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1 Uvod

Fotbal v moderni podobé, jak ho zndme dnes, je stary zhruba 156 let. Avsak hry,
pfi kterych se nohou ovlada kulaty mi¢ zna lidstvo jiz nékolik tisicileti. Z egyptskych
vykopavek je ziejmé, Ze hru podobajici se fotbalu znali lidé jiz v dobé 2000 let pf. n. I.
Zminky o podobnych hrach se objevuji také ve starovékém Recku a Fimském impériu.
Odtud se v rdmci vale¢nych tazeni dostaly az do dnesni Anglie a Skotska. Je to pravé
Anglie, ktera je dnes oznacovdna za kolébku moderniho fotbalu. V roce 1863 zde byla
zalozena prvni fotbalovd asociace s nazvem ,Football Association”. Od té doby se
fotbal rozsifil postupné do celého svéta a dnes se jednd o jednu z nejpopularnéjsich
kolektivnich her na celém svété (Bauer, 2006).

Teoretickd ¢ast prace se zabyva fotbalem, nejcastéjsimi fotbalovymi zranénimi,
kompenzacnim cvienim a drzenim téla. V dalsi ¢asti prace byl stanoven cil, ukoly,
védeckd otdzka a metodologie prace. Cilem bakaldrské prace bylo ovéfit ucinnost
navrhnutého kompenzaéniho programu. V zavéru prace bylo provedeno porovnani
vysledkl a zhodnoceni prace.

Ve vybéru bakalarské prace autora bakalarské prace ovlivnila pfedevsim vlastni
zkuSenost ze svého sportovné aktivniho Zivota. Jako aktivni hrac fotbalu se velmi ¢asto
setkdva s rlznymi druhy svalovych i jinych zranéni, a to pfimo z vlastni zkuSenosti,
nebo zprostiredkované od svych spoluhracl. Ve vyssich soutézich, kde se vyZaduje po
trenérech urcité vzdélani v oboru sportovniho tréninku, je kompenzaéni cviéeni
nedilnou soucasti sportovni jednotky. Problém vsak nastava v nizSich soutézich,
zejména pro nedostatecné vzdélani trenérd. Jejich sportovni jednotka obsahuje pouze
jednostranné zaméreni na zvySovani vykonu a hernich schopnosti. Pouze velmi malo
¢asu se vénuje, Casto také velmi neucelné, strecinku, ¢i kompenzacnim cvi¢enim. Jsou
to pravé hrdci fotbalu, ktefi jsou znaéné postizeni svalovymi zranénimi, zejména kv(li
jednostrannému pretézovani a rozdilnému zapojovani horni a dolni ¢asti téla, at uz v
ramci tréninkovych dovednosti nebo pfi samotné hie. Z téchto vyse popsanych dlivod
se autor bakaldrské prace rozhodl vypracovat kompenzacni program na odstranéni
svalovych dysbalanci a prispét tak k odstranéni této problematiky. Zarovern pomoci
nejenom spoluhracm z materského klubu, ale i vSem ostatnim, ktefi projevi zajem o

tuto praci.



2 Metodologie

2.1 Cil, dkoly, predmét prace a védecka otazka

2.1.1 Cil prace

Cilem prace je vysetfit mozné svalové dysbalance u fotbalistl kategorie muz( TJ
Slavoj Trest. Nasledné vypracovat kompenzacni program a ten pak zaradit do
tréninkového programu fotbalistll po dobu 2 aZz 3 mésicl. Na zavér kompenzacéniho
programu provést vystupni vySetieni a zhodnotit stav svall a ucinnost kompenzacniho

programu.

2.1.2 Ukoly prdce
Pro uskutecnéni vyty€eného cile prace, bylo zasadni splnéni téchto ukoll:

e Nastudovani odborné literatury souvisejici s tématem.

e Zpracovani testl hodnoticich miru zkraceni a oslabeni svala.

e Provedeni vybéru vyzkumného souboru.

e Provedeni vstupniho vysetfeni.

e Vytvoreni vhodného kompenzacniho programu.

e Uvedeni kompenzacniho programu do tréninkové jednotky po dobu 3
mésica.

e Provedeni vystupniho vysetfeni.

e Zhodnoceni uc¢innosti kompenzaéniho programu.

e Zpracovani vysledkU Setfeni.

2.1.3 Pfedmét prdace
Z hlediska obsahového je zamérena na vytvoreni kompenzacéniho programu pro

fotbalisty. Z hlediska Uzemniho je Setfeni situovdano do meésta Trest. Z hlediska

¢asového, ovéreni kompenzacniho programu probihalo v jarni ¢asti sezény 2017/2018.

2.1.4 Védecka otdzka
Dojde po absolvovani tfi mésicniho kompenzacéniho programu k Uplnému

posileni svall s tendenci k oslabeni a Uplnému protaZeni svall s tendenci ke zkraceni?

2.2 Pouzité metody prace

2.2.1 Testy
,Testy jsou metodami vyzkumu, které ndm umoznuji relativné objektivné

zjistovat urcity stav. Testy povaZujeme za zkousSku pro objektivni, vétSinou nepfimé

zjistovani urcitych znakd. To znamena, Ze pfi dodrzeni stejnych pravidel a pfi dosazeni



stejnych podminek jsou predmétim nebo jevim pfifazovany stejné Cislice”
(Stumbauer, 1989, s. 38).

,Test je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci predlozi soubor
konstruovanych predmétl, na které odpovidd (reaguje), pficemZz tyto odpovédi
(reakce) umoznuji examinatorovi pridélit zkousenému cislo nebo soubor cisel, z nichz
Ize délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle
predpokladu méfit” (Stumbauer, 1989, s. 38).

,Testy mohou zjistovat stav jednoho, nebo vice jev(, ¢i pomahat sledovat vyvoj
urcité vlastnosti v jiném casovém Useku. Testy se pouZivaji v nejriiznéjsich sférach, od
pedagogiky, psychologie, sociologie az po télesnou kulturu, kde se vyuzivaji napfriklad k
zjistovani stavu rozvoje pohybovych schopnosti, télesné zdatnosti, dovednosti,
vykonnosti, védomosti apod.“ (Stumbauer, 1989, s. 38).

,Vyhodami test(l jsou objektivita, ¢asova ekonomic¢nost, u standardizovanych
testll jednotné hodnoceni podle norem, které umozniuje objektivnéjsi hodnoceni zaka“
(Stumbauer, 1989, s. 38).

V bakaldrské praci byly vyuzity testy pro vysSetfovani hybnosti dle Jandy
(1996) a Kabelikové & Vavrové (1997).

Svaly s tendenci ke zkracovani

M. triceps surae

Hodnotime velikost dosazené dorzalni flexe, a to zvlast pro m. soleus a pro m.
gastrocnemius. Poloha vleZe na zadech, netestovana dolni koncetina flektovana,
chodidlo na podloZce, testovana dolni koncetina v extenzi, dolni polovina bérce mimo
stll. Po dosazeni maximdalné mozné dorzdlni flexe vySetfujici pasivné flektuje kolenni
kloub a snazi se zvétsit rozsah dorzalni flexe. Zlistane-li rozsah pohybu omezen stejné,
bylo omezeni zplUsobeno zkrdcenym m. soleus. Jestlize se rozsah pohybu zvétsi, pak jde
o zkrdceni m. gastrocnemius (Janda, 1996, s. 282).

0: v kloubu hlezennim je mozné dosahnout alespori 90° postaveni

1: v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni 5°

2: v kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni vice jak 5°a



Flexory kycelniho kloubu

Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a podle deviace pately. Dale podle
moznosti stlaceni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do hyperaddukce.
Vysetfovany se posadi za kostr¢ na hranu stolu, jednu dolni koncetinu drzi rukama ve
flexi. Pak vySetfovaného pasivné poloZzime na zada a soucasné flektujeme druhou dolni
koncetinu. Vychozi poloha je pak vleZe na zaddech s panvi na stole a s vyloucenim
anteverze a seSikmeni panve. Netestovana dolni koncetina je pevné pfitazena k bfichu
tak, aby byla zcela vyrovnana bederni lordéza. Pritazeni se provadi |épe za koleno,
ponévad? je delsi paka. Jestlize je vSak koleno pfi takto dosazené flexi bolestivé, je 1épe
fixovat pod kolenem. VySetfovanou dolni konéetinu uvede vysSettujici pasivné a Setrné
do takové polohy, aby koncetina volné visela. Mimoto jeSté vysetfujici pomaha
koncetinu u trupu pfidrZzovat, aby v zadné fazi vySetfovani nedoSlo k lordotizaci
bederni patere (Janda, 1996, s. 285).

0: stehno v horizontale bez deviaci, bérec visi pfi relaxovaném koleni kolmo k
zemi, patela je nepatrné posunuta laterdlné. Na zevni ploSe stehna je jen nepatrnd
prohluben. Pti tlaku na distdlni tfetinu stehna do hyperextenze je mozno stladit stehno
lehce pod hrizontalu, pfi tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné lehce
zvétsit flexi v kloubu kolennim.

1: v kycelnim kloubu je lehké flekéni postaveni — zkraceny m. iliopsoas, bérec
tréi Sikmo vpred — zkrdceny m. rectus femoris, stehno je v lehké abdukci a prohluben
na lateralni strané stehna je zvyraznéna — zkrdceny m. tensor fasciae latae. Pfi tlaku na
distalni tfetinu stehna do hyperextenze je moiné stlaéit stehno do horizontdly, pfi
tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné dosahnout kolmého postaveni
bérce, aniz dojde ke kompenzacni flexi v kyéelnim kloubu. Pfi tlaku na dolni tfetinu
stehna z laterdIni strany je mozné dosdhnout postaveni bez deviace do abdukce.

2: v kycelnim kloubu je vyrazné flekéni postaveni, pfi tlaku na distalni plochu
stehna smérem do hyperextenze neni moiné dosahnout horizontdlniho postaveni
stehna — zkraceny m. iliopsoas. Bérec tréi Sikmo vpred, patela je vytlacena vzhlru,
takze je viditelny a dobfe hmatny jeji horni okraj. Pfi tlaku na dolni tfetinu bérce
dochazi ke kompenzacni flexi v kycelnim kloubu — zkrdcen m. rectus femoris. Stehno je
v abdukénim postaveni, na lateralni ploSe stehna je vyrazna prohluben, patela ma

vyraznou zevni deviaci a je vidét jeji zevni okraj. Pfi tlaku na laterdlni stranu stehna v



jeho dolni tretiné smérem do addukce se prohluben na lateralni ploSe stehna zvyrazni

a addukci neni mozno provést — zkrdceny m. tensor fasciae latae.

Flexor kolenniho kloubu

Hodnotime rozsah flexe v kloubu kycelnim. Vysetfeni ukoncujeme v okamziku,
kdy za¢neme citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované koncetiny, nebo pohyb
panve, nebo kdyZ dojde k bolesti svalstva na dorsalni strané stehna. Vychozi poloha je
vleze na zddech, horni koncetiny podél téla. Netestovana dolni koncetina je flektovana
v ky€elnim i kolennim kloubu, chodidlo na podloZce. Testovand dolni koncetina spociva
na podlozce v nulovém postaveni. VysSetfujici fixuje panev na testované strané.
Vysetrujici uchopi testovanou v kolennim kloubu extendovanou dolni konéetinu tim
zpUsobem, Ze pata vysetfovaného spociva v loketnim ohbi vysetfujictho a dlan
vysettujiciho, ktera spociva na ventralni strané bérce, vykonava tlak, kterym zajistuje
stdlou extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou koncetinu flektujeme smérem
vzhiru (Janda, 1996, s. 288).

0: flexe v kloubu kycelnim 90°

1: flexe v kloubu kyc¢elnim v rozmezi 80-90°

2: flexe v kloubu kycelnim je mensi nez 80°

Adduktory kycelniho kloubu

Hodnotime rozsah abdukce v kloubu kycelnim pfi extendovaném i lehce
flektovaném kolennim kloubu. Vychozi poloha je vleze na zadech pfi okraji stolu
vySetfované koncetiny, nevysetfovana dolni koncetina v extenzi v kloubu kolennim a v
15-25° abdukci v kycéelnim kloubu. Fixace je zajiSténa pomoci mirné abduktované
nevysetifované dolni koncetiny. Navic vySetfujici fixuje panev na strané vySetfované.
Vysetfujici uchopi testovanou, v kolennim kloubu extendovanou dolni koncetinu tim
zpUsobem, Ze pata vySetfovaného spociva v loketnim ohbi vySetfujictho a dlan
vysetfujiciho, kterd spociva na ventralni strané bérce, vykonava tlak, kterym zajistuje
stdlou extenzi v kolennim kloubu. Takto uchopenou dolni konéetinou provadi
vySettujici pasivné abdukci v kloubu kycelnim, a to v maximalnim mozném rozsahu. V

okamZiku dosazené maximalné mozné abdukce provede vysSetfujici pasivné lehkou
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flexi v kolennim kloubu (10-15°) vySetifované dolni koncetiny a poté se pokusi zvétsit
rozsah pohybu (Janda, 1996, s. 291).

0: rozsah abdukce v kyéelnim kloubu 40°

1: rozsah abdukce v kycelnim kloubu je v rozmezi 30-40°

2: rozsah abdukce v ky¢elnim kloubu je mensi nez 30°

M. piriformis

Hodnotime podle moZnosti provedeni vnitini rotace a addukce. Poloha vieze na
zadech, horni koncetiny volné podle téla, dolni koncetina na strané nevysetifované v
nulovém postaveni. Vysetrujici stabilizuje panev tlakem na koleno. Vysetfujici provede
60° flexi v kycelnim kloubu vySetfovaného. Svou rukou provadi vySetfujici tlak na
koleno strany testované, ¢imZ zajistuje stabilizaci panve. Druhou horni koncetinou
uchopi vySetfujici bérec vySetfovaného, ktery je v poloze horizontdlni. Takto
uchopenou dolni koncetinou provede vysettujici maximalni addukci v kloubu kycelnim
a poté vnitini rotaci v kloubu kycéelnim (Janda, 1996, s. 292).

0: je moZné provést addukci i volné vnitini rotaci, tzn. konecny pocit je mékky

1: v pripadé zkraceni u m. piriformis je omezena vnitfni rotace, navic je
omezend i addukce

2: v pripadé zkradceni u m. piriformis je omezend nebo i nemoznd vnitini

rotace s tvrdym konecnym pocitem, navic je omezenad i addukce.

M. quadratus lumborum

Uklon trupu md byt symetricky, pfi zkrdceni Uklon vazne a pétef se nerozviji
plynulym obloukem. PFfi normalnim rozsahu pohybu se spojnice mezi axiolou
vySetfované strany a interglutedlni ryhou kryje s hlavni sagitalni rovinou. Poloha vleze
na brise, trup mimo stll. Jeden vysetrujici fixuje panev a dolni koncetiny a pfi pohybu
soucCasné hlubokou palpaci vyhmatava napéti na m. quadratus lumborum. Druhy
vySettujici podpira trup. Je vyhodné polozit horni polovinu trupu na pojizdny stolek,
jeho? vydka odpovida vysi vysetfovaného stolu. Uklon trupu presné ve stfedni ¢are
(Janda, 1996, s. 294).

0: mérend vzdalenost je 5 a vice centimetru

1: mérend vzdalenost je 3-5 cm
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2: mérend vzdalenost je mensinez 3 cm

Paravertebralni zadové svaly

Méfime kolmou vzddlenost ¢elo — stehna. Poloha téla ve vzpfimeném sedu.
Horni koncetiny volné podél téla, dolni koncetiny flektovany v 90° v kloubech
kolennich i ky€elnich, stehna na vySetfovacim stole. Cela chodidla jsou opfena tak, aby
byl zachovan pravy Uhel v hlezennich kloubech. Vysetfujici fixuje panev za lopaty kosti
kyCelnich tak, aby zabranil anteverzi panve panve. Vysetfovany provede maximalni
predklon, pti kterém se patef musi rozvijet plynulym obloukem. Béhem celého pohybu
nesmi panev zménit své vychozi postaveni (Janda, 1996, s. 296).

0: mérena vzdalenost neni vétsi nez 10 cm

1: mérenad vzdalenost je 10-15 cm

2: mérend vzdalenost je vétsi nez 15 cm

M. pectoralis major

Vysetfujici poloha je v leze na zadech pfi okraji vySetfovaciho stolu. Dolni
koncetiny flektovany v kolennich i ky¢elnich kloubech, chodidla na vySetfovacim stole.
Horni koncetiny volné podél téla, hlava ve stfednim postaveni. Pfed provedenim
pasivniho pohybu horni koncetinou fixuje vySetfujici svou rukou a celym predloktim
diagondlnim tlakem hrudnik. Pohyb pro ¢&3ast sternalni dolni — pasivni elevace
extendované horni koncetiny (vzpazeni zevnitf), pro ¢ast sternalni stfredni a horni — 90°
abdukce v kloubu ramennim a zevni rotace, 90° flexe v kloubu loketnim (toto postaveni
je nutné zajistit pasivné) (Janda, 1996, s. 297).

0: paze klesne do horizontdly, pfi tlaku na distalni ¢ast humeru smérem dol(
se rozsah pohybu jesté zvétsi, paze se dostane pod horizontdlu

1: paze neklesne do horizontaly, ale pfi tlaku na distalni ¢ast humeru smérem
doll je mozné horizontdly dosahnout

2: paZe zGstava v poloze nad horizontédlou, tlakem na distalni ¢ast humeru

nelze stlacit ani do horizontaly
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M. pectoralis minor

Hodnotime podle moZnosti stlaceni ramene do retrakce a podle palpaci
zjisténého napéti vliaken klavikularni ¢asti prsniho svalu. VysSettujici poloha je v leze na
zadech pti okraji vySetfovaciho stolu. Dolni koncetiny flektovany v kolennich i kyéelnich
kloubech, chodidla na vySetfovacim stole. Horni koncetiny volné podél téla, hlava ve
stftednim postaveni. Pfed provedenim pasivniho pohybu horni koncetinou fixuje
vysetfujici svou rukou a celym predloktim diagonalnim tlakem hrudnik. Pohyb pro ¢ast
klavikuldrni a m. pectoralis minor — v loketnim kloubu extendovanou a v ramennim
kloubu zevné rotovanou horni koncetinu nechame volné sklesnout mimo stGl. Déle
provede vysSetfujici stlaceni ramene proti podloZce (retrakci) a soucasné palpuje vldkna
vySetifované ¢asti m. pectoralis (Janda, 1996, s. 297).

0: stlaceni ramene je moiné provést lehce, palpaci nenachazi vySetrujici
zvySené napéti klavikuldrni ¢asti m. pectoralis major

1: stladeni ramene je mozné provést, ale s malym odporem. Soucéasné palpaci
vysetrujici zjistuje zvySené napéti palpované cCasti u m. pectoralis major

2: stladeni ramene neni moziné provést, navic vysetfujici palpaci zjistuje

znacné zvysené napéti klavikuldrni ¢asti m. pectoralis major. Toto palpované napéti

mUZe vysetfovany pocitovat i bolestiveé.

M. trapezius-horni ¢ast

Hodnotime podle stupné stlaceni pletence ramenniho (pokud je omezen uklon,
jde s nejvétsi pravdépodobnosti o kloubni zaleZitost). Poloha v leZze na zddech, horni
koncetiny podél téla, dolni koncetiny lehce podloZeny ve stfednim postaveni.
Vysetrujici fixuje pletenec ramenni tim zpUsobem, Ze jej stlaci do deprese na strané
vySetfované, a to mékce, volné, do vylerpani pohybu. Druhou rukou, kterd podpird
hlavu v zatyli, provede vysSetfujici maximdalné mozny pasivni Uklon hlavy na stranu
nevysSetfovanou. Poté pokracuje v depresi pletence ramenniho (Janda, 1996, s. 300).

0: stlaceni ramene je mozné provést lehce

1: stlaéeni ramene je mozné provést, ale s malym odporem

2: stlaceni ramene nelze provést, pfi pokusu o stlaceni ramene narazime na

tvrdy odpor az zarazku. Mimo to muze byt omezen i Uklon
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M. levator scapulae

Hodnotime podle moZnosti stlaceni pletence ramenniho (pokud je omezen
uklon, rotace, nebo i flexe, jde s nejvétsi pravdépodobnosti o kloubni zalezZitost).
Poloha v leze na zadech, horni koncetiny podél téla, dolni koncetiny lehce podlozeny
pod koleny, hlava na podloZce ve stfednim postaveni. VySetfujici fixuje pletenec
ramenni tim zplsobem, Ze jej stla¢i do deprese na strané vySetfované, a to mékce,
volné do vyéerpani pohybu. Soucasné palpuje palcem fixujici ruky m. levator scapulae
pfi jeho Uponu na angulus superior scapulae. Druhou rukou, ktera podpira hlavu v
zatyli, provede vySetfujici pasivné maximalné moznou flexi Sije, maximalné moiny
uklon hlavy na stranu nevySetfovanou a maximalné moznou rotaci na stranu
nevysSetfovanou. Poté pokracuje v depresi pletence (Janda, 1996, s. 302).

0: stla¢eni ramene je mozné provést lehce

1: stla¢eni ramene je mozné provést, ale s malym odporem

2: stlaceni ramene nelze provést, pfi pokusu o stlaeni nardazime na tvrdy

odpor az zarazku. Mimo to muze byt vtomto pfipadé omezen i iklon

M. sternocleidomastoideus

Stupen zkraceni hodnotime podle rozsahu extenze a orientacné palpujeme
svalové brisko, a zvlasté uponovou sSlachu m. strenocleidomastoidea na klavikule a
sternu. Poloha v leZe na zadech, horni koncetiny podle téla, dolni koncetiny lehce
podlozeny pod koleny, hlava je mimo vysetrovaci stll. VySetfujici stoji za hlavou
vySetfovaného. Fixuje sternum, pokud mozno i klavikulu na strané vysetfované.
Vysetrujici podpira hlavu v zatyli, provede ddle soucasny zdklon, uklon a rotaci hlavy na
stranu nevysSetifovanou (Janda, 1996, s. 304).

0: zaklon, uklon i rotace bez omezeni

1: zdaklon a uklon bez omezeni, omezenad rotace

2: zaklon bez omezeni, uklon omezen, rotace nemozna

Mm. scaleni
Jsou-li mm. scaleni oboustranné ve zvyseném napéti, maze byt zvétSend kréni
lorddza a v nadklickovych jamkach chybi prohloubeni. Hrudni kost s pfilehlymi Zebry se

nadmeérné zveda, nékdy se dokonce zvedaji i ramena. Poloha ve vzpfimeném sedu na
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lavicce, obé ruce polozené pres sebe uprostfed pravé kli¢ni kosti a na pfilehlych
hornich Zebrech. Vysetfovany vytlaéenim hlavy temenem do vysky zmensi kréni
prohnuti, ukloni hlavu a krk doleva, popfipadé i ponékud otoci doprava (Kabelikova &
Vavrova, 1997, s. 119).

