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1 UVOD

V dnesni dob¢ ¢im dal vice mladych lidi travi sviij volny ¢as bud’ u pocitace, nebo na
mobilnich zafizenich a vytraci se zdjem o pobyt na hfistich, sportovistich, poptipade
V télocvicnach, kde by se méli a mohli vénovat aktivnimu odpocinku, sportovani, nebo
hrani néjakych her, zkratka nemaji dostatek aktivniho pohybu. Z mé vlastni zkusenosti
mohu fict, ze v dobé mého détstvi jsem travil veskery sviij volny ¢as venku s kamarady,

nebo na fotbalovém hfisti.

V ramci studia na pedagogické fakulté jsem si vice prohloubil znalosti o svalstvu,
naucil jsem se zéklady jogovych cviki a diky pfedmétu Pedagogicka praxe jsem ziskal
zkuSenosti S organizaci a vedenim skupiny malych déti. Protoze se ve svém volném Case
vénuji nejvice fotbalu, tak z vlastni zkuSenosti vim, Ze zejména u malych déti se nedba

na protahovani a posilovani svalstva.

V pozdéjsim véku se objevuji u fotbalistli riizné svalové kie€e a poranéni svalll. Téma
bakalaiské prace jsem si vybral proto, abych se pokusil docilit vétsi flexibility svali
dolnich koncetin u fotbalistii ve véku dvanacti let a ptiblizil danou problematiku $irsi
vetejnosti, a také se pokusil predejit pozdé€jsim svalovym zranénim.

Ja osobné fotbal hraju jiz od svych ¢tyf let. Za sviij nejvétsi fotbalovy tspéch povazuji
dosazeni nejvys$si mozné soutdZe ,,Ceska liga mladsich a starsich zaka“. Prakticky jsem
si vyzkousel vesker¢ fotbalové posty. Zacinal jsem jako brankaf a postupem Casu jsem se
pfes obranu a zalohu dostal aZ do Gitoku. Momentaln¢ fotbal hraju ve fotbalovém klubu

TJ Bozetice.

Ve své praci jsem se konkrétné¢ zaméfil na mladsi zdky ve véku dvanacti let
fotbalového oddilu TJ BoZetice. V teoretické ¢asti se zabyvam fotbalem, ontogenetickym
vyvojem, svalstvem dolnich koncetin, flexibilitou a streCinkem. V dal$i ¢asti prace byl

stanoven cil, tkol, vyzkumné otazky a metodologie.

Cilem prace je vymyslet a realizovat interven¢ni program pro fotbalisty ve véku
dvanacti let (mladsi Zaky) na rozvoj flexibility svalti dolnich koncetin. V zavéru prace

bylo provedeno porovnani vysledkl a zhodnoceni prace.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Fotbal

Fotbal je sportovni hra brankového typu. Hraci a cely tym se musi piizplsobit
nestandartnim a proménlivym podminkam, ve kterych je utkdni provozovano. Hraci i celé
druzstvo musi vykondvat urCité pohybové aktivity, aby dosahli svého cile a vstelili
branku. Do téchto aktivit fadime herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni
systémy. Pii slouceni téchto aktivit vznika herni ticel a herni zdmér. Ze samotného béhu
se stava nabihani do urcitého prostoru, ze kterého mutze hrac vstrelit branku (Buzek,

2007).

2.1.1 Historie fotbalu

Nejstarsi zpravy o micovych hrach, které pfirozenym vyvojem pomohly ke vzniku
fotbalu, jsou z Ciny z doby asi 3000 let pft. n. 1. Dal§i prameny pak pochézeji z Japonska
(500-600 let pt. n. 1.) a ze starého Egypta. Z literarnich prament vyplyva, Ze také starovéci
Rekové, Rimané, ale i stiedoamerické civilizace Mayt a Aztékd hraly hry podobné

fotbalu (Votik, 2016).

Ze stiedoveku k nam prvni zminky o fotbalu pfichazi z Francie, Italie a pfedevsim
z Anglie. Ur¢ity ptelom ve vyvoji nastal v 18. a pfedevsim v 19. stoleti v Anglii. Micové
hry, které se podobaly fotbalu, byly soucasti vychovy a studia na Skolach. Kvuli
nejednotnosti pfistupu k pravidlim nastal podnét k zaloZeni prvniho fotbalového svazu
na sveété. 26. fijna 1863 zalozilo Jedenéct zastupct klubti a kol v Londyné zalozilo 23.

fijna 1863 ,,Football Association* (Votik, 2003).

Fotbal se tak nejprve organizované rozsifil v Anglii, proto je plnym pravem Anglie
nazyvana kolébkou nebo domovem moderniho fotbalu. Do stiedni Evropy a dalSich zemi
fotbal zacal pronikat s piiblizné dvacetiletym zpozdénim. V roce 1904 pét zastupctu
evropskych zemi v Patizi zaklada Mezinarodni fotbalovou federaci (FIFA) a roku 1954
byla zaloZena Evropska unie fotbalovych asociaci (UEFA). V Cechach a na Moravé se
fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych a veslaiskych klubech a ve
studentskych krouzcich. Mezi nejstar$i kluby v Cechach patii AC Praha a SK Slavia
Praha. Zpocatku vznikaly fotbalové kluby vétSinou v Praze a az na konci 19. a zacatku

20. stoleti zacal fotbal pronikat i na venkov a do dal$ich mést (Votik, 2016).
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2.1.2 Charakteristika souc¢asného fotbalu

V nasi republice patfi k nejpopularnéjSim sportiim. Fotbal se da povazovat i za
vhodnou formu aktivniho odpocinku, avsak dulezitymi faktory jsou ekonomika a politika.
V pribéhu utkéni je herni zatizeni urovano objemem, intenzitou a slozitosti. (Votik,

2006).

Hra¢ mé v soucasnosti na uskutecnéni hernich ¢innosti stale méné Casu a také méné
prostoru. Z psychického hlediska je fotbal soucasnosti stale vice nadro¢ny, protoze hrac
musi neustale pohotové reagovat na ménici se situace, rychle se rozhodovat a tviir¢im
zpusobem individudln€, nebo se svymi ostatnimi spoluhraci fesit herni ukoly. Vyse
narokli na hrace zavisi na arovni soutéze, technické a kondi¢ni trovni hract, postu hracu,
kvalité soupete atd., proto je intenzita zatizeni v utkani nepravidelna — od maximalniho

ptes submaximalni az ke stfedni a nizké (Votik, 2011).

Fotbal ma jasny cil, stejné jako mnoho dalsich kolektivnich sporti: skorovat Castéji
nez soupet. Zamer je v podstaté jednoduchy, ale provedeni ve skute¢nosti byva velice
komplikované. Jestlize bude tym schopny piedvést lepsi takticky, fyzicky, technicky a
psychologicky vykon nezli soupet, splni tim piedpoklady, které jsou zapotiebi k uspéchu.
Z fotbalu se stava krasna hra tehdy, podati-li se sladit vS§echny fotbalové slozky. Objevuji
se také nové diikazy o tom, Ze pravidelné hrani fotbalu mé stejny vliv na zdravi a 1é€bu
nékterych chronickych obtiZi jako tradi¢ni aerobni cvieni (napf. jogging). Pfi hrani
fotbalu muiizeme pozorovat obdobny pokles krevniho tlaku jako u pravidelnych
kondi¢nich bézcti a mimo jiné dochazi také k poklesu krevnich tukl. Pravidelné hrani

fotbalu puisobi ptiznivé pii redukei télesné hmotnosti (Kirkendall, 2013).

2.1.3 Zasady pro praci s détmi ve fotbale

Pti praci s détmi ve fotbale je dilezité¢ dodrzovat zasady, které ptiblizili ve svych

knihach Kures a také Plachy a jeho kolektiv.

1. Détska kopana znamena hru a hra znamena zabavu
Pro déti to pfedev§im musi znamenat zédbavu, radost a nikoliv tvrdou praci. Praveé
prvni dojem muze byt rozhodujici ve vyvoji ditéte. Méné€ pozornosti by mélo byt
vénovano vysledkiim a naopak bychom se méli u déti vénovat zdbavné hte.

NejlepSim vysledkem, kterého se u déti da dosdhnout je mit Stastné a
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rozradostnéné déti, které si hraji se svymi prateli a pfitom se mohou ledacos
pfiucit.

Diive se déti se svymi kamarady schéazely v parcich, nebo na polich ve svém
sousedstvi, aby si mohly zahrat fotbal. A tak dospé€li nesmi zapomenout na to, Ze
déti chtéji byt se svymi prateli pohromadeé a je to pro né dilezité hledisko, protoze
pratelstvi podporuje lidského ducha.

S kazdym se musi maximalné pocitat

Nikdo se nemiize zlepsit, pokud by mél travit ¢as za postranni ¢arou. Dnesni
,,détské hvézdy* se jen malokdy stavaji ,,profesionaly budoucnosti®“. Mélo by se
dohlédnout, aby kazdy hral stejné dlouho a dat détem pftilezitost okusit 1 jiné
posty.

U¢te déti vyhravat i prohravat

Podle starého pftislovi, které fika: ,,Jenom kdyz budete umét prohravat, budete
také umét vitézit“ by dospeli méli jit détem piikladem. Pokud budou umét
v takovych situacich prokazovat dobré sportovni chovéni, budou se déti snazit
chovat podobné.

Vice praxe, méné zapasiu

Psychicky a socidlni vyvoj ditéte mize byt poSkozen z pfiliS mnoha zépast.
V Norsku existuje pravidlo, kde déti do 10 let nesmi sehrat vice jak 20 zapasii a
déti do 12 let maximalné 25 zapasu (Kures, 2005).

Détska kopana musi byt pestra a v§estranna

Pii trénovani zakladnich schopnosti bude prospé$na vychova v nékolika
sportovnich disciplinach a poslouZi i dobfe vyrovnana fyzicka kondice. Pozornost
se musi vénovat stavbé téla jako celku, spolu se vSeobecnymi tréninkovymi
metodami.

Nabidnéme détem kopanou, ktera ,,prinasi radost*

Musime docilit toho, aby pro vSechny zcastnéné byla kopand pozitivni
zkuSenosti, kterd pfinasi mladym hracim ze vSeho nejvic potéseni ze hry.

Hry jsou pro déti a nikoliv pro dospélé

Zajem o fotbalovy zivot svych déti musi projevovat rodice a ptibuzni. Docileni
lze dosédhnout tim, Ze s détmi budou chodit na tréninky a zapasy, dale musi
posilovat détskou sebedlivéru a podporovat klub v jeho praci. Dospéli nikdy nesmi

zapomenout, Ze to nejsou oni, kdo hraji, ale jejich déti.
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9. Méjte pred soupefem a rozhod¢im respekt
Dité¢ musi byt od samého zacatku vedeno k tomu, aby chovalo zdravou uctu
k soupefi a rozhod¢imu v duchu Fair Play. Dospéli musi v tomto ohledu jit détem
prikladem.

10. Dejte ditéti spravné détské vybaveni
Prili§ drahé sportovni vybaveni (boty, chrani¢e holenni, atd.) neméd vyznam
kupovat rostoucim détem, protoze po nckolika meésicich je nebudou moci

pouzivat. Levnéj$i modely mivaji piiblizné stejnou kvalitu (Plachy & kol., 2011)

2.1.4 Fotbalové vybaveni

Zakladni vybaveni musi mit kazdy, kdo se chce aktivné vénovat fotbalu. Kompletni

vybaveni i v€etné tréninkového obleceni a sportovni taSkou vyjde asi na 6000 K¢&.

