby. Nejprve tyto pohyby provadime v malém rozsahu a postupné tento rozsah
zvétsSujeme. Pohyby v kloubech zpUsobuji uvolfiovani synovidlni tekutiny, ¢imz se
zlepsuje tfeni v kloubu. Pfi uvolfovani dochazi ke stridani tlaku a tahu kostnich spojeni,
¢imzZ dochdzi k prohrati kloubu a zlepSeni latkové vymény v kloubnich strukturach
(Levitova & Hoskova, 2015).

Cilem uvolfiovacich cviceni je rozpohybovat uréity segment na, ktery je

zaméreno. Tato cvieni obnovuji vali v kloubech. U kloubl dochazi k prohrati,
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prokrveni a zlepSeni pruznosti chrupavek a vaziva. Diky rozpohybovani kloub(i dochazi
k uvolnéni synovidlni tekutiny, kterda sniZzuje treni styénych ploch kloubu, a tim
usnadniuje treni v kloubech. Nepfimo plsobi i na tonus sval(, které jsou kolem kloubu.
Béhem téchto cvi¢eni dochazi k mirnému protazeni a uvolnéni svall zkrdcenych a svaly
ochablé pfipravujeme na spravnou tonizaci pf¥i posilovani (Cermak, 2000).

Uvolriovaci cviceni se vidy zaméruji na urcity segment i kloubni spojeni. Jejich
cilem je nejen uvolnéni ztuhlych a malo pohyblivych kloub(, ale také mirné protazeni
sval(l. Uvolniovaci cvi¢eni provadime volné, zlehka, vSemi sméry. Je dllezité zacinat
pohyby malého rozsahu a pozdéji tento rozsah zvétSovat az do krajnich poloh s
vynaloZzenim minimalniho sili sval(l. K uvolnéni dochazi prostfednictvim, pomalého
krouZzeni, komihanim, pasivnimi pohyby do krajnich poloh, aktivnimi pohyby do
krajnich poloh a relaxaci (Dostalova & Sigmund, 2017).

Pravidelnym uvolfiovacim cvi¢enim lze podle Dostalové (2013) dosahnout
zlepSeni prokrveni a prohrati kloub(i, obnoveni kloubni vile a rozsahu pohybu, zvyseni
tvorby synovidlni tekutiny, ktera snizuje tfeni stycnych ploch kloubl a mirného

protazeni svalll diky nepfimému plsobeni uvolfovacich cviceni.

3.8.4 Cviceni protahovaci

Protahovaci cviceni slouzi jako prostfedek k obnové normalni fyziologické délky
zkracenych svalG a k ponechani fyziologické délky u svalli, které maji ke zkracovani
sklon. Zkraceni zplUsobuje zvySené klidové napéti svalu, které vede ke ztraté elasticity
svalu a k hyperaktivnimu zapojovani do pohybovych programu. Poté dochazi ke stazeni
vazivové slozky svalu (Uponové Slachy), zvySovani tahu svalu v misté uponu na kost a
tim ke zvyseni rizika moZzného urazu. Pfi protahovacim cvi¢eni protahujeme sval az do
krajni polohy, a postupné se snazime rozsah zvétSovat (Bursova, 2005).

Ukolem protahovacich cviéeni je obnova normalni fyziologické délky svald
zkracenych a zachovani této délky svall s tendenci ke zkracovani. Cviceni protahovaci
jsou nutnou soucasti rozcvicky a také je lze zaradit na konci cviceni, kdy ndam pomahaji
zklidnit organismus a omezuji vznik bolesti sval(. Protahovaci cviceni lze vyuZit i
samostatné pro rozvoj flexibility (Dostalova, 2013).

Pravidelné protahovani nam umozni pocitit nékolik typd zmén. Jednou z nich je

posunuti kritického bodu pro spusténi napinaciho reflexu. Jako dalSi zménu Ize zminit i
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zvySeni poctu sakromer. Diky vyzkumnym pracim je dokdzano, Ze zvySeni jejich poctu

je pri¢inou pozorovaného prodlouzZeni svalu. Pravidelny streCink vede ke zméné délky

vaziva, které obaluje svaly. Tato zména je vSak pouze docasna (Alter, 1999).

Protahovaci cvi¢eni slouZi k vraceni spravné délky svalim, ale také vyrovnavaji
nepomér mezi hyperaktivnimi svaly a jejich funkéné oslabenymi antagonisty. Diky
tomu dojde k odstranéni hlavni pfic¢iny svalové dysbalance. Také slouZi k Upravé
tonického napéti svalovych vldken a diky tomu dochdazi ke zlepSeni mechanickych

vlastnosti vazivové slozky. Snizuji silu tahu, kterou zkracené svaly neustale plsobi v

misté svych Gpon( na kosti (Cermak, 2000).

Pfed provadénim protahovacich cvikl je treba znat dvé nejdllezitéjsi
fyziologické zakonitosti — napinaci reflex a ochranny Gtlum.

Napinaci reflex

e Je reakce svalu na nahlé neocekdvané protazeni.

e Vznikd, pokud jsou podrazdény nervova zakonceni svalovych vietének (Nervovy
impuls se dostava do zadnich roh misnich. Odpovédi je nervovy podnét vznikajici
v prednich rozich misnich, ktery se cestou do motorickych nervi dostava zpét ke
svalu, kde vyvola jeho kontrakci. Protahovany sval se stahne, a tim i zkrati dfive,
nez dosahne fyziologické hranice protazeni.)

e Brani protaZeni svalovych vldken za hranici jejich fyziologické elasticity.

e V narocnych situacich, jakymi mohou byt napf. stres, bolest, silné emoce aj.
reaguji svalova vieténka rychleji.

e Pfi protahovacich cvi¢enich postupujeme tak, aby tento reflex viibec nevznikl.

Ochranny utlum

e Po fazi aktivace svalu nasleduje jeho utlum.

e Vznikd diky podrazidéni Golgiho sSlachovych télisek. (Pri velké intenzité svalového
stahu nebo tahu za Slachu se vybavi reflex, ktery vede naopak k uvolnéni
svalového vldkna a ke snizeni napéti).

e Brani poranéni slach a svall (ochranny mechanismus).

e Reakci na podrazdéni je snizeni svalového tonusu pod klidovou uroven (¢im silnéjsi

je reakce, tim vetsi je nasledné uvolnéni).
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Pfi protahovani postupujeme takovym zpUsobem, abychom tohoto reflexu co
nejvice vyuzili (Dostalova & Sigmund, 2017).

,PFi protahovani dochazi k uvolnéni vazby mezi aktinem a myosinem. Pokud

jsou protahovaci cvi¢eni provadéna dlouhodobé, pravidelné a spravnou technikou,

muze dojit i k ¢asteCné prestavbé nékterych vazivovych struktur. Obecné plati, Ze

elasticka vlakna vykazuji vétsi uroven flexibility nez vldkna kolagenni. Protahovani vede

ke zméné délky vaziva na povrchu svalu (epimysium) i vaziva na povrchu jednotlivych

svalovych snopcl (perimysium) a jednotlivych svalovych vldken (endomysium). PFi

protahovani se prodluzuje délka sakromery (zédkladni kontraktilni jednotky svalu) a ve

svalu se také zvySuje vyskyt aminoglykan(, které umoznuji hladké klouzani jednotlivych

svalovych vldken po sobé. Pfi nadmérném protahovani mize dojit k naruseni vnitini

struktury sakromery” (Dostdlova, 2013, s. 125).

Zakladni pravidla protahovaciho cvi¢eni podle Levitové & HoSkové (2015):
protahujeme po zahrati svalovych skupin a uvolnéni kloubd,
protazeni by mélo probihat v teplé mistnosti v pohodIném obleceni,
pred protazenim zaujmeme spravnou vychozi polohu,
protahovani provadime pomalu a pohyby jsou kontrolované,
volime nizsi polohy, které jsou stabilnéjsi (sed, leh),
cviky provadime do pocitu tahu, zpét se vracime pomalu,
cviky je vhodné obménovat,
optimalni frekvence protahovani zkracenych svall je kazdy den,

pfi protahovani vyuzivdme nadechu a vydechu (nikdy nezadrZzujeme dech).

Zpusoby protahovani

Klasicky strecink

Protazeni s vydrzi v krajni poloze — sval je pomalu a pozvolna protazen do krajni
polohy, kde setrvame ve vydrzi 10—30 sekund.

Rozvijejici protazeni — sval je pomalu a pozvolna protahovan, nasleduje setrvani
ve vydrzi po dobu 20-30 sekund, poté je sval na 2—3 sekundy uvolnén, a je opét

protahovan do krajni polohy po dobu 10-30 sekund.

36



Strecinkové techniky s prvky proprioreceptivni nervosvalové facilitace

e ProtaZeni svalu po kontrakci antagonisty — nejprve dojde k aktivaci agonisty —
vzrista v ném svalové napéti po dobu 7-10 sekund, poté nasleduje uvolnéni po
dobu 2-3 sekund a poté protazeni 10—-15 sekund.

e Technika strecinku s vyuZitim postizometrické kontrakce protahovaného svalu —
Technika s vyuZitim postizometrické reakce — z mirného predpéti je sval nejprve
védomé izometricky aktivovdn — vzrista napéti proti odporu (ktery klade
spolucvicenec), poté nasleduje uvolnéni a teprve potom pasivni protazeni.

o Technika s vyuZitim postizometrického protaZeni — reflexni mechanismus je
podobny jako u postizometrické reakce. Rozdil je vsSak v intenzité. U
postizometrického protazeni je izometrické napéti pomérné vysoké a ndsledné
protazeni je dUraznéjsi. Tato metoda se vyuZivd predevSim u zkracenych
nebolestivych sval(.

e Technika strecinku s vyuZitim reciprocni inhibice

o ProtaZeni svalu se soucasnym stahem antagonisty — pfi kontrakci svalu dochdzi
soucasné k aktivaci antagonisty.

o ProtaZeni svalu po izometrické kontrakci antagonisty — nejprve dojde k izometrické
aktivaci antagonisty po dobu 5-7 sekund a poté nasleduje protazZeni svalu, ktery

chceme protahovat po dobu 15-20 sekund.

Techniky stredinku s proprioreceptivni neuromuskularni facilitace jsou
nejucinnéjSi metody pro rozvoj pohyblivosti. Vzhledem k jejich obtiznosti jsou vsak

vhodné predevsim pro vyspélejsi cvicence.