0: krénilorddza i rozsah pohybu v normé

1: krénilordéza znemoznuje spravné provedeni

2: nedostatecny rozsah pohybu

Svaly s tendenci k ochabnuti

M. gluteus maximus

Hodnotime podle kvality zanoZeni bez rotaci v kycelnich kloubech, elevace
ramen. Panev nezlistava v Celné roviné, zvétseni ohnuti v kycelnim kloubu. Poloha v
leze na brise, bficho poloZeno tak, aby se zmenSila anteverze panve a prohnuti v
bedrech. Vysetfovany ma ruce pod c¢elem, prsty se prekryvaji. Pfi vydechu vysSetfovany
pomoci bfisnich a hyZzdovych svall zpevni drZeni panve a bederni patefe a pomalu
zanozi pravou v plném moziném rozsahu pohybu v pravém kycelnim kloubu (za
normalnich okolnosti 10 stupnd). Vydrz 20 sekund, klidné dychat (Kabelikova &
Vavrova, 1997, s. 136).

0: uhel v kyCelnim kloubu se neméni, vydrz 20 sekund, bez tfesu

1: dhel v kyéelnim kloubu se neméni, zveda se opaéné koleno, elevace ramen,
tres

2: méni se Uhel v ky€elnim kloubu, koleno testované nohy se vytaci

M. gluteus medius

Hodnoceni pfi oslabeni testovaného svalu neni moiné unoZeni v plném
mozném rozsahu nebo se rozsah pohybu zmensi béhem vydrie, pfipadné se objevi
tfes, i soucasné vytaceni panve. Poloha v leZe na levém boku, leva bud’ ve vzpaZeni a
hlava lezi na levé paZi nebo v ohnuti predpazmo s rukou pod hlavou. Vysoké skrceni
prednoZmo levé zabranuje anteverzi panve a prohnuti v bedrech. Prava ruka na
pravém boku s prsty na velkém trochanteru kontroluje, aby se pravy bok nepfitahl k

hrudniku. Vysetfovany pfi vydechu unoZi pravou v plném rozsahu (za normadlnich
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okolnosti 40 stupna). Vydrz po dobu 20 sekund, klidné dychat (Kabelikova & Vavrova,
1997, s. 147).

0: Uuhel v ky€elnim kloubu se neméni, vydrz 20 sekund

1: ménise Uhel v ky¢elnim kloubu (noha klesd)

2: meéni se Uhel v kycelnim kloubu (noha klesa), vytaceni panve

Bfisni svaly

PFi zdatnych bfiSnich svalech je moZné odvinout témér cela zada, pfi ¢emz horni
okraj panve zUstavd pfilozen k zemi. Pohyb je postupny a plynuly. Nadmérné
vyklenovani bfisni stény svédc¢i o nedostatecném zapojeni Sikmych a priénych brisnich
sval(l. Poloha v leZze na zadech, kolena podloZend, aby se dolni koncetiny pokrcily
natolik, Ze se bedra pfilozi k zemi. VySetfovany da ruce v tyl, lokty sméfuji dopredu.
Pomalu zvedd hlavu a pak postupné odviji od zemé zada smérem k panvi (Kabelikovd &
Vavrova, 1997, s. 165).

0: plny rozsah pohybu, plynulost v pohybu

1: plny rozsah pohybu, zvedani kolen

2: neni cely rozsah pohybu, zvedani kole, tfes

Dolni fixatory lopatky

Hodnoceni pfi oslabeni dolnich fixator( lopatky se lopatka neudrzi ve sprdvném
postaveni, rameno se zvedne do elevace a addukce nebo se béhem vydrze dostavi tres.
Poloha ve vzporu kle€mo, paze a stehna pfiblizné svisle, prsty rukou sméruji Siko
dopredu dovnitf. Trup rovné (neprohybat ani neohybat). Obé ramena Siroce po
stranach hrudniku stazena smérem k bokim. Hlava v prodlouZeni trupu. Vysetfované
posune po zemi pravou do predpazZeni povys zevnitf, ruka spocivd na zemi malikovou
hranou, palcem vzhlru. Obé ramena, drZena Siroce po stranach hrudniku, stdhnout do
deprese. Vysetfovany pak nadzvedne pravou pazi s natazenym loktem ponékud od
zemé. Vydrz 10 sekund (Kabelikovd & Vavrova, 1997, s. 187).

0: vydrz 10 sekund, bez elevace ramen

1: vydrz 10 sekund, ramena do elevace
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Hluboké flexory krku a hlavy

Ptfi dostatecné silnych hlubokych flexorech hlavy a krku je moiné spravné
provedeni pohybu v plném rozsahu a na konci pohybu vydrz asi 20 sekund, aniz by se
zmensil rozsah predklonu nebo se zhorsila kvalita jeho provedeni a objevil se tres.
Poloha v leze na zadech, dolni koncetiny pokréené, chodidla na zemi. Ramena
vySetfovaného Siroce po strandch hrudniku a stazena smérem k panvi. VySetfovany pfi
vydechu zmensi kréni prohnuti a vytla¢i hlavu temenem do dalky a obloukovitym
pohybem postupné ohyba napred hlavu a pak krk, az se brada pfiblizi nad horni okraj
prsni kosti. V predklonu vydrz 20 sekund, volné dychat (Kabelikova & Vavrova, 1997, s.
209).

0: vydrZ v predepsané poloze 20 sekund

1: brada se nadmérné tiskne ke krku

2: hlava klesd, nevydrzi 20 sekund

Hluboké svaly zadové

Poloha ve vzporu kle¢mo, dlané na zemi vedle kolen, v kolennich kloubech ostry
uhel (stehna sméruji nazad). Trup vodorovné, hlava v prodlouzeni trupu, pohled
smeéruje k zemi. VySetfovany zvedne ruce od zemé, zkfizi je na ramenou, nadlokti
svisle. Vydrz 20 sekund, aniz by doslo ke zhorseni drzeni téla. Pfi oslabeni hlubokych
svalll zddovych se objevi chyby v provedeni. Elevace ramen. Trup neni vodorovné,
zaklani se hlava (Kabelikova & Vavrova, 1997, s. 218).

0: trup ve vodorovné poloze, ramena drzi v depresi, vydrz 20 sekund

1: elevace ramen, zaklani se hlava

2: trup nevydrzZi ve vodorovné poloze, elevace ramena, zaklonéni hlavy

2.2.2 Méreni
,Exaktnost testovani, ale i vyzkumu vétsiny dalSich problémovych okruhl v TK

zavisi do zna€né miry na tom, jak byla feSena otazka méreni. Je tfeba rozhodnout, jak
se budou méfit prislusné zkoumané jevy, znaky jevd, jejich kvalita, intenzita mnozstvi,
ucinky atd., jakych mérnych jednotek bude pouZito a jak se pomoci téchto jednotek
zachyti struktura, popf. vyvoj jevu. Zvlasté peclivé je treba fesit otdazky méreni slozek a

prvkl spoleéenského védomi“ (Stumbauer, 1989, s. 41).
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nebo jeviim podle pravidel. Cislo mé kvantitativni vyznam, pokud mu takovy vyznam
ddme. Nejobtiznéjsi praci pfi méreni je stanoveni pravidla. Pravidlo je voditkem,
metodou, povelem, ktery nam fikd, co délat” (Stumbauer, 1989, s. 41).

,Prvnim krokem kazdého postupu méreni je vymezeni souboru, ktery se
zkouma. U (univerzum) zdkladni soubor musime definovat. Dale je nutné definovat
vlastnosti objektld. Aby méreni bylo proveditelné, musi byt U rozloZzeno nejméné do
dvou podmnozin. K nejelementarnéjsim formam méreni patfi kategorizovani predmét(
jako majicich nebo nemajicich urcitou charakteristiku. Jakmile se ndm podafi najit
pravidlo klasifikace (kategorizace) mzeme U rozdélit do podmnoZin“ (Stumbauer,
1989, s. 41).

3

,Existuji 4 obecné urovné méreni, které vedou ke 4 druhiim skal. Nominalni

o

méreni: Cisla pfitazovand predmétim jsou numerické symboly (napf. oznaceni hracu v
poli). Poradové meéreni: fadova Cisla oznacuji poradi, nic vice. Intervalové méreni:
intervalové Skdly maji charakteristiky nomindlnich a poradovych 3$kal, zejména
charakteristiku poradi. Pomérové méreni: v této Skdle je absolutni nebo pfirozend
nulovd hodnota, a tudiz jsou mozné vSechny aritmetické Ukony véetné nasobeni a
déleni. Cisla na této $kéle oznacuji skute¢né mnozstvi mérené vlastnosti“ (Stumbauer,

1989, s. 42).

Antropometrické méreni

Méreni télesné vysky

Pro méreni télesné vysky vyuzijeme méfici pas, krejcovsky metr nebo pravouhly
trojuhelnik. Mé&fici pas pripevnime ke sténé tak, aby se jeho spodni konec dotykal
podlahy. Méfeny bosy hrac se postavi k méridlu, stény se dotykd patami, hyzdémi a
lopatkami. Postoj by mél byt nenuceny, vzpfimeny, ne pfehnané vypjaty. Pfi méreni
pritiskneme pravouhly trojuhelnik jeho odvésnou k méficimu pdasu a shora sjizdime k
hlavé méreného Zaka, az se druhd odvésna trojuhelniku dotkne temene hlavy.
Télesnou vysku odecteme na stupnici méficiho pasu u hrotu pravého Uhlu trojuhelniku

(HoSkova & Matousova, 2007).
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Zjisténi télesné hmotnosti

Pro zjisténi télesné hmotnosti vyuZijeme vahu. Dbame na spravné poutziti vahy.
Osoby, které vazime, jsou bosé a obleéeny jen v nejnutnéjSim obleceni. Pfi vazeni na
stupnici, a hmotnost odecita druhd osoba (Hoskova & Matousovad, 2007).

BMI index

,Hodnoceni optimalni télesné hmotnosti je stdle diskutabilni. V soucasné dobé
se nejCastéji pouziva Queteletlv index — BMI (Body Mass Index). Tento index relativni
télesné plnosti informuje o tom, zda aktudlni télesna hmotnost odpovida télesné vysce
nebo zda jedinec je hmotnostné nadprimérny ¢i podpriimérny. Pouzivad se k uréeni
stupné obezity, ale neumozZnuje rozpoznat, zda ptip. nadprimérna hmotnost je
zpUsobena aktivni (svalovou) nebo pasivni (tukovou) slozkou” (Bursova & Rubas, 2001).

Vypocet BMI:

hmotnost v kg

BMI =
vyska vm 2

Obrazek 1. Vypocet BMI indexu. (Zdroj HoSkova & Matousova, 2007).

Hmotnost méfime s presnosti 0,1 kg a vySku s presnosti 1 cm.

Normy BMI:

1
1= i=s 180 183 i7o irs is0 i8S i%0 1S ao0o0 a0s an
Waaks [eml

Obrazek 2. Normy BMI. (Zdroj www.wikiskripta.eu/w/BMI).
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2.3 Charakteristika souboru

Pro vyzkum bylo vybrano fotbalové ,,A“ muzZstvo oddilu TJ Slavoj Trest, hrajici
1.A tfidu krajského preboru Vysociny. Toto muZstvo bylo vybrano z divodu ukonceni
fyziologického rustu vSech hrac. A pro potreby kvalifikacni prace bylo z tohoto
muzstva dale vybrano 11 probandd ve véku 17-39 let. Hlavnim kritériem pro vybér
probandd byla aktivni dochazka na tréninkové jednotky. Testovani probihalo v jarni
¢asti sezény 2017/2018, konkrétné pak od 12. Unora 2018 do 11. kvétna 2018. Jednalo
se tedy o ¢ast zimni pfipravy a ¢ast soutéZniho obdobi. VSichni testovani se vénuji
fotbalu pouze jako amatérsti hraci. Samotné testovani probéhlo se souhlasem vsech

testovanych.

Tabulka 1. Tabulka charakteristiky souboru

Vék BMI Herni post
Hrac ¢.1 20 26,3 zaloznik
Hrac ¢.2 20 21 zaloznik
Hrac ¢.3 22 26,3 obrance
Hrac ¢.4 30 23,7 obrance
Hrac ¢.5 31 24,4 zaloznik
Hrac ¢.6 17 22,9 utocnik
Hrac ¢.7 30 24,1 obrance
Hrac ¢.8 28 24,8 zaloznik
Hrac¢ ¢.9 23 21,7 zaloznik
Hrac ¢.10 26 24,1 obrance
Hrac ¢.11 39 22,3 utocénik

2.4 Ovéreni kompenzacniho programu

Prvni setkani s probandy se uskutecnilo 10. Unora 2018 a slouzilo k provedeni
vstupniho vysetreni dle zpracovanych testli hodnoticich miru zkraceni a oslabeni svalQ
dle Jandy (1996) a Kabelikové & Vavrové (1997), a také k sezndmeni se samotnou
problematikou kompenzaéniho cvi¢eni. Kazdému z hracd byl rozdan nakopirovany
kompenzacni plan s popisem jednotlivych cvikd. Méreni se uskutecnilo v prostorach

zazemi klubu TJ Slavoj Trest. Pfed testovanim byli hraci radné rozcviceni a samotné
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testovani probihalo za pomoci trenér(. Vysetfovani hraci byli odéni pouze ve spodnim
pradle, pro snazsSi pozorovani vysledkl. Testovani hracl probihalo jednotlivé a
namérené hodnoty byly zaznamenany do predem pfipravenych tabulek. Kromé
samotnych hodnot oslabenych a zkracenych sval(i, byl do tabulek zaznamenan i vék,
hmotnost, vySka a BMI index hrace.

Samotny kompenzacni program byl provadén autorem této bakalarské prace a
na konci kazdé tréninkové jednotky, kdy k tomu byly ty nejvhodné;jsi podminky a hraci
na néj byli dostatecné pripraveni. Kompenzace probihala prvni mésic 3x tydné a dale
uz jen 2x tydné v zavislosti na poctu tréninkovych jednotek za tyden. Dale bylo hracim
doporuceno domaci cvi¢eni podle nakopirovanych materiald, které obdrzeli na prvnim
setkani.

Vystupni testovani podle Jandy (1996) a Kabelikové & Vavrové (1997) pro
zjisténi efektivity kompenzacniho programu bylo shodné s vstupnim a uskutecnilo se
12. kvétna roku 2018 za stejnych podminek a ve stejnych prostorach zazemi klubu TJ
Slavoj Trest. Data ziskand z vystupniho méreni byla zaznamenana do tabulek a

efektivnost kompenzaéniho programu byla zobrazena pomoci grafu.

2.5 Reserse literatury

Zdrojem informaci pro tuto bakalarskou praci byl Siroky soubor periodik.
Zejména v analytické ¢asti prace bylo ¢erpano z mnoha autor(. Pro napsani zakladni
charakteristiky a déjin fotbalu bylo ¢erpano z publikaci Macho, M. (2019). Fotbal —
Historie od pocdtku do soucasnosti. Praha: Grada. Bauer, G. (2006). Hrajeme fotbal.
Ceské Budéjovice: Kopp. Nebo Horak, J., & Kral, L. (1997). Encyklopedie naseho fotbalu:
100 let ¢eského a slovenského fotbalu: domdci soutéZe. Praha: Libri. Tyto tfi publikace
byly z hlediska obsahového pro praci stejné vyznamné a zaroven se informacéné
dopliiovaly. Pro zpracovani pravidel fotbalu méla primarni vyznam publikace Kures, J.,
Hora, J., Jachimstdl, B., Legiersky, B., Nitsche, J., Skocovsky, M., & Zahradnicek, J.
(2016). Pravidla fotbalu: platnd od 1.7.2016. Praha: Olympia. Pro kapitolu zranéni ve
fotbale méla primdarni vyznam publikace Pilny, J., Cizmaf, I., Pikula, R., & Viéna, P.
(2007). Prevence urazii pro sportovce. Praha: Grada. Tato publikace byla velice zdafile
zpracovana a pro potfeby prace zni byly jednoduse vynaty kapitoly souvisejici

s poranénim pfri fotbale. Sekundarné byla tato publikace doplhovana Chomiak, J.
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(2008). Manudl fotbalové mediciny. Praha: Olympia. V kapitole o svalovych
dysbalancich méla primarni vyznam publikace Kabelikovd, K., & Vavrovd, M. (1997).
Cviceni k obnoveni a udrZeni svalové rovnovdhy. Praha: Grada. V této publikaci byly
zpracovany obecné poznatky o svalovych dysbalanci a stejné tak i svalové dysbalance
vyskytujici se u fotbalistl, coZz bylo velkym pfinosem pro tuto praci. Velky vyznam
vtomto ohledu méla i publikace Bursova, M., Votik, J., & Zalabak, J. (2003).
Kompenzacni cviceni pro fotbalisty. Praha: Olympia. Pro kapitolu o kompenzacnich
cvicenich méla nejvétsi vyznam publikace Levitova, A., & Hoskova, B. (2015). Zdravotné
— kompenzacni cvic¢eni. Praha: Grada. Vétsi vyznam, nez obecné informace obsaZzené
v této publikaci méla zakladni pravidla cvic¢eni, ktera byla vidy na konci pfislusné
kapitoly. Parcidlni roli pro kapitolu o kompenzacnich cvicenich mély i publikace
Bursovd, M., & Rubas, K. (2001) Zdklady teorie télesnych cvic¢eni. Plzen: Zapadoceska
univerzita v Plzni. Bursova, M. (2005). Kompenzacni cviceni. Praha: Grada.

Zdrojem informaci pro sestaveni samotného kompenzacniho programu je velmi
Siroky seznam periodik. Mezi nejvyznamnéjsi a nejhodnotnéjsi patfi publikace Alter, M.
J. (1998). Strecink: 311 protahovacich cviki pro 41 sporti. Praha: Grada. Kabelikova, K.,
& Vavrova, M. (1997). Cviceni k obnoveni a udrZeni svalové rovnovdhy. Praha: Grada.
Nelson, A., & G., Kokkonen, J. (2015). Stre¢ink na anatomickych zdkladech. Praha:
Grada. Contreras, B. (2014). Posilovani: na anatomickych zdkladech. Praha: Grada. Tyto
publikace byly nejvyznamnéjsimi v tvorbé kompenzacniho programu, ale ¢erpano bylo
z mnohem vétsiho poctu publikaci. Sekunddarni vyznam pro tvorbu kompenzacéniho
programu mély publikace Delavier, F. (2015). Posilovdni: anatomicky privodce. Ceské
Budéjovice: Kopp. Jarkovska, H., & Jarkovskd, M. (2016). Posilovdni s vlastnim télem
471krdt jinak. Praha: Grada. Stoppani, J. (2016). Velkd kniha posilovdni: tréninkové
metody a pldny: 381 posilovacich cvikd. Praha: Grada.

V ¢asti metodologické, zejména pak u pouzitych metod prace byla
nejvyznamné&j$i publikace Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké prdce v télesné
kulture. Ceské Budéjovice: Pedagogickd fakulta v Ceskych Budé&jovicich. Z této
publikace byly doslovné prevzaty sprdvné metody méreni a testovani. Pro samotny
zpUsob testovani byly nejvyznamnéjsi publikace Janda, V. (1996). Svalové funkcni testy.
Praha: Grada. Kabelikova, K., & Vavrova, M. (1997). Cviceni k obnoveni a udrZeni

svalové rovnovdhy. Praha: Grada.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Zakladni charakteristika a déjiny fotbalu

Fotbal je hrou brankového typu, v niZ proti sobé soupefi dvé druZstva. Jedno
druzstvo tvori 10 hraca v poli a jeden brankar. Cilem hry je v prabéhu utkani vsitit vyssi
pocet goéll, nez soupef. Hraje se hlavné nohama, ale hraci mohou k hrani mice pouzivat
libovolné ¢asti téla kromé rukou a pazi. Pouze brankar muze v blizkosti vlastni branky
hrat i rukama. Zapas se hraje na 2 polo¢asy a mezi polocasy je 15minutova prestavka. V
kazdém polocase musi byt ztraceny ¢as nahrazen. Délka zdpasu se liSi v muZzském a
Zzenském fotbale a dale podle vékovych kategorii. Doba hry se nastavuje mimo jiné pfi
vyméné, zranéni nebo promarnéni ¢asu. Kazdy polocas zacina rozehravkou ze stfedové
znacky. Hra se odehrava za pfitomnosti rozhoddich, jejichz pocet se lisi v zavislosti na
dané soutézi (Macho, 2019).

Hraci plocha je obdélnikového tvaru a je ohrani¢ena postrannimi a brankovymi
Carami. Hraci pole musi spliovat predepsané rozméry. Maximalni povolend délka
hristé nesmi presdhnout 120 m a Siftka nesmi byt vétsi nez 90 m. Nejmensi povoleny
rozmér hraci plochy je na délku 90 m a na Sitku 45 m. Hfisté je ddle rozdéleno na dvé
poloviny pdlici ¢arou, uprostred které se nachazi stredova znacka, ze které je provadén
vykop na zacatku kazdého polocasu a po kazdém vstieleném golu. Okolo stfedové
znacky je v poloméru 9,15 m vyznaden stfedovy kruh. V kazdém rohu hfisté je
vyznacen rohovy ctvrtkruh, ze kterého se pfi hie zahrdva rohovy kop. Na kazidé
poloviné je vyznadeno i brankovisté s brankovou konstrukci. Brankovisté se sestava z
pokutového a brankového Uzemi. Uvniti pokutového Uzemi je vyznacena pokutova
znacka, vzdalena 11 m od brankové ¢ary. Na pokutové Uzemi volné navazuje pokutovy
oblouk. Soucasti brankovisté je i brankova konstrukce umisténd na brankové care.
Brankova konstrukce musi spliiovat predepsané normy pro velikost i material, ze

kterého je vyrobend (Macho, 2019).
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Obrazek 3. Fotbalova hraci plocha a jeji rozméry (Zdroj www.rozmery-velikosti.cz/fotbal.htm).

Fotbal v moderni podobé sice neni starsi nez 140 let, nicméné hry, pfi kterych
se praktikuje uméni ovladat nohou kulaty mic, lidstvo ovlada jiz nékolik tisicileti. O
praptvodnim fotbalu existuji pisemna svédectvi od prastarych narod( a kultur,
dokonce pak i z doby JeZiSe Krista. Ze starych vykopavek je zfejmé, Ze kulaty mic
prohanéli nohama jiz stafi Egyptané témér 2000 let pf. n. |. (Bauer, 2006).

Dochovana presna pravidla hry , Ts uh Kih“ pochazeji asi z 3. stoleti pred n. I,
kdy tuto hru hrali éinsti cisarsti vojaci. Jako mi¢ se pfitom pouZivala kozena koule
vyplnénad vlasy a ptacimi péry. Hraci se pfi hie snazili nohama umistit mi¢ do kose, jenz
se podobal dnesnimu basketbalovému kosi (Bauer, 2006).

