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1 UvOoD

Fotbal je v dne$ni moderni dobé bezpochyby fenomén. Obrovské mnozstvi mladych sportovct
ma zajem hrat tento sport a stat se slavnymi fotbalisty, jako jsou jejich oblibeni hraci. Diky fotbalu se
spoustu déti dostane ke sportu a mtize k nému ziskat skvély vztah po cely Zivot. Fotbal je ale zaroven
pro déti Casto velmi jednostranna zatéz a pokud se s nimi nepracuje i v dalsim oblastech, pak mohou

vznikat zdravotni problémy.

Pravé proto jsem zvolil téma bakalaiské prace kompenzaéni cviceni. Vnimam je jako velmi
dilezitou, ackoliv ob¢as lehce opomijenou slozku tréninkového procesu, kteréhokoliv sportu. Je dulezité
zminit, ze kompenzacni cviceni se netykd pouze fotbalistil, tyka se to naseho kazdodenniho Zivota.
Vychodiskem zafazovani kompenzacnich cvic¢eni do tréninkového procesu tedy neni pouze prevence
zranéni ve fotbale, jedna se o celkové zlepSeni fyzického stavu kazdého z nas. Kazdy den se setkavame
s n&jakou pohybovou aktivitou a pokud se hybeme ve $patnych pohybovych vzorcich a nedostateéné
kompenzujeme tuto z4t€z, mizeme se potykat s problémy, které poté mohou ovlivnit na§ kazdodenni
Zivot. Jestlize ale pracujeme v né&jaké sportovni sféte, méli bychom vzdy myslet na celistvy rozvoj
nasSich svéfenct. Jednoduchym protazenim, zacilenim posilovacich cvikli na konkrétni svalové skupiny
nebo pouhym uvolnénim svali veCer po tréninku miizeme predejit nepfijemnym zdravotnim

komplikacim, které v nejhor$im piipadé mohou znamenat preruseni sportovni ¢innosti.

Nekdo by mohl namitat, Ze pteci jednoduché protazeni umi kazdy hra¢. Ano, zde se ale jedna o

kvalitu provedeni, ktera je velmi dulezita.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Sportovni trénink

Peri¢ a Dovalil (2010) fikaji, ze sportovni trénink znamena piipravu jedince ¢i tymu na soutéze.
Drive byl trénink spiSe vniman jako pfehravani vykona v soutézich. Casem se ale ukazalo, Ze pouhé

opakovani daného vykonu V soutézi nestaci a zacala se hledat jina feSeni.

Sportovni trénink chapeme jako slozity, uéelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce podavat dany vykon opakované v del§im ¢asovém tiseku a na pomérné stabilni

urovni (Zumr, 2019).

Zahradnik a Korvas (2017) popisuji cil sportovniho tréninku jako dosazeni maximalni individualni

nebo tymové vykonnosti v dané sportovni discipliné vymezené pravidly.

Ve sportovnim tréninku se zaméfujeme na dosazeni vysoké vykonnosti vV pohybovych ¢innostech,
které se vztahuji k urcité pohybové discipling. Pfredpoklady pro vykon piedstavuji pohybové schopnosti
a pohybové dovednosti, které maji blizky vztah k dané sportovni discipliné (Zahradnik & Korvas, 2017).

Pohybové schopnosti:

Soubory vnitfnich genetickych piedpokladii k provadéni pohybovych ¢innosti. Radi se zde sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Pohybové schopnosti se navenek projevuji prostiednictvim

pohybovych dovednosti (Zahradnik & Korvas, 2017).
Pohybové dovednosti:

Ucenim ziskany ptredpoklad k provadény pohybové Cinnosti. Z pohledu sportovniho tréninku

hovotime o sportovnich dovednostech (Zahradnik & Korvas, 2017).

Dovalil a Peri¢ (2010) rozdé€luji trénink na tyto slozky — kondi¢ni ptiprava, technicka ptiprava, takticka

ptiprava a psychologicka pfiprava.

Peri¢ a Dovalil (2010) hovoti o UKOLECH sportovniho tréninku, které podle nich zahrnuji télesny,
psychicky a socialni rozvoj a spo€ivaji v osvojovani sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice

sportovcl a formovani osobnosti sportovct ve sméru sportovnim a ob¢anském.



2.1.1 Kondiéni trénink

Lehnert et al. (2014) definuji kondi¢ni trénink jako ¢ast tréninkového procesu, kterd se zamétuje
zejména na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu sportovce vzhledem

k pozadavktm sportovniho vykonu a ptipravy na jeho podavani.