Pasivni strecink

Metody pasivniho streéinku vyuZzivaji sily spolucviéence. Cvi¢enec je pfi tomto
protaZeni neaktivni, uvolnény a spolucviéenec pozvolna protahuje sval az do krajni
pozice, kde setrvd po dobu 10-30 sekund. Jednou ze zdkladnich zasad pasivniho
strecinku je jeho citlivé a pomalé provedeni. Pokud nedojde k dodrzeni téchto zasad,

muZe vzniknout mikrotrauma ¢i poskozeni svalové tkané (Dostalova, 2013).
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Pravidelné protahovani ma podle Dostdlové & Sigmunda (2017) tyto ucinky:
e zlepSeni flexibility,
e snizeni svalového napéti,
e pusobi jako prevence proti vzniku svalovych dysbalanci,
e prohlubuje duSevni a télesnou relaxaci,
e snizeni rizika zranéni,
e zlepSeni mechanickych vlastnosti vazivové slozky svalu,
e snizeni vzniku bolesti sval(,

e ovlivnéni spravného drzeni téla.

3.8.5 Cviceni posilovaci

Cilem téchto cviceni je zvySeni zdatnosti svald. Pfed samotnym cvi¢enim je
dllezité, aby doslo k protazeni antagonistl. Diky tomu je moziné provést pohyb v
potfebném rozsahu. Pfi samotném cviCeni se soustfedime na pomalé a spravné
provedeni pohybt (Dostalova & Sigmund, 2017).

Slozkou kazdého kvalitniho tréninkového procesu sportovcl by mélo byt
posilovaci kompenzacni cviceni. Napomahaji zlepSovat sportovni vykon, predchazet
zranénim a napomahaji ke zmirnéni ¢i odstranéni svalovych dysbalanci, které vznikaji
vinou jednostranného zatizeni (Bursovd, 2005).

Posilovaci cviceni u fotbalistd nebylo pfriliS oblibené. Pravdou vsak je, Ze
doplikova tréninkova metoda, kterou je napfiklad posilovani, prokazatelné zlepsuje
télesny vykon a posiluje prevenci proti zranéni. Pokud je rozvoj silovych schopnosti
spravny, tak umozni hra¢lim béhat rychleji, byt silnéjsi v osobnich soubojich, zvysit
vydrz apod. Chybou nékdy byva jednostranné zaméreni posilovani napf. pouze na
oblast nohou. Ve fotbale, vzhledem k mnozZstvi pohybovych dovednosti béhem utkani,
je tfeba posilovat celé télo. Zanedbavani nékterych svalovych skupin v silovém
tréninku maze vést k dysbalancim. BEhem soutézniho obdobi by se mél silovy trénink
zamérovat na udrZeni silovych schopnosti a rozvoj sily by mél probihat v pfipravé mimo
soutézni obdobi (Kirkendall, 2013).

V pribéhu fotbalového utkani se naroky na produkci svalové sily soustieduji do
kratkych intervall cinnosti s vysokou intenzitou. Mezi tyto Cinnosti patfi sprint,

vyskoky, kopy, rychlé zmény sméru, souboje aj. Ve vsech téchto dovednostech je
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rozhodujicim faktorem explosivni sila. Jejim zakladem je dostatecna uroven absolutni
sily svalovych skupin. Celkova produkce sily vSak vychazi se svalové vytrvalosti. DlleZité
je udrzovat nejen svaly pro dynamickou préci ale je tfeba udrzovat v dobrém stavu i
svaly posturalni, které nam pomahaji drzet optimalni svalovy skelet, udrzuji rovnovahu
a zpevinuji jednotlivé segmenty téla, aby mohlo dochdzet k pfenosu hybnych sil pfi
praci s micem a béhu (Psotta, 2006).

Posilovaci cviceni nam napomohou ke zvySeni funkénosti a zdatnosti
oslabenych svalG Toho lze dosahnout opakovanymi kontrakcemi svalu, kdy sval musi
vlastni silou pfekondvat urcity odpor. Posilovanim se soucasné zvysuje jeho objem,
fyziologicky priifez a jeho zakladni klidovy tonus. Diky posilovani se svaly nauci

ekonomictéji pracovat a zvysuje se tak jejich vydrz (Cerméak, 2000).

Zakladni pravidla posilovaciho cviceni podle Levitové & Hoskové (2015).

e pred cvicenim protdhneme svaly s tendenci k ochabovani a vidy uvolnime kloubni
struktury,

e duleZité je zaujeti spravné vychozi polohy,

o béhem celého posilovani dbame na spravné drzeni téla,

e zaciname posilenim velkych svalovych skupin, poté az téch malych,

e volime optimdlni velikost odporu a pocet opakovani,

e postupujeme od centra k periferii,

e soustfedime se na presné zapojeni svalovych skupin,

e po urcité dobé by mélo dojit ke zméné cvicebniho programu (obtiZznost, zména
cvikd),

e béhem posilovani se snazime pouze o aktivaci oslabenych svald,

e béhem posilovani si hliddme spravné dychani (nezadrzujeme dech).

Pfi posilovani si mUZzeme zvolit rGznou velikost odporu, ktera limituje nejen
zdatnost svall, které posilujeme, ale i zdatnost svall stabilizacnich, které se podileji na
nastaveni postury téla. Velikost odporu by také méla byt dostate¢nd. Cim mensi odpor
volime, tim vétsi by mél byt pocet opakovani. Dalsi volbou je pocet opakovani, pokud

zvolime maly pocet opakovani, musime také zvolit dostatecny odpor, posilujeme v
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sériich, které oddéluje odpocinek. Poclty sérii a opakovani volime vzhledem ke
zdatnosti cvi¢ence, tudiz jsou individudlni.
RozliSujeme také druh kontrakce:

Izotonickd — méni se délka svalu, ale napéti zUstava stejné. lzotonickou
kontrakci dale délime na koncentrickou kontrakci (sval se pfi pfemahani odporu
zkracuje a zvétSuje se objem svalového bfiska) excentrickou reakci (sval se prodluZuje,
brzdi pohyb)

Izometricka — sval vykondva statickou cinnost, vzrista napéti a délka svalu
zUstava zachovana.

Pfi posilovani volime také délku vydrze, vétSinou se jedna o délku vydrze v konecnych

pozicich cvik(l (Dostalova, 2013).

Pravidelné posilovani ma podle Dostalové & Sigmunda (2017) tyto ucinky:
e zvyseni sily svald,

e ovlivnéni spravného drzeni téla,

e korekce svalovych dysbalanci,

e zlepSeni estetického vzhledu jedince,

e zvySeni svalové vytrvalosti,

e zlepSeni koordinaénich schopnosti,

e Uprava tonické nerovnovahy,

e zvySeni klidového svalového napéti,

e zlepseni stability kloub.
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4 Synteticka cast prace
4.1 Charakteristika testované skupiny

Testovani svalovych dysbalanci a svalovych zkraceni probéhlo u hracd tymu SK
Dynamo Ceské Bud&jovice U13. V tymu je celkem 20 hraéd, jednd se o dva brankare,
sedm obrdanc, ¢tyti zdlozniky a sedm uUtocnik(. Hradi trénuji ¢tyrikrat tydné po dobu
1,5 hod. Jedendct hracd z tymu, navstévuje sportovni tfidu. Jejich tydenni program ve
Skole zahrnuje celkem Sest hodin télocviku. V pondéli maji dvé hodiny klasické télesné
vychovy, v Utery cvici v posilovné (core, Zebriky aj.), Ctvrtky na podzim a na jafe maji
atletiku, béhem zimy atletiku nahrazuje plavani. Zbyli hraci navétévuji normalni ZS ¢i
gymnazium, kde maji klasické dvé hodiny télesné vychovy tydné. V zimnim obdobi
probihali nékteré tréninky v cross fit centru jednou za ¢étrnact dni. Regeneraci maji
hraci umoznénou po pondélnim tréninku ve formé vifivky, ale tato regenerace je
nepravidelnd a dobrovolnd. Testovani a nasledného kompenzacéniho programu se
zucastnilo 19 hracud. Jeden hrac¢ se z dlivodu dlouhodobé nemoci testovani zucastnit
nemohl. Druzstvo hraje Ceskou Divizi starsich 74k U14, tudiz s o rok star$imi soupefi.
Zaroven se tym zucastniuje Minirepubliky (5 az 6krat ro¢né) hraje se na velkém hfisti

proti top tymtm z Ceské republiky a par Slovenskym tym@m.

4.2 Oveéreni kompenzacniho programu

Vstupni méreni hraca probéhlo ve dvou terminech. Prvni termin byl 17. 10. 2017
a druhy termin o tyden pozdéji, 24. 10. 2017. Testovani probihalo anonymné, hraciim
byla pridélena ¢Cisla. Méreni probihalo ve spolupraci s Mgr. Petrem Hasendhrlem,
asistentem trenéra vékové kategorie U13. Nejdfive probéhlo méreni svall s tendenci
ke zkracovani, a poté az pfiSly na rfadu svaly oslabené. Po shromdazZzdéni a vyhodnoceni
vysledk( vstupniho méreni, byl sestaven kompenzacni program, ktery obsahoval cviky
na protazeni zkracenych a posileni oslabenych sval(i. Posilovaci cviky byly zaméreny na
oblast bricha, hyZdi a mezi-lopatkovych svall. Dale jsme se snaZili zaméfit i na posileni
stfedu téla, coz ndm napomohlo ke snadnéjSimu zaujeti vychozich poloh a zlepseni pfi
drzeni postury téla u vSech cviéeni. Pro svaly s tendenci ke zkracovani, byly vybrany
cviky pro protazeni flexorl kycle, flexord kolene, ctyrhlavého svalu stehenniho,

trojhlavého svalu lytkového a svall prsnich. Také bylo zafazeno cvi¢eni na uvolnéni a
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protazeni Ctyrhranného svalu bederniho. Jednotlivé cviky byly vybrany tak, aby jejich
vychozi polohy byly jednoduse proveditelné. Cvi¢eni podle vytvofeného
kompenzacéniho programu probihalo po dobu 22 tydn(. Hradi provadéli kompenzacni
cviceni dvakrat tydné, vzdy po tréninku, po dobu pfiblizné 20—25 min. Vystupni méreni
probihalo ve stejnych podminkach jako méfeni vstupni a odehravalo se v terminech

27.3 2018 a 3.4 2018.