V Japonsku se v letech 500-600 n. |. objevuji zminky o hie , kemari“, ktera se
hrala pfi ndboZenskych a kultovnich pfilezitostech. Mi¢ pfitom predstavoval uctivané
slunce. Hraci stali v kruhu a jejich snahou bylo udrzet mi¢ ladnymi pohyby nohou ve
vzduchu. Hry podobné fotbalu se samozifejmé hraly i ve starém Recku a v fimském
impériu. V Recku se jednalo o hru ,episkyros“, v Rimé o ,harpastum” a ,calcio”. V
ramci svych tazeni a vybojl pfinesli Rimané tyto hry s sebou do Britanie. V dnedni

Anglii a Skotsku zaznamenal fotbal mezi 18. a 19. stoletim obrovsky rozmach. Celé
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vesnice a malda méstecka ho proti sobé vasnivé a zcela bez pravidel hrdla. Mic se pritom
prohanél po ulicich a na venkové dokonce po vybranych polich (Bauer, 2006).

Zapal pro hru dosahl takové intenzity, Ze mladi zacali zanedbdvat svou praci a
dospéli uzavirali nepovolené sazky. Fotbal se vSak stdle hral tak tvrdé a bez pravidel, Ze
pfi kazdém ,,zapasu” dochdzelo k hrubym nasilnostem a vytrinostem. Dlisledkem toho
bylo to, Ze ve 14. a 15. stoleti starosta Londyna a anglic¢ti a skotsti kralové fotbal
nékolikrat zakazali. Jak naznacuje nasledujici kapitola, nemohlo to vSak v Zaddném

pfipadé vyvoj a rozmach fotbalu v Anglii a Skotsku zastavit (Bauer, 2006).

Fotbal v Anglii v 19. stoleti

Zatimco o pocatcich a vyvoji moderniho fotbalu jsou k dispozici pouze nepresné
informace a svédectvi, fotbalovy ,novovék” je zdokumentovdn velmi presné a
podrobné. Kolébkou moderniho fotbalu je Anglie. Mi¢ové hry podobné fotbalu byly v
Anglii dllezitou soucasti vychovy a studia na sSkolach. Hranim fotbalu byly zndmé
naptiklad skoly v Etonu, Harrowu, Winchesteru a predevsim v Rugby, kde dr. Thomas
Arnold v roce 1846 sestavil prvni zavazna pravidla. V Rugby mohli hraci své protivniky
tvrdé napadat a mi¢ mohli pfendset v ruce. Na jinych skolach bylo hra¢iim oproti tomu
dovoleno mi¢ rukou pouze zastavovat. Hra rukou byla v té dobé nutnd kvdli
nedostatecné vyvinuté technice zpracovani mi¢e. Po dlouhych a vasnivych debatach
zalozilo 26. fijna roku 1863 jedenact londynskych klub( a Skol v hospodé s ndzvem
,Free Mason’s Tovern“ fotbalovou asociaci s nazvem ,Football Association” neboli
prvni fotbalovy svaz na svété. Dne 8. prosince 1863 se s kone€nou platnosti odtrhli
zastupci Skoly z Rugby a zalozili vlastni svaz. Od toho okamziku se fotbal zacal bouflivé
vyvijet: v roce 1871 se v Anglii pofadalo pohdrové mistrovstvi, kterého se zucastnilo jiz
50 fotbalovych klub( (Bauer, 2006).

Dne 30. listopadu 1872 se v Glasgow konalo prvni mezistatni fotbalové utkani
mezi Anglii a Skotskem. Zapas skoncil ke vSeobecné spokojenosti bez géli stavem 0:0.
V roce 1878 se poprvé hral zapas na hfisti s umélym osvétlenim. Teprve v tom samém
roce doslo k zaloZeni prvniho fotbalového klubu v Hannoveru v Némecku. Z toho je
také ziejmé, s jakym zpozdénim pronikl moderni fotbal z Anglie do stfedni Evropy a

ostatnich zemi (Bauer, 2006).
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V roce 1882 doslo k zalozeni mezinarodni komise (international board), kterd
funguje dodnes jako nejvyssi instance pfi rozhodovani sport v oblasti pravidel hry. Od
roku 1885 se v Anglii legalné profesionalni fotbal hraje. V roce 1889 byly v Holandsku a
v Dansku vytvoreny prvni mimo-anglické narodni tymy. V roce 1875 vznikl walesky a v
roce 1880 irsky narodni tym (Bauer, 2006).

Vedle klasického, v Evropé zndmého fotbalu (mezindrodné oznacovaného také
anglickym slovem ,socer” nebo némeckym ,FuBball“) neboli kopané, se ve svété
rozsitily i jiné varianty této hry. Od roku 1871 existuje tzv. ,galsky fotbal“. V Americe
dale vznikly dva druhy tvrdého ,footballu“. V Evropé je vSak stale nejpopuldrné;si

klasicky fotbal neboli po nasem kopana (Bauer, 2006).

Fotbal v Ceskoslovensku a v Ceské republice

O prvopocatcich fotbalu se u nas dostupné informace ponékud rozchazeji.
Podle udajd, které lze povaZovat za hodnovérné, se prvni fotbalové utkani v Cechach
hralo dne 29. zafi 1887 na Lobkowiczové ostrové v Roudnici nad Labem. Stfetla se zde
druzstva CAC Roudnice nad Labem a Sokol Roudnice nad Labem. Toto utkéni
rozhodoval princ Lobkowicz (Bauer, 2006).

Zminky o fotbale jsou zndmé jiz z roku 1885 z Klubu velocipedistll Praha,
International Rowning Clubu Praha a déle z panstvi rodu Thurn — Taxist v Louceni.
Mezi nejvyznamnéjsi a nejstarsi kluby u nas patfi slavna praiska “S“ tedy AC Sparta
Praha a SK Slavia Praha (Macho, 2019).

Prvnim sportovnim klubem byl AC Praha. Tento klub se v roce 1893 rozstépil.
Cast ¢lend zalozila Athletic Club Krélovské Vinohrady (AC Vinohrady), ve kterém se na
jare 1894 zacal téz hrat fotbal. Fotbal mél v tomto klubu Fadu pfiznivcd, ale i mnoho
odpdrcu, coz vedlo k rozkolu a vzniku nového klubu Athletic Club Sparta Praha (AC
Sparta Praha) (Macho, 2019).

Dalsi slavny klub Slavia vznikl z puUvodné literdrniho a fecnického
stejnojmenného studentského spolku. V roce 1892 se oddélila tzv. “mald” Slavia, kterd
se vénovala predevsim cyklistice. Po rozpadu literarniho a rfeé¢nického spolku Slavia v
roce 1894 ustanovili clenové “malé” Slavie novy Sportovni klub Slavia (SK Slavia). Ten
zacal na podzim roku 1895 fotbal také hrat a v lednu roku 1996 zalozil vlastni fotbalovy

odbor (Bauer, 2006).
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Prvni fotbalovou souté? v Cechach usporadal Cesky Sculling Cercle Praha v roce
1896 za Ucasti ¢tyf tymG (AC Praha, SK Slavia, AC Sparta, CFK Kickers). Prvni
mezinarodni utkani se hralo 8. ledna roku 1899 v Praze a stretla se muzstva Slavia a
Berlin (0:0). TéhoZ roku startovali poprvé v Praze Angli¢ané (Bauer, 2006).

Kluby, které hrély fotbal byly do roku 1901 organizovany v Ceské Amateurské
Athletické Unii (CAAU) zaloZené 8. kvétna roku 1897. Na jafe roku 1901 byl vytvoren
Cesky Svaz Footbalovy (CSF), ktery se stal vrcholovym orgdnem organizovaného
fotbalu. Ten se 19. fijna 1901 oficidalné ustanovil na zakladé uredné schvalenych stanov
(Horak & Kral 1997).

V roce 1920 doslo v CSF k rozkolu a vysledkem bylo ro¢ni dvojvladi. Tento stav
se povedlo zrusit aZz v roce 1921, kdy stavajici dva vybory svazu sou¢asné zménily nazev
na Ceskoslovensky svaz fotbalovy (CSSF). CSSF byl v kvétnu 1923 na kongresu v Zenevé
pfijat do FIFA (Horak & Kral, 1997).

Mezi léty 1945 a7 1948 byl fotbal fizen Ceskoslovenskym fotbalovym svazem. V
roce 1948 byl tento subjekt nucen se pfejmenovat na Fotbalovy odbor Ceskoslovenské
obce sokolské. Tento nazev existoval az do roku 1952, kdy se vrcholnym fotbalovym
organem u nas stala Sekce kopané pfi statnim vyboru pro télesnou vychovu a sport. Po
zalozeni Ceskoslovenského svazu télesné vychovy v roce 1957 presla tato funkce na
Ustfedni sekci kopané CSTV. | po federalizaci zemé& v roce 1969 Fidil &innost
jednotlivych svazti CSTV. Vrcholnym organem byl Ceskoslovensky fotbalovy svaz CSTV
(CFS CSTV). Vykonnym organem se stal Vybor fotbalového svazu UV CSTV. Ten pod
sebou soustfedoval ¢innost obou republikovych vybor( fotbalovych svazd (CUV CSTV a
SUV CSTV). V zahrani¢i viak déle vystupoval pod oficidlnim nazvem Ceskoslovensky
fotbalovy svaz. Nakratko v letech 1967-1970 vystupoval pod nazvem Ceskoslovenska
asociace fotbalova, od roku 1989 pod nazvem Ceskoslovenska fotbalova asociace. Ta
zanikla az k 1. lednu roku 1993, kdy doslo k rozdéleni federace na dva samostatné
staty. Rozdélenim federace doslo i k rozdéleni Ceskoslovenského fotbalu. Vrcholnym
fotbalovym organem v Ceské republice se stal Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS)
(Horak & Kral, 1997).

V &ervnu roku 2011 byl Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS) pfejmenovan na:
Fotbalova asociace Ceské republiky (FACR) (anglicky: Football Association of the Czech
Republic) (Bauer, 2006).
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Uspéchy naseho fotbalu

Ceskoslovensky a ¢esky fotbal béhem svého vyvoje dosahl fady Uspéchl a
ocenéni. K nejvyznamné&jdim patfi 2. misto na MS v roce 1934, kde Ceskoslovensko
podlehlo ve finale Italii v prodlouZeni 1:2. Na MS v roce 1962 jsme skoncili opét druzi,
kdyZz jsme ve findle podlehli Brazilii 1:3. | v evropskych podnicich nas fotbal dosahl
vynikajicich vysledk(. V roce 1967 jsme se stali mistry Evropy a ve findle porazili
Némecko v penaltovém rozstfelu. O ctyfi roky pozdéji jsme na ME skondili na
vyborném tretim misté. V novodobé historii Ize za nejvétsi Uspéch povazovat druhé
misto na ME v roce 1996, kde jsme podlehli Némecku ve findle 1:2. V roce 2004 nase
reprezentace na ME v Portugalsku skoncila na tfetim misté, kdy vypadla v semifinale s
Reckem, které dalo vitézny gél a7 ve 105. minuté prodlouZeni. K vyznamnym Gspéchim
dale patfi zisk zlatych olympijskych medaili na letnich OH v roce 1980 v Moskvé, kde
jsme ve findle porazili tym NDR 1:0 (Bauer, 2006).

O tyto uspéchy se zaslouzilo nejen mnoho nasich kvalitnich hracad, ale i velmi
Brickner. Ten se v roce 2005 umistil v tradicni anketé Mezinarodni federace
fotbalovych historik(l a statistikd o nejlepSiho reprezentacniho trenéra na 5. misté

(Bauer, 2006).

3.2 Pravidla fotbalu
Pravidlo 1 - Hraci plocha

Hraci plocha ma obdélnikovy tvar a je ohrani¢ena neprerusovanymi ¢arami.
Velikost hraci plochy ma dané minimalni a maximalni rozméry, ty se vsak lisi v zavislosti
na udrovni soutéZze. HfiSté je stfedovou carou rozdéleno na dvé poloviny. Kazda
polovina hfisté ma vymezena brankova, pokutova a rohova Uzemi. Uprostred stfedové
¢ary se nachazi stredova znacka. Okolo stfedové znacky je vyznacen stfedovy kruh o
poloméru 9,15 m. Hranice hfisté, stfedovy kruh, pokutova, brankova a rohova dzemi
jsou vyznaceny 12 cm Sirokymi ¢arami. Rohy hfisté jsou navic opatfeny rohovymi
praporky, s minimalni vyskou 1,50 m. Brany tvofi dvé svislé tyée a vodorovné bfevno.
Bfevno a ty¢e mohou mit ovalny nebo hranaty tvar. Musi byt vSsak dodrzen primeér,
respektive $itka 12 cm. Sitka musi byt shodna s brankovou &arou. Podle pravidel dané

soutéZze musi byt povrch hraci plochy zcela prirodni nebo zcela umély, kromé pripadQ,
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kdy pravidla povoluji integrovanou kombinaci pfirodnich a umélych povrch(. Jedna se
o takzvany hybridni systém povrchd. Barva umélych povrchl musi byt vidy zelena

(Kures et al., 2016).

Pravidlo 2 - Mi¢

Hraje se s mi¢em ve tvaru koule, ktery je nejCastéji vyroben z pravé nebo
syntetické kize. Velikost mice je rGznd pro dospélé a mladez. Mi¢ pro dospélé by mél
mit v obvodu 68-71 cm. Vaha mice se pohybuje v rozmezi 396-453 g. Dale musi byt
natlakovan na 0,6 — 1,0 atmosfér. Mi¢ pro mladez se lisi velikosti i vahou. V obvodu by

mél mit 63—66 cm a vahu mezi 350-390 g (Kures et al., 2016).

Pravidlo 3 - Pocet hract

Utkani mezi sebou hraje 22 hracll. Jedendct hracl na kazdé strané, z nichz vidy
jeden hra¢ musi byt brankar. Dale plati, Zze utkani nesmi byt zahdjeno nebo pokracovat,
pokud v nékterém z druistev klesne pocet hracli pod sedm. Herni fad kazdé soutéze
stanovuje, jaky je pocet ndhradnikd, ktefi mohou byt do zdpasu nasazeni. Pfesné
stanoven je také podle herniho fadu kazdé soutéze pocet nahradnikl, ktefi smi byt

evvs

prislusné asociace povoleno opakované stridani (Kures et al., 2016).

Pravidlo 4 - Vystroj hract

Vybaveni hra¢e nesmi obsahovat zadny prvek, ktery by mohl ohrozit jeho
samotného nebo ostatni hrace. Chrani¢e nohou jsou povinné. Koliky na kopackach
mohou byt kozené, gumové, plastové nebo hlinikové. Dale musi mit minimalné
predepsany pramér a nesmi byt vyssi nez 19 mm. Brankardv dres se musi lisit od dresu
ostatnich hraéd. Cernd barva je vyhrazena rozhod&imu, tzn. Ze ani brankaf jiz nesmi mit
dres Cerné barvy. Povinnou vystroj hrace tvofi dres s rukdvy, trenyrky, stulpny, holenni
chrédnice a kopacky. Vystroj brankare dopliuji jesté brankarské rukavice. Dresy
jednotlivych druzstev musi byt navzdjem barevné odliSené a musi se lisit i od dresu
rozhodcich. TaktéZ kazdy brankaf musi nosit dres, ktery ho odliSuje od hracd i
rozhodcich. Kapitan druzstva je oznacen paskou na levém rukavé svého dresu (Kures et

al., 2016).
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Pravidlo 5 - Rozhodci

Hlavni rozhod¢i ma ve spolupraci se svymi asistenty dohlizet na dodrZovani
pravidel hry, rozhodovat o prestupcich a sporech a udélovat tresty. Rozhod¢i si musi
délat pozndmky o pribéhu hry, kontrolovat ¢as a nechat vidy nastavit promeskanou
dobu pfi hfe. Hlavni rozhod¢i ma pravo kdykoliv hru prerusit v pfipadé poruseni
pravidel, kvuli Spatnému pocasi, ruSivému chovani divakd nebo i z jinych dlvodu.
Hlavni rozhod¢i a jeho asistenti nemusi byt bezpodminecné odéni v ¢erném (Kures et

al., 2016).

Pravidlo 6 - Ostatni rozhod¢i

Asistenti rozhod¢iho maji za uUkol sledovat a ukazovat mista, kde mi¢ opustil
hraci plochu. Dale musi védét, které muzstvo bude vhazovat aut nebo kopat rohovy
kop nebo vykop. Asistent rozhod¢iho pomahd hlavnimu rozhod¢imu vést hru v souladu
s pravidly. Hlavni rozhod¢i ma pravo vymeénit asistenta za jiného, pokud dotycny

rozhodc¢i rozhoduje nespravedlivé (Kures et al., 2016).

Pravidlo 7 - Doba hry

Utkani je hrané na dva polocasy. Zakladni hraci doba jednoho polocasu je 45
minut. V kazdém polocase se musi nahradit ztraceny ¢as. Zakladni hraci doba se lisi v
muzskych a Zakovskych kategoriich. Mezi polo€asy maji hraéi narok na polo¢asovou
prestavku, ktera obvykle trva 15 minut, pokud neni hlavnim rozhodéim odsouhlaseno

jinak (Kures et al., 2016).

Pravidlo 8 - Zahajeni hry

K zahajeni hry dava pokyn hlavni rozhod¢i pistalkou. Vykopem zacinaji oba
polocasy utkdni, oba polocasy doby hry prodlouzené k uréeni vitéze utkani a vykopem
je navazana hra poté, co bylo dosazeno branky. Pfed zahajenim utkani provede hlavni
rozhod¢i los, ktery se kona za pritomnosti kapitand obou muiZstev a asistentl
rozhodciho. Los je vidy proveden minci. Kapitan hostujictho muzstva ma pravo zvolit
stranu mince. Kapitan, ktery vyhral, si vybere stranu hfisté. Hru zahajuje souper

vykopem. Ve druhém polocase provadi vykop druhé druzstvo (Kures et al., 2016).
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Pravidlo 9 - Mic ve hie a mic ze hry

1. Mic je ze hry tehdy, jestlize po zemi nebo vzduchem Uplné prejde brankovou,
nebo pomezni ¢aru nebo tehdy, kdyz hru prerusi rozhod¢i.

2. VSechen ostatni ¢as je mi¢ ve hre, a to i tehdy, kdyZ se odrazi zpét do hristé
od tyce nebo bfevna brany, od rohového praporku nebo od rozhod¢iho, pfipadné jeho

asistenta (Kures et al., 2016).

Pravidlo 10 - Urceni vysledku utkani

1. Dosazeni branky: Branky je dosaZeno, jestlize mi¢ celym objemem prejde
brankovou ¢aru mezi brankovymi ty¢emi a pod brankovym bfevnem. Branka plati za
predpokladu, Ze druZstvo, které ji vstrelilo, se nedopustilo pfestupku nebo poruseni
pravidel fotbalu.

2. Vitéz utkani: Vitézem utkdni je druZstvo, které ve hraci dobé dosahlo vice
vstielenych branek. Nevstreli-li Zadné muzZstvo branku, nebo je-li pocet vstrelenych
branek shodny, vysledek utkani je nerozhodny.

3. Kopy z pokutové znacky: Pokud utkani skonci nerozhodnym vysledkem i po
prodlouzeni doby hry a propozice soutéze stanovuji, ze vysledkem skoncit nesmi. Je

pristoupeno k pokutovym kopUim (Kures et al., 2016).

Pravidlo 11 - Ofsajd

Hrac je v ofsajdové pozici, je-li blize k soupetfové brankové ¢are nez mic a nez
predposledni hrac soupere. Hra¢ neni v ofsajdové pozici, jestlize je na vlastni poloviné
hraci plochy nebo ve stejné vzdalenosti od souperovy brankové ¢ary, jako dva posledni
hraci soupere. Hrac se také nenachazi v ofsajdovém postaveni, obdrzi-li mi¢ pfimo z

vykopu od branky, z outového vhazovani nebo z rohového kopu (Kures et al., 2016).

Pravidlo 12 - Pfestupky a provinéni

Pravidlo 12 vymezuje pojmy pfimy a neptimy volny kop, Zlutd a Cervena karta,
faul a vyhoda. Dale je zde detailné rozebirano, za jaké provinéni nebo pokus o
provinéni se udéluje dany trest. Velkou roli v rozhodovani hraje posouzeni rozhodciho,

které by se ale vidy mélo fidit danymi pravidly (Kures et al., 2016).
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Pravidlo 13 - Volné kopy

Volné kopy rozliSujeme na volny kop pfimy a volny kop nepfimy. Pfimym
volnym kopem lze pfimo dosahnout branky, aniz by se mi¢e musel pfed samotnou
stfelou dotknout jiny hra¢ nez vykopdvajici. Nepfimym volnym kopem lze dosdhnout
branky pouze tehdy, pokud se mice dotkne jesté jiny hra¢ nez vykopavajici (Kures et

al., 2016).

Pravidlo 14 - Pokutovy kop

Pokutovy kop rozhod¢i nafidi, jestlize se hra¢ dopusti prestupku, za ktery se
nafizuje primy volny kop ve vlastnim pokutovém uzemi nebo mimo hraci plochu jako
soucdst hry. Pfimo z pokutového kopu mizZe byt dosazeno branky. Brankar braniciho
druzstva musi stat ¢elem k hraci zahravajicimu pokutovy kop a musi zUstat na Urovni

brankové ¢ary, dokud neni samotny kop proveden (Kures et al., 2016).

Pravidlo 15 - Vhazovani

K vhazovani je pristoupeno tehdy, opusti-li mi¢ celym svym objemem vymezeny
hraci prostor po zemi nebo vzduchem. Vhazovani provadi hra¢ druhého muistva nez
ten, ktery se jako posledni dotkl mi¢e pred opusténim hraci plochy. Vhazovani se
provadi obéma rukama zezadu pfes hlavu. Vhazujici hrd¢ se nesmi dotknout mice,
dokud se ho nedotkne jiny hrac. Dosazeni branky ptimo z vhazovani neni mozné (Kures

et al.,, 2016).

Pravidlo 16 - Kop od branky

Ke kopu od branky se pfistupuje tehdy, pokud mi¢, kterého se naposledy dotkl
hra¢ utodiciho druzstva, prejde po zemi nebo vzdech brankovou ¢aru celym svym
objemem a neni dosazeno branky. Mic€ je ve hfe, pokud opusti brankové Uzemi. Jestlize

se tak nestane, musi se kop opakovat (Kures et al., 2016).

Pravidlo 17 - Kop z rohu
Ke kopu z rohu se pristupuje tehdy, pokud mic, kterého se jako posledni
dotknul hra¢ braniciho muzstva pfejde po zemi nebo vzduchem za brankovou ¢aru, ale

pfitom neni dosazeno branky. Hra¢ provadéjici kop se nesmi podruhé dotknout mice,
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aniz by se ho dotknul jiny hrac. Pfimo z rohového kopu je mozné dosahnout branky

(Kures et al., 2016).