Kopacky, nebo jinak boty s koliky na podrazkach jsou univerzalni pro hrani fotbalu.
Fotbal se hraje za rizného pocasi a riznych okolnich podminek, a proto jsou k dostani

boty s riznymi podrazkami:

e Klasické kopacky: univerzalni
e Podrazky se Sroubovacimi koliky
e Specialni podrazky do haly

e kartdCové"” podrazky zname taky jako ,,turfy* na hti§t€ s umélou travou

Obleceni pro fotbalisty nesmi omezovat jejich pohyb, obleeni by mélo byt
dostatecné volné a mélo by sat pot. Pii chladném pocasi se pouzivaji dresy s dlouhymi
rukavy. Trenyrky se daji sehnat i s prakticky vSitou vlozkou, ktera tak nahradi spodni

pradlo.

MenSim zranénim lze ve fotbale zabranit vhodnym oble€enim a pouZivanim
chranic¢t. Pravidla fotbalu piimo ptfedepisuji pouzivani holennich chranict. V soucasné
dobé jsou holenni chranice k dostani v riznych provedenich a jsou tak lehké, Ze hrac¢
jejich tihu vibec neciti. Velmi casto mizeme vidét kombinaci holennich chranict

s chrani¢i kotniku (Bauer, 2006).
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2.1.5 Charakteristika vékového obdobi

V tomto obdobi si jedinci prochazeji stadii, ktera zpusobuji zmény vnimani sebe sama
a vnimani okolniho prostiedi. Prozivaji pubertalni zmény oznacované jako nesoulad mezi
zménami psychickymi, somatickymi a socidlnimi. Pro tento v€k jsou charakteristické
prvni znamky pohlavniho zrani (objeveni prvnich sekundarnich pohlavnich znakt),
emocni labilita, nastup vyspé€lého zpisobu mysleni a akcelerace rustu (Langmeier &

Krejeikové, 2006).

Dospivani je ¢lenéno na obdobi pubescence (zhruba od 11 do 15 let) a na obdobi
adolescence (zhruba od 15 do 20 let). Musime brat v potaz individualni variabilitu vyvoje,

ktera je v téchto ptipadech déna geneticky (Vagnerova, 2000).

Pubescence zahrnuje fazi prepuberty a fazi vlastni puberty. Faze prepuberty zacina
urychlenim rastu (vznikd velkd ,,vinka“ v rustové kiivce) a prvnimi znamkami
pohlavniho dospivani. U divek trva tato faze od 11 do 13 let a kon¢i nastupem menarche.
U chlapct fyzicky vyvoj probihd asi o 1 az 2 roky pozdé&ji a kon¢i prvni no¢ni poluci.
Druha faze nastupuje po ukoncéeni faze piedchozi a konéi dosazenim reprodukénich

schopnosti (Langmeier & Krejc¢ikova, 2006).

Adolescent za¢ina byt akceptovan jako dospély a o¢ekava se od néj jednani a chovani,
které dospélosti odpovida. Dllezitou roli v této fazi hraji jedincovo vrstevnici, se kterymi
je ztotoznén stejnymi potifebami a problémy. Jejich kladny vztah a kontakt napomaha
dokoncit emancipaci od rodiny a postupné se osamostatiiovat. Zakladni strategie jsou
utvareny individualn€ v raném détstvi a béhem dospivani dochézi k jejich potvrzovani,

modifikovani a regulovani (Vagnerova, 2000).

Pohybova koordinace v tomto véku dosahuje zna¢ného stupné rozvoje, reakéni doba
je prakticky stejna jako u dospélych. Toto obdobi povazujeme za vyznamné z dtvodu
rozvoje rychlostnich schopnosti (pfedevsim frekvence pohybi). Pomérn¢ zna¢ny nardst
svalové sily, ktery preferuje rozvoj dynamickych a explozivnich silovych schopnosti
muzeme pozorovat mezi 9. — 11. rokem. Po pfedpubertalni etapé u chlapcii kolem 12 let
zacina puberta, kde z hlediska psychiky dochazi postupné k diferenciaci zajmua (Votik,
2016).

U pubescentli se klade diiraz na emotivni vyvoj. Dochézi u nich ke stfidani obdobi
Vv rizné€ dlouhych intervalech. Jedna se o obdobi vitalné optimistické a vitaln€ depresivni.

Pubescenti maji schopnost velké vnimavosti. Jejich chovani je kombinovdno fazi
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vystupiované aktivity a apaticnosti, kterd je provdzana s pocitem tinavy. V tomto obdobi

je zvySeny zajem o rizné obory lidské Cinnosti, v€etné ¢innosti sportovni (Kouba, 1995).

Diilezitou a podstatnou roli ve vychové a vyvoji mladistvych maji rodice. Dalsi
osobou, ktera ovlivituje vychovu a rozvoj schopnosti je trenér. Jelikoz se kazdy jedinec
vyviji individudlnim tempem, nejsou jasné¢ stanoveny hranice mezi vékovymi
kategoriemi déti. Trenér by mél mit znalost a zkuSenost tykajici se jak sportovniho
odvétvi (se specializaci na dany sport), tak znalost o vhodném piistupu k vékové skupiné
svych hrach. Trenér musi umét zvolit spravny zptisob komunikace, aby jeho svétenci byli
schopni pochopit postupy a naroky trenéra. Trenér by mél byt fadnym piikladem pro své
svéfence, mél by umét motivovat ke sportovni aktivité a také by jim m¢l pfedat vlastni

rady a zkuSenosti, které jeho svéfenciim zatim chybi (Peri¢, 2012).

V tomto v€ku se zvyraziiuje Usili po samostatnosti, déti jsou iniciativnéjs$i a nartsta
jejich kriticnost. Zaporné hodnoceni mize u déti vyvolat nedivéru ve vlastni sily a pfi
piehnané pochvale neodpovidajici sebediivéru. Musime proto brat v uvahu rozdil mezi
kalendafnim a biologickym veékem. Vyvoj svalstva a prudky rist koncetin je
charakteristicky pro vék 12 az 14 let. Naristad tedy vyznam spravné vyzivy i pitného

rezimu, ktera odpovida zatézovacim pozadavkiim a rastovym zménam (Votik, 2016).

U mladsich zakt ve véku 10 — 12 let je vyhodou pomérné rychld obnova energie po
kratkodobém intenzivnim zatizeni. D¢Eti jsou v tomto veéku schopni vykonévat
pozadované pohybové ukoly rychleji a pfesnéji, dovedou Iépe rozliSit zménu rytmu
pohybu, pomalé a rychlé provedeni, svalovy stah a uvolnéni. Toho je tieba vyuzivat pfi
zdokonalovani klamavych pohybti a bézecké techniky. Zlepsena prostorova predstavivost
a orientacni schopnost umoznuje hloubéji se vénovat herni soucinnosti vice hraca. Stoupa

vykonnost srdce a plic (Buzek & Prochazka, 1999).

2.1.6 Vykony hrace ve fotbale

Pohyb je vyznamnym slovem pro fotbal. Zapas u mladsich zaku se hraje po dobu
dvou polocast o ¢asové délce 35 minut. Hraci méni béhem utkani podle potfeby pohyb a
zapojeni do hry. Jsou to pohyby od samotného stoje ptes behy vpied a vzad, skoky aj., az
po sprint. Hraci tedy béhem utkani provedou téméf tisic riznych ¢innosti, rychlosti a
zmén smeéru, které se méni priblizné kazdych 4-6 sekund. Ve fotbalu musi mit hraci
vysoce rozvinuté obratnostni schopnosti vzhledem k tomu, ze se jejich ¢innosti v utkani

nepravidelné a ¢asto méni. Co se tyka taktiky, tak tu mizeme shrnout jednoduse tak, ze
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pfi utoCeni je potieba hiisté co nejvice zvetsit a pii obrané naopak zmensit (Kirkendall,

2013).

T¢lesné zatizeni mizeme popsat hned z n¢kolika hledisek. Jedna se napt. o cykli¢nost
a acyklicnost provadénych pohybti, dobu trvani, intenzitu, podil dynamického a
statického zatizeni a zapojeni rGznych pohybovych schopnosti hraca. U cyklického
zatézovani jde o pravidelné opakovani se pohybovych cykli. Kdyz pti pohybu dojde ke
kombinaci né¢kolika pohybovych prvki, jedna se o pohyb acyklicky. Fotbal patii mezi
sporty s acyklickou zatézi a to z divodu stfidani raznych pohybovych aktivit, jejich
intenzity a délky zatizeni. Ve fotbale se hraci setkavaji se zatizenim vSech intenzit, od
mirné (napf. chiize, klus) az po maximalni intenzitni zatizeni (béh maximalni rychlosti).
Rozdily ve vzdalenosti, které hra¢i nab&haji, jsou utvoteny podle jednotlivych postt, kdy
nejvice nabehaji sttedovi hraci. Behem utkani se v mirném zatiZeni nachdzi hrac v 60 %,
ktera je typické pro chizi ¢i mirny béh. Rozhodujici v zapase jsou vSak Cinnosti, které
hra¢ provadi v maximalni intenzité, jako jsou sprinty, vyskoky a osobni souboje. V této

intenzité, podle postu, hraé stravi 1-11 % ¢asu z utkani (Buzek, 2007).
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2.2 Svaly dolnich koncetin

U déti je pocet svalti i sloZeni svalovych skupin stejny jako u dospélych. Rozdily jsou
ve velikosti, hmotnosti, proporcich svalu (sval — §lacha), ve vnitini struktufe svalovych
btisek a také v prostorové orientaci rostouciho a diferencujiciho svalu. Détsky sval je
specificky tim, ze ma mohutné svalové biiSko a kratkou distalni uponovou Slachu.
Kone¢ny pomér svalového biiska a tponovych Slach se stabilizuje v sedmi letech

(Kucera, Kolaf, & Dylevsky, 2011).

Stejné jako u vétSiny ostatnich sportl, vychazi sila z nohou, tak je tomu i ve fotbale.
Dokonce i v riznych sportovnich disciplinach, kde vykon zavisi predevsim na sile pazi,
pottebuji sportovci silné nohy. Problémy nohou mohou negativné ovlivnit jak pohyb pazi,
tak i trupu a ramen. Fotbalista s nerozvinutymi silovymi schopnostmi, mtize mit problém
S rovnovahou, obratnosti a dal§imi prvky sportovniho vykonu. Nerovnomérny rozvoj
svalového aparatu mize byt pfi¢inou Spatn¢ nacasované, nebo chybné provedené herni
¢innosti. Spolu s tréninkem nohou by méli hraci rozvijet i svaly horni poloviny téla, pokud
chtéji dosdhnout své maximalni vykonnosti. ZlepSeni silovych schopnosti zvySuje obecné

motorické dovednosti a preventivné také plisobi proti zranénim (Kirkendall, 2013).

Kosterni svaly lidského téla jsou nejpocetnéjsi slozkou svalové soustavy. Takovychto
svall je asi 600 a velka vétsina z nich je parova. V zavislosti na pohlavi a trénovanosti se
odhaduje, ze svaly primérné tvoii az 42 % z celkové hmotnosti téla. Kosterni svaly jsou
tvofeny pficné pruhovanymi svalovymi vldkny, cévami, nervy a vazivem. Svalové vldkno
(myofibrila) je mnohojaderny utvar, ktery je tvofen uvnitf sarkoplazmou a bunécnou
membranou sarkolemou na povrchu. Myofibrila vznika pravidelné se stfidajicimi Gseky
silnych a tenkych myofilamenti aktinu a myozinu a pravé toto stfidani vytvari
charakteristické pfi¢né pruhovani kosterni svaloviny. Nezbytné pro svalovou kontrakci
je, ze kolem myofibril se nachazi systém trubic, které obsahuji velké mnoZzstvi vapenatych

a hotecnatych iontd (Havlickova, 1999).