4.3 Kompenzacni program

Jednotlivé kompenzacni cviky byly vybrany tak, aby se zaméfovaly na nejvice
oslabené a zkracené svaly u fotbalistd. Diky tomu mohou odstranit jiz vzniklé svalové
dysbalance, nebo jim predchazet. U protahovaciho cvi¢eni volime metodu statického
strecinku. Pfi cvicenim posilovacim nesmime zapominat na spravnou prdci s dechem, a

pfi kazdém cviceni je nutné dbat na zaujeti spravné vychozi pozice a provedeni cviku.

4.3.1 Cviky na protaZeni zkrdacenych svalii

Pfed samotnym protazenim jednotlivych svalll je tfeba znat zakladni zasady
protahovacich cviceni naptiklad Votik (2005) doporucuje dodrzovat tyto zdsady:

e Pred zahajenim streCinku musi byt svaly dobfe zahfaté a prokrvené. Toho lze
docilit pomoci cvi¢eni komplexniho charakteru (lehka chlGze, mirny poklus s
pfipojenymi pohyby pazi a nohou). Pfed utkdanim nebo tréninkem se doporucuje
3-5minutova pfiprava na protahovani a 10-15minutové vlastni protahovaci
cviceni. Po tréninku nebo utkani staci 10 min. strecinku.

e Zasadné se v pfipravé na protahovani i pti vlastnim protahovani vyhybame
Svihovym pohybdm, hmitim, nebot tyto rychlé pohyby provokuji tzv. protahovaci
(napinaci)
reflex, pfi kterém svalstvo reaguje nahlym, rychlym stazenim a jeho stav napéti se
naopak zvysuje.

e ZvySenou ohebnost, optimalni pohyblivost a svalovou rovnovahu ziskdme
pravidelnou aplikaci strecinku, nikoliv ze dne na den. Mulzieme tak sniZit

pravdépodobnost vyskytu natazenych a natrzenych svald.
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Zadouciho efektu dosdhneme jen v pfipadé, 7e dodriime pfesné vychozi polohy
(napf. spravné postaveni chodidel, polohu koncetin apod.).

Z presné, védomeé zaujaté polohy se stupnuje velmi pomalym pohybem protazeni
a napéti svalll az do polohy, kdy zacheme mit pocit tahu, mirného napéti a tepla,
az k prahu pocitu mirné bolesti a v této pozici vydrzime. Pfi spravné aplikaci
pocitujeme postupné béhem protahovani uvolnéni, nesmi se trvale objevit silna
bolestivost, jinak nutno zkorigovat polohu a ubrat.

Cvicici hra¢ musi s vysokou pozornosti presné vykonat pohyb, uvédomovat si
polohu casti téla a cely rozsah pohybu a soustfedovat se na protahovanou
svalovou skupinu.

Pruznost svalstva je individudlné rozdilna, proto si musi kazdy pro své cviky
vytvofit vlastni méfitko.

Pti cviceni je zapotiebi byt vnitfné uvolnéni, dychat klidné, pomalu, stejnomérné a
kontrolované. NezadrZovat pfi protahovani dech.

Pro fotbalisty je dlleZité, aby protahli systematicky vSechny skupiny svall, které
jsou v utkdni zatéZovany. Jsou-li nékteré svalové skupiny zvlast nachylné k

poskozeni, protahujeme je déle a dikladnéji.

Podle konkrétnich metod protahovani jsou diferencovany casové Useky protaZeni,

pfipadné napéti svalll i pocet opakovani. Pro potreby fotbalu povaziujeme za

dostacujici vydrz v protaZzeni od 10 do 30 sekund a kazdy specidlni cvik opakovat 2—

5krat s primérenym respektovanim individualnich zvlastnosti hracd, regulovanych

predevsim jejich vlastnimi pocity protazeni a uvolnéni svald.

Prsni svaly (m. pectoralis major)

Cvik ¢. 1
Vychozi poloha

vzpor kleémo, kolena na Sifku panve od sebe,

chodidla opfena o narty,

trup rovnobéiné se zemi,

horni koncetiny optfeny dlanémi o zem na Sitku ramen,
prsty mirné natoceny k sobé,

lokty nejsou propnuté,
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e hlava v prodlouZeni trupu,

e dolniihorni koncetiny kolmo k zemi.

Provedeni

e nddech, v pravém uhlu k trupu zaéneme zvedat paZzi a rotovat trup,
e pazivedeme aZz do upazeni,

e pfindvratu zpét do vychozi polohy vydech.
Opakovani: Cvik provadime 5x na kazdou ruku.

Chyby: Zvedani kolene od podlozky, zaklanéni hlavy.

Obrazek 8 ProtaZeni prsnich svall

Cvik €. 2

Vychozi poloha

e vzpor kle€mo, kolena na Sitku panve od sebe,

e chodidla jsou opfena o narty,

e trup rovnobézné se zemi,

e horni koncetiny opfeny dlanémi o zem na Sifku ramen,

e prsty mirné natoceny k sobg,

e |okty nejsou propnuté,

e hlava v prodlouZeni trupu,

e dolniihorni koncetiny kolmo k zemi.

Provedeni

e nadech, s vydechem suneme dlané po podlozce dopredu aZ do pozice, kdy se paze
dostanou do prodlouZeni trupu,

e poté protlacime hrudnik a ramena k podloZce do mirného pnuti a dychame.
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Opakovani: Cvik provadime s vydrzi na 5 nadech(, opakujeme 3x.

Chyby: Prohybani se v bederni ¢asti, nevhodné pro jedince s nestabilnimi rameny.

Obrazek 9 ProtaZeni prsnich svald

Cvik ¢. 3

Vychozi poloha

e stoj mirné rozkrocny,

e chodidla jsou rovnobézng,

e vaha je rozloZzena stejnomérné na obé chodidla,

e kolena mirné povolen3,

e hrudnik vytazen vzhiru,

e brada zatazena,

e hlava v prodlouZeni patefre,

e horni koncetiny volné visi podél téla.

Provedeni

e ve stoji rozkrocném zvedneme pravou pazi do upazeni pokrémo a opreme se dlani
a predloktim o pevny predmét (napft. sténa),

e predlokti sméfuje vzhiru,

e nadech, s vydechem zahdjime mirné pretoceni trupu do strany, protahujeme prsni
sval.

Opakovani: Vydrz 30 s na kazdou paZzi, cviceni provadime 1 x.
Chyby: Spatna pozice nohou, Uklony do stran, nedostate¢né upazeni, rotace panve.
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Obrazek 10 ProtaZeni prsnich svalt

PFimy sval stehenni (m. rectus femoris)

Cvik ¢. 4

Vychozi poloha

leh na briSe, télo volné natazeno v podélné ose,

kolena a kotniky jsou propojeny v celé délce,

chodidla jsou opfena o narty,

horni koncetiny ve vnéjsi rotaci (dlané k zemi) podél téla,
ramena jsou uvolnéna, stazena od usi,

hlava v prodlouzeni trupu,

¢elo opreno o podlozku.

Provedeni

s vydechem zatlacime hrany kycCelnich kosti a stydkou kost do podlozky,
s dalsim vydechem skréime zdnoZmo pravou,

zapazime a uchopime nohu za nart,

pfitahneme patu k hyzdim,

kolena drZzime u sebe,

prohloubené dychani s vydrii,
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s vydechem vnimame protahované svalstvo,

totéz na druhou nohu.

Opakovani: Vydrz v poloze 30 s, opakujeme 1 x.

Chyby: Chodidla jsou opfena o prsty, kolena jsou od sebe.

m L

Obrazek 11 ProtaZeni pfimého svalu stehenniho

Cvik ¢. 5

Vychozi poloha

klek na pravé jednonoz, prava noha se opira o koleno, leva noha pokrcéena se opira
o zakladnu chodidlem,

télo je napfimené,

horni koncetiny jsou volné spustény podél téla,

odtlacenim od chodidel a vytazenim se za temenem hlavy se srovname ve vychozi

poloze.

Provedeni

v kleku na pravé noze pfedpaZte dovnitf poniz a obéma rukama se oprete o levé
koleno,

vahu preneseme dopredu na levé koleno,

predpazZime dolu poniz a rukama se opfeme o zem,

pravy bérec zvedneme od zemé,

zapazime pravou nohu a uchopime ji za nart,

s vydechem tlacime pdnev vpred a pfitdhneme pravou patu k hyzdim,
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e totéZ opakujeme na druhou stranu.
Opakovani: Cvi¢ime s vydrzi 30 s na obé nohy, opakujeme sérii 1 x.

Chyby: Rotace v oblasti panve, nadmérny predklon trupu, nadmérné prohnuti

v bedrech.

Obrazek 12 ProtazZeni pfimého svalu stehenniho

VzpfFimovace trupu (m. erector spinae)

Cvik ¢. 6

Vychozi poloha

e |eh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),

e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),

e ramena uvolnéna, staZzena od usi

e bradu mirné pritdhneme k hrudniku,

e hlava je v prodlouzZeni patere.

Provedeni

e v lehu s vydechem pfejdeme sunem pat po podlozce do lehu skrémo,
e zvedneme nohy, nddech, s vydechem chytneme dlanémi kolena,
e roztdhneme hlavu, roztdhneme ramena,

e kolena pfitdhneme k hrudniku,
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e nddech v pozici, svydechem zvétSujeme rozsah pohybu, prohloubené dychani

s vydrzi.

Opakovani: Vydrz ve cviku 30 s, opakujeme sérii 2 x.

Chyby: Nespravné dychani (nesoulad dechu s pohybem), zaklon hlavy.

Obrazek 13 ProtaZeni vzpfimovacu trupu

Cvik ¢. 7

Vychozi poloha

e sed zkfizmo, dolni koncetiny zktizeny,
e paty co nejblize k trupu,

e sedaci kosti zatla¢ime do podlozky,

e trup a hlava aktivné vytazeny vzh(ru,
e |opatky u sebe,

e ruce polozeny na kolenou.

Provedeni

e svydechem provedeme hluboky ohnuty predklon,

e ve spodni pozici prodychame.

Opakovani: Cvik provadime 3x s vydrzi na 5 nadech( a vydechd.

Chyby: Spatné dychani, nedostateéné uvolnéni.
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Obrazek 14 ProtaZeni vzpfimovach trupu

Lytkovy sval (m. triceps surae)

Cvik ¢. 8

Vychozi poloha

leh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

chodidla mirné sklopena,

paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni patefr),
horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),
ramena uvolnéna, stazena od usi,

bradu mirné pritahneme k hrudniku,

hlava je v prodlouZeni patere.