3.3 Zranéni ve fotbale

Na vznik Grazu md vliv celd Fada faktord, které se vzajemné prolinaji. Radu z
nich mlze sportovec ovlivnit, u nékterych muze snizit jejich vliv a nékteré jsou
neovlivnitelné. PFiciny vzniku Urazi mizZzeme rozdélit do Sesti skupin:

Prvni skupinu tvofi osobni vlastnosti sportovce. Do této skupiny zafazujeme
antropologické vlastnosti sportovce, jako je stavba kosti, svald, kvalita vazivového
aparatu a dalsi faktory. Nékteré vlastnosti neovlivnime, ale jiné je moiné ovlivnit
vybérem sportu ¢i spravnou formou tréninku. DaleZité jsou i psychické vlastnosti jako
je nepozornost, roztrzitost, nedbalost. Jde o vlastnosti, které se daji ovlivnit postupnym
plsobenim jak trenéra, tak i tréninkovou skupinou, a to v obou smérech. Dalsi
skupinou jsou faktory, které jsou ovlivnitelné. Jde o vykonnost a zdatnost jedince,
soucasnou kondici a zdravotni stav. Je prokdzdno, Ze vétsi mnozstvi UrazU vznikd pfi
precenéni schopnosti sportovce, kdyz télo ztraci koordinaéni schopnosti. Vlivem tohoto
faktoru dochdzi k urazim na konci dlouhych sportovnich akci, vicedennich akci, pfi
nichZ navic regenerace mezi jednotlivymi dny nebyva dostatecna. Organismus, ktery
neni zdravotné v poradku, také ¢astdji podléhd uraztim (Pilny, Cizmar, Pikula, & Vidfia,
2007).

Druhou skupinou pficin vzniku Urazl je vliv druhé osoby. Do této skupiny je
tfeba zaradit vliv trenéra Ci cviCitele, ale i rodic(, ktefi nékdy neodhadnou schopnosti a
stav trénovanosti sportovce, jeho fyzicky a myslenkovy rozvoj. A pak maly Zacek hrajici
hokej s dorostenci je pfirazen na mantinel vyrazné mohutnéjsim protihra¢em a dojde
ke zranéni s tézkymi nasledky. Pti eliminaci tohoto faktoru mlze pomoci klubovy Iékar,
vétsSinou sportovec znaly sportu i prostredi, ktery ma davéru zavodnikl, trenér( i
rodicu, jenz mlze vcas zabrdnit nékterym chybam. Dalsi faktor z této skupiny, ktery je
tézko ovlivnitelny je vliv spoluhrace ¢i protihrace, ktery v zapalu boje mlzZe zpUsobit
zranéni. Tady mlze zasdhnout jiny faktor — rozhod¢i. Ten ma neptimo vliv na vznik
mnoha Urazd. Neni mozné podcenit ani vliv poradatelského zazemi a divakl (Pilny et

al., 2007).
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Treti skupinu je mozné charakterizovat jako objektivni pficCiny vyplyvajici z
daného sportovniho odvétvi. Nékteré sporty svym charakterem inklinuji ke vzniku
urcitého druhu urazu. Napfiklad v gymnastice, kdy pfi nacviku novych prvk( dochazi k
mnoha padim, muizZe ucinné pomoci trenér jak radou, tak zajiSténim pfi samotném
cviceni (Pilny et al., 2007).

Ctvrta skupina, kterd md vyrazny vliv na vykonnost a vznik Urazu zahrnuje
klimatické a hygienické podminky. Vliv klimatu je u nékterych sportl rozhodujicim pro
dosazeni cile. U horolezcli je mnohdy limitujicim k dosazeni cile a jeho podcenéni vede
k tragickym ndsledklim. Obdobné podcenéni vlivu prostfedi v zimnich podminkach
vede k tragickym koncdm. Naopak podcenéni vyssich teplot, zvyseni vlhkosti vzduchu
vede k rychlejsSimu rozvoji Unavy a vzniku Urazu (Pilny et al., 2007).

Do paté skupiny radime vliv technického vybaveni. Do této skupiny zafazujeme
vyzbroj, vystroj sportovcl, pouzivané naradi, ochranna zafizeni a pomucky, které maji
zabranit vzniku Urazu. Je neoddiskutovatelné, Ze rozvojem sport(i se vyvijeji pouzivané
ochranné pomlcky, které brani vzniku Urazu. Ale zdroven se sporty rozvojem stejnych
technologii zrychluji, nebo sportovci provadéji vykony na hranici svych moznosti.
Podcenéni pouziti spravné vyzbroje vede ke vzniku drazu. Toto neni problém
vrcholovych sportovcd, ktefi si vétSinou uvédomuji duileZitost zdravi, ale spiSe mladych
a vykonnostnich sportovcl, pro které je materidl k dosazeni kvalitniho vykonu
dostupny, ale podcenuji investice do ochrannych pomducek (Pilny et al., 2007).

Sestou skupinou, kterd ma vliv na vznik Grazu je organiza¢ni initel. Do této
skupiny se zafazuje vhodné usporaddani zavodQ, trénink(. Ale je nutné zaradit sem i vliv
pfesund, coz v soucasném obdobi globalizace ma vliv zadsadni. Organizace tréninku, je
jednim ze zakladnich faktorl pro vznik Urazi a poskozeni pohybového ustroji z
pretrénovani. V tréninku je tfeba zarazovat i vhodnou formu regenerace, nebot
mnohdy se trénuji jen partie potfebné pro dany sport a trenér si neuvédomi, Ze télo je
jednotny komplex a dysbalance se jisté projevi v jiné lokalité. Pfi planovani soutézi je
treba myslet na to, Ze neni mozné podavat Spickové vykony po cely rok. A pokud se to
nékterému sportovci dafi, vede to k ¢astym stavim pretizeni urcitych svalovych skupin
a vzniku Urazu. VZdy je nutné vkladat obdobi s fizenym odpocinkem (Pilny et al., 2007).

Stale vyssSi pocet aktivné hrajicich fotbal vede k zvySovani se poctu zranéni,

jejichz disledkem jsou |éCebné ndaklady a nemoZnost se Ucastnit hry. Dvé tretiny
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zranéni tvofi zranéni kotniku, kolene, bérce a nohou. Zajimavou informaci je, Zze témér
polovina hracu s distorzi (podvrtnutim) kotnik(i mélo pfedchozi distorzi, a to mnozi z
nich ve stejné sezoné. K dalSimu zranéni dochazi nejéastéji v pfipadé nedolééeného
predeslého zranéni. Jednim z problém( se stavd Spatna flexibilita a svalova ztuhlost,
ktera je Casto uvddéna jako rizikovy faktor pro svalova pretizeni, Slachova zranéni a
opétovné zranéni v podobé natazenych svalll. U vétsiny fotbalistl dochdzi k problému
s pretizenim trisel a ke ztuhlosti ohybacd kycle a natahovacli nohy. Proto jsou hradi

fotbalu neustale nabadani k protahovani téchto problémovych partii (Chomiak, 2008).

3.3.1 Poranéni hlavy a pdtere
Urazy hlavy patii mezi nejzavaznéjsi Grazy na lidském téle. V oblasti sportovnich

Urazll jsou nejéastéj$i pricinou Umrti. Popis hlavy mGZeme rozdélit na dvé ¢&asti. Cast
obli¢ejovou, kterd se skldada z dolni Celisti a horni Celisti, v nichZ jsou zasazeny zuby.
Dale to jsou drobné kustky nosu, kosti tvorici komplex ocnice. Pro funkci obli¢eje jsou
dllezité drobné svaly obli¢eje, jejich ukolem je pohyb dolni Celisti a tim umoZnéni
pfijmu potravy. Druhou casti hlavy tvofi kalva (mozkovna), kosténa cast, kterd je
schrankou pro mozek. ProtoZe je mozkovna kosténého plvodu, jakékoli zvétSeni
objemu v oblasti mozkové dutiny (krvaceni otok) vede k utlaku mozku a jeho
poskozeni. Nervova tkan tvofici mozek neni schopna regenerace jako jiné tkané v téle,
proto poskozeni mozku je vidy nendvratné. Poskozeni klize obliceje je Casté pri padech
na obli¢ej a hlavu pfi bézném béhu a muizZe vzniknout pti jakémkoli sportu. Kize
obliceje a lebky je velmi dobre zasobena cévami, proto i pfi drobném poskozeni kize
krvaci. Pfi zhmozdéni klize v této oblasti dochdzi velmi rychle ke vzniku otoku a
krevniho vyronu (Pilny et al., 2007).

Jednim z dlvodQ, proc¢ se u fotbalistd mohou vyskytovat problémy s patefi je
¢asto $patné vedeny trénink zaméFeny pouze na rozvoj sily dolnich koncetin. Casto
jsou opomijené svaly zad, pletence ramenniho a bfiSni svaly. | presto, Ze tyto svaly hraji
dllezitou roli pro stabilitu a dobry pohyb horni poloviny téla, zapomina se na jejich
zapojovani do tréninkového procesu stéle vice (Chomiak, 2008).

V nékterych pripadech muze dojit k akutnimu vyhrezu ploténky, které muize byt
zplUsobeno opakovanym napinanim pfi rotacnich pohybech bederni patere nebo pfi
pohybech zahrnujici postranni Uklony s rotaci (hrd¢ v této pozici nabéhne do

protivnika) (Chomiak, 2008).
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3.3.2 Poranéni kloubu hlezenniho
Urazy hlezenniho kloubu patfi svou ¢etnosti po zranénich ruky na druhé misto,

u nékterych sportl jsou nejcastéjsi pricinou omezeni tréninku. A¢ jde o Casta postizeni,
nevénovala se jim mnohdy dostate¢nd pozornost, prestoZe nelééené nebo Spatné
|écené poskozeni vazu oblasti hlezna muze ukoncit zdvodni kariéru sportovce. Hlezenni
kloub (nékdy v literature zvany jako horni hlezenni kloub) je tvoren distdlni ¢asti tibie
(kosti holenni), kterd je nosnou plochou a tvofi vnitini kotnik. Zevni kotnik je pak
tvoren distalni ¢asti fibuly (kosti lytkové). Tyto kosti jsou spojeny ve ,vidlici“ vazem
tibiofibularni syndesmdsou, ktery je spojenim pevnym, ale pfi chlzi pruznym. Dalsi
kloubni plochu pak tvoti horni ¢ast talu (kosti hlezenni), tzv. trochlea. Stabilitu kloubu
zajistuje vazivovy aparat, tj. kloubni pouzdro a vazy postranni. Na vnitfni strané je to
tzv. vaz deltovy, ktery je pomérné pevny, ale na zevni strané dochazi velmi casto k
poskozeni vazu (lig. fibulotalare anterior, lig. fibulocalcaneare), nebot tyto jsou méné
pevné a pfi podvrtnuti snadno praskaji. Jejich nedostatecnym dolééenim vznika
nestabilita kloubu a dusledkem je pak poskozeni chrupavek kloubu, které se projevi
bolesti, opakovanymi naplnémi kloubu a nasledné omezenim tréninkové a sportovni
¢innosti (Pilny et al., 2007).

NejcastéjSim mechanismem vzniku Urazu v oblasti hlezna je podvrtnuti. Pfi
tomto déji muze dojit k tzv. nataZeni vazu (distenze), coZ je mozné povaZzovat za prvni
stupen poskozeni. Neni porusena zevni struktura ani pevnost vazu, ale dochazi k
drobnym (mikroskopickym) trhlinkam, které se hoji jizvou (Pilny et al., 2007).

Za druhy stupen poskozeni je moiné povaZovat castecné pretrieni vazl
(parcialni ruptura). Struktura vazu je narusena, ale vaz neni Uplné pretrzen. Hrac¢ pfi
Spatném doslapu pociti rupnuti. Pfi tomto stupni dochazi i k posSkozeni kloubniho
pouzdra, které je protkano cévami (Pilny et al., 2007).

Pti tretim stupni poSkozeni dochazi k Uplnému pretrZeni vaza (totalni ruptura
vazU). Je porusena stabilita kloubu, dochazi k vyraznému poskozeni kloubniho pouzdra
a muze dojit k poskozeni chrupavek (Pilny et al., 2007).

Pti podvrtnutich hlezenniho kloubu, ¢i pfi jeho nasledném ,prisednuti“ mize
dojit nejen k poskozeni vazu, ale i k poskozeni kosti jak dolniho konce kosti lytkové, tak

holenni. Zlomeniny hlezna znamenaji komplexni poSkozeni, dochazi nejen k poskozeni
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kosti, ale i vazdl. Uraz vznikd obdobné jako podvrtnuti hlezna pfi $patném doglapnuti,

nebo vlivem zasahu druhé osoby (Pilny et al., 2007).

3.3.3 Poranéni Achillovy slachy

vaevys

tfihlavého svalu bérce (musculus triceps surae). Jeji funkci je plantdrni flexe nohy v
hlezennim kloubu, tj. odraz pfi béhu ¢&i skoku. Z toho vyplyva, Ze je vyznamné
namahdna u vétsiny sport(. Postizeni Achillovy Slachy lze rozdélit do tfi skupin:

1. Zanéty Achillovy slachy (peritendinitidy).

2. Zhmozdéni Achillovy Slachy (kontuze).

3. Prasknuti Achillovy Slachy (ruptura) (Pilny et al., 2007).

U béZcq, fotbalistl, ale i lyZara se casto vyskytuji tzv. peritendinitidy (zanéty
Slachy a jejich oball), které se projevuji bolesti v prvnim stadiu po tréninku v oblasti
prabéhu Achillovy Slachy. Ta zdufi a je bolestivd na pohmat. Toto stadium je |éCitelné
vtirdnim gell do oblasti zdufeni. Omezeni tréninku je vhodné jen kratkodobé asi na
jeden tyden. U druhého stadia se objevuje bolestivost jiz pti zatézi. Pfiznaky jsou stejné
jako u stadia prvniho, jen léceni je vhodné doplnit magnetoterapii i terapii laserem.
Klid je vhodny minimalné tfi tydny. U stddia tfetiho se bolesti objevuji i v klidu.
Doporucuje se terapie sadrovou fixaci na ¢tyfi tydny s naslednou rehabilitacni |écbou a
lokalni terapii gely. Pti doléceni a prevenci je vhodné pozit tapingu. Pfi neléceni
prechazi peritendinitida do chronického stadia (trvalé bolesti pfi sebemensim zatizeni,
pripadné i v klidu). Toto stadium je lécCitelné jen operaci a ani ta neni vzdy uspésna. Jak
kratsi a vysledky |é¢by jsou nejlepsi (Pilny et al., 2007).

Dalsi skupina poskozeni zahrnuje pfimé zhmoZzdéni Slachy (nakopnuti u
fotbalistli, narazeni u béZch v terénu). Pfi tomto poskozeni dochazi ke drobnym
trhlinkdm ve Slase a jejich obalech, ke vzniku drobnych krevnich vyrond, otoku a
bolesti. U vétsiny téchto poskozeni neni porusena struktura Slachy. Otok a bolestivost
omezuji sportovce ve sportovni ¢innosti (Pilny et al., 2007).
starSich jedincl, byvalych vrcholovych ¢i vykonnostnich sportovcl, ktefi si po delsi
dobé jdou s kamarady zahrat fotbal, tenis, volejbal, nebo jinak zasportovat. Radné se

nerozcvici a pfi prvém doskoku uciti ranu v oblasti Achillovy Slachy. Nelze se postavit
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na Spic¢ku. Bolestivost se nemusi projevit pfi ohmatu (v prlibéhu Slachy) ani se nemusi

vytvofit krevni vyron (Pilny et al., 2007).

3.3.4 Poranéni kolenniho kloubu
Kolena jsou klouby, které trpi pfi sportu vice nez klouby jiné. V €etnosti vyskytu

jsou v Urazech na druhém misté po poskozeni kotnik(. Terénni nerovnosti a ¢asté
pfimé ndrazy zpusobuji celou fadu urazd. V posledni dobé se v odborném tisku velmi
diskutuje o této problematice, ale sportujici verfejnost si jen velmi malo uvédomuje o
jak zavaina poskozeni jde, jak jim predchazet, jak je 1éCit a jak se chovat v pripadé
poskozeni kolenniho kloubu (Pilny et al., 2007).

Jednim ze zplisobU poranéni kolenniho kloubu je poskozeni menisk{. Menisky
jsou vazivové polomésicité struktury na zevnich strandch kloubnich ploch. Jejich funkci
je tlumeni naraz(l pfi chlzi ¢i béhu, ¢imz ¢astec¢né chrani chrupavky pred pretizenim a
vznikem artrézy. Dale stabilizuji koleno jak ve sméru predozadnim, tak ve smérech do
strany. K poskozeni meniskll dochazi pfi podvrknuti kolena, pfi rotaci kolem podélné
osy kolena, meniskus se vklini mezi kloubni plochy, a ty jej pfi pokracujicim nasili drti
nebo trhaji. K poskozeni dochazi také vlivem rozdrceni menisku mezi kloubni plochy pfi
artroze kolenniho kloubu, meniskus je roztfistén mezi kloubnimi plochami bez
chrupavek pti opakovanych zatézich (Pilny et al., 2007).

Castym poranénim kolenniho kloubu je také poskozeni postrannich vazil
(vnéjsich, i vnitfnich). Postranni vazy jsou struktury jejichz funkci je stabilizace
kolenniho kloubu. Vnitfni postranni vaz probihd od vnitfni strany distalni kosti stehenni
k vnitfni ¢asti hlavice kosti holenni a brani rozevirani vnitfni kloubni Stérbiny. A tim
vychyleni bérce proti kosti stehenni zevné do valgézity (do X). Vnitfni postranni vaz
probiha od zevni ¢asti distalni kosti stehenni k hlavi¢ce kosti lytkové. Brani rozevirani
zevni Stérbiny, a tim vychyleni bérce dovnitf do varézity (do O). Vyskytuje se u
mladsich lidi bézc ¢i lyzara, u fotbalistl pfi skluzu. K poskozeni dochazi pfi tahu za vaz,
ktery se prepind, nejcastéji kdyz je fixovan bérec a télo se setrvaénosti pohybuje na
vnitini nebo zevni stranu. MUzZe dojit k mikroskopickym rupturam vazQ, k ¢aste¢nému
pretrzeni nebo k Uplnému pretrzeni vazu (Pilny et al., 2007).

Mezi Casté poranéni kolenniho kloubu radime také poranéni kfizovych vazu.
Kfizové vazy jsou struktury probihajici uvnitf kolena. Probihaji, jak jiz ndzev rika,

zkfizené z interkondylické eminence do interkondylického prostoru. Jejich funkci je
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stabilizace kolenniho kloubu v prfedozadnim sméru. Pfedni kfizovy vaz brani posunu
bérce proti kosti stehenni vpred a zadni naopak vzad. Nej¢astéjSim zplisobem poranéni
byva proslapnuti kolena pti kopané, nebo pti pfimém narazu na koleno (Pilny et al.,
2007).

3.3.5 Poranéni stehna
Urazy stehna jsou €asté v kontraktnich sportech. Jde ¢asto o nakopnuti &i jiné

zhmoZdéni svalll stehennich. Casté jsou i ruptury svalové v atletice & lyZovani. Zvlastni
a sloZitou kapitolou jsou tzv. bolestiva tfisla, ktera na dlouhou dobu vyfazuji z tréninku
jak fotbalisty, tak i atlety a gymnasty (Pilny et al., 2007).

Bolestiva ttisla jsou problém nejcastéji se vyskytujici u hraca fotbalu, ale i u
hokejistl a hazenkaru. V oblasti tfisel se upinaji pritahovace stehen (adduktory), které
se pfi prudkém odtazeni stehna &i pfi jeho ptitazeni proti odporu mohou ,,natahnout”.
Jde o vznik drobnych trhlinek svalovych vldken v misté Uponu ke stydké kosti, které se
projevi bolesti. Bolesti v oblasti tfisla pfi pohmatu ¢i pfitahovani stehna ke stfedni linii
proti odporu. MUze se vytvorit i otok. Typickym priznakem u fotbalistli jsou bolesti pfi

kopu ,placirkou” (Pilny et al., 2007).

3.4 Svalové dysbalance

Civiliza¢ni choroby poskozuji pohybovy rezim moderniho ¢lovéka. Jako disledek
predevsim jednostranného zatéZovani vznikaji nadmérné silné zkracené svalové
skupiny a svalové skupiny oslabené. Vzajemny vztah zkracenych a oslabenych svalQ
jako zdroj vadného drzeni téla a defektni funkce vnitinich organ(l vzala v Gvahu v 19.
stoleti Svédska gymnastika, zaloZzena P. H. Lingem. Ling a jeho skandinavsti
pokracovatelé pokladali protahovani zkracenych a posilovani oslabenych svalli za
dllezity ukol télesné vychovy v boji proti vadnému drzeni téla. Vadné drzeni téla bylo
fazeno mezi civilizacni Skody, které jsou zavinéné do velké miry pohybovou chudosti a
jednostrannosti moderniho zpUsobu Zivota (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Soucasnd medicina poznala, Ze pficiny nezadoucich zmén v kosternim svalstvu,
které byly pricitdny pohybové chudosti a jednostrannosti moderniho zplsobu Zivota,
maji hlubsi fyziologicky zaklad, spocivajici v odliSnosti svald s prevainou cinnosti
tonickou (které maji funkci prevazné posturalni) od svall s pfevaznou cinnosti fazickou.
Svaly prvni skupiny maji tendenci k hyperaktivité (nadmérnému zapojovani do

pohybovych program), k hypertonii (nadmérnému zvysSovani klidového napéti) a ke
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zkracovani. Svaly druhé skupiny maji naopak tendenci k hypoaktivité (nedostatecnému
zapojovani do pohybovych program), k hypotonii (nadmeérnému sniZzovani klidového
napéti) a k oslabeni. Casto u nich dochazi k nadmérnému zvétdovani klidové délky
(Kabelikova & Vavrova, 1997).