2.2.1 Funkc¢ni a morfologické vlastnosti svali

Fotbalisté maji vyssi relativni zastoupeni rychlych glykolytickych (FG) a rychlych
oxidativné glykolytickych (FOG) svalovych vldken. Ve ¢tythlavém svalu stehennim se
nachazi 40-60 %, v trojhlavém svalu lytkovém 40-50 %. Tyto hodnoty v porovnani
S hodnotami jedinct, kteti jsou adaptovani na vytrvalostni vykony, jsou vyssi. Cyklisté,
plavci, bézci na lyzich maji 8-40 %. Oproti trénovanym jedinciim na rychlostni silové
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vykony, jako jsou naptiklad sprintefi, maji fotbalist¢ niz§i podil vlastnich rychlych
glykolytickych svalovych vlaken, které jsou rozhodujici pro rychlostni silové vykony
(10-32 % proti 35-50 %). Z toho vyplyva, Ze pro hrace fotbalu je vice charakteristicky
vysSi podil pfechodovych oxidativné glykolytickych vlaken (FOG). Veskeré tyto
informace naznacuji, ze morfologicko-funk¢éni vlastnosti svalové tkané odpovidaji

adaptacim na rychlostné vytrvalostni vykony u fotbalisti (Psotta, 2006).

2.2.2 Morfofunkéni charakteristika

Pomoci antropometrickych méteni miizeme u fotbalistl zjistit, Ze v této hie neexistuji
zadné idedlni limity télesné¢ kompozice. U fotbalistll se setkdvame s primérnym, nebo
mirné nadprimérnym télesnym vzristem s mdlo homogennimi (stejnorodymi)
somatotypy. Obvykle se pohybuji v oblasti stiedni, az vyssi endo-mezomorfie, nebo ekto-
mezomorfie. U perfektné trénovanych jedinct nepiesahuje podil télesného tuku 10 %. U
tak zvanych ,,mi¢ovych maga®, jakymi byli Pelé nebo Maradona, se projevuje tendence
K nepfili§ vysokym postavam a kratsim dolnim koncetinam. Oproti tomu vysoci,
dlouhonozi hra¢i maji pfevahu v hlavickovych soubojich. Navzdory této tclesné
ruznorodosti muzeme pozorovat tendence pramenici z rozdéleni tloh béhem hry.
Brankare vétSinou charakterizuje vysoka, robustni postava a dlouhé koncetiny. Vysoka
mira flexibility, mr§tnosti a vybusnosti s nejvétSimi hodnotami endomorfie a mezomorfie
je jejich typickym znakem. Stifedovi hraci (stopefti) byvaji velmi podobni brankéitim, ale
pouze v okruhu pokutového tizemi. Na druhou stranu patii k nejlepSim ve vybusnych,
rychlostnich a silovych vykonech. Krajni obrance spolu s kiidelnimi uto¢niky
charakterizuje $tihla postava s velkou rychlosti a vytrvalosti. Hrotovi Uto¢nici ndm
pfipominaji spiSe stopery, protoZe jsou vyuzivani na vzduchové souboje a dovednosti.
Zaloznici jsou fyzicky nejslabsi, ale aerobné (vytrvalostn¢) nejvykonnéjsi, béhem zapasu
nabéhaji nejvetsi vzdalenost (cca o 10 % vice nez hraci na ostatnich pozicich) (Grasgruber

& Cacek, 2008).
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2.2.3 Svalova kontrakce

Smrsténi neboli kontrakce patii mezi obecné vlastnosti svali. Schopnost stat se SirSim
a kratsim ma kazdé svalové vldkno. Ke kontrakci ve svalu je potfeba piitomnosti
kontraktilnich proteind aktinu a myozinu. Aktin a myozin jsou bilkoviny, které jsou
zakladni stavebni jednotkou piiéné pruhovanych svalovych vlaken. Sval se za pomoci
téchto bilkovin zkracuje a vznika tah, jehoz vysledkem je pohyb. Neurony jsou dalsi
nezbytnou soucasti pro vznik svalové kontrakce. Vldkna nervovych bunék vedou vzruchy
z CNS (centralni nervova soustava) do periferni a zpét. Senzitivni inervace je
zabezpecena dendrity, dostfedivymi vlakny, které informuji centrum o protazeni svalu
pomoci receptorti ulozenych ve svalech, jako jsou svalova vieténka, nebo Slachova
téliska. U kosternich svalll zajistuji motorickou inervaci odstfediva motoricka vlakna

nervu, tzv. axony (Dylevsky, 2000).

Inervovand svalovd vlakna jednim neuronem tvoii tzv. motorickou jednotku.
Soucasné se kontrahuji vSechna vldkna jedné¢ motorické jednotky. V ramci jedné
motorické jednotky jsou zastoupena vldkna pouze jednoho typu. RozliSujeme dvé
zakladni skupiny svalovych vlaken: vlakna bila a vlakna ¢ervend. Bila vldkna umoznuji
rychlou, opakujici se kontrakci avSak jen po kratkou dobu. Jde o vldkna rychlostni, ale
unavitelnd. Oproti tomu ¢ervend vlakna jsou vytrvalostni, zptisobuji pomalou kontrakci

s malou frekvenci opakovani po dlouhou dobu (Hanzova & Hemza, 2004).

2.2.4 Svalova adaptace

Kazdy sval si udrzuje urcité napéti, i kdyz je v klidu. Toto napéti mliZeme oznacit
jako klidové napéti svali, nebo také jako svalovy tonus. Svalovy tonus umoznuje svalu
jeho neustalou pohotovost, byt pfipraveny k okamzité reakci. Hodnota klidového napéti
ma predevs§im vyznam pro silu a rychlost svalové kontrakce. Plynuly pribéh pohybu si
svalovy tonus méni podle potieby pii pohybu a tim chrani klouby pied poSkozenim.
Spanek, nark6za a bezvédomi ndm sniZuji svalovy tonus a Uplné zmizi pouze pii smrti.
Kompenzace, v podob¢ zvyseni tonu zbylych svali, nastane pfi ztraté inervace nékterého
ze svalu. Tim se ale mlZe narusit svalova rovnovaha a miize tak vzniknout patologické
drzeni. Pokud nebudeme takovouto vadu korigovat, stoupa riziko vzniku patologického
pohybového stereotypu. Posturdlni svaly jsou vice pouzivané a maji vétsi tonus, jsou to
svaly, které udrzuji vzptimeny postoj. Teplota ovlivituje klidové napéti. Chlad tonus

zvysuje a teplo naopak snizuje (Doubkova & Linc, 2012).
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Kosterni sval je organ, ktery reaguje velmi citlivé na vnéj$i zmény a podnéty, ke
kterym dochazi za meénicich se fyziologickych podminek. K adapta¢nim zménam ve
svalech dochazi pii fyzické zatézi. Jde o zmény metabolismu svald, biochemie a v oblasti
struktury. Pravé tyto zmény umoziuji rozvoj pohybovych schopnosti organismu a pfi

fyzické zatézi je vyssi intenzita svalové prace (Havlickova, 1999).

Stépenim kyseliny adenozintrifosforeéné (ATP) ziskava sval pro svalovou praci
energii. ATP ziskdva organismus oxidaci sacharidu, pfi tzv. aerobni glykolyze, oxidaci
lipidu pti beta-oxidaci nebo pfeménou energeticky bohaté slouc¢eniny kreatinfosfatu. ATP
Stépeni je mensi intenzity pii svalové praci, ale je v rovnovaze s jeji syntézou. Pokud
dojde ke zvyseni svalové prace, sval za¢ne byt nedostatecn¢ okysli¢ovan a zdrojem ATP
se pak stava pouze anaerobni glykolyza. Pfi takovémto procesu je hlavnim produktem
kyselina mlécnd, kterd se hromadi ve svalu a méni jeho propustnost membrany pro
vodikaté a draselné ionty. Vysledkem pak byva zkraceni svalovych vldken. Ve svalu tim
dochazi k tnavé a snizuje se jeho vykon. Podle doby trvani unavy svalu rozliSujeme

unavu akutni a chronickou (Doubkova & Linc, 2012).

2.2.5 Nejvice zatiZené svaly

K dobrému vykonu hrace fotbalu je kromé hernich pfedpokladi dilezity i adaptacni
proces ve svalech zajistujici beh a skoky. Pii béhu a chlzi cyklicky stfiddme ¢innost
extenzorovych a flexorovych skupin dolnich koncetin. Pfi odrazu uplatiiujeme extenzory
kyc¢li (velky sval hyzd’'ovy) a kolen (Ctythlavy sval stehenni), 1ytkove svaly (trojhlavy sval
lytkovy). Pfi kopu nastava pohyb explozivni extenze v kloubu kolennim (¢tythlavy sval
stehenni) a flexe v kloubu kyc€elnim (pfimy sval stehenni, sval bedrokyc¢lostehenni a
napina¢ stehenni povazky za soucasné kontrakce bfiSnich svali). Kop podporujeme
stojnou dolni koncetinou, kde aktivujeme predevsim svaly kyc€elniho kloubu, kolenniho

kloubu a plantarni 1 dorzalni flexory (Havlickova, 1999).

2.2.6 Oslabeni dolnich konéetin

Dolni koncetiny nesou vahu téla a jsou uzptisobeny tomu, aby zabezpecily lokomoci.
Klouby dolnich koncetin jsou stabilni a pohyblivé. PfenaSeni pohybu dolnich koncetin je
umoznéno pies kycelni kloub a panev na patet. Kazdé oslabeni narusuje zakladni funkci
(lokomoci) a zaroven ovliviiyje 1 drzeni téla. Odchylky vyvolavané predevSim v drzeni

téla, se ptendseji na patet v pomeérech v jednotlivych usecich dolnich koncetin. U dolnich
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koncetin zjistujeme nejcastéji odchylky ve vyvoji kycelnich kloubti, ploché nohy a
vbocenych a vybocenych kolen. Mezi oslabeni fadime i osoby po zlomeninach dolnich
koncetin, osoby s omezenou pohyblivosti kycelniho, kolenniho 1 hlezenniho kloubu,
s deformitami nohou, prstl, zkracenim dolnich koncetin a spousty dalSich. Bolesti dolnich
koncetin jsou velmi ¢asté a mohou mit pficinu v blokddach pohybovych segmentii bederni
patete. Muze se jednat o funk¢ni poruchy v pohybovych segmentech bederni patefe a
bolesti se tim padem promitnou az do dolnich koncetin. Svalové dysbalance mezi slabymi
abduktory, hyperaktivnimi flexory a adduktory mohou vyprovokovat bolest (Hoskova &
Matousova, 2007).

2.2.7 Nejcastéji diagnostikovana poranéni ve fotbalu a prevence

Vétsi pocet aktivng hrajicich hraca fotbalu vede ke zvySovani poctu zranéni, jejichz
dasledkem pak byvaji léCebné néklady a netcast hrace ve hie. Témét dvé tfetiny
fotbalovych zranéni tvofi zranéni kotniku, kolene, bérce a nohou. K dalSim zranénim
nejcastéji dochazi tak, ze se nedoléci zranéni predeslé. Problémem je Spatna flexibilita a
svalova ztuhlost, kterd je rizikovym faktorem pro svalové pietizeni, Slachova zranéni a
natazeni svalii. VEtsi ¢ast fotbalistli ma problém s pfetizenim tiisel, maji mimo jiné ztuhlé

ohybace kycle a natahovade nohy, proto jsou hraci fotbalu neustile napominani

Kk protahovani téchto problémovych partii (Chomiak, 2008).