Dobra kondice umozituje ve sportovnich hrach odpovidajicim zpiisobem hra¢i maximalné vyuzit
jeho individualni pfedpoklady k dosazeni pozadované vykonnosti. Kondi¢ni pfiprava je zamétfena na

rozvoj silovych, rychlostnich a koordina¢nich schopnosti hrace (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Hlavnim cile kondi¢niho tréninku dle Lehnerta et al. (2014) je optimalizovat Groven kondic¢nich
motorickych schopnosti a preventivné ptisobit proti vzniku funk¢énich poruch a poskozovani organismu

v dasledku tréninkového a soutézniho zaté€zovani.

Ukoly kondiéniho tréninku dle Lehnerta et al. (2014): Nespecificky t&lesny rozvoj, specificky
télesny rozvoj udrzovat dosazenou troven kondice, zvySovat uroven zatizitelnosti a zamezit snizeni
efektivity provadéni specifickych pohybli a pferuSeni tréninkové Cinnosti v disledku svalovych
funkénich poruch a zranéni. Kondice se da rozdélit do zakladnich slozek Jebavy, Hojka a Kaplan (2017)
je rozdéluji nasledovné: Primarné podminéné morfologicko energeticky — vytrvalostni schopnosti,
silové schopnosti, podminéné morfologicko-energeticky — flexibilita, primarné podminéné ¥izenim

a regulaci.

Zumr (2019) fika, ze k tomu abychom dokazali spravné pochopit slovo kondice, musime se nejdiive
dostat k pojmu sport. Sport jsou tedy podle Zumra (2019) vSechny formy télesné ¢innosti, které si kladou
za cil zdokonaleni télesného i psychického stavu, rozvoj spolecenskych vztahi nebo dosazeni vysledkt

Vv soutézich na vSech tirovnich. Podle Zumra (2019) rozd€lujeme kondici na: obecnou a specidlni

OBECNA:

Jednotlivé kondi¢ni schopnosti jsou zastoupeny rovnomérné a piiprava je zaméfena na
vSestranny télesny rozvoj. Obecny neboli nespecificky kondi¢ni trénink je uplatiiovan pfedev§im u déti
a mladeze. Obsahem jsou cvi¢eni zaméfend na ovliviiovani kondi¢nich schopnosti, které jsou zdkladem

pro vsechny sporty (Zumr, 2019).

SPECIALNI:

Zduraznény kondi¢ni schopnosti, které se uplatiiuji pfi sportovnim vykonu. Vybér cviceni

zahrnuje pohyby, rozsahy a polohy obsazené ve specifickych potrebach discipliny (Zumr, 2019).
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2.2 SPORTOVNI VYKON

Vykon ve sportu piedstavuje zakladni prvek, bez kterého nelze sportovni ¢innost vykonavat (Vanek,

1996).

Sportovni vykon definuje Choutka (1981) jako produkt schopnosti sportovce ve vybraném

sportovnim odvétvi nebo discipling, ktery je koneénym vysledkem tréninkového procesu.

Sportovec vklada do aktualniho sportovniho vykonu fadu motivi, které vyplyvaji z jeho socialniho
postaveni a zpuisobu Zivota. Sportovni vykon je socialn€¢ podminény a je predmétem divackého zajmu

(Cechak & Linhart, 1986).

Sportovni vykon je specidlnim druhem chovani sportovce ve specifickych podminkach sportovni

soutéze (Lehnert et al., 2014). Toto chovani je ur¢eno dvéma mnozinami pficin:

» Vnitinim stavem organizmu sportovce, ktery Ize oznadit jako piedpoklady (také determinanty)

vykonu.
» VngjSim stavem prostiedi, ktery oznac¢ime jako podminky (také stimuly) vykonu.

STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU:

Dle Zahradnika a Korvase (2017) je sportovni vykon chapan jako mira splnéni pohybového tkolu,
ktery je omezen pravidly dané sportovni discipliny. Faktory sportovniho vykonu jsou chépany jako

relativné samostatné soucasti sportovniho vykonu.

Faktory sportovniho vykonu dle Zahradnika a Korvase (2017): Faktory somatické, faktory kondiéni,
faktory technicke, faktory psychické, faktory taktické

Jejich spolecnym znakem je, ze jsou ovlivnitelné tréninkem nebo se na né bere ztetel pfi vybéru
talentti. Sportovni vykon je ovlivnén mnoha faktory, dulezitost jednotlivych faktorti zavisi na konkrétni

sportovni discipliné (Zahradnik & Korvas, 2017).