Mnoho kosternich svali Clovéka lze zaradit do jedné nebo druhé z vyse
jmenovanych skupin, neplati to vSak absolutné. K zafazeni nékterych svall dosud chybi
dostatek informaci. V |écebné télesné vychové se setkdavame se svaly, které jsou
soucasné zkracené i oslabené, nebo pouze oslabené, ac patfi ke svalim s tendenci ke
zkraceni (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Velkému poctu dulezitych kosternich svall je vSak vlastni tendence bud’ ke
zkraceni, nebo k oslabeni. Oviem to, zda se tato tendence skutec¢né projevi, zalezi na
okolnostech. PUsobi tu mnoho vlivd. MGzZe to byt napf. Uraz nebo nemoc. Vlivem, ktery
se nepfiznivé uplatiiuje témér u vSech lidi, je pohybovd chudost a jednostrannost
moderniho zpUsobu Zivota. DUsledky hyperaktivity jednéch a hypoaktivity jinych svald
jsou o to zavaznéjsi, Zze u mnoha kloub( lidského pohybového apardtu tvofi svaly s
tendenci ke zkraceni se svaly s tendenci k oslabeni partnerské dvojice svalli (nebo
svalovych skupin) s opacnou funkci. Napfiklad v kycelnim kloubu hlavni flexory maji
tendenci ke zkrdceni, zatimco m. gluteus maximus, ktery je hlavnim extenzorem
kycelniho kloubu, ma tendenci k oslabeni. Tim se narusuje svalova rovnovaha. Nejde
vSak jen o poruchu v perifernich strukturach pohybového aparatu, nybrz i o hlubsi
poruchy v fizeni pohybu. Rozpadaji se fyziologické pohybové programy (Kabelikovad &
Vavrova, 1997).

3.4.1 Svalové dysbalance ve fotbale
Dle vyzkumd, které provedla Marta Bursovd na 18 Zacich v 6. a 7. rocniku

sportovnich tfid se zamérenim na fotbal, zjistila tyto dysbalance. Nejvice problémovou
partii byla oblast bederni patefe a kycelniho kloubu. U vySetfenych Zakd bylo
prokazano zkracené svalstvo v téchto oblastech v rozmezi 50 az 80 %. Svaly na zadni
strané stehna mélo zkraceno 40 % z4akl 6. rocniku a 62 % vySetfenych Zaka 7. rocniku.
Dalsi funkéni porucha, ktera byla prokdzana bylo oslabené bfisni svalstvo. Oslabené
brisni svalstvo vykazovalo 70 % zak( 6. ro¢niku a 63 % 7Zakd 7. rocniku. Dalsi
nerovnovdha mezi bfiSnim svalstvem a flexory kycle byla zjisténa u 40 % zak(. Dale

byla prokazana stranova asymetrie, kterd byla pravdépodobné zpUsobena
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upfednostriovanim jedné koncetiny pfi kopech, pfihrdvani a vedeni mice (Kabelikova &
Vavrova, 1997).

Dalsim vyznamnym problémem je vztah svall ,fazickych” a ,tonickych”, kdy
zhorsena funkce jedné svalové skupiny zpUsobi zménu funkce jiné svalové skupiny. V
pfipadé svalovych dysbalanci dochazi prevdiné k ochabovani ,fazickych” svald a ke
zkraceni ,tonickych” svall. U fotbalistl dochazi nejéastéji k pretéZzovani vzpfimovaca v
oblasti bederni patere (v dasledku tvrdych doskokd, zmén sméru ...), kdy se ve svalech
zvétSuje napéti, sval se zkracuje a neprotahuje se. Pokud se nasledné pfidd ochablé
bfisni svalstvo, dochdzi ke zvétSenému bedernimu prohnuti a naslednému sklapéni
panve dopredu dold. V tomto pripadé pfi doskocich a doslapech vznikd nerovhomérny
tlak na meziobratlové ploténky. Zde hrozi chronické opotifebeni plotének, ztrata
pruznosti a ndasledné zranéni pfi nekontrolovaném nekoordinovaném pohybu
(Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

Svalové dysbalance dale vedou ke Spatné technice béhu a timto zplsobuji
snizeni herniho vykonu a ndsledné pretéZovani vazi, Slach a kloubl (Kabelikova &

Vavrova, 1997).

3.5 Kompenzacni cviceni

Zdravotné-kompenzacéni neboli zdravotné-vyrovnavaci cviceni definujeme jako
soubor cvikli, kterymi se zamérfujeme na jednotlivé oblasti pohybového systému
(klouby, vazy, Slachy, svaly). Tim cilené plsobime na zlepSeni zdravotniho stavu
jedince, predevSsim na stav pohybového systému. Zdravotné-kompenzaéni cviceni
reprezentuji cviky, které jsou individualné zvolené v konkrétnich cvi¢ebnich polohach.
Cviky mGzeme cilené obménovat s ohledem na aktualni stav pohybového systému a k
tomu vyuzivat nejriznéjsi cvicebni pomtcky, jako je pruzna guma neboli posilovaci pds
(thera-band), mékky mi¢ (overball, softgym over), velky gymnasticky mi¢ (gymball,
fitball) a dnes velice populdrni bosu. Pti tvorbé zdravotné-kompenzacnich pohybovych
programU je nezbytné mit predstavu o fyziologickém drZeni téla, vychazet ze znalosti
svalové nerovnovahy (zndat jednotlivé svalové skupiny — posoudit zkraceni a oslabeni
svalll) a znat kvalitu zakladnich pohybovych stereotypll. Zdravotné-kompenzacni

cviceni maji vyznam nejen pfi cileném sportovnim rozvoji, kdy umoZziuji
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»,kompenzovat” ndroky sportovni pfipravy, ale i v béZném Zivoté (Levitovd & Hoskova,
2015).

Zdravotné-kompenzaéni cvi¢eni provozujeme ve dvou formdach — skupinové a
individudlni. V praxi je nejvice vyuZivana forma skupinového cviceni, kterda ma
nezastupitelné misto v preventivnim Ié¢ebném procesu. Jediny problém skupinového
cvi¢eni spatfujeme v adherenci k tomuto cviceni, tj. v dosazené Urovni a Ucasti na ném.
Mezi Cinitele, jez mohou docasné nebo Uplné snizit adherenci ke skupinovému cviceni,
patfi faktory podporujici ,,odpadlictvi“ (drop-out), jako jsou nedostatek ¢asu, nevhodna
doprava na misto konani a nedostatek penéz v pfipadé placeného skupinového cvic¢eni
(Levitova & Hoskova, 2015).

Dllezité je zajistit homogenitu skupiny, které cvicitel prizplsobi vybér
jednotlivych cvikli, pocet opakovani, Uroven obtiZznosti, intenzitu zatéze, vybér
cvicebnich poloh, nacini a naradi, ale také délku prestavky mezi jednotlivymi sériemi
cvikUd. Pti zafazovani cvicencll do skupinového cviceni je nezbytné respektovat nékolik
faktor(, mezi néz mlzeme zaradit vék, pohlavi, stupen oslabeni pohybového systému,
aktualni zdravotni stav jedince, dalsi pfidruzena onemocnéni, pfedchozi pohybovou
zkuSenost a dalsi (Levitova & Hoskova, 2015).

Zdravotné-kompenzacni cviceni se vyuzivd zejména v situacich pfi hypokinezi
(nedostatek pohybu), jako prevence poruch pohybového systému, pfi jednostranném
¢i nadmérném sportovnim zatiZzeni, po delSi rekonvalescenci, napf. po urazu i
dlouhodobé nemoci (Levitova & Hoskova, 2015).

Cilem zdravotné-kompenzacéniho cviceni je preventivné plsobit proti vzniku
funkénich poruch pohybového systému nebo se snazit jiz vzniklé obtize pohybového
systému odstranit. Zdravotné-kompenzacnim cvi¢enim se zaméfujeme na prevenci
vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance), vytvofeni spravnych pohybovych
stereotypll, udrzeni nebo zvyseni pohyblivosti kloubl a jednotlivych uUsekl patefe,
snizeni a odstranéni svalového napéti, prevenci zranéni pohybového systému, prevenci
bolesti v oblasti patefe a kloubl, obnoveni kloubni stability, korekci drzeni téla a
odstranéni zakorenénych navyk(, udrzeni nebo zvySeni pruznosti hrudniku a
zkvalitnéni dychaciho stereotypu, optimalizaci stavu vnitfnich organ(, zlepseni kvality
zivota a socialnich benefitl v oblasti well being (pocit dobrého byti) (Levitova &

Hoskova, 2015).
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3.5.1 Kompenzacni cvic¢eni uvolnovaci
Pfed uvolfiovacim cviéenim musime svalové skupiny dokonale zahtat (zahtivaci

— rusnd (¢ast). Cilem uvoliovacich cvi¢eni je pfipravit kloubni struktury v oblasti
protahovanych svall ve smyslu rozhybani a obnoveni funkénosti kloubl. VyuzZivaji se
pohyby kyvadlové (uvolnénd koncetina se pohybuje vlivem setrvacnosti) a krouZivé,
které jsou nejprve pozvolné v malém regulovaném kloubnim rozsahu, nasledné s jeho
postupnym zvySovanim. Snazime se vnimat informace z kloubné-svalové jednotky
(fenomény — praskani, vrzani, ale také bolest a omezeni v rozsahu kloubu) (Levitova &
Hoskova, 2015).

PFi uvolfovani dochazi ke stfidani tlaku a tahu na kostni spojeni, coz vede k
prohtati kloubd, které zlepSuje prokrveni a latkovou vyménu v kloubnich strukturach.
Pohyby v kloubech podporuji tvorbu synovidlni tekutiny, ¢imz se usnadnuje tfeni v
kloubu. Stimulace proprioreceptori v oblasti kloubu (zvySuje pfisun informaci do
nervovych center) napomahda vnimat informace o poloze ¢asti téla v prostoru
(polohocit). Uvolfiovaci cvi¢eni navic nepfimo pusobi na svaly okolo kloubu, dochazi k
jejich reflexnimu uvolnéni (Levitova & Hoskova, 2015).

Mezi uvolfiovaci cvi¢eni patti napfiklad uvolfiovani v ramennim kloubu — kyvani
pazi vpred a vzad, krouzeni pazi a protfepavani, uvolfiovani v oblasti panve — klopeni,
krouzeni, pohyby panve stranou, uvolfiovani v oblasti kycelniho, kolenniho a
hlezenniho kloubu — kyvani vpred a vzad s vyuZitim setrvacnosti a gravitace, krouzZeni a

protfepavani (Levitova & Hoskov3, 2015).

3.5.2 Kompenzacni cviceni protahovaci
Pfed protahovacim cvicenim bychom méli svalové skupiny zahrat a uvolnit

klouby v oblasti protahovanych sval(l. Protahujeme svaly hyperaktivni s tendenci ke
zkraceni. V ramci zdravotné-kompenzacéniho cvi¢eni se nejvice uplatiiuje protahovani
statické (tzn. protazZeni s vydrzi v krajni poloze), a to bud' pasivni (s pomoci druhé osoby
¢i vnéjsi opory) nebo aktivni (jedinec provadi pohyb sdm). Tento typ protahovani je
nejbezpecnéjsi v pripadé, Ze se provadi podle instrukci, a ne pres bolest. Cilem
statického protahovani je obnovit fyziologickou délku zkracenych svalli, odstranit
nadbytecné napéti svall, zachovat nebo zvysit pohyblivost kloub, pripravit pohybovy

systém na dalSi zatéz. Pfi pravidelném kazidodennim provadéni slouzi protahovaci
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cviceni jako uc¢innd prevence poranéni pohybového systému (Levitova & Hoskova,
2015).

Statické protahovani probihd tak, Zze se ze zdakladni polohy za soucasného
dlouhého vydechu dostaneme do konecné polohy, kde citime jeSté snesitelné napéti
(tah) ve svalu. V této poloze vydrzime asi 10-30 sekund, nesmime nikdy citit bolest
(riziko kontrakce — ,,stazeni” protahovaného svalu, tzv. napinaci reflex). V krajni poloze
ve vydrzi volné prodychdme (nezadrzujeme dech), soustfedime se na protahovanou
oblast a nikdy nehmitdme. Nasledné se pomalu vratime zpét do zakladni polohy. Kazdy
cvik opakujeme trikrat. U nékterych cvik(i dosdhneme vétsiho Ucinku protazeni napf.
pohybem oci ve sméru protahovani svalu (napt. u protahovani svall v oblasti Sije)
(Levitova & Hoskova, 2015).

Pfi protahovani neni vhodné, aby se jedinci navzajem srovnavali. Vidy by mél
kazdy cvicit s ohledem na vlastni dispozice. Odlisné je protahovani u divky ¢i chlapce, u
ditéte ¢i seniora, kazdy ma jiné genetické predpoklady, rozdily budou patrné mezi
nesportujici populaci a vrcholové sportujicimi, u jedinch zdravych, v rekonvalescenci
nebo s oslabenim pohybového systému atd. U jedinc s hypermobilitou neprovadime
uvolfovaci a protahovaci cviky do extrémnich rozsahl pohybu v kloubu (nad
fyziologickou normu). Volime radéji posilovaci cviky a soustifedime se na aktivaci svalt

hlubokého stabiliza¢niho systému (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni pravidla protahovaciho cvi¢eni

e Protahujeme po zahrati a nasledném uvolnéni kloubnich struktur.

e Vzidy zaujmeme spravnou vychozi polohu (posturalni korekce).

e Pohyb provadime pomalu (bez Svihu) a cilené pod védomou kontrolou
(pIné se soustfedime na pohyb).

e Vychdzime z nizSich a stabilnich poloh (leh, sed) — svaly jsou uvolnéné.
Nevhodné jsou polohy, kdy protahované svaly plni antigravitacni funkci
(stoj).

e Cvik provadime do pocitu snesitelného tahu, nikoli bolesti, zpét se vracime
pomalu.

e S vydechem podporujeme svalové uvolnéni (faze protazeni s vydechem), s

nadechem stimulujeme napéti ve svalech (nikdy nezadrzujeme dech).
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e  Pfi protahovani vyuzivdme gravitace a pohybu odi.

e  Optimdlni je protahovat zkrdcené svaly kazdy den.

e Cviky je vhodné po ¢ase obménovat — nesklouznout do stereotypniho
cviceni bez védomé kontroly (necvicit mechanicky) (Levitova & HoSkova,

2015).

3.5.3 Kompenzacni cviceni posilovaci
Pfed samotnym posilovanim protdhneme antagonistické svalové skupiny (svaly

s opacnou funkci). Posilujeme svaly s tendenci k ochabnuti (hypoaktivni). V rdmci
zdravotné-kompenzacéniho cvi¢eni se uplatiiuje posilovani pro zdravi, jehoZ cilem je
zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin, zvysit klidové svalové napéti,
vyrovnat svalové nerovnovahy, ovlivnit drzeni téla a zlepsit souhru svalli, které se
Ucastni pohybu (upravit pohybové stereotypy) (Levitova & Hoskov4d, 2015).

Pfi odstranovani svalovych dysbalanci volime pomalé, vedené dynamické
posilovani (izokinetickd kontrakce), kdy se méni délka svalu a relativné se neméni
napéti. V krajni poloze mizeme pfridat statické posilovani (izometricka kontrakce), kdy
se neméni délka svalu, ale méni se jeho napéti. Uptrednostfiujeme posilovani s
hmotnosti vlastniho téla. Klidovy svalovy tonus zvySujeme izometrickou kontrakci
(doba trvani 10 sekund). Po Uspésném zvladnuti posilovani s hmotnosti vlastniho téla
mUlzZeme prejit na vyssi Uroven obtiZznosti napf. v podobé cvieni proti optimalnimu
odporu (s uplatnénim cvicebnich poml(cek jako overball, thera-band apod.). Podle
stanoveného cile uré¢ime zatézové parametry, mezi néz patfi pocet opakovani, pocet
sérii, délka prestdvky. Pred vlastnim posilovanim je dulezité zpevnit oblast panve a
hlubokych sval(l patere. Posilujeme od centra k periferii (nejprve vétsi svalové skupiny,
pozdéji malé). U nesportujicich jedincd je nejvhodnéjsi 8-10 opakovani. Posilovaci
program zaciname jednou az dvéma sériemi a postupné pridavame i treti sérii. Obecné
plati, Ze pfi pfekondvani zatéze pfi posilovani bychom méli vydechovat a pfi ndvratu
zpét do zakladni polohy nadechovat — nezadrzujeme dech. Bfisni svaly posilujeme az v
zavéru posilovani, jejich tonizace (stazeni) nesmi chybét pri Zzadném cviceni (Levitova &
Hoskova, 2015).
nejvyssi Urovni obtiZznosti. To znamena, Ze individualné volime obtiZznost posilovacich

cvik(, velikost odporu a pocet opakovani s ohledem na vék, pohlavi, schopnost
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presného provedeni cviku, miru oslabeni pohybového systému a predchozi pohybovou

zkuSenost. Nezbytné je vidy zvolit nejvhodnéjsi cvik podle obtiZznosti a nepreskakovat

jednotlivé Urovné obtiznosti. Pokud nezvladame cvik se stfedni drovni obtiznosti a Cinil

by nam obtize (nebyl by sprdvné proveden), tak zvolime cvik s nejnizsi drovni

obtiznosti. Tento doporuéeny postup zvoleného posilovani zdvisi na adaptaci na

posilovaci cviceni — probiha v ¢asové posloupnosti, coz znamenad, Ze pokud bez chyb

2015).

evvs

Zakladni pravidla posilovaciho cvi¢eni

Pfed posilovanim vidy uvolnime kloubni struktury a protahneme svaly s
tendenci ke zkraceni (svaly hyperaktivni).

Vidy zaujmeme sprdavnou vychozi polohu.

Po celou dobu posilovani zachovdvame spravné drzeni téla (posturalni
korekce).

Cvic¢ime jednoduché cviky v nizsich polohdach, pozdéji naro¢néjsi ve vyssich
polohach.

Nejprve posilujeme vétsi svalové skupiny, pozdéji malé.

Volime optimalni velikost odporu a pocet opakovani (podle silové Urovné),
nebot nadmérna zatéZz vyvolava aktivaci hyperaktivnich synergistl a
namisto k poZzadovanému posilovacimu ucinku dochdzi k oslabeni
procvi¢ovanych sval(.

Nadmérny objem posilovacich cvi¢eni vede k pretizeni nebo chronickému
pretéZovani.

Pfi posilovani postupujeme od centra k periferii, nejprve zpevnime panevni
oblast a svaly hlubokého stabiliza¢niho systému (predevsim hluboké svaly
zadové).

Soustfedime se na presné zapojovani svalovych skupin, coz vede k Upravé
pohybovych stereotypu.

Ovliviiujeme optimalni drzeni téla zvysenim klidového napéti svall ve
zkraceni, a to izometrickou kontrakci (napf. aktivaci hlubokého

stabilizacniho systému patere).
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Po urcité dobé obménime posilovaci program nebo zvySime uroven
obtiZnosti, snazime se predejit stereotypnimu cviéeni.

PFi posilovani se snazime aktivovat pouze oslabené svaly, hyperaktivni by
mély zlstat relaxované (dostatecny utlum hypertonickych antagonist().
Posilujeme s vydechem (podpotime posilovaci Ucinek) a nezadrzujeme
dech, napomdahame fixaci centrdlnich Upon( posilovanych svall (Levitova &

Hoskova, 2015).
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4 Synteticka cast prace
Syntetickou ¢ast prace tvofi samotny kompenzaéni program a také jeho

ovéreni. Kompenzacni program je dale délen podle povahy cviki na cviceni
protahovaci, uvolfiovaci nebo posilovaci. K témto tfem podkapitoldm jsou pfifazeny
cviky pro konkrétni sval nebo svalovou skupinu. Pfi vytvareni konkrétni tréninkové
jednotky byl vybran vzdy alespon jeden cvik od kazdé svalové partie, nebo svalu, ktery
byl do ni nasledné zafazen. VydrzZ v protaZeni, nebo pocet opakovani u cvikd slouzicich
k posileni svall a svalovych skupin, bylo definovdno v samotném popisu cviku.

Ovéreni kompenzacniho programu je provedeno za pomoci dvou tabulek.
V tabulce 2 jsou uvedeny vysledky ze vstupniho testovani hracd, a to zaroven pro pravé
i levé koncetiny (strany). V tabulce 3 se pak nachdzi vysledky z testovani vystupniho.
Pro prehlednéjsi interpretaci vysledkl, jsou namérené hodnoty déle vyjadreny ctyrmi
samostatnymi grafy. V grafu Cislo 1 je zaznamenano vstupni testovani pro pravé
koncetiny (stranu) a hned za nim se nachdzi graf ¢islo 2, vnémzZ je zaznamenano
vystupni testovani pro pravé koncetiny (stranu). Stejné vyjadieno je i vstupni testovani
pro levé koncetiny (stranu), které se nachazi v grafu Cislo 3. Po ném nasleduje graf Cislo
4 odpovidajici vystupnimu testovani pro levé koncetiny (stranu). Konec této kapitoly se

zabyva vyhodnocenim namérenych vysledka.

4.1 Kompenzacni cviceni protahovaci
Musculus triceps surae

Cvik 1

Stoj rozkroény na $ifi ramen. Celem ke zdi asi na vzdalenost predpazeni, rukama
se opfit o zed, chodidla rovnobéziné a kolmo ke zdi. Pokrcit pravé koleno a sunout
natazenou levou nohu chodidlem po zemi nazad, leva pata se postupné zveda ze zemé.
Trup se naklani dopredu, zatiZzeni se pfendsi nad pravou dolni koncetinu a na obé paze.
Snazit se dosahnout levou patou k zemi. Ohnuti v hlezennim kloubu zvétsovat pasivné
tlakem rukama do zdi i aktivné Cinnosti svald na predni strané bérce. (Viz. obr. 4.).

Vydrz v protazeni 20 sekund (Kabelikova & Vavrova, 1997).
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Obrazek 4. Protahovani m. triceps surae (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Stoj rozkrocny celem k lavicce asi na vzdalenost vétSiho kroku, chodidla
rovnobézné. Predklon, opfit se bud rukama nebo celymi predloktimi o lavicku tak, aby
zatizeni spocivalo vic na pazich nez na chodidlech. Naklanénim dolnich koncetin
dopredu zvétSovat ohnuti v hlezennich kloubech a soucdasné se snazit tladit paty do

zemé. (Viz. obr. 5.). Vydrz v protazeni 20 sekund (Nelson & Kokkonen, 2009).

Obrazek 5. Protahovani m. triceps surae (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 3

Celem k zabradli vis dfepmo na $ifi ramen a na plnych chodidlech, chodidla
rovnobézné, ruce na pficce zabradli asi ve vysi hlavy nebo i vys. Podsunovanim panve a
protlaCovanim kolen dopfedu pti soucasné snaze o zatladeni pat do zemé zvétSovat
ohnuti v hlezennich kloubech. (Viz. obr. 6.). Vydrz v protazeni 20 sekund (Nelson &

Kokkonen, 2015).

Obrazek 6. Protahovani m. triceps surae (zdroj vlastni 2018).

Zadni svaly stehenni

Cvik 1

Sed boc¢né na lavicce, trup rovné, leva dolni koncetina natazend na lavicce,
prava ve skréeni prednozmo chodidlem na zemi. Cvi¢enec drzi popruh vedeny pres
plosku levého chodidla. Pfitazenim za popruh pomalu naklani rovny trup dopredu tak,
aby se zvétSovalo ohnuti v kycéelnich kloubech. (Viz. obr. 7.). Vydrz v protazeni 20

sekund (Kabelikova & Vavrova, 1997).
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Obrazek 7. Protahovani zadnich svall stehennich (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Celem k zabradli dfep, ruce na zabradli. Pomalu natahovat kolena do vzporu
stojmo. DalSiho protazeni lze dosahnout tim, Ze se jesSté zvétSi ohnuti v kycelnich
kloubech narovnanim v bedrech a sunutim ky¢li nazad. (Viz. obr. 8.). VydrZ v protazeni

20 sekund (Alter, 1998).