Fotbal se podle riiznych statistik fadi mezi sporty s nejvy$sim rizikem zranéni (3,2 %
zranéni — vztazeno na pocet zapasi a hract). Nejvice dochazi ke zranéni nohou, trupu,
ramen a hlavy. Pti velmi velkém poctu osobnich souboji se nelze zranéni zcela vyhnout,
pomoci riiznych opatfeni ho mliizeme znatelné zmensit. Do téchto opatieni fadime: zdravy
Zivotni styl, pravidelny trénink, pozvolné zvySovani zatéze, zahtati a protazeni, pouzivani

holennich chranict, vybér spravné obuvi atd. (Bauer, 2006).

Pokud jde o ptipad, Ze doSlo ke zranéni, je sportovec a jeho terapeut a trenér vystaven
otazce, zda se zapasu bude moct zii¢astnit. Kone¢né rozhodnuti, zda riskovat dalsi zranéni
nebo v lepsim ptipad€ pokazeny zapas je vzdy na konkrétnim hraci a jeho terapeutovi.
Kdyz se rozhodne o zapojeni se do zapasu, je nutné pozmenit cil 1é¢by. Cilem v tuto chvili
nebude zranéného sportovce vylécit, ale umoznit mu sportovat s nejniz§im moznym
rizikem dalS$iho zranéni a mensi bolestivosti. Spravné 1éCeni vyzaduje Cas, ktery ale
Vv situacich, kdy potiebujeme spravny prub¢h biologickych pochodl a rekonvalescence,

Casto chybi (Sanderson & Odell, 2013).
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Unava je nejvyznamnéjsi faktor vzniku tirazu. Unava nastavéa po kazdé praci. Jde o
fyziologicky stav, té€lo zpracovava zplodiny, které vznikaji béhem vykonu. Jedna se o
ochranny mechanismus organismu proti pietizeni a samozniCeni. Jde o nahle vznikly,
jednorazovy stav, ktery lze vhodnou formou regenerace rychle zvladnout. Neni-li
dostatecné a spravné 1éCen, prichazi chronicka stadia, ktera mohou vyrazné omezit
vykonnost nebo ohrozit zdravi, htife 1 zivot ¢loveka. Je prokazano, ze k urazim dochdzi
Castéji proto, Ze je organismus unaveny a zhorSuje se nejen koordinace pohybi, ale 1
pfedvidavost pfed moznym vznikem trazu. Centralni mechanismy (nadhrani¢ni Gtlum
center mozku) a mistni mechanismy (zmény v metabolismu v nej¢astéji zatéZzovanych

Castech téla, napft. svalech) se podileji na vzniku tnavy (Pilny, 2007).

Obrazek 1: Graficka statistika poranéni ve fotbalu

zranéni svald a Druhy zranéni

Slach
6%
triné rany
7%

zlomeniny
7%

Zdroj 1: Bauer, 2006
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2.3 Flexibilita

,Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé*
(M¢kota & Novosad, 2005).

Jde tedy o kapacitu kloubu, ktera umoziiuje v plném, pro dany ucel optimalnim
rozsahu plynuly pohyb. Jde tedy o jednu z motorickych schopnosti ¢lovéka pohybovat
¢asti, nebo Castmi téla v dostatecné velkém rozsahu podle tcelu, lehce a pozadovanou
rychlosti. Rozlisujeme flexibilitu statickou a dynamickou. Pti statické flexibilit¢ jde o
rozsah pohybu v kloubu, kterého mtizeme dosahnout pomalym pohybem (napf. hluboky
predklon, dotknout se zemé a kratce v této krajni poloze setrvat). Pfi dynamické flexibilité
jde o schopnost vyuzit kloubni rozsah, pti pohybové ¢innosti, provedené ptirozenou, nebo

zvysenou rychlosti (Alter, 2004).

Pro testovani flexibility je dulezité rozliSeni flexibility aktivni a pasivni. Aktivni
flexibilitu charakterizuje amplituda dosazena silou ptislusnych svaltl (napt. pfednozeni).
Pasivni flexibilitu charakterizuje amplituda dosaZend spolutiasti vnéjsi sily (gravitace,
terapeut, vlastni sily cvience vyvinuté svalstvem jiné ¢asti jeho téla). Pasivni flexibilita
ma vétsi rozsah nez flexibilita aktivni, ale je mensi nez rozsah flexibility anatomické.
Flexibilita se méni s vékem. Malé déti jsou velmi ohebné, potom flexibilita klesa az do
puberty, po odeznéni puberty béhem adolescence opét flexibilita nartsta (Mékota &
Novosad, 2005).

2.3.1 Flexibilita u sportovci

Optimalni uroven flexibility, kterd umoziiuje pohybovou c¢innost v naleZitém a
dostatecné velkém rozsahu, provadét rychle a snadno. Hned u nekolika sporti je zvySeny
rozsah flexibility v nékterych kloubech (lokalni hypermobilita) podminkou pro realizaci
a osvojeni sportovni techniky, pro dosaZzeni potiebné preciznosti sportovniho pohybu. U
mnoha cyklickych sporti je Zadouci, aby byl rozsah pohybu vétsi, neZ je nezbytné pro
jeho uskutecnéni (napi. beéh). Neprojevuje se ochranny brzdivy efekt, zvySuje se tim
ekonomicnost pohybu a tim vyvoldvame nartstajici tonus antagonistl v blizkosti krajnich
poloh. Ve vysledku pak prodlouzime bézecky krok. Rozsah naptahu zvySuje vétsi
pohyblivost a tim i pisobeni sily po delsi draze. Celkové mizeme fici, ze flexibilita je
podle skupin sportd i v rdmci jednotlivych sportl specifickd. Specializovany trénink

pterozdéluje flexibilitu (Mékota & Novosad, 2005).
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Flexibilita je jedna ze zakladnich motorickych schopnosti. Je piedpokladem
vykonnosti a je také dillezitou komponentou fyzické zdatnosti. Flexibilitu didle mizeme
brat jako Cinitel ovliviiyjici zdravi, zivotni pohodu a kvalitu Zivota, jelikoz normalni
hladky pribéh pohybu je Cinitelem nezastupitelnym. Pti cvieni a zdvodéni vznikaji
mikrotraumata a fidka nejsou ani svalova a kloubni zranéni u fotbalistt. Dysbalance se
hojné¢ vyskytuji pravé u déti. U sportovet je nejcastéjsi zkraceni dvouhlavého a
¢tyfhlavého svalu stehenniho, dysbalance dale vedou k vadnému drzeni téla, poSkozuji
patei a klouby kycelni a kolenni. Z téchto problémii pak mohou byt i bolesti zad a
celkového diskomfortu, proto jsou velmi vyznamné protahovaci a relaxacni cviceni

(Alter, 2004).

2.3.2 Diagnostika, prostiredky a metody pro rozvoj flexibility

Diagnostiku flexibility mizeme provést dvéma zptisoby (Méfeni thlti — goniometrie
a meéfeni distanci). Pfi goniometrii méfime thly mezi jednotlivymi segmenty téla,
vysledky pak vyjadfujeme v uhlovych stupnich. Podle maximdlni mozné amplitudy
dosazené aktivnim pohybem, nebo pasivné, posuzujeme rozsah pohybu. Goniometrie se
vyuziva hlavné v lékatfskych oborech (ortopedie, traumatologie atd.), prevazuje tedy
laboratorni vySetfeni. NejCastéji se na vySetfeni pouziva mechanicky goniometr
(Ghlomér). Goniometrie neni omezena pouze na méfeni provadéném na téle proband.
Pro sportovni tcely se doporucuje gravitaéni goniometr, ktery vyvinul Leighton (Mékota
& Novosad, 2005).

Pro méfeni distanci je vhodnym indikatorem kloubni pohyblivosti vzdalenost (nebo
zména vzdalenosti) urcitych bodi téla od podlozky, zjisténa v postojich ¢i polohéch
vhodné zvolenych. Vysledky terénnich motorickych testti flexibility se vyjadiuji
v délkovych mirdch a jejich obsahem byva jednoduchy cvik, ktery vyZzaduje dosaZeni
maximalni amplitudy. I u tohoto méfeni se v centimetrech vyjadiuje vzdalenost mezi

pfesné stanovenym bodem segmentu téla a fixnim bodem v prostoru (Alter, 2004).

Lidské pohybové moznosti spocivaji na souhie aktivniho a pasivniho pohybového
aparatu, ktera je podminovéana 1 adekvatni flexibilitou. Metodou dynamického
protahovani, nebo metodou statick¢ého protahovani (stre¢ink), mizeme dosahnout
zlepSeni pohyblivosti. Mezi zékladni prosttedky rozvoje a udrzeni flexibility patii

protahovaci cviceni, kterd plisobi na svaly, vazivové tkané a reguluji svalovy tonus.

vvvvvv
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Relaxace znamend uvolnéni, absenci nadmérné svalové tenze a jde o schopnost
kontrolovat svalovou aktivitu tak, aby svaly, které jsou nutné pro realizaci pohybového
ukolu, zistaly v klidu a ty, které jsou potfebné, byly kontrahovany jen v nezbytné mire
(redukovat svalové napéti). Relaxace je nezbytnou podminkou tspéSného strecinku.
Relaxace miize byt naptiklad ve formé relaxacnich cviceni, dechovych cviceni a masazi.
Svalova relaxace a jeji vyznam spociva v tom, ze je prostiedkem dnes tolik potiebné

relaxace psychické a je soucasti relaxace celkové (Mékota & Novosad, 2005).

2.3.3 Strecink

Strecink je specidlni zptisob pomalé pohybové aktivity, ktery slouzi k protahovani
svalli a zarovenl zvétSuje kloubni pohyblivost. Strecink dale slouzi k odstranovani
svalového 1 psychického napéti. Dobra ohebnost odrazi stav kloubné-svalovych jednotek
a prospiva také funkcnosti svalli a kloubti. Vyssi ohebnost ¢inni svaly pruznéj$imi a
zvySuje rozsah pohybu v kloubech (napft. predklonit se a zavazat si tkanicky u bot prestane
byt zasluhou ohebnosti problémem). Ke zvySeni ohebnosti dochazi diky balistickym
pohybiim, které zvySuji svalovou silu. Strec¢ink byva velmi kratkou rutinni zaleZitosti, pti
které se proband soustiedi predevsim na dolni Cast téla. Strecink obvykle fadime na
zacatek tréninkové, nebo cvicebni jednotky. Sportovec nckdy, oproti primérnému
nesportujicimu jedinci, stravi stre¢inkem mnohem krat§i Cas. Pficinou je zafazeni
stre¢inku pouze do béZného rozcviceni a po skonceni tréninkové jednotky, kvili tnavée,
nema vétSina sportovcll chut’ se jesté vénovat prave strecinku, nebo na néj nemaji Cas.
Utinnost stre¢inku zvétsime tim, Ze ho zafadime na zatatku do rozcviteni a pak i do

uklidnéni na zavér tréninkové jednotky (Nelson & Kokkonen, 2015).
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2.3.4 Typy strecinku

Pti potiebé zvétsit stavajici rozsah pohybu v kloubu volime streCinkovy nebo
protahovaci cvik jakoukoli ¢asti téla. Protahovani miizeme vykonavat aktivné nebo
pasivné. Pokud osoba sama udrzi ¢ast téla v protahovaci poloze, nastdva aktivni
protazeni. K pasivnimu protazeni nam pomaha dopomoc, ktera se snazi dosahnout

vhodné protahovaci polohy a po stanovenou dobu ji pomaha udrzet (Nelson & Kokkonen,

2015).

e Staticky strecink

Jedna se o protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzZeni (rozstép). Tato metoda
pohyblivosti. Dal§i vyhody spocivaji v tom, Ze metoda je jednoduchid na uceni a
provadéni, nevyzaduje vynalozeni velké energie, poskytuje dostatek ¢asu k posunuti
hranice napinaciho flexoru, dovoluje do¢asnou zménu délky svalu a pii intenzivnim
strecinku muize navodit svalové uvolnéni cestou impulst. Hlavni nevyhodou statického
streCinku je mald a nedostatecna specifi¢nost, protoZze vétSina pohybu je v podstaté

dynamické povahy, nerozviji tak staticky strecink koordinaci (Alter, 1999).