Provedeni

z lehu na zadech suneme (s vydechem) paty po podloZce, az do lehu pokrémo,
levou nohu nechdme opfenou o chodidlo na podloice a pravou nohou
prednozime,

uchopime ji pod kolenem a Spicku chodidla pomalu s vydechem pfitahujeme

smérem k obliceji.

Opakovani: Vydrz v konecné poloze cviku 10 s, obé nohy vystfiddame 3x.

Chyby: Zvedani v oblasti beder, naklanéni do stran, zaklon hlavy.
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Obrazek 15 Protazeni lytkového svalu

Cvik ¢. 9

Vychozi poloha

e vzpor kleémo, kolena na Sitku panve od sebe,

e chodidla jsou opfena o narty,

e trup rovnobézné se zemi,

e horni koncetiny opreny dlanémi o zem na Sifku ramen,

e prsty mirné natoceny k sobg,

e lokty nejsou propnuté,

e hlava v prodlouZeni trupu,

e dolnii horni koncetiny kolmo k zemi.

Provedeni

e 7z pozice v podporu kle€mo (s vydechem) zvedneme kolena z podlozky a
dostaneme se do vzporu,

e lopatky sta¢ime dozadu, dolli a ven z divodu ukotveni hrudniku,

e stojime na prstech u nohou,

e svydechem zvedame kolena od podlozky,

e kostrc vysouvame k nebi,

e zesilujeme ohnuti v kycelnich kloubech,

e nakonec nechame hlavu volné viset mezi pazemi,

e dolni ¢ast zad protahujeme co nejvic do délky,
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e zadni stranu stehen natahujeme co nejvice dozadu a nahoru,
e paty se snazime pfitisknout k podloZce.
Opakovani: Vydrz v konecné pozici 30 s, opakujeme sérii 2 x.

Chyby: Nedostate¢né zpevnéni trupu, hlava neni volné spusténa, kolena nejsou

napnuta.

Obrazek 16 Protazeni lytkového svalu

Cvik €. 10

Vychozi poloha

e |eh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),

e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hibety k zemi),

e ramena uvolnéna, stazena od usi

e bradu mirné pfitdhneme k hrudniku,

e hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni

e s vydechem suneme levé chodidlo po podloice smérem k hyzdim, az do lehu
pokrémo pravou,

e ramena do Sitky s lopatkami stahovat k hyzdim,

e hlavu v prodlouZeni téla protahovat do dalky,
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e nddech v pozici, s vydechem propnout pravou dolni koncetinu, pfitahovat Spicku,

e prohloubené dychani s vydrizi.

Opakovani: Cvi¢ime s vydrZi v napéti 20 s, poté vystifiddme nohy 3x.

Chyby: Spatna aktivace vychozi pozice, dech v nesouladu s cvi¢enim.

Obrazek 16 Protazeni lytkového svalu

Bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas)

Cvik ¢. 11
Vychozi poloha

e |eh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),
e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hfbety k zemi),
e ramena uvolnéna, staZzena od usi

e bradu mirné pfitdhneme k hrudniku,

e hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni

e v lehu nazadech tahem paty po podloZce pokréime pravou nohu,

e leva dolni koncetina je natazena, paZe jsou rozpazeny,
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e svydechem vedeme ohnutou pravou dolni koncetinu pres natazenou levou,
pravou nohu pfi tom odlepime od podlozky, ve stejném momenté otacime hlavu
na pravou stranu,

e ramena se snazime mit pfitisknuta k podloZce,

e v této pozici prodychdme a ndsledné se vratime do vychozi pozice,

e celé opakujeme na druhou stranu.

Opakovani: 3x na kazdou stranu.

Chyby: Zvedani ramen a lopatek od podlozky, cvi¢eni neni v souladu s dechem.

Obrazek 17 Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Cvik ¢. 12

Vychozi poloha

e klek na pravé jednonoz, pravd noha se opird o koleno, leva noha pokrcéena se opira
o zakladnu chodidlem,

e téloje napfimené,

e hlava je vytaZena a hledi pfimo,

e horni koncetiny jsou volné spustény podél téla,

e odtla¢enim od chodidel a vytazenim se za temenem hlavy se srovhame ve vychozi
poloze.

Provedeni

e svydechem posuneme pravé koleno co nejvice dozadu,
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nadech, s vydechem uvolnime pravé stehno, aby se tfislo jesté vice otevrelo,
pravé koleno posouvdme dozadu, tfislo se jesté vic natahuje,
z otevieného trisla natahujeme patef pres korunku hlavy, co nejvice do dalky

stfed hrudi se dopfedu a dosiroka rozsifuje, v této pozici prodychdame.

Opakovani: V konecné pozici vydrz 30 s poté vymeénime nohy, opakujeme sérii 1 x.

Chyby: Nesoulad dechu s cvi¢enim, rozkyv téla do stran.

= —

Obrazek 18 Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Cvik €. 13

Vychozi poloha

sed pokrémo, dolni koncetiny mirné pokréeny v kolenou,
chodidla sklopena a opfena o podlozku,

trup vytazen vzhiru,

sedaci kosti zatlaceny do podlozky,

lopatky tlacime vzad a dol(,

hlava v prodlouzeni trupu,

horni konéetiny volné spustény podél téla.

Provedeni

v pozici sedu pfimého suneme s vydechem levou nohu po podloZce dopfedu,
pravou nohu v naptimeném dlouhém sedu ptiloZzime chodidlem k vnitini strané

levého stehna, co nejblize k tfislu,
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e pravy kycelni kloub se vytaci ven, ohnuté koleno klesa k zemi,

e posadime se napfimené a symetricky na své sedaci kosti,

e pak preneseme vahu na pravou stranu,

e tdhneme pfitom levou stranu panve k pupku,

e diky vnitini spirdle panevni kosti se leva sedaci kost zvedd od podlahy a oddaluje
se,

e nyni se s vydechem a rovnymi zady natdhneme pres celou délku dolni koncetiny

dopredu.

Opakovani: V konecné pozici vydrz 30 vtefin s prodychanim, poté vyménime nohy,

opakujeme sérii 2 x.

Chyby: Nesoulad dychani s cvicenim.

Obrazek 19 Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Ctyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

Cvik ¢. 14

Vychozi poloha
e Vzpor kle€mo, kolena na Sirku panve od sebe,
e chodidla jsou opfena o narty,
e trup rovnobéiné se zemi,

e horni koncetiny opfeny dlanémi o zem na Sitku ramen,
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e prsty mirné natoceny k sobg,

e lokty nejsou propnuté,

e hlava v prodlouzeni trupu,

e dolniihorni koncetiny kolmo k zemi.
Provedeni
e v podporu klecmo prodychame,
e snadechem na 4 doby jdeme do prohnuti,
e hrudnik je rozsireny,
e svydechem na 4 doby jdeme do vyhrbeni,
e Dbficho je vtazeno proti bedrim,
e hlava je sklonéna mezi pazemi,

e sméfuje mirné k panvi.

Opakovani: Cviceni opakujeme 6 x.

Chyby: Spatna vychozi pozice a aktivace opor, cvieni v nesouladu s dechem.

Obrazek 20 Protazeni ¢tyrhranného svalu bederniho

Cvik ¢. 15

Vychozi poloha

e leh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),
e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),
e ramena uvolnéna, stazena od usi

e bradu mirné pfritdhneme k hrudniku,
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e hlava je v prodlouzZeni patere.

Provedeni

e snadechem suneme paty po podlozce smérem k hyzdim do lehu skrémo,
e svydechem pfisuneme paty co nejblize k hyzdim,

e uchopime se za stehna pod koleny,

e s dalSim vydechem pfitdhneme kolena k bradé,

e boky zvedneme od zemé,

e v této pozici prodychame.

Opakovani: Vydrz v konec¢né poloze 20 s, sérii opakujeme 2 x.

Chyby: Cviceni v nesouladu s dechem, zvedani hlavy od podlozky, rozkyv téla do stran.

Obrazek 21 Protazeni ¢tyrhranného svalu bederniho

Cvik €. 16

Vychozi poloha

e sed pokrémo, dolni koncetiny mirné pokréeny v kolenou,
e chodidla sklopena a opfena o podlozku,

e trup vytaZzen vzh(ru,

e sedaci kosti zatlaceny do podlozky,

e |opatky tla¢ime vzad a dold,

e hlava v prodlouzeni trupu,

e horni koncetiny volné spustény podél téla.
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Provedeni

e v sedu pokrémo prejdeme s vydechem do predklonu,

e nohy jsou u sebe kolena mirné pokréena,

e ruce smérfuji k chodidltim,

e spazime se dostat bricho na stehna,

e s dalsim vydechem propneme kolena a snazime se dostat trupem co nejblize
k zemi,

e v krajni pozici prodychdame a s kazdym dalSim nddechem se pokusime zvysit rozsah

pohybu.

Opakovani: Vydrz v konecné pozici 20 s, opakujeme sérii 1 x.

Chyby: Oddalovani kolen od sebe, nedostatecné dychani do bficha.

Obrazek 22 Protazeni ¢tyrhranného svalu bederniho

Napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae)

Cvik ¢. 17

Vychozi poloha

e leh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,
e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),
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e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),

e ramena uvolnéna, staZzena od usi

e bradu mirné pfritdhneme k hrudniku,

e hlava je v prodlouZeni patere.

Provedeni

e svydechem pokréime pfednoZmo pravou,

e |evou dlani uchopime koleno,

e upazime pravou, dlan na podloZce,

e s dalSim vydechem podsadime panev a levou rukou tdhneme pokréenou pravou
dolni koncéetinu smérem k levému ramenu,

e nadech v pozici, s vydechem zvétSujeme rozsah pohybu,

e prohloubené dychani s vydrZi totéZ na druhou stranu.

Opakovani: V konec¢né pozici vydrzime po dobu tfi nadechl a prodychame, poté
vyménime nohy, cvi¢ime 3krat na kazdou nohu.

Chyby: Oddalovani ramen od podlozky, Spatna vychozi poloha (aktivace opor).

Obrazek 23 Protazeni napinace stehenni povazky

Cvik ¢. 18
Vychozi poloha
e sed pokrémo, dolni koncetiny mirné pokréeny v kolenou,

e chodidla sklopena a opfena o podlozku,
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e trup vytaZzen vzhiru,

e sedaci kosti zatla¢eny do podlozky,

e |opatky tla¢ime vzad a dol(,

e hlava v prodlouzeni trupu,

e horni koncetiny volné spustény podél téla.