Obrazek 8. Protahovani zadnich svall stehennich (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 3

Stoj ¢elem k zabradli, prava noha v prednozZeni dolll polozenad chodidlem na
zabradli. Levé chodidlo sméfuje pfimo vpred. Mirny rovny predklon, rukama se opfit o
pravé koleno. DalSim predklanénim rovného trupu zvétSovat ohnuti v kycelnich

kloubech. (Viz. obr. 9.). Vydrz v protazeni 20 sekund (Nelson & Kokkonen, 2015).

Obrazek 9. Protahovani zadnich svall stehennich (zdroj vlastni 2018).

Adduktory stehna

Cvik 1

Klek unozny pravou, levym bokem u zdi, leva ruka se ptidrzuje zdi. V této poloze
nelze provést Cisté unozeni jinak nez se souhybem pdanve, tj. s malou elevaci pravého
boku. Pravou rukou na zevni strané pravého kycelniho kloubu stlacovat pravy bok dolt
a dovniti tak, aby se zvétSovalo unoZeni pravou. (Viz. obr. 10.). Vydrz v protazeni 20

sekund (Alter, 1998).
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Obrazek 10. Protahovani adduktort stehna (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Vzptrimeny sed roznozny skrémo na lavi¢ce boéné, chodidla na zemi rovnobéziné
se stehny. Rukama se opfit o kolena a udrZovat jejich Siroké roznozeni. Pomalu
naklanét rovny trup dopfedu, a tim zvétsovat flexi v kyCelnich kloubech. (Viz. obr. 11.).

VydrZ v protazeni 20 sekund (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 11. Protahovani adduktori stehna (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 3

Leh na bfiSe. Hlava je otocena doprava, poloZena na levou tvar. Skréit UnoZmo
pravou, prava ruka se zprava dotyka pravého kolena. Panev je lehce stoCena pravym
bokem nazad. Stahem hyZdovych svalll posunout panev a protlacovat pravou kycel
smérem doll k podloZce. Soucasné vytlacCovat pravé koleno proti pravé ruce smérem
doprava. Velikost skréeni inoZmo pravé nohy volime tak, aby se protahovaly nejvice
zkracené struktury na vnitini strané pravého stehna. (Viz. obr. 12.). VydrzZ v protazeni

20 sekund (Nelson & Kokkonen, 2009).

Obrazek 12. Protahovani adduktori stehna (zdroj vlastni 2018).

Flexory kycelniho kloubu

Cvik 1

Leh na zadech, skrcit prednozmo, rukama pfitdhnout pravé koleno k télu, bedra
jsou prilozena k podlozce. Podlozit dolni okraj panve tak, aby podlozka udrzela panev
béhem celého cviceni pfilozenou zadnim hornim okrajem k zemi. Panev je podsunuta

do retroverze. (Viz. obr. 13.). VydrZ v protazeni 20 sekund (Alter, 1998).



Obrazek 13. ProtaZeni flexort kycelniho kloubu (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Klek na pravé, obé ruce na levém koleni. Pomoci bfisnich a hyzdovych sval
zmensit sklon panve, zpevnit jeji drieni a pomalu sunout trup dopredu tak, Ze se
zvétsuje extenze v pravém kycelnim kloubu (leva dolni koncetina se stdle vice ohyba).
Opfenim o predni koleno a posunem kycli nad predni dolni koncetinu se odlehci
koncetina zadni, a tim se usnadni relaxace protahovanych svald. (Viz. obr. 14.). Vydrz

v protazeni 20 sekund (Nelson & Kokkonen, 2015).

Obrazek 14. ProtaZeni flexort kycelniho kloubu (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 3

Leh na pravém boku, levd noha je ve vysokém skréeni, prednoZmo lezi na zemi
a zabranuje zvétSeni sklonu panve a prohnuti v bedrech. Levou rukou bud’ pfimo nebo
pomoci popruhu, vedeného pres pravy hlezenni kloub, pfidriet pravou ve skréeni
zanozmo. Stahem hyzdovych svald a pomoci levé ruky zvétSovat skréeni zdnoZmo
pravé (tedy extenzi kycelniho a flexi kolenniho kloubu). (Viz. obr. 15.). Vydrz

v protazeni 20 sekund (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 15. ProtaZeni flexort kycelniho kloubu (zdroj vlastni 2018).

Hluboké svaly zadové

Cvik 1

Sed na zemi, dolni koncetiny natazené, ohnuty predklon, rukama se pridrzet
bércu. Pfi vdechu, cileném do beder, se snazit o lehké vyklenuti beder nazad, pfi
vydechu stahem hyzdovych a bfisnich svall zdlraznit podsunuti panve a vyklenuti

beder nazad. (Viz. obr. 16.). Vydrz v protazeni 20 sekund (Alter, 1998).
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Obrazek 16. Protahovani hlubokych svalti zadovych (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2
Vzpor difepmo celem k zdbradli, ruce na zabradli. Pomalu natahovat kolena do
vzporu stojmo, podsunutim panve zvétsit protazeni zadovych svall. (Viz. obr. 17.).

Vydrz v protazeni 20 sekund (Nelson & Kokkonen, 2009).

Obrazek 17. Protahovani hlubokych svali zadovych (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3
Sed, skréit prednoZmo pravou nohu, pravé chodidlo na zemi vedle levé strany

levého bérce. Otocit trup doprava, pravou rukou se opfit o zem za pravou hyzdi, leva
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paZe se opird o vnéjsi stranu pravého stehna. Trup v nepatrném predklonu, hlava volné
svéSena sleduje rotaci trupu. Vdech cileny do zad. Pfi kazdém vdechu se snaZit o

zvétSeni rotace doprava. (Viz. obr. 18.). Vydrz v protazeni 20 sekund (Kabelikovd &

Vavrova, 1997).

Obrazek 18. Protahovani hlubokych svalti zadovych (zdroj vlastni 2018).

Musculus quadratus lumborum

Cvik 1

Stoj rozkro¢ny, hlava zGstava stale vytlatena temenem do vysky. Uklon doleva,

v Uklonu uvolnéna vydrz 20 sekund, klidné dychat. (Viz. obr. 19.) (Alter, 1998).
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Obrazek 19. Protahovani m. quadratus lumborum (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2
Sed roznozny, uklon doleva, leva ruka (nebo i celé predlokti) se opird vlevo od
téla o zem (opreni usnadni relaxaci protahovanych svalt). V uklonu vydrz 20 sekund,

klidné dychat. (Viz. obr. 20.) (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 20. Protahovani m. quadratus lumborum (zdroj viastni 2018).

Cvik 3
Klek sedmo vpravo vedle pat, uklonit a otocit trup doleva a ohnout, rukama

uchopit levy bérec. Pomalu se rukama pritahovat k levému bérci. Vydrz 20 sekund,
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klidné dychat. Obcas zaradit prohloubeny vdech cileny do pravé strany beder. (Viz. obr.

21.) (Kabelikova & Vavrova, 1997).

!
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Obrazek 21. Protahovani m. quadratus lumborum (zdroj vlastni 2018).

Mm. pectorales

Cvik 1

Leh na zddech, obé nohy skréit pfednozmo, chodidla na zemi, bedra pfilozend
k zemi. Je-li jiz zafixovand nadmérnd hrudni kyféza, podlozit hlavu. Levou rukou
zafixovat zepfedu pravou stranu hrudniku smérem doll a dovnitf. Skréit vzpaimo
zevnitf pravou a volné ji vyvésit. Loket je ohnuty a pfedlokti volné klesa nazad k zemi.
Pfi vydechu pomoci vydechovych svalli stahovat hrudnik do vydechové polohy a
dopomahat ktomu také levou rukou. (Viz. obr. 22.). Vydrz v protazeni 20 sekund

(Alter, 1998).
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Obrazek 22. Protahovani prsnich svalti (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Leh na levém boku. Levd noha mirné pokréena prednoZzmo. Prava noha ve
vysokém skréeni pfednoZmo dovniti spocivda na zemi. Hrudnikem se natocit vpravo
nazad, leva ruka zepredu na dolni pravé strané hrudniku stahuje hrudnik smérem do
vychodové polohy. Pfi fixované zvétSené hrudni kyféze je nutno podlozit hlavu, aby se
zabranilo jejimu zdklonu. Skréit vzpazmo zevnitf prvou ruku a volné ji vyvésit nazad
smérem k zemi (pravy palec sméfuje k zemi) Volné nadechnout. Pfi vydechu stazenim
hrudniku do vydechové polohy zvétsit protazeni prsnich svall vpravo. Vydrz 20 sekund,

volné dychat. (Viz. obr. 23.) (Kabelikova & Vavrova, 1997).
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Obrazek 23. Protahovani prsnich svall (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Celem ke zdi vzpazit zevnitf, predklon, rukama se opfit o zed. Podsunout panev,
zaoblit trup, svésit hlavu a setrvat ve volném vyvéseni. Pfenese-li se tézisté téla pfilis
dopredu, zvétsi se sice sila pusobici na protaZeni prsnich svall, soucasné se vsak zvysi
nebezpeci jejich aktivace. PFi Sirokém uchopu (bliz kupaZeni) se protahuji vic
horizontalni vldkna prsnich svald. Jsou-li ruce blizko u sebe (ve vzpaZeni), protahuji se

vic vertikalni vlakna velkych svall prsnich, dale malé svaly prsni a nékteré dalsi svaly.

(Viz. obr. 24.). Vydrz v protazeni 20 sekund (Nelson & Kokkonen, 2015).

Obrazek 24. Protahovani prsnich svaltl (zdroj vlastni 2018).
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Svaly na zadni strané a po strandach krku

Cvik 1

Vzptimeny sed na Zzidli (lavi¢ce), nadlokti svisle, ruce volné v kliné. Ramena
rozloZit Siroce po stranach hrudniku a stahnout doll. Srovnat hlavu do prodlouzeni osy
trupu, vytlacit ji temenem do vysky a “pres vysku“ postupné predklonit hlavu a krk.
V predklonu vydrz 20 sekund, volné dychat. (Viz. obr. 25.) (Kabelikovd & Vavrova,
1997).

Obrazek 25. Protahovani svalli na zadni strané a po stranach krku (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Vzptimeny sed skrémo roznozmo na zidli (lavi¢ce), chodidla na zemi, nadlokti
svisle, ruce volné v kliné, ramena rozlozit do Sifky po stranach hrudniku a stahnout
doll. Srovnat hlavu do prodlouZeni osy trupu, vytlacit ji temenem do vysky a “pres
vysku“ Cisty uklon hlavy a krku doleva. V uklonu vydrz 20 sekund, volné dychat, snazit

se co nejvice uvolnit protahované svaly. (Viz. obr. 26.) (Alter, 1998).
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Obrazek 26. Protahovani svalli na zadni strané a po stranach krku (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Vzptimeny sed na Zidli (lavicce). Nadlokti svisle, ruce volné v kliné. Ramena
rozlozit do Sifky po stranach hrudniku a stdhnout dol(. Srovnat hlavu do prodlouzeni
osy trupu, vytlacit ji temenem do vysky a pak “pres vysku“ postupné provést predklon,
v predklonu uklon, a nakonec pfidat otoceni hlavy a krku doleva (brada sméfuje ke
stfedu levé kli¢ni kosti). V predklonu, Uklonu a otoceni hlavy a krku doleva vydrz 20

sekund, volné dychat. (Viz. obr. 27.) (Nelson & Kokkonen, 2009).

Obrazek 27. Protahovani svalli na zadni strané a po stranach krku (zdroj vlastni 2018).
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Musculus sternocleidomastoideus

Cvik 1

Leh na zemi, skréit prednozmo, chodidla na zemi. Pfi fixované zvétsené hrudni
kyféze podloZit hlavu. Obé ruce polozit pfes sebe na horni ¢ast hrudni kosti a pfilehly
konec levé kli¢ni kosti. Vytlacit hlavu temenem ve sméru dlouhé osy téla (zmensit az
vyhladit kréni lordézu) a nepatrné predklonit v hlavovych kloubech. Soucasné
v protismeéru stahovat obéma rukama horni ¢ast hrudniku do vydechové polohy. Vydrz
20 sekund, volné dychat se zamérenim na brdani¢ni dychani. K lepSimu uvolnéni a
protazeni svalQl na predni strané krku lze obcas prohloubit vdech a nasledny vydech.

(Viz. obr. 28.) (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 28. Protahovani m. sternocleidomastoideus (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Stoj rozkro¢ny obé ruce polozené na hornim okraji prsni kosti a prilehlé ¢asti
pravého klicku stahuji hrudnik smérem dolu. Vytlacit hlavu temenem do vysky, uklonit
hlavu a krk doleva a popfripadé i otoCit doprava tak, aby se objevil pocit tahu v pridbéhu
protahovaného svalu. Vydrz 20sekund, klidné dychat. K lepSimu uvolnéni a protazeni

Ize obcas prohloubit vdech a nasledny vydech. (Viz. obr. 29.) (Alter, 1998).
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Obrazek 29. Protahovani m. sternocleidomastoideus (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Leh na zadech, skréit nohy prednozmo, chodidla na zemi. Hlava je v mirném
zaklonu. Pfidat otoceni hlavy doprava. Obé ruce na hornim okraji prsni kosti a ptilehlé
Casti levého klicku stahuji hrudnik do vydechové polohy. Vydrz 20 sekund, klidné
dychat. (Viz. obr. 30.) (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 30. Protahovani m. sternocleidomastoideus (zdroj vlastni 2018).
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Musculus piriformis a ostatni zevni rotatory kycelniho kloubu

Cvik 1

Leh na zadech, skréit prednoZzmo levou nohu a postavit ji pfiblizné patou na
pravé koleno. Leva ruka spociva dlani na zemi pod spojenim kosti kfizové s levou kosti
panevni. Leva strana panve béhem celého cviceni pfiloZzend k levé ruce. Pravou ruku
poloZit na levou stranu levého stehna nad kolenem. Nechat volné klesnou levé koleno
smérem dovnitf (doprava k zemi). V levém kycelnim kloubu, ktery je jiz ve flexi, dojde
k addukci a vnitfni rotaci. Pravou rukou pomalu zvétSovat addukci a vnitini rotaci
v ohnutém levém kycelnim kloubu. (Ruka tdhne pfiblizné ve sméru levého stehna.) PFi
pocitu protazeni vydrz 20 sekund, klidné dychat. (Viz. obr. 31.) (Nelson & Kokkonen,
2015).

Obrazek 31. Protahovani m. piriformis a ostatnich zevnich rotatord kycelniho kloubu (zdroj vlastni
2018).

Cvik 2

Leh na brise, hlava otocend ke strané. Pravd dolni koncetina je natazend a
vytocend v ky€elnim kloubu dovnitf tak, Zze je chodidlo obracené Spickou dovniti a
patou ven. Prsty pravé ruky pod pravym tfislem kontroluji, zda se nezveda pravy bok.
Ohnout levé koleno asi do 90 stupnill a volné vyvésit bérec chodidlem smérem doleva
k zemi (do vnitini rotace v levém kycelnim kloubu). Pravy bok se nesmi zvednout od

zemé. Pridat nasledny utlum: pred vlastnim protazenim nepatrné zmensit vnitfni rotaci
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v levém kycelnim kloubu. Vydrz v protazeni 20 sekund. (Viz. obr. 32.) (Kabelikovd &

Vavrova, 1997).

Obrazek 32. Protahovani m. piriformis a ostatnich zevnich rotatort kycelniho kloubu (zdroj vlastni
2018).

4.2 Kompenzacni cviceni uvoliovaci
Mm. scaleni

Cvik 1

Stoj rozkrocny, obé ruce polozené pres sebe uprostied pravé klicni kosti a na
prilehlych hornich Zebrech. Vytlaéenim hlavy temenem do vysky zmensit kréni
prohnuti, uklonit hlavu a krk doleva, popftipadé i ponékud otocit doprava. Volné
nadechnout. Pfi vydechu stdhnout obéma rukama pravou horni stranu hrudniku
smérem do vydechové polohy. Vydrz 20 sekund, volné dychat. K lepSimu uvolnéni Ize
do klidného dychdni obdas zaradit prohloubeny vdech a prohloubeny vydech: pfi
kazdém prohloubeném vdechu se ponékud zvysi napéti protahovanych svali a pfi
nasledném prohloubeném vydechu se zvétsi jejich uvolnéni. S postupnym zvétSovanim
uvolnéni se obvykle uvolfiované svaly prodluzuji. (Viz. obr. 33.) (Kabelikova & Vavrova,

1997).
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Obrazek 33. Uvolfiovani — mm. scaleni (zdroj vlastni 2018).

4.3 Kompenzacni cviceni posilovaci
Musculus gluteus maximus

Cvik 1

Leh na bftiSe, ruce pod celem, prsty se prekryvaji. Prava dolni koncetina je
prekfizena pres levou. Pfi vydechu stahnout velké hyzdové svaly, protahnout obé dolni
koncetiny do ddlky a zatlacit levou proti pravé. Tfisla stale tlacit smérem k zemi. Vydrz

20 sekund. Opakovat 3x. (Viz. obr. 34.) (Contreras, 2014).

Obrazek 34. Posilovani m. gluteus maximus (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 2

Leh na zadech, skrcit nohy pfednoZmo, chodidla na zemi. Pfi vydechu stahem
hyzd'ovych a brisnich svall pfritlacit bedra k zemi, pak jesté vic zvétsit podsunuti panve
a postupné zdola nahoru se odvijet napted v bederni, pak i hrudni oblasti aZ po lopatky
do mustku, pri kterém jsou stehna a trup v jedné roviné. Lopatky zUstavaji na zemi.
V mustku kratka vydrz svolnym nadechnutim. Svydechem postupné od lopatek
smérem k panvi prikladat trup zpét kzemi az do vychoziho lehu. (Viz. obr. 35.).

Opakovat 15x (Delavier, 2015).

Obrazek 35. Posilovani m. gluteus maximus (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Leh na zadech, paze podél téla. Podsunout panev a pfilozit bedra kzemi.
Sevienim hyzdovych svall zvednout kycle od zemé (dlouhy mustek). Lopatky z(stavaji
leZzet na zemi. Vrchol mustku je v dokonale natazenych kycelnich kloubech. Vydrz 20

sekund. Opakovat 3x (Viz. obr. 36.) (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
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Obrazek 36. Posilovani m. gluteus maximus (zdroj vlastni 2018).

Musculus gluteus medius

Cvik 1

Leh na bfiSe, osy dolnich koncetin rovnobézné s dlouhou osou téla. Ruce pod
¢elem. Bficho podlozeno tak, aby se zmenSilo naklonéni panve dopredu a prohnuti
v bedrech. Stehna nad koleny jsou svdzana popruhem k sobé. Pfi vydechu stahem
hyzd'ovych a bfisnich svalQl zpevnit drZzeni panve a bederni patere a snaZit se roznozit
proti odporu popruhu. (Viz. obr. 37.). Vydrz 5 sekund, volné dychat. Opakovat 15x
(Stoppani, 2016).

Obrazek 37. Posilovani m. gluteus medius (zdroj vlastni 2018).

71



Cvik 2

Leh na pravém boku, pravad ve vzpaZeni, hlava na pravé paZi, nebo prava ve
skrceni pfedpaimo, ruka pod hlavou, leva ruka se opira prfed télem o zem. Obé stehna
svazana popruhem. Stahem hyzdovych a bfisnich svalli zpevnit drZeni panve a bederni
patere. (Viz. obr. 38.). UnoZit proti odporu popruhu, vydrz 5 sekund. Opakovat 15x
(Stoppani, 2016).

Obrazek 38. Posilovani m. gluteus medius (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny vroznozeni, chodidla na zemi.
Podsunout panev, pfilozit bedra k zemi a postupné od panve zvedat trup od podlozky
az po lopatky do kratkého mustku tak, aby doslo k dokonalému natazeni v kycelnich
kloubech. Lopatky zUstavaji na zemi. V mUstku zvétsit roznoZeni se stalou snahou o co
nejvétsi natazeni v kyCelnich kloubech. (Viz. obr. 39.). Vydrz 5 sekund. Opét zmensit
roznozeni a pomalu se postupné od lopatek vratit zpét do vychoziho lehu. Opakovat

15x (Delavier, 2015).
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Obrazek 39. Posilovani m. gluteus medius (zdroj vlastni 2018).

BfisSni svaly

Cvik 1

Leh na zadech, skrcit nohy pfednoZmo, chodidla na zemi, bedra u zemé. Paze
podél téla. Obly predklon hlavy a postupné od hlavy smérem k panvi odvijet od zemé
trup. Pdnev se nezvedd. Po dokonceni oblého predklonu zvétsit skréeni nohou
prednoZmo, az se chodidla zvednou od zemé, vydrz 5 sekund. Navrat zpét do
vychoziho lehu tak, Ze se napred polozi na zem chodidla a teprve pak postupné od
panve smérem k hlavé pokladat na zem zada a hlavu. Béhem celého cviku se snazit

udrzet ploché bricho. (Viz. obr. 40.). Opakovat 15x (Jarkovska & Jarkovska, 2005).
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Obrazek 40. Posilovani bfisnich svalti (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2

Leh na zadech, skréit nohy pfednozmo, chodidla zvednutd od zemé, v kycelnich
kloubech flexe nejméné 90 stupnll, podle okolnosti mizeme volit i ohnuti vétsi (pfi
vétsim ohnuti je provedeni cviku zpravidla snadnéjsi). Rukama pridrzet shora obé
kolena. Hlavu vytlacit temenem ve sméru dlouhé osy téla, ramena rozlozit Siroce po
strandch hrudniku a stahnout smérem k panvi. Stahem bfisnich svall a natahovacl
kyCelnich kloubl podsunout panev do retroverze, kolena se vytlaéi svisle vzhiru
(vytlaCuji se vzhuru hrboly kosti sedacich). Ruce kladou pohybu kolen lehky odpor
shora dolt, natladit kolena vodorovhym smérem, snizoval by se tim ucinek cviku na

bfisni svaly. (Viz. obr. 41.). Vydrz 20 sekund. Opakovat 3x (Contreras, 2014).
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Obrazek 41. Posilovani bfisnich svall (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Vzpor klecmo, trup rovné (neprohybat v bedrech ani nevyklenovat zada), paze a
stehna svisle. Prsty rukou smérfuji Sikmo doprfedu dovniti (pronacni drzeni zabrani
valgozité a hyperextenzi v loketnich kloubech, k éemuz dochdzi u hypermobilnich
cvicencll). Snazit se o prodlouzeni téla ve sméru podélné osy (hlavu vytlacit temenem
do dalky a panev, presnéji hrboly kosti sedacich, vytlacit do dalky opacnym smérem).
Lopatky plose prilozené k hrudniku, ramena drzena po strandch hrudniku, stahovat
smérem k panvi. Vdech cileny “do bficha a do beder” (zdUraznéni Ucasti branice). Pfi
vydechu pomoci bfiSnich svall stahovat Zebra smérem ke stydké kosti, oplostovat
bficho a snazit se o zUZeni v pase. Trup stdle rovné. (Viz. obr. 42.). Vydrz 20 sekund.