Staticky strecink je vyuzivan nejcastéji a fadime jej na konec tréninkové jednotky.
Hrac privadi zvoleny sval, nebo svalovou skupinu pomalu do zadouci protahovaci polohy
a pak v této poloze setrva po stanovenou dobu. JelikoZ statické protazeni zacina se svalem
uvolnénym a zaujeti zaddouci polohy je pomalé, neaktivuje se tim strecovy reflex.
Aktivace streCového reflexu zptsobuje kontrahovani svalu, ktery ma byt protazen. Pfi
kontrakci svalu se jedna o opac¢ny efekt, nez jaky je pro protazeni kvalitni a pottebny

(Nelson & Kokkonen, 2015).

¢ Dynamicky strecink

Pro dynamicky strecink je hnaci silou pohybu téla, nebo koncetiny jejich pohybova
energie, kterda vede ke zvySeni rozsahu pohybu. Dynamicky streCink zahrnuje veskeré
skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Tato technika strecinku byva
nejdiskutovanéjsi, protoze byva spojena s nejvysSim vyskytem bolestivosti svali a

poranéni. Jednou z dalSich nevyhod dynamického streCinku je, Ze neposkytuje tkanim
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dostatek ¢asu k pfizptsobeni na stre¢inkovou polohu a spousti napinaci reflex, ktery vede
ke zvyseni svalového napéti a ztézuje protahovani vazivovych tkani. Dynamicky strecink

vede K rozvoji optimalni pohyblivosti, nezbytné pro vSechny druhy sporti (Alter, 1999).

Dynamicky streCink se vztahuje k protazeni, ke kterému dochazi pifi vykonu
specifického sportovniho pohybu. Vyuziva rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat
protazeni. Dynamicky stre¢ink vyuziva vSech dynamickych pohybt, které jsou pro dany

sport specifické (Nelson & Kokkonen, 2015).

e Strecink zaloZeny na posfacilitacnim atlumu

(proprioreceptivni nervosvalové facilitace, PNF)

Tento strecink je charakteristicky tim, ze nejprve sval kontrahuje, pak se uvolni a
protdhne do krajni polohy rozsahu pohybu. Kombinace svalové kontrakce a protazeni
vedou K uvolnéni svalt, které se pted tim podilely na udrzeni svalového tonu. Ke zvysené
ohebnosti vede relaxace tim, ze uklidni vnitini sily ve svalu, ktery se ucastnil kontrakce,
tak i ve svalu, ktery pohybu Vv kloubu zZadoucim smérem branil (Nelson & Kokkonen,
2015).

PNF byla ptivodné navrzena a vyvinuta jako postup v rdmci rehabilitacni fyzikalni
terapie. Dnes se setkdvame s nékolika riznymi typy PNF, které se pouzivaji také ve
sportovnim 1ékatstvi. Jedna upravena verze PNF techniky se v osteopatické mediciné

nazyva technika svalové energie (muscle energy technique) (Alter, 1999).

e Balisticky strecink

Balisticky strec¢ink vyuziva svalové kontrakce k vyvolani prodlouZeni svalu za
pomoci hmitani bez preruSeni pohybu. Pfestoze se pii kazdém hmitu sval rychle
prodlouzi, aktivuje tim soucasné 1 streCovy reflex, ktery vyvold okamzitou kontrakeci

(Nelson & Kokkonen, 2015).
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2.3.5 Utinnost a benefity stre¢inku

Radnym a pravidelnym stre¢inkem dochazi k prodluZovani vazivovych tkani a svalt
a zvySuje se tim pohyblivost. Pohyblivost se naopak snizuje, pokud nejsou tyto tkané po
ur¢itou dobu protahovany nebo pokud nedochazi k jejich dostatecné Cinnosti. Strec¢ink
optimalizuje proces, pii kterém dochdzi u sportovce k uceni, nacviku a provedeni riiznych
dovednosti. Streink je pfinosem tehdy, je-1i provadén spravnou technikou. Pii zafazeni
streCinku jako pravidelné soucasti tréninkového programu, kterému se budeme vénovat
vicekrat denné nékolik minut, mizeme ocekavat lepsi vysledky. Strecink je nutné
provadét pozvolna, pomalu a spravnou technikou, aby nedoslo k poranéni v pribéhu

samotného protahovani (Alter, 1999).
(Nelson & Kokkonen, 2015) za benefity stre¢inku uvadéji:

e ZlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a svalové sily
e SniZeni svalovych bolesti
e ZlepSena ohebnost po statickém streCinku a stre¢inku zalozeném na PNF
e Dobré svalova a kloubni pohyblivost
e Zvétsuje efektivnost a plynulost svalovych pohybt
e Kvalitnéjsi rozcvicovani, uklidnéni pifi zahajeni a zakonceni tréninkoveé
jednotky
Mezi ptinosy strec¢inku zatadil (Alter, 1999) tyto piiklady:

e Prispiva k duSevnimu prohloubeni a télesné relaxace sportovce

e Prohlubuje pohybova vnimani

e SniZuje nebezpeci Grazu (napi. podvrknuti kloubu nebo nataZeni svalu)
e SniZuje pravdépodobnost onemocnéni patete

e SniZuje svalovou bolestivost

e SniZuje svalové napéti
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace bylo vypracovat a ovéfit intervencni program na flexibilitu

dolnich koncetin u fotbalistii ve véku 12 let (mladsi zaci).

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni pozadovaného cile, bylo zapotiebi splnit nasledujici ukoly

1.

L

© N o o &

Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji - ceskych i
zahrani¢nich.

Stanovit metody z hlediska cile prace (diagnostické, evaluaéni).

Provést vybér respondentli. Rozdélit dle ndhodného vybéru na experimentalni
a kontrolni soubor.

Vytvotit intervencni program na flexibilitu svali dolnich koncetin

Provést investigativni Setfeni, sbér dat.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskutovat zjisténé vysledky.

Stanovit zavery.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny predpoklad ¢islo 1: Po aplikaci tfimésicniho intervenc¢niho
programu dojde u experimentalniho souboru ke zlepseni flexibility dolnich

koncetin oproti kontrolnimu souboru.
Vyzkumny predpoklad ¢islo 2: Jedinci v experimentalnim souboru

dosahnou vétsi obratnosti po aplikaci tfimési¢niho intervenéniho programu

s kompenzac¢nimi cviky, oproti jedinciim v souboru kontrolnim.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum byl vybran fotbalovy klub, ktery disponuje ¢tyfiadvaceti hraci ve véku
dvanacti let. Chlapci patii fotbalovému klubu TJ Bozetice. Zahdjeni sezony pro rok
2018/2019 bylo zapocato v lednu, kdy hra¢im zacaly prvni tréninkové jednotky. Trenéfi
mladSich zaki TJ Bozetice se snazi ve svych tréninkovych jednotkach ptedevsSim o
zlepseni obranné ¢innosti (roztahovani a zuzovani htisté), dale o lepsi praci s micem
(ptihravani na dlouhé a kratké vzdalenosti, vedeni a pfevzeti mice) a v neposledni fad¢ o

vétsi efektivitu ve stielbé na branku. Déti trénuji v zimni pauze 2x tydné v télocvicné 11

7S J. A. Komenského Milevsko.

Tabulka 1: Charakteristika experimentalni a kontrolni skupiny

comor | ity | Prerovns | Vot VA || S | 208
LP leva 165 58 | Bozetice | ZS Sepekov | florbal
HS prava 145 48 Bozetice | ZS Milevsko hokej
DS prava 148 50 Sepekov | ZS Sepekov zadny
HD prava 137 40 | Milevsko | ZS Milevsko | florbal
NJ prava 146 45 | Bozetice | ZS Milevsko | Hokej
JJ prava 153 48 Nadgjkov | ZS Milevsko hokej

Experimentalni - ——
KD leva 165 55 Bozetice | ZS Milevsko zadny
A leva 154 47 Bozetice | ZS Milevsko florbal
KJ prava 152 45 Milevsko | ZS Sepekov hokej
KT leva 140 40 Lisnice | ZS Milevsko | florbal
BA prava 142 41 Veselitko | ZS Milevsko florbal
MJ prava 137 36 Kfizanov | ZS Milevsko tenis
MS prava 141 38 | Bozetice | ZS Milevsko hokej
HS prava 139 42 Sepekov | ZS Milevsko zadny
NM prava 155 50 | Bozetice | ZS Sepekov | volejbal
NP prava 158 54 | Bozetice | ZS Sepekov hokej
PJ prava 162 60 Bozetice | ZS Milevsko hokej
PM prava 136 39 Nadgjkov | ZS Sepekov tenis
Kontrolni : &

RJ leva 135 35 Milevsko | ZS Milevsko florbal
SA prava 150 45 Nadgjkov | ZS Sepekov florbal
DJ leva 143 43 Lisnice | ZS Milevsko hokej
VT prava 144 45 Bozetice | ZS Sepekov hokej
KJ leva 140 42 Bozetice | ZS Sepekov hokej
ZL prava 152 51 | Milevsko | ZS Milevsko hokej
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4.2 Organizace vyzkumného Seti-eni

Pred zaCatkem vyzkumu a meéfeni doSlo k seznameni se s hrac¢i mladSich zakt
fotbalového klubu TJ Bozetice. Nésledné byli hraci s trenéry seznameni s novym
tréninkovym planem (interven¢nim programem), do kterého byly zatazeny kompenzacni
cviky, a byl vytvofen seznam testovanych hrac¢u. Dale prob¢hlo ndhodné rozdéleni na
experimentalni soubor (ES) a kontrolni soubor (KS). Experimentalni soubor byl veden
mnou a kontrolni soubor zistal veden trenéry B. HruSkou a M. Andélem. Pii kazdém
méfeni byl pfitomen z hlediska odborného dohledu fyzioterapeut Pavel Jun. Pied kazdym
testovanim byli hraci rozcviceni, aby byly jejich svaly dostate¢né¢ zahtaté. Hraci byli
testovani jednotlivé a naméfené hodnoty byly zaznamendny do pfedem vytvofené¢ho
formuléfe. Méteni probéhlo celkem tfikrat. VSechna méteni probéhla v zimni fotbalové
prestavce a byla realizovana v t&locviéng IL ZS J. A. Komenského Milevsko. Prvni
méfeni bylo zapocato dne 18. ledna 2019, dal§i méteni probéhlo dne 22. inora 2019 a
posledni méteni bylo dne 22. bfezna 2019. VSechna méfeni prob&hla za stejnych

podminek v t&locviéné II. ZS J. A. Komenského Milevsko.