Provedeni

e v sedu pokrémo s vydechem, pravou nohu sunem paty po podloZce dostaneme az
do natazeni,

e |evou nohou pokréime prednozmo zkfizmo pres pravou,

e |evé chodidlo na podlozZce vedle pravého kolena,

e pokréime predpazmo dovnitf levou,

e |oket opfeme zevné o levé koleno,

e svydechem se protdhneme v ose patere,

e nadech v pozici, s vydechem otdc¢ime trup vlevo,

e prava horni koncetina tlaci koleno ven,

e v pozici napéti vydrz, prohloubené dychani.

Opakovani: V konecné pozici prodychame po dobu péti nadech.

Chyby: Zdména rukou, pohyb provadén na Spatnou stranu vzhledem k pozici nohou.

Obrazek 24 Protazeni napinace stehenni povazky
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Cvik €. 19
Vychozi poloha

leh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

chodidla mirné sklopena,

paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni patefr),
horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),
ramena uvolnéna, stazena od usi

bradu mirné pfitahneme k hrudniku,

hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni

z pozice lehu na zadech (s nadechem) suneme paty po podloZce, prejdeme do
pozice lehu pokrémo roznozného,

ruce vzpazime,

v této pozici polohu zafixujeme, prodychame,

pfi dalsim vydechu pokladdme pravé koleno dovnitf na podlozku, az do pocitu
tahu v protahovaném svalu,

v poloze setrvame, plynule dychdme, soustfedime se na protahovany sval,

totéz na druhou nohu.

Opakovani: Cvi¢ime C¢tyfi opakovani na kazdou nohu v konec¢né pozici prodychame 5
nadechy.

Chyby: Zvedani lopatek od podlozky.

Obrazek 25 Protazeni napinace stehenni povazky
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4.3.2 Cviky na posileni oslabenych svalii

Pokud chceme, aby posilovaci cviceni napomahalo k odstranéni svalovych
dysbalanci je tfeba jej provadét spravné a dodrzovat urcité zasady, Bursova (2005)
uvadi tyto:

e Prfed samotnym posilovanim je tfeba nejprve zpevnit pdnevni oblast a osovy
systém.

e Klidovy svalovy tonus oslabenych svalovych skupin pozitivné zvysujte intenzivnim
déletrvajicimi izometrickymi kontrakcemi.

e CviCeni vyssi intenzity volte vidy po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim
protazeni.

e Obtiznost posilovacich cvikd, velikost odporu a pocet opakovani volte individualné
s ohledem na kalendarni vék, stupen pohybové vyspélosti a silové udrovné
posilovaného svalu.

e Nepfimym ukazatelem vhodné volené zatéZze muZe byt presnost provedeni
zvoleného cviku pfi optimalnim poctu jeho opakovani.

e Cilené posilovaci cviky zprvu volime co nejjednodussi a provadime je v lehcich
polohach.

e B¥isni svaly posilujte nejlépe az v zavéru posilovaciho bloku.

e Béhem posilovacich cvi¢eni nesmime zapominat na spravné dychani.

Bfisni svaly (m. rectus abdominus)

Cvik¢. 1

Vychozi poloha

e Vzpor kle€mo, kolena na Sitku panve od sebe,

e chodidla jsou opfena o narty,

e trup rovnobéiné se zemi,

e horni koncetiny opfeny dlanémi o zem na Sifku ramen,
e prsty mirné natoceny k sobé,

e |okty nejsou propnuté,

e hlava v prodlouZeni trupu,

e dolnii horni koncetiny kolmo k zemi.
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Provedeni

s vydechem oddalujeme kolena od podlozky, az pfejdeme do vzporu na rukou,
ze vzporu na rukou prejdeme do pozice vzporu na predlokti, a setrvame ve vydrzi
hlava je v prodlouZeni trupu, lokty jsou pod rameny,

lopatky jsou stazeny k sobé.

Chyby: Nedostatecné zpevnéni, hlava neni v prodlouzeni trupu.

Opakovani: Cvicime ve vydrzi 30 vtefin, sérii provadime dvakrat.

Obrazek 26 Posileni bfisnich svall

Cvik €. 2

Vychozi poloha

Vzpor kle€mo, kolena na Sifku panve od sebe,
chodidla jsou opfena o narty,

trup rovnobéiné se zemi,

horni koncetiny optfeny dlanémi o zem na Sitku ramen,
prsty mirné natoceny k sobé,

lokty nejsou propnuté,

hlava v prodlouzeni trupu,

dolni i horni koncetiny kolmo k zemi.

Provedeni

s vydechem oddalujeme kolena od podlozky az do vzporu na rukou,

udrZujeme napfimeni a zpevnéni ve vzporu,
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e preneseme vahu na levou nohu,
e vedeme pravé koleno zevné smérem k pravému lokti a zpét do zpevnéného

vzporu.

Opakovani: 5x na kazdou nohu, sérii provadime 2krat.

Chyby: Spatna vychozi poloha, nedostate¢na fixace lopatek.

WL

Obrazek 26 Posileni bfisnich svalt

Cvik ¢. 3

Vychozi poloha

e |eh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),

e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),

e ramena uvolnéna, stazena od usi

e bradu mirné pfitdhneme k hrudniku,

e hlava je v prodlouZeni patere.

Provedeni

e v lehu nazadech s vydechem mirné prednozime (20 cm od podlozky),
e nohy jsou nataZené a u sebe,

e ve vydrzi mUzeme délat celymi dolnimi konéetinami krouzky i psat pismena nebo

Cislice napf. 1-10.
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Opakovani: Vydrz 15 s, opakovani 3 x.

Chyby: KrouZeni pouze bérci nikoliv celymi DK, zaklon hlavy, prohnuti v bedrech, nohy

jsou od sebe.

Obrazek 27 Posileni bfisnich svalt

Cvik ¢. 4

Vychozi poloha

e leh na zadech, télo volné natazeno v podélné ose,

e chodidla mirné sklopena,

e paty zatla¢ime do podlozky (tim vyrovname bederni pater),

e horni koncetiny podél téla ve vnéjsi rotaci (hrbety k zemi),

e ramena uvolnéna, stazena od usi

e bradu mirné pfritdhneme k hrudniku,

e hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni

e v lehu na zadech s vydechem a sunem chodidel a hornich koncetin po podloZce,
prejdeme do lehu pokrémo (chodidla na zemi) a upazime,

e v této pozici prodychdame a zkontrolujeme spravnou pozici téla,

e svydechem odvalujeme patef od podlozky,

e dlané jsou natoceny k zemi,

e dlanémivedeme pohyb k patam.

Opakovani: Cvicime 15 opakovani, tfi série.
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Chyby: Zvedani dolnich koncetin od podlozky, cviceni v nesouladu s dechem.

Obrazek 28 Posileni bfisnich svalli

Cvik ¢. 5

Vychozi poloha

e leh pokrémo prednoZmo levou na levém boku,

e hlava na vzpazené levé, dlan dolq,

e prava skréit pripazmo,

e dlan je oprena pred télem na podloZce.

Provedeni

e 7z lehu pokrémo na levém boku prejdeme do lehu na boku,

e s nadechem se opreme o predlokti a malikovou hranu chodidla, vydech,

e s dalSim nadechem prejdeme do vzporu na boku, kde zlistaneme ve vydrzi.

Opakovani: Vydrz v pozici 20 vtefin, cvicime tfi série.

Chyby: Prohybani se, zaklon hlavy.

67



Obrazek 29 Posileni bfisnich svall

HyZdové svaly (m. gluteus maximus, medius, minimus)

Cvik €. 6

Vychozi poloha

leh na briSe, télo volné natazeno v podélné ose,

kolena a kotniky jsou propojeny v celé délce,

chodidla jsou opfena o narty,

horni koncetiny ve vnéjsi rotaci (dlané k zemi) podél téla,
ramena jsou uvolnéna, stazena od usi,

hlava v prodlouzeni trupu,

¢elo opreno o podlozku.

Provedeni

v lehu na bfise s vydechem pokréime pravou (levou) v pozici prodychame,

s dalsim vydechem mirné pravou nohu pokrémo zanoZzime nad podlozku,

v zanozeni vydrzime 5 s a opakujeme pétkrat na kazdou nohu,

dostatecnym zpevnénim brisnich svalQl zabranime zapojovani bederni ¢asti zad do

pohybu.

Opakovani: Cviceni opakujeme pétkrat na kazdou nohu, sérii opakujeme dvakrat.

Chyby: Prohnuti v bederni ¢asti, priliSné zanozovani, opirani se o koleno druhé nohy

(nedostatecné zapojeni hyzd'ového svalu).
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Obrazek 30 Posileni hyZd'ovych svalt

Cvik ¢. 7
Vychozi poloha
e |eh pokrémo pfednozmo levou na levém boku,
e hlava na vzpazené levé, dlan dolq,
e prava skréit pripazmo,
e dlan je opfenad pred télem na podloZce.
Provedeni
e svydechem podsadit panev stahnutim glutealnich svald,
e nddech v pozici,
e svydechem mirné unoZeni (15 cm) s protazenim dolni koncetiny,
e prohloubené dychani s vydrzi,

e totéz na druhou stranu.

Opakovani: Cvicime deset opakovani na kazdou nohu, sérii opakujeme dvakrat.

Chyby: Spatna vychozi poloha, prohnuti téla, naklanéni do stran pfi cviceni.
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Obrazek 31 Posileni hyzd'ovych svalt

Cvik ¢. 8

Vychozi poloha

e vzpor kle€mo, kolena na Sitku panve od sebe,

e chodidla jsou opfena o narty,

e trup rovnobézné se zemi,

e horni koncetiny opfeny dlanémi o zem na Sitku ramen,

e prsty mirné natoceny k sobé

e |okty nejsou propnuté,

e hlava v prodlouzeni trupu,

e dolniihorni koncetiny kolmo k zemi.

Provedeni

e ve vzporu kleémo aktivujeme opory zatlacenim kolen a dlani do polozky hlava je
v prodlouzeni,

e svydechem vedenym pomalym pohybem zanozime pravou,

e bérec sméfuje kolmo k zemi, ploska chodidla je se zemi rovnobézna,

e poté nohu s nadechem vracime vedenym pohybem zpét do vychozi pozice.

Opakovani: Cvicime deset opakovani na kazdou nohu, sérii opakujeme dvakrat.