Opakovat 3x (Kabelikova & Vavrova, 1997).

75



Obrazek 42. Posilovani bfisnich svalli (zdroj vlastni 2018).

Dolni fixatory lopatky

Cvik 1

Leh na brise. Obé ruce pod celem, dlanémi dol0, prsty rukou se prekryvaji. Pri
vydechu stdhnout hyzdové a btisni svaly, hlavu vytlacit temenem do dalky a stahnout
ramena, kterd jsou drZena Siroce po stranach hrudniku smérem k bok({m. Lopatky jsou

plose priloZzeny k hrudniku. (Viz. obr. 43.). Vydrz 20 sekund, klidné dychat. Opakovat 3x
(Contreras, 2014).

Obrazek 43. Posilovani dolnich fixatora lopatky (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 2

Vzpor kle€mo, trup rovné (neprohybat ani neohybat), paze a stehna pfriblizné
svisle. Prsty rukou sméruji Sikmo dopredu dovnitt. Hlavu vytladit temenem do dalky a
snazit se o prodlouZeni trupu ve sméru jeho dlouhé osy. Stazenim bfisnich svall
zabranit vyklenovani bficha. Lopatky ploSe pfilozené k hrudniku a ramena stazena
smérem k panvi. Pomalu krcit lokty, nadlokti sméfuje asi v Uhlu 45 stupnt od podélné
osy téla. Lopatky stdle plose u hrudniku, ramena daleko od usi. (Viz. obr. 44.). Vydrz 5
sekund. Pomalu se vratit do vychozi polohy. Opakovat 15x (Kabelikova & Vavrova,

1997).

Obrazek 44. Posilovani dolnich fixatora lopatky (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Klek, sed na patdch, obly predklon, hlava na zemi oprena celem o nizkou
podlozku. Ve vzpaZeni zevnitf polozit dlané na zem. Pfi vydechu stdhnout ramena po
strandch hrudniku smérem k panvi, dlané se sunou po zemi a lopatky klouzou po
zadech Sikmo k patefi a k panvi (ve sméru prodlouzZeni pazi). (Viz. obr. 45.). Vydrz 20

sekund, volné dychat. Opakovat 3x (Delavier, 2015).
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Obrazek 45. Posilovani dolnich fixatord lopatky (zdroj vlastni 2018).

Hluboké flexory krku a hlavy

Cvik 1

Leh na zadech, pokréena kolena, chodidla na zemi. Jednu ruku nebo obé ruce
sepnuté nebo poloZzené pres sebe pfilozit zezadu na horni kréni patet, lokty sméfuji ke
stropu. Ramena v depresi. Vytlacit hlavu temenem do dalky a zmensenim kréniho
prohnuti pfitlacit zadni stranu krku k rukdam. (Viz. obr. 46.). Vydrz 10 sekund. Opakovat
6x (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 46. Posilovani hlubokych flexord krku a hlavy (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 2

Leh na zadech, pokréend kolena, chodidla na zemi. Prava ruka na zahlavi, loket
sméruje dopredu. Ramena po stranach hrudniku a daleko od usi. Vytlacit zahlavi do
dalky a postupné od hlavy ohybat a soucasné otacet hlavu a krk do oblého predklonu
s oto¢enim doleva. Prava ruka pfi tom mize podle potieby nadlehcovat hlavu, a tim
dopomadhat ke spravnému provedeni pohybu. (Viz. obr. 47.). Vydri 10 sekund.
Opakovat 6x (Delavier, 2015).

Obrazek 47. Posilovani hlubokych flexord krku a hlavy (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Vzptimeny stoj. Jednu nebo obé ruce pfiloZit zdola na dolni elist tak, aby mohly
ddvat odpor proti predkyvu hlavy. Vytlacit hlavu temenem do vysky, rozlozit ramena
Siroce po stranadch hrudniku a stdahnout je smérem k boklm. Predklonit hlavu
v hlavovych kloubech (predkyv hlavy). Vydrz 10 sekund v predkyvu hlavy proti odporu
rukou. Opakovat 6x. (Viz. obr. 48.) (Contreras, 2014).
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Obrazek 48. Posilovani hlubokych flexord krku a hlavy (zdroj vlastni 2018).

Hluboké svaly zadové

Cvik 1

Leh na briSe, paze podél téla. Pfi vydechu stahem bfiSnich a hyzdovych svalli
zpevnit drzeni panve a beder, nadzvednout ramena od zemé, srovnat je po stranach
hrudniku a stahnout smérem k panvi. Vytlacit hlavu temenem ve sméru dlouhé osy
téla a napfimenim azZ z hrudni patere oddadlit ¢elo od zemé. (Viz. obr. 49.). Vydrz 10

sekund, klidné dychat. Opakovat 6x (Jarkovska & Jarkovska, 2016).

Obrazek 49. Posilovani hlubokych svalii zadovych (zdroj vlastni 2018).
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Cvik 2

Sed na zemi, skréit pfednozZmo Levou, chodidlo na zemi. Rukama se zavésit za
levé koleno a naklonit rovny trup nazad (na délku pazi). Hlavu vytlacit temenem ve
sméru dlouhé osy trupu, ramena srovnat po strandch hrudniku a stahnout smérem
k bokiim. Snazit se o vétsi naklonéni rovného trupu nazad, pficemz pohybu brani
zavéseni za levé koleno. Hluboké svaly zddové se aktivuji izometrickou kontrakci. (Viz.

obr. 50.). Vydrz 20 sekund. Opakovat 3x (Contreras, 2014).

Obrazek 50. Posilovani hlubokych svalii zadovych (zdroj vlastni 2018).

Cvik 3

Vzpfrimeny sed na zemi, skréit prednozmo pravou, pravé chodidlo na zemi vedle
natazené levé na jeji vnéjsi strané. Levou rukou se pridriet vnéjsi strany pravého
kolena. Volny nadech. Pfi vydechu vytlacit hlavu temenem do vysky a snaZit se otacet
rovny trup doleva. Soucasné se pfitahovat levou rukou k pravému koleni, a tim otaceni
trupu doleva znemoznit. Hluboké svaly zadové se aktivuji izometricky. (Viz. obr. 51.).

Vydrz 20 sekund. Opakovat 3x (Contreras, 2014).
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Obrazek 51. Posilovani hlubokych svalii zadovych (zdroj vlastni 2018).

4.4 Ovéreni kompenzacniho programu

4.4.1 Vstupni testovdni
K vstupnimu vysetfeni podle zpracovanych testll hodnoticich miru zkraceni a

oslabeni svalll dle Jandy (1996) a Kabelikové & Vavrové (1997) doslo 10. Unora 2018.
Kazdému z testovanych hracd bylo pridéleno Cislo od 1 do 11 a prosel testovanim na
kazdou svalovou skupinu, u které bylo rozliSeno, jedna-li se o pravou, nebo levou
stranu (koncetinu). Vysledek testovani kazdého hrace byl zaznamenan do predem
pfipravenych zaznamovych arch(. Z téchto zaznamovych archid byla vytvorena tabulka
(tabulka 2), do niz byly zaznamenany vysledky vSech jedenacti hraca. Soucasti tabulky
je i procentualni vyjadireni miry zkracenych a oslabenych svald, dle zvolenych norem.
Kazdy sval je hodnocen dle tti zvolenych stupni(l zkraceni (oslabeni), rozliSenych
Ciselné, i barevné. 0 je norma, pfi které se nejedna o zadné zkraceni (oslabeni) svalu a
je v tabulce reprezentovana modrou barvou. 1 je norma pro mirné zkraceni (oslabeni)
svalu a v tabulce je reprezentovana oranzovou barvou. 2 je norma, pfi které se jedna o

vyrazné zkraceni (oslabeni) svalu a v tabulce je reprezentovana Sedou barvou.
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Tabulka 2. Tabulka vysledkt vstupniho hodnoceni

Prava/ leva Procentuelni vyjadeni
Koncetina (strana) 0 1 2
P 45% 55% 0%
M. triceps surae L 9% 91% 0%
P 37% 45% 18%
Flexory kolenniho kloubu L 27% 64% 9%
P 37% 45% 18%
Adduktory kycelniho kloubu L 55% 36% 9%
P % 82% %
Flexory kyelniho kloubu L 9% 82% 9%
Paravertebralni zadové svaly 3% 9% 18%
P 100% 0% 0%
M. quadratus lumborum L 100% 0% 0%
P 27% 73% 0%
M. pectoralis major L 36% 64% 0%
P % 91% 0%
M. pectoralis minor L 9% 91% 0%
P % 64% 27%
M. trapezius-horni &st L % | 64% | 27%
P 45% 55% 0%
M. levator scapulae L 27% 64% 9%
P 64% 36% 0%
M. pirif L 8% | %% 9%
P 91% 9% 0%
M. sternocleidomastoideus L 91% 9% 0%
P 18% 64% 18%
Mm. Scaleni L 0% 82% 18%
P 0% 100% 0%
M. gluteus maximus L 0% 100% 0%
P 0% 100% 0%
M. gluteus medius L 0% 100% 0%
Bfi$ni svaly 0% 100% 0%
P 0% 73% 27%
Dolni fixatory lopatky L 0% 82% 18%
Hluboké flexory krku a hlavy 9% 91% 0%
Hluboké svaly zadové 18% 73% 9%
0 1 2
Vysvétlivky: P — pravé koncetiny (strana)
L — levé koncetiny (strana)
Hodnoceni: 0. Nejde o zkrdceni (oslabeni)

1. Mirné zkraceni (oslabeni)

2. Vyrazné zkraceni (oslabeni)

Vyrazné zkraceni (oslabeni), tedy norma 2, byla nejcastéji zaznamenana na

7 v o

pravé i levé horni Casti trapézového svalu (27 % hracl) a na pravé strané dolnich

v o

fixator( lopatky (27 % hracd). Mirnym zkracenim (oslabenim), tedy normou 1, byly

7 v o

postizeny bfrisni svaly (100 % hracu), pravad i leva strana m. glutea maxima (100 %

v o

hracd), a také prava i leva strana m. glutea media (100 % hracd). Naopak zadné
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zkraceni (oslabeni), tedy norma 0, byla zaznamenana na pravé i levé strané u m.

guadratus lumborum.

4.4.2 Vystupni testovdni
K vystupnimu vySettfeni dle zpracovanych testll hodnoticich miru zkraceni a

oslabeni svalll dle Jandy (1996) a Kabelikové & Vavrové (1997) doslo dne 12. kvétna
roku 2018. Vystupni testovani bylo shodné se vstupnim. Kazdému z testovanych hracu,
pod oznacenim pfridéleného Ccisla ze vstupniho testovani, bylo znovu provedeno
testovanim na kazdou svalovou skupinu, u které bylo rozliSeno, jedna-li se o pravou,
nebo levou stranu (koncetinu). Vysledek testovani kazdého hrace byl opét zaznamenan
do predem pfripravenych zdznamovych archli. Z téchto zaznamovych archl byla
vytvorena tabulka (tabulka 3), do niz byly zaznamendany vysledky vsech jedendcti
hracd. Soucasti tabulky je i procentualni vyjadieni miry zkracenych a oslabenych svalt
pro celé vysetifeni. Vystupni vySetreni je hodnoceno dle stejnych norem jako vstupni

vySetreni.
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Tabulka 3. Tabulka vysledkl vystupniho hodnoceni

Pravé/ leva Procentuelni vyjadfeni
Koncetina (strana) 0 1 2
p 100% 0% 0%
M. triceps surae L 100% 0% 0%
p 100% 0% 0%
Flexory kolenniho kloubu L 100% 0% 0%
P 100% 0% 0%
Adduktory kyéelniho kloubu L 100% 0% 0%
P 91% % 0%
Flexory kycelniho kloubu L 91% 9% 0%
Paravertebralni zidové svaly 82% 18% 0%
P 100% 0% 0%
M. quadratus lumborum L 100% 0% 0%
p 100% 0% 0%
M. pectoralis major L 100% 0% 0%
p 100% 0% 0%
M. pectoralis minor L 100% 0% 0%
P 73% % 0%
M. trapezius-horni ¢ast L 3% 27% 0%
P 91% % 0%
M. levator scapulae L 91% 9% 0%
P 91% % 0%
M. piriformis L 91% 9% 0%
P 100% 0% 0%
M. sternocleid id L 100% 0% 0%
p 82% 18% 0%
Mm. Scaleni L 82% 18% 0%
P 100% 0% 0%
M. gluteus maximus L 100% 0% 0%
p 100% 0% 0%
M. gluteus medius L 100% 0% 0%
Bfi$ni svaly 55% 45% 0%
P 55% 45% 0%
Dolni fixatory lopatky L 55% 45% 0%
Hluboké flexory krku a hlavy 82% 18% 0%
Hluboké svaly zddové 64% 36% 0%
0 1 2
Vysvétlivky: P — pravé koncetiny (strana)
L — levé koncetiny (strana)
Hodnoceni: 0. Nejde o zkraceni (oslabeni)

1. Mirné zkraceni (oslabeni)

2. Vyrazné zkraceni (oslabeni)

Vysledky vystupniho vysetfeni ukazaly, Ze vyrazné zkraceni (oslabeni), tedy
norma 2, nebyla namérena u zadného z proband(i. Mirné zkraceni (oslabeni), tedy

norma 1, byla nejéastéji zaznamenana u brisnich svalQ (45 % hracd) a u pravé i levé

7 v o

strany dolnich fixatorG lopatky shodné (45 % hract). Zadné zkraceni (oslabeni), tedy

7 v o

norma 0, byla zaznamenana u m. triceps surae (100 % hraca), flexor( kolenniho kloubu
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(100 % hracua), adduktord kycelniho kloubu (100 % hract), dale sem byly zahrnuty m.
quadratus lumborum (100 % hracd), m. pectoralis major (100 % hracd), m. pectoralis
minor (100 % hracud)., m. sternocleidomastoideus (100 % hracd), m. gluteus maximus
(100 % hraca), m. gluteus medius (100 % hraca).

4.4.3 Porovndni vstupniho a vystupniho hodnoceni
K porovnani vstupniho a vystupniho testovani, tedy i k zjisténi samotné

ucinnosti kompenzacniho programu, slouzi nasledujici 4 grafy. V kazdém grafu je
zaznamendano vstupni, nebo vystupni testovani pfislusnych svali a svalovych skupin
vSech 11 hracl. Kazdy sval nebo svalova skupina je zndzornéna na ose x. Ke kazdému
svalu nebo svalové skupiné patfi tfi sloupce barevné rozlisené, podle zvolenych norem
a jejich velikost odpovidd procentualnimu poméru zastoupeni pfislusnych norem pro
dany sval. V grafu 1. je zaznamenano vstupni hodnoceni pro pravé koncetiny (stranu).
V grafu 2 je zaznamendno vystupni hodnoceni pro pravé koncetiny (stranu). V grafu 3.

je zaznamenano vstupni hodnoceni pro levé koncetiny (stranu). V grafu 4. je

zaznamenano vystupni hodnoceni pro levé koncetiny (stranu).

Vstupni testovani
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Graf 1. Vstupni testovani pro pravé koncetiny (stranu)

Ze vstupniho testovani pro pravé koncetiny (stranu) lze vycist, Ze k vyraznému

zkraceni, tedy normé 2 doslo nejéastéji u trapézového svalu a vyrazné oslabeni bylo
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zaznamendno také u dolnich fixatord lopatky. Mirné oslabeni, tedy norma 1, byla
nejcastéji namérena u brisnich svall a u obou glutealnich svall. Norma 0 byla pak

zaznamenana u vSech jedenacti hracli na m. quadratus lumborum.

Vystupni testovani
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Graf 2. Vystupni testovani pro pravé koncetiny (stranu)

Z vystupniho testovdni pro pravé koncetiny (stranu) je patrné Ze doslo
k vyraznému zlepseni u vsech svall a svalovych partii. Norma 2., tedy vyrazné oslabeni
nebo zkraceni svald nebylo naméreno u zadného svalu, nebo svalové partie. Mirné
oslabeni pretrvavalo ve vétsi mire (45%) jenom u bfisnich svall a dolnich fixator(
lopatky. K nejvyraznéjsSimu zlepseni doslo u glutealni svalG a m. triceps surae, u kterych

v o

byla v pfipadé viech jedenacti hracl namérena norma 0.
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Vstupni testovani
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Graf 3. Vstupni testovani pro levé koncetiny (stranu)

Ze vstupniho testovani pro levé koncetiny (stranu) lze vycist, Ze k vyraznému
zkraceni, tedy normé 2 doSlo nejéastéji u trapézového svalu a vyrazné oslabeni bylo
zaznamendano také u dolnich fixatord lopatky. Mirné oslabeni, tedy norma 1, byla

nejcastéji namérena u brisnich svall a u obou glutealnich svald. Norma 0 byla pak

zaznamendna u vSech jedenacti hracl na m. quadratus lumborum.

88




Vystupni testovani

mNorma0 Norma 1 Norma 2

Graf 4. Vystupni testovani pro levé koncetiny (stranu)

Z vystupniho testovani pro pravé koncetiny (stranu) je patrné Ze doslo k
vyraznému zlepseni u vSech svalll a svalovych partii. Norma 2., tedy vyrazné oslabeni
nebo zkraceni svald nebylo naméfeno u Zadného svalu, nebo svalové partie. Mirné
oslabeni pretrvévalo ve vétsi mire (45%) jenom u bfisnich svald a dolnich fixatort
lopatky. K nejvyraznéjSimu zlepSeni doslo u glutealni svalt a m. triceps surae, u kterych

byla v pfipadé vsech jedendcti hracd namérena norma O.

V souhrnu vstupni testovani odhalilo nejvétsi vyrazné zkraceni na pravé i levé
strané horni ¢asti trapézového svalu (27 % hrach). Vyrazné oslabeni bylo zaznamenanu
na pravé strané dolnich fixatord lopatky (27 % hrac(i) a na levé strané dolnich fixatorQ
lopatky (18 % hraca). Mirné oslabeni bylo zaznamenano u bfisnich svall (100 % hracu)
a u pravé i levé strany glutealnich svald (100 % hraca).

PfestoZe se mizZe zdat, Ze kvalita herniho vykonu zavisi pfedevsim na funkénosti
svalovych skupin dolnich koncetin, neni dobré opomijet Zddnou ze svalovych sloZzek
pohybového aparatu. Vyrazné oslabeni dolnich fixator( lopatek bylo zaznamenano na
pravé strané u 27 % testovanych hracl a na levé strané u 18 % testovanych hraca.
Zbytek testovanych dosahoval mirného oslabeni. V pfipadé opomijeni posilovani

dolnich fixatord lopatek bude v danych mistech dochazek k vytvareni svalové
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dysbalance. MuzZe se objevit i horni zkfizeny syndrom, ktery ma dale vliv na oslabeni
hlubokych flexord krku a hlavy, zkraceni prsnich svall a v neposledni fadé zkraceni
trapézl. Vyrazné zkraceni pravé i levé strany horni ¢asti trapézového svalu bylo
zaznamendno u 27 % testovanych hracl a mirného zkraceni zde dosahovalo 64 %
testovanych hraca.

Vedle hlubokého zadového svalstva ma pfi stabilizaci patefe vyraznou roli dle
Kolare et al. (2009) také brisni svalstvo, na kterém bylo zjiSténo mirné oslabeni u 100 %
testovanych hracl. Spravné posileni bfisniho svalstva, panevniho dna a branice byva v
souvislosti s vertebrogennimi potizemi nejéastéji zmifiovano. Jejich dysfunkce vede k
nestabilité celého systému, kterd se nasledné projevi v podobé morfologického ndlezu
na patefi ¢i funkéni blokady jako dusledek pretizeni jejich jednotlivych useka.

Na pravé i levé strané velkého a stfedniho svalu hyzdového bylo taktéz
zaznamendno mirné oslabeni u 100 % testovanych hracl. Hyidové svalstvo se
vyznamné podili na fotbalové vykonnosti, pfevainé na vykonu béhu, na délce letové
faze, na rychlosti zastaveni, na velikosti sily a kopu do mice. Bursovd, Votik & Zalabak
(2003) ve své literature udavaji, Zze zkracené flexory kycle mohou byt pfi¢innou nejen
oslabeni glutealnich svall, ale také opozdéného zapojovani pfi zanoZeni. Oslabeny
hyzdovy sval pak nejen Ze neumozni ekonomicky zplsob béhu v plném rozsahu, ale
také zpUsobi vysazeni panve a zvétSeni bederni lorddzy.

Ucelené vysledky vystupniho testovani ukdazaly, Ze vyrazné zkraceni (oslabeni)
nebylo naméreno u Zadného z testovanych hract. Mirné oslabeni bylo v nejvétsi mire
zaznamendno u bfisnich svall a na pravé i levé strané dolnich fixator( lopatky, shodné
u 45 % testovanych hracd. Jednim z nejdulezitéjSich pozorovatelnych vysledkl je
vyrovnani svalovych dysbalanci tak, Ze prava i levd koncetina (strana) jednotlivych
svalll nebo svalovych skupin u jednotlivych hraca dosahovala u vystupniho testovani
shodnych vysledku dle zvolenych norem.

Na zakladé téchto vysledk(l vystupniho testovani mlizeme fici, Ze absolvovanim
spravného kompenzacniho programu, dochazi k posileni oslabeného svalstva a ke
zmirnéni, nebo odstranéni zkraceni svalstva s tendenci ke zkraceni. Souc¢asné miazeme
tvrdit, Ze se podaftilo vyrovnat svalové dysbalance mezi pravou a levou koncetinou
(stranou) daného svalu nebo svalové skupiny. Avsak je zfrejmé, ze k radnému posileni

oslabenych svall a protazeni zkracenych svali nedoslo u vSech sval(l a svalovych
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skupin. Aby doslo k fddnému ovlivnéni funkcénosti svalového aparatu, by bylo vhodné

tuto kompenzaci provadét po cely ro¢ni tréninkovy cyklus.
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5 Zavér

Prace byla zamérena na zjisténi nejc¢astéjSich svalovych dysbalanci a na
sestaveni a ovéreni kompenzacéniho programu pro fotbalisty kategorie muz( TJ Slavoj
Trest. Vétsina hracd se s takovym testovanim setkala poprvé, proto namérené
hodnoty, které jsme ziskali pomoci testovacich cvikl a zpracovani vysledk(, slouZily
jako zpétna vazba pro trenéry i samotné hrace. Cilem prdce bylo navrzeni a ovéreni
kompenzaéniho programu pro tento tym. Samotného kompenzaéniho programu se
Ucastnilo vice hracd, avsak dle pozadované ucasti na tréninkovych jednotkach bylo do
vyzkumného vzorku zafazeno pouze jedendct z nich. Hlavnim faktorem pro vybér
téchto hrach byl tedy pozadavek aktivni ucasti na trénincich, ktery je pro tento typ
vyzkumné prdace nejdllezitéjsi.