Tabulka 2: Pfehled intervenéniho programu

Vyukova hodina Datum Zaméreni vyukové hodiny
1 18. 1. 2019 Seznameni, rozdéleni a tvodni méteni (ES a KS)
2 23.1. 2019 Protahovaci trénink
3 25.1.2019 Herni trénink - ptihravky, kombinace, stielba
4 30. 1. 2019 Protahovaci trénink
5 1.2.2019 Herni trénink - pfihravky, kombinace, stfelba
6 6. 2. 2019 Protahovaci trénink
7 8.2.2019 Herni trénink - pfihravky, kombinace, stelba
8 13. 2. 2019 Protahovaci trénink
9 15. 2. 2019 Herni trénink - pfihravky, kombinace, stelba
10 20. 2. 2019 Protahovaci trénink
11 22.2.2019 Priibézné méreni (ES 1 KS)
12 27.2.2019 Herni trénink - ptihravky, kombinace, stielba
13 01. 3. 2019 Protahovaci trénink
14 06. 3. 2019 Herni trénink - pfihravky, kombinace, stielba
15 08. 3. 2019 Protahovaci trénink
16 13.3.2019 Herni trénink - ptihravky, kombinace, stielba
17 15. 3. 2019 Protahovaci trénink
18 20. 3. 2019 Herni trénink - ptihravky, kombinace, stielba
19 22.3.2019 Zaveérecné meéteni (ES 1 KS)
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4.3 Pouzité metody

Obsahova analyza literarnich zdroja (Miovsky, 2006)

Metoda obsahové analyzy literarnich zdrojt byla vyuzita ke zkoumané problematice

vvvvvv

zahrani¢niho kontextu (Miovsky, 2006).
Méfeni a testovani (Stumbauer, 1990)

K ovéfeni sestaveného souboru kompenzacnich cviceni byla pouzita metoda méteni
a testovani. Testy ndm objektivné umoziuji stanovit urcity stav. Jde o postup, kdy jedinec
reaguje na piedlozeny soubor konstruovanych predmétt. Na zakladeé této reakce je nam
umoznéno vytvofit dedukce 0 tom, co je danému testovanému jedinci vlastni a to z toho,
co ma test podle predpokladi méfit. Testy ndm mohou zjisSt'ovat stav jednoho, nebo vice
jevu, ¢i pomahat sledovat vyvoj urcité vlastnosti v daném ¢asovém useku. Podstatné je,
aby byl test spolehlivy, platny, senzibilni a objektivni. Pomoci méfeni pak prifazujeme
¢isla podle stanovenych pravidel k pfedmétiim nebo jevim, které nam tikaji, co d¢lat

(Stumbauer, 1990).
Ve vyzkumném programu jsme pouzily tyto testy:
e Hluboky piedklon v sedu (Mékota et al., 2002)
Tento test zjiSt'uje ohebnost, svalovou pruznost a aktivni kloubni pohyblivost.
Postup:

Testovana osoba zaujme polohu v sedu snozném a chodidly se opie o pfipravenou
lavicku (pfesnéji fe¢eno o lavicky ,,nohy*). Nohy jsou propnuty v kolenou a ruce jsou
predpazené. S vydechem se testovand osoba zac¢ne predklanét tak, aby prsty doséhla co

nejdale za sva chodidla. V této poloze setrva po dobu 2 sekund (M¢kota et al.,2002).
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Obrazek 2: Hluboky piedklon v sedu

Mshjip

Zdroj 2: Mékota et al., 2002

Chyby v provedeni:

1. Pokréena kolena
2. Kulata zada

3.V krajni poloze dochazi k hmitani

Zhodnoceni:
Pokud testovana osoba dosahne prsty na uroven opory lavicky, ziskava hodnotu
30 cm. Jestlize se prsty na uroven opory lavicky nedostanou, je hodnota nizsi
nez 30 cm a naopak. Test se provadi dvakrat za sebou. Do piedptipraveného

zaznamového archu zapisujeme lepsi vysledek (Mékota et al., 2002).
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e Celostni motoricky test (Jacikiiv motoricky test) (Neuman, 2003)
Tento test provéri obratnost, silu i vytrvalost. Jedna se o rychlé zmény poloh (Ieh na
zadech-stoj-leh na biise-stoj).
Postup:
Testovana osoba opakuje pohybovy cyklus: 1. Stoj spatny, 2. Leh na bfise, 3.
Stoj spatny, 4. Leh na zadech. Kazda poloha musi byt provedena pfesné. Ve stoji
spatném je trup vzpiimeny a kolena jsou napnutd. V lehu na bfiSe se musi
hrudnik dotykat podlozky a v lehu na zadech zase lopatky a paty. Zpusob

piechodu mezi polohami je libovolny (Neuman, 2003).

Obrazek 3: Celostni motoricky test (Jacikiv motoricky test)

L7

& & @
/ i
\ 7 '

Zdroj 3: Tlona Hodkova, 2008

Chyby v provedeni:

1. Trup neni ve stoji vzpfimeny
2. Pokr¢ena kolena

3. Lopatky a paty se v lehu na zadech nedotykaji podlozky

Zhodnoceni:
Za kazdou provedenou polohu je zapocitan bod. Poloha se zapocitava pouze
tehdy, pokud testovany dodrzi v§echny jeji naleZitosti (vzptimeny trup ve stoji a
napnutd kolena, Vv lehu na bfiSe se hrudnik dotyka podlozky, v lehu na zadech se
paty a lopatky dotykaji podlozky). Vysledny vykon je dan souctem spravné

provedenych poloh v ¢ase dvou minut.
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5 VYSLEDKY

5.1 Hluboky piedklon v sedu (Mékota et al., 2002)

V prvnim méfeni experimentalniho souboru, byla naméfena primérna hodnota
hloubky ptedklonu 27,6 + 6,7 cm, pfi druhém méfeni 30,2 + 6,8 cm a pii tfetim méteni
31,3 £ 6,1 cm. Pti prvnim méfeni bylo u sedmi hrac¢ti naméfeno zkraceni v oblasti zadni
strany stehen. U ¢tyt z nich ale byla hodnota vysoce pod normou, ktera je dana 30 cm.
Pti druhém méfeni se zkraceni této svalové partie objevilo u Ctyf hracu a pii tietim jiz jen
u tfi. Odstranit Gplné zkraceni v oblasti zadni strany stehen se ndm u vSech hraca

nepodatilo, ale kazdy dosahl zlepseni.

Maximalni naméfend hodnota v experimentalnim souboru, pfi prvnim méfenti,
dosédhla 36,5 cm a minimalni hodnota byla 13,8 cm. Ve druhém méfeni byla maximalni
naméfena hodnota 40,3 cm a minimalni 15 cm. Pfi tfetim méfeni se hodnoty témét shoduji
s hodnotami druhého méfeni, protoze maximalni hodnota byla 39 cm a minimalni 16,6
hra¢ pfi tfetim métfeni dosdhl hodnoty 16,6 cm. NejvétSiho zlepSeni v rdmci testovani

dosahli hrac¢i VJ, u kterého doslo ke zlepseni o 6,6 cm a LP kde bylo zlepseni o0 5,5 cm.

Tabulka 3: Vysledkova tabulka hodnot pro hluboky pi‘edklon v sedu u experimentalniho souboru

.y 1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Hluboky predklon (cm) (cm) (cm)
Primér 27,6 30,2 31,3
Smérodatna odchylka 6,7 6,8 6,1
Maximalni hodnota 36,5 40,3 39
Minimalni hodnota 13,8 15 16,6

Zdroj 4: Vlastni

V prvnim méfeni kontrolniho souboru byla naméfena prumérna hodnota hloubky
predklonu 26,6 = 5,5 cm, pii druhém méteni 27,2 = 5,2 cm a pfi tfetim méfeni 28,0 + 5,3
cm. Pfi prvnim méteni bylo u 0Smi hra¢i nameéfeno zkraceni v oblasti zadni strany stehen.
U tfi Z nich ale byla hodnota vysoce pod normou, kterd je dana 30 cm. Pfi druhém a tfetim

meéteni se zkraceni této svalové partie objevilo u Sesti hraca.
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Maximalni naméfend hodnota v kontrolnim souboru pfi prvnim méteni dosahla 33,4
cm a minimalni hodnota byla 14,5 cm. Ve druhém méfeni byla maximalni namétena
hodnota 34 cm a minimalni 15 cm. Pfi tfetim méfeni se hodnoty téméf shoduji s
hodnotami druhého méfeni, protoze maximalni hodnota byla 34,5 cm a minimalni 15,5

cm.

Tabulka 4: Vysledkova tabulka hodnot pro hluboky p¥edklon v sedu u kontrolniho souboru

.y 1. méfeni | 2. méfeni | 3. méreni
Hluboky predklon (cm) (cm) (cm)
Prumér 26,6 27,2 28,0
Smeérodatna odchylka 55 5,2 5,3
Maximalni hodnota 33,4 34 34,5
Minimalni hodnota 14,5 15 15,5

Zdroj 5: Vlastni

V grafu ¢islo jedna jsou znazornény primérné hodnoty a smérodatné odchylky (jak
moc jsou hodnoty odchylené od priméru). Z grafu je patrné, ze vétSiho pokroku v ramci
flexibility dolnich koncetin dosahl experimentalni soubor oproti souboru kontrolnimu.
U experimentalniho souboru doslo ke zlepSeni v pruméru o 3,7 cm a u kontrolniho

souboru pouze o0 1,4 cm.

Graf 1: Primérna hodnota a smérodatnia odchylka hlubokého predklonu v sedu u experimentalniho i
kontrolniho souboru
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Zdroj 6: Vlastni
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Tabulka 5: Jednotlivé vysledky méfenych hrac¢a experimentalniho souboru v hlubokém p¥edklonu v sedu

Experimentalni soubor
1. méreni | 2. méfeni | 3. méieni
Testovani| 18. 1. 22. 2. 22. 3.
2019 2019 2019
LP 29,5¢cm 3lcm 35¢cm
HS 36,5cm | 40,3cm | 39cm
DS 325¢cm | 34cm | 356cm
HD 13,8 cm 15 cm 16,6 cm
NJ 26,4cm | 285cm 30 cm
JJ 33cm 35¢cm 36 cm
KD 225cm | 255¢cm | 27,2cm
VJ 15,8 cm 20 cm 22,4 cm
KJ 3lcm 35cm 33cm
KT 276cm | 304cm | 31,8cm
BA 294cm | 326cm | 34,2cm
MJ 336cm | 34,8cm 35¢cm

Zdroj 7: Vlastni

V tabulce ¢. 5 vidime
hodnoty jednotlivych hract
experimentalniho souboru ze
vSech tff méteni hlubokého
ptedklonu v sedu. Tu¢né
oznacené hodnoty v tabulce
znaci nesplnéni (nedosazeni)
pozadované normy 30 cm pro

hluboky piedklon v sedu.

Tabulka 6: Jednotlivé vysledky méfFenych hraci kontrolniho souboru v hlubokém p¥edklonu v sedu

Kontrolni soubor
Fest ’ 1. ]I_IEI;éi;_eni 2. 2n;é1;eni 3. m&Feni
estovani . . L.

2019 2019 22. 3. 2019
MS 26,3 cm 27 cm 26,8 cm
HS 294cm | 30,6.cm 31cm
NM 3lcm 30 cm 31,4 cm
NP 21,4cm 21,7 cm 22 cm
PJ 145cm 15cm 15,5cm
PM 28,9 cm 31cm 33,4cm
RJ 32cm 31,5¢cm 32,6 cm
SA 334cm | 34cm 34,5cm
DJ 30,7 cm 30,2cm 31cm
VT 25,3cm 25cm 25,9cm
KJ 19 cm 22 cm 24,2 cm
ZL 27,5cm 28,4 cm 28 cm

Zdroj 8: Vlastni
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V tabulce €. 6 vidime
hodnoty jednotlivych hraca
kontrolniho souboru ze vsech
tfi méteni hlubokého
predklonu v sedu. Tu¢né
oznacené hodnoty v tabulce
znaci nesplnéni (nedosazeni)
poZadované normy 30 cm

pro hluboky piedklon v sedu.