Chyby: Prohybani se v bedrech, Svihové pohyby, rozkyv téla do stran.
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Obrazek 32 Posileni hyzd'ovych svalt

Mezilopatkové svaly (m. trapezius, m. serratus anterior, m. rhombiodeus major, m.
rhombiodeus minor)

Cvik ¢. 9

Vychozi poloha

e leh na bfise, télo volné natazeno v podélné ose,

e kolena a kotniky jsou propojeny v celé délce,

e chodidla jsou opfena o narty,

e horni koncetiny ve vnéjsi rotaci (dlané k zemi) podél téla,

e ramena jsou uvolnéna, stazena od usi,

e hlava v prodlouZeni trupu,

e (Celo opieno o podloZzku.

Provedeni

e v lehu na bfise s nadechem mirné zvedneme ¢elo od podlozky (5 cm), zapazime,
e hlava je v prodlouzeni,

e dlané jsou vytoceny smérem ven,

e nohy jsou opfeny o narty a drzime v této pozici.

Opakovani: V konec¢né pozici vydrzime po dobu péti nadechd, sérii opakujeme dvakrat.

Chyby: P¥ilis zvednuté Celo od podlozky (zaklony hlavy), postaveni chodidel prstech.
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Obrazek 33 Posileni mezilopatkovych svalt
Cvik ¢. 10
Vychozi poloha

e klek sedmo, sed na patach panev podsazena,

bricho vztazeno,

hrudnik a hlava vytazeny vzh(ru,

lopatky u sebe, ramena zatazena dozadu,

e horni koncetiny volné spustény podél téla.

Provedeni

e v kleku sedmo, s nadechem predpazime, vydech,

e s dalSim nadechem provedeme zevni rotaci dlané vzh(ru pres predpaZeni pokrémo
zapazime pokrémo,

e |opatky stahujeme k sobé a dold,

e hlavu tdhneme vzhUru,

e svydechem vracime ruce do vychozi pozice.

Opakovani: Cviceni opakujeme 15krat, sérii opakujeme dvakrat.

Chyby: Nedostatecné naptimeni, pfedsunuta hlava, cvi¢eni v nesouladu s dychanim.
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Obrazek 34 Posileni mezilopatkovych svalt

Cvik €. 11

Vychozi poloha

leh na briSe, télo volné natazeno v podélné ose,

kolena a kotniky jsou propojeny v celé délce,

chodidla jsou opfena o narty,

horni koncetiny ve vnéjsi rotaci (dlané k zemi) podél téla,
ramena jsou uvolnéna, stazena od usi

hlava v prodlouZeni trupu,

¢elo opreno o podlozku.

Provedeni

z vychozi polohy s nddechem a sunem rukou po podlozZce prejdeme do vzpazeni,
poté ruce po podloZce presuneme, pokréenim vedle téla dlané jsou na podloZce v
Urovni usi,

zpevnime bricho a hyzdé, s vydechem ruce zvedneme mirné od podlozky,

s dalsim vydechem pfitahneme lopatky k sobé a zapazime skrémo,

s nadechem povolime, ale ruce nepokladame na podlozku a s dalSim nadechem
opét pfitahneme lopatky k sobé,

predlokti je po dobu cviéeni rovnobéziné s podlozkou.

Opakovani: Cvi¢ime deset opakovani, tfi série.

Chyby: Predlokti nejsou rovnobézna s podlozkou, pohyb neni provadén v celém

rozsahu.
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Obrazek 35 Posileni mezilopatkovych svala

4.4 Ovéreni kompenzacniho programu

V diplomové praci byly k testovani oslabenych a zkracenych svalli pouzity testy
od Hoskové (2005) a Jandy (2004). Pro hodnoceni oslabeni jednotlivych svalovych
skupin byla vybrana ¢isla 0 a 1. Nula ndm znaci, Ze sval ¢i svalova skupina jsou bez
oslabeni a Cislo jedna znaci oslabeni svalu. Pfi testovani svalli zkracenych jsou pouzita
Cisla 0, 1 a 2. Nula nam znaci, Ze sval neni zkracen, jednicka znaci svalové zkraceni a
Cislo dva je pouzito u velkého svalového zkraceni. U popisu testll zkracenych svalQ
mame v popisu pomoci Cisel zminéno, kdy se jednd o zkraceni a kdy o velké svalové

zkraceni.

4.4.1 Testovdni oslabenych svalii

M. gluteus maximus

Oslabeni je patrné, kdyz v lehu na bfiSe s rukama pod celem:

e zanoZeni jednonoZ neni provedeno v rozsahu 10 stupnl bez oddaleni panve od
podlozky,

e nenivydrz 15-20 sekund.

M. gluteus medius
Oslabeni mGzZeme zjistit také ve stoji na jedné dolni koncetiné, kdyz:
e ve skréeni pfednoZzmo neni vydrz 15 az 20 sekund,

e klesa bok a druhy se vysunuje stranou, horni ¢ast téla se uklani.

BfiSni svaly — m. rectus abdominis, m. obliguus externus, m. obliguus internus, m.

transversus abdominis
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Oslabeni je patrné, kdyz v lehu na zadech, kolena podlozena, horni koncetiny v tyl,

lokty vpred:
e hlava a trup se neodviji postupné od podlozky do predklonu, aby se zada odddlila
od podlozky alespon 5 cm

e nenivydrz 15 az 20 sekund

Dolni fixatory lopatek — m. rhomboideus, stfedni a dolni ¢ast m. trapezius, m.

serratus anterior

Oslabeni je patrné, kdyz ve vzporu kle€mo posuneme horni koncetiny po podloZce a

predpaZzime povys zevnitf:

e nenivydrZ v predpazeni 10 sekund, rameno prejde do elevace a dostavi se ties

4.4.2 Testovdni zkrdacenych svalii

M. triceps surae

Zkraceni je patrné ve stoji vykro¢ném:

e 0 -dorsalni flexe v hlezennim kloubu dosahuje vice nez 20 stupna pres pravy Uhel,
e 1 -dorsdlni flexe v hlezennim kloubu nedosahuje 10-20 stupnl pres pravy Uhel,

e 2 -dorsalni flexe v hlezennim kloubu je mensi nez 10 stupni( pres pravy uhel.

Flexory kolenniho kloubu - m. biceps femoris, m. semitendionosus, m.

semimembranosus
Zkraceni také pozname, kdyzZ v lehu testovanou koncetinu pfednozime:

e 0 - nejedna se o zkraceni, pokud pfi prednozeni testované koncetiny dosahuje

flexe kycelniho kloubu 90 stupnt a vice stupnd,

e 1 -prednozZeni nedosahuje 90 stupnd flexe v kycelnim kloubu,

e 1 - koncetina se kréi v kolennim kloubu a pozorujeme souhyby v bederni a v kréni
patefri, kde se zvétSuje prohnuti,

e 2 -prednozeni dosahuje méné nez 80 stupn flexe v kycelnim kloubu.

Flexory kycelniho kloubu — m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciace latae
Zkraceni je patrné, kdyz v lehu na okraji stolu skréime prednoZmo jednonoz s

pfitazenim kolena k télu a druhou dolni koncetinu nechame volné viset pres okraj

stolu:
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m. iliopsoas
e 0 -stehno by mélo mifit mirné Sikmo doll pod uroven vysetfovaciho stolu,
e 1 -pfizkraceném m. iliopsoas sméfuje stehno visici konéetiny Sikmo vzh(ru,
e 2 -pfivelkém zkraceni se stehno visici koncetiny zveda nad uroven stolu
m. tensor fasciace latae
e 0 - dolni koncetina by neméla byt vychylena do unoZeni, osa testovaného stehna
by méla byt rovnobézna s osou trupu
e 1 - pfizkrdceném m. tensor fasciace latae se visici konéetina vychyluje do unozeni
a prednozeni,
e 2 -pfivelkém zkraceni dochazi k vyraznému vychyleni visici konéetiny do unoZeni a
prednozeni
m. rectus femoris
e 0 - Hodnoti se uhel mezi bércem a stehnem testované dolni koncetiny, mél by byt
90° nebo ostrejsi,
o 1 - pfizkrdceném m. rectus femoris tréi bérec visici koncetiny Sikmo vpred (koleno
neni ohnuté do pravého uhlu),

e 2 - Uhel mezi bércem a testovanou dolni koncetinou nedosahuje ani 80 stupnda.

Zkraceni m. iliopsoas a m. tensor latae také pozname, kdyz v lehu skréime pfednozmo
jednonoz a rukama pfitahneme koleno k télu, bedra jsou pfiloZzena k podloZce:
e pfi zkrdceni nezlistane natazena dolni koncetina na podloice a vychyluje se do

unozeni a prednozeni.

M. quadratus lumborum

Zkraceni je patrné, kdyzZ v sedu na Zidli provedeme uklon:

e 0 - pfi uklonu dochazi k rozvinuti bederni patefre, olovnice spusténa z podpaini
jamky prochazi mezihyzdovou ryhou nebo déle za ni,

e 1-v uUklonu se pater v bederni oblasti nerozviji, na prechodu bederni a hrudni
oblasti se patef zauhluje,

e 1 -olovnice spusténa z podpazini jamky neprochazi mezihyzdovou ryhou,

e 1 -Ukony na obé strany jsou nesymetrické,
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e 2 -olovnice spusténa z podpazni jamky je oddalena vice nez 10 cm od mezihyZzdové
ryhy.

M. pectoralis major

Zkraceni je patrné, kdyz v lehu pokréeném vzpazeni:

e 0 - pfivzpaZeni se hibety dlani a lokty dotykaji podlozky,

e 1-neniprovedeno s dotykem hornich koncetin na podloZzku, loket je oddalen,

e 2 -loket je odddlen vice nez 5 cm od podlozky.
4.5 Vysledky vstupniho testovani zkracenych a oslabenych svall

Dosazené vysledky jsou ohodnoceny Cisly 0, 1, 2. PficemZ zadné svalové zkraceni
znadi bild barva a Cislo nula, normalni svalové zkraceni znaci zelend barva a Cislo 1 a
velké svalové zkraceni znaci ¢ervend barva a Cislo dva. U svalovych oslabeni je $kdla
pouze dvou Cisel a barev. Jsou to Cisla 0, kterd znaci, Ze sval neni oslaben a ¢islo 1,
které znaci oslabeni.
Vysledky vstupniho testovani mame vyobrazeny v tabulkach 1, 2, 3, a 4. Tabulky
1 a 2 vyobrazuji vysledky testovani zkracenych svalQ. V tabulkdch 3 a 4 pak najdeme
svaly oslabené. Vzhledem kvyskytu horniho, a predevsim dolniho zkfizeného
syndromu u fotbalist(, byla tam, kde je to mozné, vysetiena leva i prava strana.