Vstupni testovani ukazalo, ze nejvétsi vyrazné zkraceni je na pravé i levé strané
horni ¢asti trapézového svalu (27 % hracl). Vyrazné oslabeni bylo zaznamenano na
pravé strané dolnich fixatord lopatky (27 % hrdcu) a na levé strané dolnich fixatorQ
lopatky (18 % hraca). Mirné oslabeni bylo zaznamenano u bfisnich svall (100 % hracu)
a u pravé i levé strany glutedlnich svald (100 % hraca).

Ze ziskanych vysledk( vstupniho testovani byl vytvoren kompenzacni program,
ktery byl nasledné zarazen na konec kazdé tréninkové jednotky po dobu zhruba 3
mésicu.

Vystupni testovani prokazalo ucéinnost kompenzacniho programu. Vyrazné
zkraceni (oslabeni) totiz nebylo naméfeno u zadného z testovanych hracli. Mirné
oslabeni bylo v nejvétsi mife zaznamenano u bfisnich svall a na pravé i levé strané
dolnich fixatora lopatky, shodné u 45 % testovanych hracd, coz nam dava 55 % zlepseni
danych svall a svalovych skupin. Jednim z nejdalezitéjsSich pozorovatelnych vysledku je
vyrovnani svalovych dysbalanci tak, Ze prava i levd koncetina (strana) jednotlivych
svalll nebo svalovych skupin u jednotlivych hract dosahovala u vystupniho testovani
shodnych vysledkU dle zvolenych norem.

Dle dostupnych vysledkd z vystupniho testovani mizZzeme na védeckou otazku
odpovédét negativnim zplsobem. A to i presto, Ze podle zvolenych norem se pfi
vystupnim testovani neobjevilo vyrazné zkraceni nebo oslabeni svalli a svalovych

skupin. Vyskytlo se vSak v nékolika pfipadech mirné zkraceni nebo oslabeni, tudiz nelze

hovofit o Uplném posileni a protazeni vsech svall a svalovych skupin. Z toho vyplyva,
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Ze aby doslo k Fadnému ovlivnéni funkénosti svalového aparatu, by bylo vhodné tuto

kompenzaci provadét po cely roc¢ni tréninkovy cyklus.
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Pfiloha ¢. 1

Hrac¢.1

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 20 Prava/leva Hodnoceni
Vy3ka (cm) 171 Konéetina (strana) [0 | 1 | 2
P X
Hmotnost (kg) | 77 M. triceps surae T .
BMI 26,3 P X
Flexory kolenniho kloubu
L X
Adduktory kyzelniho kioubu > .
Flexory kyZelniho kioubu : x
Paravertebralni zadové svaly X
M. quadratus lumborum P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti :; :
M. pectorali
Prava/leva Hodnoceni Pactorsis mejor L X
Kondetina (strana) | 0 | 1 [ 2 M. pectoralis minor : :
. P X
M. gluteus maximus L X M. trapezius-horni Zast : i
M. gluteus medius f i M. levator scapulae t :
Biidni svaly X M. piriformis s X
L X
Dolni fixatory lopatky ': i M. sternockeid B : :
Hluboké flexory krku a hlavy X
Mm. Scaleni P X
Hluboké svaly zédové X ) L X

Obrazek 52. Vstupni testovani hrac ¢.1 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Pravi/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) [0 | 1 | 2
) P X
M. triceps surae L x
T P X
Flexory ke kloubu y X
Adduktory kyZelniho kioubu ° <
Flexory kyéelniho kioubu > >
Paravertebralni zadove svaly X
M. quadratus lumb P X
svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti ) L X
. P X
Prava/leva Hodnoceni M. pactoralis mejor L X
Kontetina (strana) [ 0 [ 1 [ 2 i P L4
( ) M. pectoralis minor y X
M. gluteus maximus P X P X
-8l ximu L X M. trapezius-horni &ést 0 -
P X
M. gluteus medius L X M. levator scapulae t i
Bfini sva X P X
: 'Y - 5 M. piriformis L X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid 4 : :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zadove X Mm. Scalen! L X

sv v

Obrazek 53. Vystupni testovani hrac ¢.1 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 2

Hrac ¢.2

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkrdceni
vék 20 Pravi/levé Hodnoceni
Vyska (cm) 180 Konéetina (strana) | 0 | 1 | 2
Hmotnost (kg) | 68 M. triceps surae ': :
M .
_ 29 Flexory kolenniho kloubu ': :
Adduktory kyZelniho kloubu > <
Flexory kyéelniho kloubu ': y :
Paravertebraini zddové S\r&b‘ X
M. quadratus lumb L X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti :; X :
Pravé/leva Hodnoceni M. pectoralis major L X
Kontetina (strana) [0 [ 1] 2 M. pectoralis minor P X
; P X L X
M. gluteus maximus L X M. trapezius-horni &st : X :
P X
M. gluteus medius L X M. levator scapulae ': X X
Biani svaly X M. pirtformis ? X
L X
Dolni fixatory lopatky t i M. 5 L P X
T L X
Hluboke flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zidové X Mm. Scalent L X
Obrazek 54. Vstupni testovani hrac ¢. 2 (zdroj vlastni 2018).
Vystupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Prava/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) [0 [ 1] 2
M. triceps surae t :
Flexory kolenniho kloubu : :
Adduktory kyEelniho kloubu ': -
Flexory kyZelniho koubu ': X
Paravertebralni zadové svaly X
M. quadratus lumborum P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti ; :
M. I
Pravé/leva Hodnoceni pectoralis major L LS
Koncetina (strana) | 0 | 1 [ 2 M. pectoralis minor 4 :
. R F —
M. gluteus maximus 1 X M. trapezius-horni Est : X
M. gluteus medius i : M. levator scapulae : :
Biiéni svaly X M. pirformis > :
e P X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleidomastoid l: :
Hluboké flexory krku a hlavy X P P X
Hluboke svaly zadové X - L X

Obrazek 55. Vystupni testovani hrac €. 2 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 3

Hrace¢. 3

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 22 Prava/leva Hodnoceni
Vy3ka (cm) 185 Kondetina (strana) [ 0 | 1 | 2
P X
Hmotnost (kg) | S0 M. triceps surae . =
BMI 26,3 P X
Flexory kolenniho kloubu L X
Adduktory kyelniho kioubu . >
Flexory kytelniho kioubu - >
Paravertebralni zadové svaly X
P X
M. quad Rk
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti :; X Z
! I
Prava/ieva Hod P M. pectoralis major Y X
Kontetina (strana) | 0 | 1 | 2 M. pectoralis minor : X X
. P X
M. gluteus maximus L X M. trapezius-horni Zast r :
P X P X
M. gluteus medius L X M. levator scapulae L X
Biidni svaly X M. piriformis 2 X
L X
Dolni fixatory lopatky ': X X M -— N P X
) L X
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zadové X Mm. Scaleni L X

Obrazek 56. Vstupni testovani hrac ¢. 3 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Prava/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) [ 0 [ 1 | 2
P X
M. triceps surae L X
knlannis P X
Flexory kloubu y X
Adduktory kyZelniho kloubu ': .
Flexory kytelniho kloubu ': X
 Paravertebréini 24dove svaly X
M. quadratus lumborum t :
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - X
M. pectoralis major L X
Prava/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) [ 0 | 1 | 2 M. pectoralis minor t :
: P X
M. gluteus IS L M M. trapezius-homni East t i
M. gluteus medius t ; M. levator scapulae t :
Bfisni sva X 3 X
ly - X M. piriformis - =
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid : :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboke svaly zadové X Mm. Scalent L X

sv v

Obrazek 57. Vystupni testovani hrac €. 3 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 4

Hracc. 4

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vek 30 Prava/leva Hodnoceni
- Konéetina (strana) [0 | 1 | 2
Vyska (cm) 187
Hmotnost (kg) | 83 M. triceps surae : %
L X
M 23,7 Flexory kolenniho kloubu : :
Adduktory kyZelniho kloubu ': " X
Flexory kytelniho kloubu > -
Paravertebraini zddové svaly X
M. quadratus lumborum s X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti Ir; X <
M. I
Prava/leva Hodnoceni Pectorsts major L X
Konéetina (strana) [ 0 | 1 | 2 M. pectoralis minor t :
P X
M. gluteus maximus . P X
L X M. trap homni éast L X
M. gluteus medius t : M. levator scapulae t X
Bidni svaly X M. piriformis Ld X
. P X L X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid id ': :
Hluboké flexory krku a hlavy X ] X
Hluboké svaly zadové X Mm. Scalent L X

Obrazek 58. Vstupni testovani hrac ¢. 4 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Prava/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) [ 0 [ 1 | 2
P X
M. triceps surae T X
kolonnih P X
Flexory kloubu L X
Adduktory kyéelniho kioubu 2 X
Flexory kyZelniho kioubu - ;
Paravertebralni zddové sva X
M. quadratus lumborum : i
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti 5 X
M. li J
Pravd/leva Hodnoceni pectoralis major L X
Konéetina (strana) [ 0 [ 1 | 2 M. pectoralls minor : :
P X

i L 3 X

M. gluteus maximus L X M. trap horni st . X
P X P X
M. gluteus medius L X M. levator 1 x
Bfidni svaly X M. piriformis : i

P P X

Dolni fixatory lopatky L X M. stermocleid 4 : :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboke svaly zadové X Mm. Scalen! L X

Obrazek 59. Vystupni testovani hrac €. 4 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 5

Hrace. 5

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 31 Prava/leva Hodnoceni
Vyska (cm) 181 Koﬂf!lin; (strana) | 0 ; 2
Hmotnost (kg) | 80 M. triceps surae T X
BMI 24,4 3 X
Flexory kolenniho kioubu T S
Adduktory kyZelniho kloubu : -
Flexory kyéelniho kioubu : >
Paravertebralni zddové svaly X
M. quadratus lumborum : :
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti 3 B
Prava/leva Hodnoceni M. pectoralls major L X
Konéetina (strana) [0 [ 1 [ 2 M. pectoralis minor P :
P X L
M. gluteus maximus 1 X M. trapezius-horni &ist : X .
M. gluteus medius t ; M. levator scapulae : X X
BfiSni svaly X M. piriformis : :
P P X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid » : :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboke svaly zadove X Mm. Scalent L X
Obrazek 60. Vstupni testovani hrac ¢. 5 (zdroj vlastni 2018).
Vystupni testovani
Swvaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Prava/leva Hodnoceni
Koncetina (strana) [ 0 [ 1] 2
P X
M. triceps surae L X
- P X
Flexory kloubu L X
Adduktory kyzelniho kloubu : :
Flexory kyZelniho Kloubu : X
Paravertebralni zadové svaly X
M. quadratus lumborum : :
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti 3 X
- M. pectoralis major
Pravé/leva Hodnoceni L X
Konéetina (strana) | 0 | 1 | 2 M. pectoralis minor : :
P X
M. gluteus maximus . P X
8 L X M. trap horni éast y X
[ X P X
M. gluteus medius L X M. levator scapulae y X
Bfini svaly X M. piriformis : :
P X
Dolni fixatory lopatky n x M. stermodeidomasiokdes : :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hiuboké svaly zadové X Mm. Scalent L X

Obrazek 61. Vystupni testovani hrac €. 5 (zdroj vlastni 2018).
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Ptiloha ¢. 6

Hracc. 6

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 17 Pravé/leva Hodnoceni
Vyika (cm) 182 Koncetina (strana) | 0 | 1 | 2
P X
Hmotnost (kg) | 76 M. triceps surae T X
BMI 22,9 P X
Flexory kolenniho kloubu
L X
Adduktory kyZelniho Kloubu - >
Flexory kyZelniho kloubu : .
P brélni zadové svaly X
M. quadratus lumborum ': :
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti o x
Pravd/leva Hodnoceni M. pectoralis major L X
Konéetina (strana) [ 0 [ 1 [ 2 M. pectoralis minor : :
P X
M. gluteus maximus L X M. trap horni Eést ': X X
M. gluteus medius t : M. levator scapulae f :
Bfidni svaly X M. piriformis : . L
P P X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid s :‘ :
Hluboké flexory krku a hlavy X ) X
Hluboké svaly zadove X Mm. Scalent L X

Obrazek 62. Vstupni testovani hrac €. 6 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Pravd/leva Hodnoceni
Kontetina (strana) [ 0 [ 1 | 2
P X
M. triceps surae T x
Lnkamnds P X
Flexory kloubu L X
Adduktory kycelniho kloubu : ;
Flexory kyéelniho kloubu : :
Paravertebralni zadové svaly X
M. quadratus lumborum : :
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti 5 x
M. pectoralis major
Prava/leva Hodnoceni L X
Kontetina (strana) | 0 | 1| 2 M. pectoralis minor : :
P X

M. gluteus maximus 1 X M. trapezius-horni &st : :
M. gluteus medius : : M. levator scapulae : :
Biisni svaly X M. piriformis : :

P X

i fixa P X
Dolni fixatory lopatky L X M. ster " . 2 X
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zadové X Mm. Scalent L X

Obrazek 63. Vystupni testovani hrac €. 6 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 7

Hrace. 7

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 30 Pravi/fleva Hodnoceni
Vyska (cm) 189 Konéetina (strana) [0 [ 1 [ 2
Hmotnost (kg) | 86 M. triceps surae f X X
BMI 24,1 P X
Flexory kolenniho kloubu ) X
Adduktory kyEelniho kioubu : .
Flexory kyelniho kloubu > >
Paravertebralni zddové svaly X
M N umh P X
.q X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti 'P‘ Y
M. i
Pravé/leva Hodnoceni pectoralls major L X
Koncetina (strana) [0 [ 1] 2 M. pectoralis minor : :
. P X
M. gluteus maximus L X M. trapezius-horni &ast : :
. P X P X
M. gluteus medius L X M. levator scap ) X
BFini sval X L X
ly 5 : M. piriformis - x
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid . l: :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zadové X Mm. Scalen! Y X

Obrazek 64. Vstupni testovani hrac ¢. 7 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Pravé/leva b
Kondetina (strana) | 0 | 1

) P X

M. triceps surae Y x

ke P X

Flexory kloubu Y X

Adduktory kyéelniho kloubu : :

Flexory kyéelniho kloubu : :

Paravertebraini zadové svaly X

AL quad — P X

Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - L x

M. pectoralis major £ X

Pravé/leva Hodnoceni L X

Koncetina (strana) | 0 | 1 | 2 M. pectoralis minor : :
) P X

M. gluteus maximus L X M. trapetius-horni ast : :
P X

M. gluteus medius L X M. levator scapul t :

Bfiéni svaly X M. piriformis : :
i P X

Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid . : :

Hluboké flexory krku a hlavy X P X

Hiuboké svaly zadové X Mm. Scalen! L X

Obrazek 65. Vystupni testovani hrac €. 7 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 8

Hracc. 8

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 28 Pravi/leva Hodnoceni
Vyska (cm) 174 Konéetina (strana) [0 [ 1 [ 2
3 X
Hmotnost (kg) | 75 M. triceps surae L X
BMI 24,8 [ X
Flexory kolenniho kloubu L X
Adduktory kyZelniho kioubu - >
Flexory kyelniho kloubu : :
| Paravertebralni zadové svaly X
M. auad . P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - : X B
M. pectoralis major
Pravé/leva Hodnoceni pectoralls ma L X
Koncetina (strana) [ 0 [ 1 | 2 M. pectoralis minor f :
P X
imus " P X
M. gluteus L X M. trap horni &ast - :
P X P X
M. gluteus medius L X M. levator scap L B
Bfigni svaly X M. piriformis : X X
Dolni fixatory lopatky ': : M. sternocleid " P X
) L X
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hlubokeé svaly zadové X Mm. Scalent L X
Obrazek 66. Vstupni testovani hrac ¢. 8 (zdroj vlastni 2018).
Vystupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Pravd/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) [ 0 | 1 | 2
3 X
M. triceps surae L X
Flexory kolenniho kloubu : :
Adduktory kyéeiniho Kloubu - X
Flexory kyZelniho kioubu f >
Paravertebrdini 2adové svaly X
M. quadratus lumborum P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti Ir:‘ :
M. lis maj
Prava/leva Hodnoceni pectorats mayor '- X
Koncetina (strana) [ 0 [ 1 | 2 M. pectoralis minor : :
p X
M. gluteus maximus horni P X
g L X M. trap horni &ast Y X
[ X P X
M. gluteus medius L X M. levator scapulae L X
BFisni svaly X M. piriformis : :
Dolni fixétory lopatky 5 X M. stemocleidomastoic 2 b
) L X
Hluboké flexory krku a hlavy X ) X
Hluboke svaly zadové X Mm. Scalen C X

Obrazek 67. Vystupni testovani hrac €. 8 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 9

Hrace¢. 9

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 23 Prava/levd Hodnoceni
Vyika (cm) 177 Kondetina (strana) | 0 [ 1 | 2
Hmotnost (k_g] 68 M. triceps surae : X X
BMI 21,7 [ X
Flexory kolenniho kloubu A X
Adduktory kyéelniho kloubu 'L' - X
Flexory kyéelniho kloubu : :
Paravertebralni zadové svaly X
M. auadratus homb P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - "; x =
M. pectoralis
Prava/leva Hodnoceni pactorsts mejr L X
Konéetina (strana) | 0 | 1] 2 M. pectoralis minor : :
X
M. gluteus maximus L x M. trapezius-horni &st : :
M. gluteus medius : : M. levator scapulae : :
Biiéni svaly X M. pirformis 2 K
e P X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleld N : :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hiubokeé svaly zadové X Mm. Scalent L X

Obrazek 68. Vstupni testovani hrac ¢. 9 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Prava/leva Hodnoceni
Konéetina (strana) | 0 [ 1 | 2
P X
M. triceps surae Y X
P P X
Flexory ke kloubu L X
Adduktory kyZelniho kloubu . =
Flexory kyZelniho Kloubu ’ >
Paravertebralni zadové svaly X
M. auad o p X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - :; :
M. pectoralis major
Pravé/leva Hodnoceni : :
Kongetina (strana) | 0 | 1 | 2 M. pectoralis minor T X
N p X
M. gluteus maximus L X M. trapezius-horni Zast : :
M. gluteus medius t i M. levator scapulae : :
Bfisni svaly X M. piriformis t :
. P X

Dolni fixatory lopatky L X M. sternod : :

Hluboké flexory krku a hlavy X P X

Hiubokeé svaly zddové X Mm. Scaleni L X

Obrazek 69. Vystupni testovani hrac €. 9 (zdroj vlastni 2018).
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Pfiloha ¢. 10
Hraé €. 10

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 26 Prava/leva Hodnoceni
Vyska (cm) | 181 Koneews stars 22 4s
Hmotnost (kg) [ 79 M. triceps surae T -
BMI 24,1 [ X
Flexory kolenniho kloubu Iy X
Adduktory kyéelniho kioubu : —
Flexory kyEelniho kloubu ': X <
Paravertebralni zédové svaly X
M. quadratus lumborum P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti : L T
M. oralis maj
Pravé/leva Hodnoceni pect Jor L %
Kongetina (strana) [0 | 1 | 2 M. pectoralis minor 2 :
. P X
M. gluteus maximus 1 X M. trapezius-horni &4st : :
M. gluteus medius : : M. levator scapulae : :
Brizni svaly X M. pirformis > .
. P X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleld s l: :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zadové X Mm. Scalen! L X

Obrazek 70. Vstupni testovani hrac €. 10 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Pravé/levd Hodnoceni
Konéetina (. o1z
M. triceps surae P X
- triceps L X
P P X
Flexory kloubu L X
Adduktory kyelniho kloubu : :
Flexory kyéelniho kloubu : :
Paravertebralni zddové svaly X
AL cuad — P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - : :
M. oralis ma
Prava/leva Hodnoceni pect Vor L X
Koncetina (strana) | 0 [ 1 | 2 M. pectoralis minor : :
P X
i . P X
M. gluteus maximus L X M. trap horni &ast Y X
P
M. gluteus medius Y : M. levator scapul. t :
Bfigni svaly X M. piriformis ‘L‘ :
P X
i fixa P X
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid " ’ >
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hluboké svaly zadové X Mm. Scalenl L X

Obrazek 71. Vystupni testovani hrac €. 10 (zdroj vlastni 2018).
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Priloha ¢. 11

Hracc. 11

Vstupni testovani
Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Vék 39 Prava/leva Hodnoceni
Vy3ka (cm) 172 Kom‘.mn: (strana) g 1]2
Hmotnost (kg) | 66 M. triceps surae T X
BMI 22,3 P X
Flexory kolenniho kioubu Y X
Adduktory kyZelniho kloubu : :
Flexory kyelniho kloubu : :
Paravertebralni zddové svaly X
M. quadratus lumb Ls =
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti "; LS 7
M. li
Pravéd/leva Hodnoceni pectoralls major L X
Konéetina (strana) [0 [ 1] 2 M. pectoralis minor : X x
P X
M. gluteus maximus T x M. trapezius-horni &st : . X
M. gluteus medius : : M. levator scapulae : :
BFisni svaly X M. piriformis P X X
P X -
Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid : :
Hluboké flexory krku a hlavy X » X
Hluboke svaly zadové X Mm. Scalent L x

Obrazek 72. Vstupni testovani hrac €. 11 (zdroj vlastni 2018).

Vystupni testovani

Svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni
Pravd/leva Hodnoceni
Kontetina (strana) | 0 | 1 ]| 2

P X
M. triceps surae L X
P P X
Flexory kloubu L X
Adduktory kyZelniho kioubu - .

Flexory kytelniho kloubu - >
| Paravertebralni 2ddové svaly X
M N . P X
Svaly a svalové skupiny s tendenci k ochabnuti - : :

M. pectoralis maj
Pravé/leva Hodnoceni e L X
Koncetina (strana) | 0 [ 1 | 2 M. pectoralis minor f :
P X
M. gluteus maximus L X M. trapezius-horni &dst r :
M. gluteus medius : : M. levator scapulae : :
Bfisni svaly X M. piriformis : :
P P X

Dolni fixatory lopatky L X M. sternocleid " r :
Hluboké flexory krku a hlavy X P X
Hiuboké svaly zddové X Mm. Scaleni L X

Obrazek 73. Vystupni testovani hrac €. 11 (zdroj vlastni 2018).
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