5.2 Celostni motoricky test (Neuman, 2003)

V prvnim méfeni experimentalniho souboru byla naméfena primérna hodnota
obratnosti, vytrvalosti a sily 58,5 = 10 bodi, pii druhém méfeni 62,3 + 8,6 boda a pii
tretim méfeni 65,9 = 7,4 bodi. Pti prvnim méteni byla u ¢tyt hraci zjisténa nedostateéna
obratnost, sila a vytrvalost a hodnota byla vysoce pod normou, ktera je od 65 bodt. Pti
druhém méfeni nevyhoveélo Sest hraci a ve tfetim méfeni jiz jen tii hraci.

Maximalni namétena hodnota v experimentalnim souboru pfi prvnim méfeni dosahla
75 bodii a minimalni hodnota byla 40 bodt. Ve druhém méteni byla maximalni namétena
hodnota 78 bodii a minimalni 44 bodu. Pfi tfetim méfeni se maximalni hodnota dostala
meéteni byla 47 bodi. Nejlepsiho vysledku dosahl hra¢ LP, ktery mél pfi prvnim méteni
45 bodu a ve tfetim 68 bodu. Zlepseni u tohoto hrace s inicialy LP bylo o 23 bodi. U
deseti hraci, bylo zjisténé zlepSeni. Dva hraci se pfi testovani zhorSily. Celd méteni
muzeme brat pozitivn€, protoze u vétSiny hract doslo ke zlepSeni jejich obratnosti,

vytrvalosti a sily, ktery tento test zkoumal.

Tabulka 7: Vysledkova tabulka hodnot pro celostni motoricky test u experimentalniho souboru

Celostni motoricky test

1. méreni

2. méreni

3. méreni

(v bodech) | (v bodech) | (v bodech)
Pramér 58,5 62,3 65,9
Smérodatna odchylka 10,0 8,6 7,4
Maximalni hodnota 75 78 80
Minimélni hodnota 40 44 47

Zdroj 9: Vlastni

Na grafu Cislo dva, je znazornéna primérna hodnota a smérodatna odchylka ze vSech

tii provedenych méfeni celostniho motorického testu, které byly naméfeny
v experimentalnim souboru. Na grafu je patrné zlepSeni mezi prvnim a poslednim
meéfenim. Prvni méfeni probéhlo 18. ledna 2019, druhé méfeni probéhlo 22. inora 2019

a tieti métfeni probehlo 22. biezna 2019.
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Graf 2: Priimérna hodnota a smérodatna odchylka celostniho motorického testu u experimentalniho souboru
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Zdroj 10: Vlastni

V prvnim méfeni kontrolniho souboru byla namétena primérna hodnota celostniho
motorického testu zaméfeného na obratnost, silu a vytrvalost 63,7 + 8,8 bodu, pii druhém
méteni 63,8 = 9,5 bodu a pii tfetim méteni 67,3 + 7,6 cm. Pfi prvnim méfeni byla u tii
hracl zjisténa nedostateéna obratnost, sila a vytrvalost, protoze jejich hodnota byla
vysoce pod normou, kterd je od 65 bodid. Pfi druhém méfeni nevyhovélo znovu sedm

hraci a ve tfetim méteni nevyhovélo hraci Sest.

Maximalni namétena hodnota v kontrolnim souboru pfi prvnim méteni dosahla 78
bodd a minimélni hodnota byla 48 bodd. Ve druhém méteni byla maximalni naméfena

hodnota 79 boda a minimalni 45 bodu. Pii tfetim méfeni se maximalni hodnota dostala

v

méteni byla 52 bodd.

Tabulka 8: Vysledkova tabulka celostniho motorického testu u kontrolniho souboru

Celostni motoricky test

1. méreni

2. méreni

3. méreni

(v bodech) | (v bodech) | (v bodech)
Primér 63,7 63,8 67,3
Smérodatna odchylka 8,8 9,5 7,6
Maximalni hodnota 78 79 82
Minimalni hodnota 48 45 52

Zdroj 11: Vlastni
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Na grafu cislo tfi, je zndzornéna praimérnd hodnota a smérodatna odchylka ze vSech

tii provedenych méteni hlubokého predklonu v sedu, které byly naméfeny v kontrolnim

souboru. Prvni méfeni probéhlo stejné jako v experimentalnim souboru a to 18. ledna

2019, druhé méteni probehlo 22. unora 2019 a teti méfeni probéhlo 22. biezna 2019.

Graf 3: Priimérna hodnota a smérodatna odchylka celostniho motorického testu u kontrolni skupiny
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Zdroj 12: Vlastni

Tabulka 9: Jednotlivé vysledky méienych hracia v experimentalnim souboru v celostnim motorickém testu

Experimentalni soubor

1. méfeni | 2. méieni | 3. méieni

Testovani| 18. 1. 22. 2. 22. 3.

2019 2019 2019
LP 45 55 68
HS 75 78 80
DS 68 65 66
HD 40 44 47
NJ 50 53 65
JJ 66 65 65
KD 57 61 63
VJ 49 58 60
KJ 62 70 68
KT 60 64 69
BA 65 65 68
MJ 65 70 72

Zdroj 13: Vlastni

V tabulce €. 9 vidime
hodnoty jednotlivych hraca
experimentalniho souboru ze
vSech tfi méteni celostniho
motorického testu (Jacikova
motorického testu). Tucné
oznacené hodnoty v tabulce
znaci nesplnéni (nedosazent)

poZadované normy 65 bodu.
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Tabulka 10: Jednotlivé vysledky méfenych hrac¢i v kontrolnim souboru v celostnim motorickém testu

Kontrolni soubor
1. méreni | 2. méreni | 3. méreni
Testovani | 18. 1. 22.2. 22. 3. N .
2019 2019 2019 V tabulce ¢. 10 vidime
MS 59 63 64 hodnoty jednotlivych hract
HS 63 64 67 kontrolniho souboru ze viech
NM 67 70 72 o xy s .
tff méfeni celostniho
NP 57 60 64
PJ 48 45 52 motorického testu (Jacikova
PM 1 68 71 motorického testu). Tuéné
7 74 7
f&J > 8 oznacené hodnoty v tabulce
SA 78 79 82
DJ 69 72 69 znaci nesplnéni (nedosazeni)
vT 63 60 64 pozadované normy 65 bodi.
KJ 50 48 60
ZL 64 63 64

Zdroj 14: Vlastni

41



6 DISKUSE

6.1 Diskuse k celostnimu motorickému testu (Jacikiiv motoricky test)

U d¢éti je pocet svall 1 sloZzeni svalovych skupin stejny jako u dospélych. Détsky sval
je specificky tim, ze ma mohutné svalové btisko a kratkou distalni iponovou Slachu.
Kone¢ny pomér svalového biiska a tponovych Slach se stabilizuje v sedmi letech
(Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011). Stejné jako u vétSiny ostatnich sport, vychazi sila
z nohou, tak je tomu i ve fotbale. Fotbalista s nerozvinutymi silovymi schopnostmi, miize
mit problém s rovnovahou, obratnosti a dalSimi prvky sportovniho vykonu. Zlepseni
silovych schopnosti zvySuje obecné motorické dovednosti a preventivné také ptisobi proti

zranénim (Kirkendall, 2013).

Prave obratnost byla jednim z testii ve vyzkumné ¢asti. Jak je patrné z tabulek (¢islo
9. a 10.), ¢trnact hrac¢t z obou soubori (kontrolni a experimentalni) v tvodnim méfeni
nesplnila mezni hodnotu, ktera je dana 65 body (Neuman, 2003). Az po aplikaci
intervencniho programu, kdy byly déti v experimentalnim souboru pravidelné
protahovany, doslo ke zlepSeni. V zavérecném méteni nedosahly pouze 3 hraci mezni
hodnoty 65 bodli (na zacatku nedosdhlo mezni hodnoty 7 hraci z experimentdlni

skupiny).

6.2 Diskuse k testu hlubokého piedklonu v sedu

Radnym a pravidelnym stre¢inkem dochazi k prodluzovani vazivovych tkani a svali
a zvysuje se tim pohyblivost. Pohyblivost se naopak snizuje, pokud nejsou tyto tkané po
urc¢itou dobu protahovany nebo pokud nedochdzi k jejich dostatecné ¢innosti. Pti zatazeni
stre¢inku jako pravidelné soucasti tréninkového programu, kterému se budeme vénovat
vicekrat denné nékolik minut, mizeme ocekavat lepsi vysledky. StreCink je nutné
provadét pozvolna, pomalu a spravnou technikou, aby nedoslo k poranéni v prubéhu
samotného protahovani (Alter, 1999). Pti testovani hlubokého piedklonu v sedu bylo
V prvnim méteni zkraceno 15 hraca z obou soubort (experimentalni a kontrolni), ktefi se
neptiblizili mezni hodnoté¢ 30 cm (M¢kota et al., 2002). Pfi zédvéreCném méteni, po
aplikaci interven¢niho programu doslo ke zlepSeni u experimentalniho souboru, protoze
zkréaceni se objevilo jen u tfech hrach (na zacatku nedosahlo mezni hodnoty 30 cm 7 hract

z experimentalni skupiny).
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Staticky strecink protahuje sval do krajni polohy a jeji udrzeni (rozstép). Tato metoda

wev

nejcastéji. Hra¢ privadi zvoleny sval, nebo svalovou skupinu pomalu do zéadouci
protahovaci polohy a pak v této poloze setrva po stanovenou dobu (Nelson & Kokkonen,

2015).
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[/ ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo vypracovat a ovéfit intervencni program na flexibilitu
dolnich koncetin u fotbalistli ve véku 12 let. Pro ucely vyzkumu byl osloven fotbalovy
oddil TJ Bozetice. Samotni hraci se s timto typem testovani setkali viibec poprvé, proto

naméfené hodnoty, které jsme ziskali za pomoci testovacich cvikli a zpracovanim

vysledkd, byly zpétnou vazbou pro trenéry, rodice i pro samotné hrace.

Z dostupné literatury jsme se seznamili s problematikou, ktera se tyka zkracenych a

ochablych svalii dolnich koncetin, podle kterych jsme pak vybrali testovaci cviky.

Vyzkumny predpoklad ¢islo 1 ve znéni: Po aplikaci tfimési¢niho intervencniho
programu, dojde u experimentalniho souboru ke zlepSeni flexibility dolnich koncetin,
oproti kontrolnimu souboru byl potvrzen na zakladé ziskanych hodnot pii testovani
hlubokého piedklonu v sedu. V tivodnim méteni hlubokého predklonu v sedu jsme zjistili
zkraceni u patnacti hract, kde sedm hrac¢t pattilo do experimentalniho souboru a osm
hract pattilo do souboru kontrolniho. Pfi zavérecném méfeni doslo ke snizeni tohoto
problému. V experimentalnim souboru o Ctyfi hra¢e a v souboru kontrolnim o dva.
Primeérové doslo u experimentalniho souboru ke zlepSeni o 3,7 cm a u souboru
kontrolniho o 1,4 cm. Zavérem miZeme konstatovat, Zze pouzitim intervenéniho programu
doslo ke zlepSeni stavu svalového aparatu u experimentalniho souboru. Zlepseni u

kontrolniho souboru mohlo byt ovlivnéno individudlnim ptistupem jednotlivych hraca.