Mezi nej¢astéji oslabené a zkracené svaly u fotbalist( patfi:

Zkracené svaly

e trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae),

o flexory kolenniho kloubu (m. biceps femoris, m. semitendionosus, m.
semimembranosus),

e flexory kycelniho kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsosas, m. erector spinae),

e (tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

e velky sval prsni (m. pectoralis major).

Oslabené svaly
e hyzdové svaly (m. gluteus maximus, m. gluteus medius),
e Dbfisni svaly (m. rectus abdominis, m. obliguus externus, m. obliguus internus, m.

transversus abdominis),
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e dolni fixatory lopatek (m. rhomboideus, stfedni a dolni ¢ast m. trapezius, m.

serratus anterior.

4.5.1 Grdfické zndazornéni vysledkii vstupniho testovani

V tabulkach 1 az 6 vidime zaznamenané vysledky vstupniho testovani. Testovani
odhalilo nejvétsi oslabeni na pravé i levé strané u velkého hyzdového svalu (m. gluteus
maximus) a to na pravé strané v 94,7 % a na strané levé v 89,5 %. Naopak nejméné
oslabenou svalovou skupinou byly bfisni svaly (43,4 %). Pokud se zaméfime na svaly
zkracené, mezi né patfi predevsim flexory kolenniho kloubu (m. biceps femoris, m.
semitendionosus, m. semimembranosus), kdy na pravé strané se jednalo v 73,7 % o
normalni zkraceni a ve 21 % o zkraceni velké. Na levé strané mluvime o podobné
situaci. Normalni zkraceni bylo objeveno v 63,2 % a zkraceni velké v 26,3 %. DalSim
velmi zkracenym svalem byl jeden z flexor( kycelniho kloubu, a to bedrokyclostehenni
sval (m. iliopsosas), na pravé i levé strané se jednalo shodné o normalni zkraceni v 84,2
% a o zkraceni velké v 10,5 %. Nejméné zkrdcenym svalem byl pak trojhlavy sval lytkovy
(m. triceps surae), kdy jeho zkraceni na pravé strané bylo pouze 10,5 % a na levé 21,5
%. Zajimavé jsou i vysledky testovani ¢tyrhranného svalu bederniho, na pravé strané se
jednalo o zkraceni pouze v 5,3 %, ale na strané levé uz o 36,8 %. Procentuadlni vyjadreni
jednotlivych zkraceni a oslabeni svalli najedeme v tabulkach 5 a 6. U tabulky 5 zelena
policka vyjadfuji procentudlni zastoupeni normalniho zkraceni a ¢ervena poli¢ka znaci

zkraceni velké. V tab. 6 pak najedeme procentudlni vyjadreni svall oslabenych.
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Tabulka 1 Zkracené svaly prava strana, vstupni vysetieni (hodnoty namérené autorem)

Hradci
1(2[3[a[s][6|[7[8]9]10]11 1213141516127 18 [ 19
m-triceps | 51 61 o0|o|o|o|olololof2]o|ololola]o|o]o
surae
m'reCt.”5011000I11-11111
femoris
© m
S| .. f1f1|2lof1|2f2l1|2|l2|{1|2|21]1]1]|1
Elllopsoas
‘€ | m.tensor
S| fasciae |O|O|Of2|2|0|2|0(0|2 |2 |2 |21 |0f1]|1
= | latae
c
a m.
El ~|lolol1|2a|ojo|lofaf2|2|2f2]|2l2|/0]|O0|O]|1]|1
& | pectoralis
U
3 m.
S | quadratus [0 |0|O0|0|l0|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|O|2|O0O]oO
Y | lumborum
flexory
kolenniho 101121 ]1]1]/12 10111 1|01
kloubu
m. erector ol1|/olof1l1lolo|lo|o|lo|o|lo|o|lo|o|o]o
spinae
Legenda:

0 — zadné zkraceni

1 — mirné zkraceni

2 —velké zkraceni .

Béhem vstupniho vySetfeni pravé strany bylo objeveno nejvétsi svalové
zkraceni u flexorl kolenniho kloubu, kdy pouze u jednoho z hracd nebylo zaznamenano
zadné zkraceni. U Ctyr hraca se pak jednalo o zkraceni velké. Podobné na tom byli i
flexory kycelniho kloubu kdy m. iliopsoas nebyl zkrdcen pouze u jednoho hrace a u m.

rectus femoris se ve Ctyfech pripadech objevilo zkraceni velké.
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Tabulka 2 Zkracené svaly leva strana, vstupni vySetieni (hodnoty namérené autorem)
Hraci

1/2(3(4(5(6|7|8|9]|10 18 | 19

m. triceps
surae

m. rectus
femoris

©

c m.

o .

+ | iliopsoas

T

3 | m.tensor

= fasciae 00

£ latae

s

= m.

4 |00

‘0 | pectoralis

S

T m.

» | quadratus [0 [0 |0
lumborum

flexory
kolenniho
kloubu
m. erector

spinae

Legenda:

0 — zadné zkraceni
1 — mirné zkraceni .
2 - velké zkraceni [

Vstupni vySetfeni levé strany prokazalo v oblastech flexord kycelniho a
kolenniho kloubu podobna procenta oslabeni. Velky rozdil oproti pravé strané je vsak
vidét u m. quadratus lumborum, kdy na pravé strané byl zkrdcen pouze u jednoho z

hracd, zatimco na strané levé se jednalo o zkraceni v osmi pripadech.
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Tabulka 3 Oslabené svaly prava strana, vstupni vysetieni (hodnoty naméfené autorem)

Hraci
12 (3|4 18 | 19

‘T | bigni
s olo|o]|o 0|0
= svaly
(%]
kY m.
o
5 | gluteus
> | maximus
c
S m.
>
x gluteus
Y medius
[e] .
= dolni
> y
o | fixatory

lopatek

Legenda:

0 — zadné oslabeni

1 — oslabeni svalu .

Jak vidime, v tabulce 3 nejvice oslabenym svalem pfi vstupnim vysetieni byl m.
gluteus maximus, kdy oslabeni na pravé strané nevyskytovalo pouze u jednoho hrace z
devatendcti. Naopak nejmensi oslabeni bylo prokazano u dolnich fixator( lopatek a
bfisnich svald.

Tabulka 4 Oslabené svaly leva strana, vstupni vysetieni (hodnoty namérené autorem)
Hraci

brisni
svaly

m.
gluteus
maximus
m.
gluteus
medius
dolni
fixatory
lopatek

Legenda:

Svalové skupiny (leva strana)

0 — zadné oslabeni

1 — oslabeni svalu .

Tabulka 4, ktera ndm zobrazuje levou stranu, také prokazala nejvétsi oslabeni u

m. gluteus maximus.
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Tabulka 5 Procentudlni vyjadfeni svalli zkracenych, vstupni vysetieni (hodnoty naméfené autorem)

Zkracené svaly Prava strana Leva strana
% %
flexory kolenniho kloubu 53 73,7 10,5 63,2
m. rectus femoris 21,2 57,8 26,5 57,8
m. iliopsoas 53 84,2 5,3 84,2
m. tensor fasciae latae 36,8 57,9 36,8 57,9
m. pectoralis 42,1 57,9 42,1 57,9
m. quadratus lumborum 94,7 53 63,2 36,8
m. erector spinae 84,2 15,8 84,2 15,8
m. triceps surae 89,5 10,5 78,5 21,5
Legenda:

- zadné zkraceni

- ml'rnézkrécenl'l:l
- velké zkraceni [l

V tabulce 5 vidime procentualné vyjadiené oslabeni svall po vstupnim
vySetteni. Procenta v bilém ctverecku znadi, v kolika procentech se nejednalo o
zkraceni, procenta v zeleném ctverecku nam oznacuji svaly zkracené a procenta, ktera
jsou v Cerveném cCtverecku, nam znadi zkraceni velké. Nejvétsiho zkraceni dosahovaly

flexory kycelniho kloubu a flexory kolenniho kloubu.

Tabulka 6 Procentualni vyjadfeni svalli oslabenych, vstupni vysetieni (hodnoty naméfené autorem)

Oslabené sval Prava strana Leva strana
v % %
bfisni svaly 56,6 43,4 56,6 43,4
m. gluteus maximus 5,3 94,7 10,5 89,5
m. gluteus medius 52,6 47,4 42,1 57,9
dolni fixatory lopatek 52,6 47,4 52,6 47,4

Legenda:

- 2adné oslabeni

- oslabeni svalu
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V tabulce 6 u svall s tendenci k oslabeni nam procenta v bilém ¢tverecku znaci
svaly neoslabené a Cislo, které je ve ctverecku zeleném predstavuje procentudlni

zastoupeni oslabenych svald.

4.5.2 Grafické zndzornéni vysledkii vystupniho testovdni

V tabulkach 7 az 12 najdeme grafické zndzornéni vysledkl vystupniho vysSetreni.
Z vyobrazenych vysledk( lze vycist, Ze se povedlo témér odstranit velké svalové
zkraceni, které bylo prokdzano vstupnim vySetfenim. V tabulkdch 11 a 12 najdeme
procentudlni vyjadfeni oslabenych a zkracenych svall. Z vysledkd vystupniho testovani

je jasné, ze se povedlo zmirnit ¢i odstranit svalové zkraceni u vétsiny hraca.

Tabulka 7 Zkracené svaly prava strana, vystupni testovani (hodnoty namérené autorem)

Hradci
1|12 |3|4|5|6]|7 8(9(10|11 (12|13 (14 |15 |16 |17 | 18 | 19
m.triceps | o' o lololo|ololololo|lo|lololo|of1]lo|o]lo
surae
m.rectus vl olololofolalalalalal1]1lalalalalo]a
femoris
© m.
S| 1l1/2lol2al2l1l2lol2l2|lolol2|lo|l2]lo0o]o0]1
5 | iliopsoas
w
‘© | m.tensor
€| fasciae |O|0|0|0|O|O[2|0o|lo|2a|2a|2|o|lo21]|1]|o0]1]1
= latae
c
o m.
3 _lololalolo|ojlolal2al2|olola]lo|o|o]lo]o]oO
& | pectoralis
N
g m.
S | quadratus [0 |0 |o0|0|o|o|o|lo|lo|o|lo|o|lo|o|o|o]la|o]o
Y | Jumborum
flexory
kolenniho |12 |o|ol1l2l1l1]0 1111111 ]0]0
kloubu
m.erector | o' olololo|of1lololo|lo|ololo]lolo|o|lo]lo
spinae
Legenda:

0 — zadné zkraceni

1 — mirné zkraceni

2 — velké zkraceni .

Tabulka 7 zobrazuje zkracené svaly pravé strany. Vidime zde, Ze se ndm povedlo

odstranit velkd svalova zkraceni u m. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor fasciae
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latae, kterd jsou oznacena Cislem dva a ¢ervenou barvou. U flexord kolenniho kloubu

se pak velké svalové zkraceni objevilo uz pouze v jednom pfipadé.

Tabulka 8 Zkracené svaly leva strana, vystupni testovani (hodnoty namérené autorem)

Hraci
1/2(3|4|5|6|7|8|9|10(11 (12|13 |14 (15|16 | 17 | 18| 19
m-triceps 1 5 1olololo|o|oloflolo|o|lo|lo]lo|ola|lo]|o]|o
surae
m.rectus |\ 5 ol olololalalalalalolololalal1lo]a
femoris
el ™ talalalolaf2l2l2]lolzl1|2|o|lo]lol2lol1]1
glllopsoas
~§m.ten50r
3 | fascae |0|0|0|0|0|0|2]o|o|a|2alala|ofal2a|of2|2
z | latae
£ -
2  lo|olo|o|lo|lo|of1lal2a]o|ol1|lo|lo]|o]lo|o]oO
o | pectoralis
>
B m.
S | quadratus [0 |0 |o|o|o|ofof2|ojo|o|o|o|o]o|2f1]|o0]|1
lumborum
flexory
kolenniho |1 |1 |12 of1]2l1]1 1(1/2/1/o0l2l2]0]|o0
kloubu
m.erector | o o1 ololol1lolololo|ololololo|lo]lololo
spinae
Legenda:

0 — zadné zkraceni
1 — mirné zkraceni I:I
2 —velké zkraceni .

U zkracenych svall na levé strané jsou vysledky podobné jako na strané pravé.
Povedlo se ndm odstranit velké zkraceni flexora kycelniho kloubu a u flexord kolenniho
kloubu se velké zkraceni objevilo pouze jednou. Opét zde vidime vetsi zkraceni m.

guadratus lumborum nezZ na strané pravé.
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Tabulka 9 Oslabené svaly prava strana, vystupni vySetieni (hodnoty namérené autorem)

Hraci
1 910 (11|12 |13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19

= brisni
c 0 o,ojo0o}j12|j0|0|O0O}|2|0|O0]|0O
o svaly
@
® m.
ggluteuso i1/,1/,0}1|j]0|0(O0O}21]|]0|O0]1
g maximus
c
'g. m.
% | gluteus | O of1(of12|0|0}|1|0|0f1]|0
g medius
g dolni
(%]

fixdtory | O 0O 1 0|0 o|0]|O 1 1 0 1

lopatek
Legenda:
0 — zadné oslabeni
1 — oslabeni svalu
Tabulka 10 Oslabené svaly leva strana, vystupni vySetfeni (hodnoty namérené autorem)

Hraci
1 9101|1112 |13 |14 | 15| 16 | 17 | 18 | 19

2| brsni g, ololofa]o|o|of1|o|0]o0O
o svaly
(%]
S m.
2 | gluteus | O i/1/0}|2|j0|0f2 1|1 0|1
E maximus
5 m.
\ggluteuso oj1 (0|1 |0|]0|O0O]JO|O|O]|O
§ medius
[ dolni
2 | fixdtory |0 of1|lo|o|lo|jo|of1]1]|o0}|21

lopatek
Legenda:

0 — zadné oslabeni

1 — oslabeni svalu
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Tabulka 11 Procentualni vyjadieni sval zkracenych, vystupni vysetieni (hodnoty naméfené autorem)

Zkrécené svaly Prava strana Leva strana
% %
flexory kolenniho kloubu 26,3 68,4 21 73,7
m. rectus femoris 47,4 52,6 47,4 52,6
m. iliopsoas 36,8 63,2 31,6 68,4
m. tensor fasciae latae 57,9 42,1 52,6 47,4
m. pectoralis 73,7 26,3 79 21
m. quadratus lumborum 94,7 5,3 79 21
m. erector spinae 94,7 53 94,7 5,3
m. triceps surae 94,7 53 94,7 5,3
Legenda:

- zadné zkraceni

- mirné zkraceni

- velké zkraceni .

Tabulka 12 Procentualni vyjadieni svalli oslabenych, vystupni vysetfeni (hodnoty naméfené autorem)

Oslabené sval Prava strana Leva strana
v % %
brisni svaly 84,2 15,8 84,2 15,8
m. gluteus maximus 57,9 42,1 47,4 52,6
m. gluteus medius 73,7 26,3 79 21
dolni fixatory lopatek 79 21 79 21

Legenda:

- zadné oslabeni

- oslabeni svalu
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4.5.3 Porovndni vysledki vstupniho a vystupniho testovdni

V grafech najdeme porovnani vstupniho a vystupniho vysetfeni. Grafy, které
zobrazuji porovnani vstupniho a vystupniho vysetfeni oslabenych svalli nam ukazuji, ze
se povedlo zmirnit oslabeni u vSech vybranych svall a svalovych skupin. U vSech svald
véetné nejvice oslabeného m. gluteus maximus se povedlo snizit oslabeni pfiblizné o
polovinu. Ze samotnych graf(i je patrné, Ze se povedlo sniZit svalové zkraceni u
svalovych skupin i samotnych svalll. Je tfeba zminit, Zze velké svalové zkraceni se

objevilo uz pouze u jednoho hrace u flexorl kolenniho kloubu.

Porovnani vstupniho a vystupniho vysetreni

oslabenych svali (prava strana)
100

90

80

70

60

M Vstupni vySetfeni

% 50

40 -

M Vystupni vySetieni

20 -

bfisni svaly m. gluteus m. gluteus dolni fixatory
maximus medius lopatek

Graf 3 Porovnani vstupniho a vystupniho vysetieni oslabenych sval( prava strana (hodnoty namérené
autorem)
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Porovnani hodnot vstupniho a vystupniho
vysSetieni oslabenych svalt (leva strana)

100

90

80

70

60

% 50 H Vstupni vysetreni

40 -

M Vystupni vySetfeni
30 -

10 -

bfisni svaly m. gluteus m. gluteus dolni fixatory
maximus medius lopatek

Graf 4 Porovnani vstupniho a vystupniho vysetifeni oslabenych svali leva strana (hodnoty namérené
autorem)

Grafy 3 a 4 zobrazuji rozdil mezi namérenymi hodnotami ze vstupniho
a vystupniho vysetreni. Ze zobrazenych vysledkl lze vycist, Ze u vSech oslabenych
svalovych skupin doslo ke zlep$eni. U bfisniho svalstva, dolnich fixator(i lopatek a m.
gluteus medius bylo toto zlepSeni vice nez o polovinu. NejvétSiho rozdilu mezi

vstupnim a vystupnim testovanim bylo dosazeno u bfisnich svalu.
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Porovnani hodnot vstupniho a vystupniho

vysetieni zkracenych svalid (prava strana)

100
90
80
70
60

M Vstupni vySetfeni

40
30
20

H Vystupni vySetreni

Graf 5 Porovnani vstupniho a vystupniho vysetieni zkracenych svalii prava strana (hodnoty namérené
autorem)

Porovnani hodnot vstupniho a vystupniho
vysSetieni zkracenych svall (leva strana)

100

90

80

70

60

% 50
40

30

20

H Vstupni vysetreni

M Vystupni vySetreni

Graf 6 Porovnani vstupniho a vystupniho vysetieni zkracenych svalll leva strana (hodnoty namérené
autorem)
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V grafech 5 a 6 vidime, Ze doSlo ke sniZeni zkraceni jednotlivych svalovych
skupin témér ve vSech pripadech. Nejvétsiho snizeni bylo dosaZzeno u m. pectoralis.
Naopak nejmensi pokrok Ize vidét u flexort kolenniho kloubu. Na druhou stranu je
potfeba zminit, Ze se radikalné povedlo eliminovat velké zkraceni sval(l, které se pfi
vystupnim testovani objevilo uz pouze u jednoho hrace. Lze si vSimnout i rozdilného
zkraceni m. quadratus lumborum na levé a pravé strané. Zatimco pfi testovani pravé
strany se jeho zkraceni objevilo pouze v jednom pfipadé, tak na strané levé se jednalo

o osm hraca. Dvodem tohoto rozdilu maze byt jednostranné zatizeni ve fotbale.
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5 Zavér

U tymu SK Dynamo Ceské Bud&jovice byla vySetfena svalovd zkraceni,
dysbalance a oslabeni. Na zakladé zjisténych vysledkl byl vypracovan kompenzaéni
program, ktery se zaméroval pravé na tyto svaly. Cilem prace bylo dokazat, Ze zafazeni
spravného kompenzaéniho cvi¢eni mlze pomoci k odstranéni ¢i zmirnéni svalovych
dysbalanci, které vznikaji diky jednostrannému zatizeni fotbalist(i. Pokud se podivame
na vysledky testovani, zjistime, Ze se povedlo zmirnit svalové zkraceni sval(. Také se
povedlo zmirnit jejich oslabeni. Troufam si fici, Ze pokud by bylo zaclefiovano
kompenzacni cviceni do tréninkovych jednotek i nadale, mohlo by to napomoci jesté
k vétSimu zmirnéni, ¢i dokonce odstranéni svalovych oslabeni a zkraceni.

Z etickych dtvod( byla zvolena metoda kvaziexperimentu nikoliv experimentu.
Kompenzacni program mél napomoci vSem hracdm tymu tudiz rozdélit tym na
polovinu a s jednou ¢&3sti cviCit kompenzacni cviceni a s druhou ne by bylo neetické.
Dosazené vysledky nam vSak ukazuji, Ze u hracd doslo ke zlepseni.

Kompenzacni cviceni je vétSinou u fotbalistl pouzivano az v pozdéjsim véku
ana vysSich fotbalovych urovnich. Pfitom lze zvysledk(i testovani vycist, Ze se
zkracenim svall dysbalancemi a svalovym oslabenim se potykaji i mladi hraci. Proto by
i trenéfi mladSich kategorii méli tato cviceni do jednotlivych tréninkovych jednotek

zarazovat.
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