Vyzkumny piedpoklad ¢islo 2 ve znéni: Jedinci v experimentalnim souboru
dosdhnou vétsi obratnosti po aplikaci tfimésicniho intervenéniho programu s
kompenzac¢nimi cviky, oproti jedinclim v souboru kontrolnim byl naplnén na zakladé
ziskanych hodnot pfi testovani celostniho motorického testu. Pomoci celostniho
motorického testu (Jacikiiv motoricky test), jsme provéfili u hrach jejich obratnost, silu a
vytrvalost, ktera Gizce souvisi s flexibilitou dolnich koncetin. Pfi prvnim testovani z obou
souboril nevyhovélo sedm hracli v tomto testu. Pfi zdvérecném meéfeni nevyhovéli tii
hréci z experimentalniho souboru a Sest hract ze souboru kontrolniho. Primérovée doslo
v experimentalnim souboru ke zlepSeni o 7,4 bodu a u souboru kontrolniho o 3,6 bodu.
Jak bylo uvedeno vyse, miizeme stejn€ konstatovat, Ze pouzitim intervenéniho programu
doslo ke zlepseni stavu svalového aparatu, sily, obratnosti, vytrvalosti. U kontrolniho

souboru mohlo byt zlep$eni opét ovlivnéno individualnim piistupem hracu.
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Fotbal stale patii k jednim z nejoblibengjSich sportt, je vSak dilezité nezapominat,
ze k samotné hie patii také protahovani zkracenych svalovych partii. Tento sestaveny
intervenc¢ni program muze byt dale napomocen trenériim, ktefi protahovani nevénuji tolik

¢asu, nebo i samotnym hrac¢tm.
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10 PRILOHY

10.1 Priloha 1

NavrzZeny intervenéni program

Vytvoteny intervenéni program zahrnuje cviky na dolni koncetiny, které byly
zkracené. Tyto svalové partie jsme proto potiebovali protahnout. Na konci byla vzdy
¢ast uvolinovaci, relaxa¢ni (dechova), ktera byla pouzita z literatury od Hoskové a

Matousové (2007).

Protahovaci ¢ast zahrnuje tyto skupiny cviku:

Cviky pro zadni stranu stehna

Cvik 1:

Vychozi poloha

Leh na zadech, pokréené dolni koncetiny a paty ptisunuty co nejvice k hyzdim.
Provedeni

S naddechem piednozime a s vydechem zacneme pomalu rukama ptitahovat natazenou
koncetinu k obliceji (Alter, 1999). Cvi¢ime 4x na kazdou nohu a v krajni poloze

setrvame po dobu nadechu.
Chyby v provedeni

Nedostatecné propnuti kolene pfi pfitahovani nataZzené koncetiny, prohnuti v bederni
oblasti a zvedani hlavy nad podloZku.

Obrazek 4: ProtaZeni zadni strany stehen

4 [ SEN2__ 2

Zdroj 15: Alter, 1999
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Cvik 2:
Vychozi poloha
Leh na zadech.
Provedeni

S nddechem ptfednozime, panev tlacime na podlozku, zvednutou nohu opfeme o
partnera, ktery nam jednou rukou tla¢i koleno k zemi a druhou rukou zabranuje
pokréeni zvednutého kolena (Alter, 1999). Cvi¢ime 4x na kazdou nohu a v krajni poloze

setrvame cca 20 sekund.
Chyby v provedeni

Pokrcena kolena, prohnuti v bederni oblasti, partner vyviji nadmérny tlak na

pritahovanou dolni koncetinu cvi¢ence

Obrazek 5: ProtaZeni zadni strany stehen

Zdroj 16: Alter, 1999

Cvik 3:

Vychozi poloha

Sed snozny, propnuta kolena, Spicky smétuji vzhiiru, uvolnéna ramena.
Provedeni

S vydechem se predklanime, dbame na rovné zada a snazime se hrudnikem dotknout

stehen (Alter, 1999). Cvic¢ime 4x za sebou a Vv Krajni poloze setrvame po dobu nadechu.

Chyby v provedeni
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Pokr¢ena kolena, kulata zada.

Obrazek 6: ProtaZeni zadni strany stehen

Zdroj 17: Alter, 1999

Cvik 4:
Vychozi poloha

Sed snozny, prava dolni koncetina je ohnuta v koleni a chodidlem se dotyka vnitini

¢asti levého stehna

Provedeni

S vydechem se télo piiblizuje k chodidlu levé dolni konéetiny. Ruce jsou poloZzené na
kotniku (nebo na bérci), zada by méla byt rovna (Alter, 1999). Cvi¢ime 4x na kazdou
nohu a v krajni poloze setrvame po dobu nadechu.

Chyby v provedeni

Vnéjsi strana stehna a Iytka neni celou plochou na podloZce, nedostate¢né propnuté

koleno, kulata zada

Obrazek 7: ProtaZeni zadni strany stehen

Zdroj 18: Alter, 1999
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Cvik 5:
Vychozi poloha

Sed snozny (s partnerem naproti sob¢), propnuta kolena a vzajemné dotykani s

partnerem chodidly.
Provedeni

Kazdy uchopi jeden konec ru¢niku obéma rukama, s vydechem ptiblizujeme hrudnik ke
stehntim a partner nam soucasn¢ se zaklonem dopomaha tahem za ruénik (Alter, 1999).

Cvi¢ime 4x a nasledn¢ 4x partner, v krajni poloze setrvame po dobu nadechu.
Chyby v provedeni

Pokrcena kolena, kulata zada, partner vyviji nadmérn¢ velky tah

Obrazek 8: ProtaZeni zadni strany stehen

Zdroj 19: Alter, 1999

Cviky pro lytkové svaly

Cvik 1:
Vychozi poloha

Leh na zadech, pravé dolni koncetina je pokrcena v koleni (celou plochou chodidla na

podlozce) a leva je natazena.
Provedeni

S nadechem zvedneme natazenou levou dolni koncetinu, uchopime pod kolenem a s
vydechem $pic¢ku chodidla lehce ptitahujeme K obliceji, s nadechem vratime $picku do
propnuté polohy. Spi¢ku chodidla pfitahujeme 8x a pak vystiidame nohy (Alter,

1999). Cviceni opakujeme 2x na kazdou nohu.
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Chyby v provedeni — pokrcené koleno u natazené dolni koncetiny, prohnuti v bederni

oblasti, zvedani hlavy nad podlozku.

Obrazek 9: ProtaZeni lytkovych svali

Zdroj 20: Alter, 1999

Cvik 2:
Vychozi poloha
Vzpor lezmo
Provedeni

Ze vzporu lezmo posouvame ruce smérem k nohdm, vytvofime ,,trojihelnik* (nohy-
hyzdé-trup). Nasledné pokréime jedno, uvolnime se a s vydechem zatlac¢ime patu druhé
nohy do podlozky (Alter, 1999). Cvi¢ime 4x na kazdou nohu a v krajni poloze setrvame

po dobu nadechu.
Chyby v provedeni

Ruce jsou daleko, nebo blizko od nohou, prohnuta zada, nedostate¢né propnuta kolena
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Obrazek 10: ProtazZeni lytkovych svali

NS %
Zdroj 21: Alter, 1999

Cvik 3:
Vychozi poloha
Leh na zadech
Provedeni

V lehu na zadech ptednozime, koleno se snazime udrzet propnuté po celou dobu
cviCeni. Partner je ¢elem k nam ve stoji rozkro¢ném. Jednou rukou uchopi patu
zvednuté nohy a druhou rukou jeji  $picku. Zvolna tlaci Spicku k obliceji cvi€iciho

(Alter, 1999). Cvi¢ime 8x na kazdou nohu, v krajni poloze setrvame po dobu nadechu.
Chyby v provedeni

Koleno neni propnuté, partner vyviji nadmérny tlak
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Obrazek 11: ProtazZeni lytkovych svali

Zdroj 22: Alter, 1999

Cviky pro adduktory stehna

Cvik 1:
Vychozi poloha
Sed snozny
Provedeni

S vydechem nato¢ime trup K jedné dolni koncetiné a za¢neme se predklanét. Zada se
snazime udrZet rovna a rukama uchopime chodidlo, ptipadné Iytko. Spicky chodidel
sméfuji vzhuru (Alter, 1999). Cvi¢ime 4x na kazdou stranu a v krajni poloze setrvame

po dobu nadechu.
Chyby v provedeni

pokréend kolena, kulatd zada, Spicky nesmétuji vzhiiru
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Obrazek 12: Protazeni adduktori stehen

Zdroj 23: Alter, 1999

Cvik 2:
Vychozi poloha
Sed roznozny
Provedeni

S vydechem se uklonime, jednu pazi nechame voln¢ a druhou vzpazime pies hlavu a
snazime se dosdhnout ke Spicce vzdalenéjsi dolni koncetiny. Zada se snazime udrzet
rovna a dolni konéetiny napnuté (Alter, 1999). Cvi¢ime 4x na kazdou stranu a v krajni

poloze setrvame po dobu nadechu.
Chyby v provedeni

Kulata zada, pokréend kolena

Obrazek 13: Protazeni adduktori stehen

Zdroj 24: Alter, 1999
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Cvik 3:
Vychozi poloha

Stoj ptfednozny levou, ruce v bok. Chodidlo pravé zadni nohy je vytoceno vné v thlu 90
stupnit, chodidlo pfedni levé nohy smétuje vpied (obé nohy jsou v 0se trupu).

Vzdalenost chodidel od sebe je piiblizn¢ 60 cm.
Provedeni

S vydechem posouvame levou dolni koncetinu vpted a pokréime ji v koleni. Zatlatime
mirn€ na koleno vpied a dola. Pravou zadni koncetinu mame po celou dobu cviceni

propnutou (Alter, 1999). Cvi¢ime cca 20 sekund, na kazdou nohu 2x az 3x.
Chyby v provedeni

Zvedani chodidla zadni nohy ze zemé& a nedodrzeni spravné pozice, rotace trupu,

pokréeni kolene.

Obrazek 14: Protazeni adduktori stehen

Zdroj 25: Alter, 1999
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10.2 Priloha 2

Dochazka

Tabulka 11: Doch4azka experimentilniho souboru

Experimentalni soubor
Inicialy Tréninky od 18. 1. Ucast
testovanych 2019 do 22. 3. 2019
LP 100% 19
HS 89,5% 17
DS 84,2% 16
HD 100% 19
NJ 94,7% 18
JJ 100% 19
KD 100% 19
\YA| 94,7% 18
KJ 94,7% 18
KT 94,7% 18
BA 100% 19
MJ 100% 19
Tabulka 12: Dochazka kontrolniho souboru
Kontrolni soubor
testovangch | 2019022 32019 | V%t

MS 84,2% 16
HS 78,9% 15
NM 94,7% 18
NP 89,5% 17
PJ 100% 19
PM 100% 19
RJ 84,2% 16
SA 100% 19
DJ 94,7% 18
VT 94,7% 18
KJ 100% 19
ZL 89,5% 17
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10.3 Priloha 3

Modelova ukazka hodiny

Tabulka 13: Modelova ukazka protahovaciho tréninku

Cas Obsah
Min | Uvodni &ast:
Seznameni s naplni hodiny, stru¢ny popis aktivit a prubéhu tréninkové jednotky
5
Min | Priipravna ¢ast
Zahtati, rozklusani, dynamické protazeni, pfiprava stanovist’
10
Min | Hlavni ¢ast:
Trénink je realizovan formou kruhového tréninku. Je zde 11 stanovist, na kterych se
hraci stfidaji a jsou zde pouzity cviky viz. Pfiloha 1. Hra¢i cvici na kazdém stanovisti
50 | po dobu 1 min. Nasleduje pauza a pfechod k dal§imu stanovisti. Celkové se opakuji 2
kola.
Min | Zavérecna ¢ast
Uvolnéni, vydychani, zhodnoceni tréninkové jednotky (zpétna vazba)
10
Poznamky
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