Zumr (2019) popisuje faktory ovliviwjici sportovni vykon: SOMATICKE — vyska, hmotnost,
somatotyp, KONDICNI — silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti, TECHNICKE — koordinace,
biomechanické zéklady pohybu, TAKTICKE — schopnost dobie se rozhodovat, tviiréi schopnosti,

periférni vidéni, PSYCHICKE — poznavaci procesy, temperament, motivace.
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2.3 HERNi VYKON

Vedle sportovniho vykonu existuje také herni vykon, ktery charakterizuje Choutka (1971) jako
,vedomé feseni konkrétniho tikolu presné vymezeného pravidly a pohybovou ¢innosti se snahou po

nejvyssim mozném efektu®.

Lehnert et al. (2014) dale popisuji, Ze herni vykon je jednotou pohybu vyssich rozliSovacich tirovni:
fyzikalni (biomechanické), chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologické),

psychologické i socialni.

Podle Votika (2005) je vykon hrace i tymu dan souborem faktort, které jej podminuji. Votik (2005)
je déli na DISPOZICN{ a SITUACNI.

Dispozi¢ni faktory jsou podminéné piedpoklady hrace k hernimu vykonu, kterymi rozumime
uroveii jeho pohybovych schopnosti a hernich dovednosti, kvalitu fidicich ¢innosti CNS, psychickych
procesti a osobnostni i somatické charakteristiky (Votik, 2005). Situa¢ni faktory jsou dany vnéjSimi

podminkami, ve kterych probiha herni vykon.

Tyto dvé skupiny predstavuji rizné faktory, které se mohou navzajem ovliviiovat a podilet se na

kone¢ném hernim vykonu (Votik, 2005).

Produktem dlouhodobého tréninkového procesu ve sportovnich hrach je herni zpisobilost. Jeji mira
se prezentuje v utkani jako sportovné herni vykon. Tento vykon musi byt neusatle rozvijen, a proto

vyzaduje systematické poznavani (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Fotbalovy vykon je velmi specificky a zahrnuje spoustu faktord, které ovliviiuji vykon hrace
(Dobry & Semiginovsky, 1988).

- schopnost koncentrace - somatotyp: ektomorfni
* cit pro mié mezomorf, vyrovnany
- anticipace somatotyp
<€ @
}\F
Ly ) - -
-/ FOTBALOVY VYKON =
==
- analytické schopnosti - E regenerace
- vifbér optimalniho feseni - wytrvalost (aerobni, anaerobni) - Klimatické podminky
5 - rychlost: (reakZni, akéni, - povrch hiisté
strategie maxmainl
- koordinace (orienta&ni,
 TAKTICKE e  ostatni
adaptacni;

)
- sila (explozivni - dolni koncetiny)

Obrazek 1. Faktory fotbalového vykonu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010).
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2.3.2 Individualni herni vykon (IHV)

Individuélni herni vykon mé formu hernich ¢innosti jednotlivce, které se projevuji fetézcem hernich
¢innosti v utkdni. Mnozstvi ziskanych hernich Cinnosti vyjadiuji zptsobilost hrace podilet se na

tymovém hernim vykonu (Stumbauer, Malegek, & Simberova, 2013).

Realizace individualniho herniho vykonu v utkani i v tréninku pfedstavuje ur€ité zatizeni na funkce
hybného systému a fidici ¢innost centrélni nervové soustavy, a také psychické procesy (Stumbauer,

Malecek, & Simberova, 2013).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) fadi mezi slozky individualniho vykonu: Herni dovednosti —
technické a intelektualni. Technické se projevuji ucelnym a ekonomickym provedenim urcité ¢innosti a
reguluji chovani hrace v konkrétnich hernich situacich, koordina¢ni schopnosti, kondi¢ni schopnosti,

somatické faktory, psychické faktory.

Pti posuzovani herniho individualniho vykonu sledujeme: trajektorii pohybu hrac¢e podle jeho
pozice na hfisti, spolupraci s ostatnimi, dovednost pfihravat, prace s miem, presing a nasledny re-

presing po ztraté mice (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Dle Lehnerta et al. (2001) Ize kvantitativni a kvalitativni vykon hrace lze posuzovat na zakladé
téchto parametrt: jak hra¢ plni svoji roli na hfisti, spoluprace se spoluhradi, reakce po ztraté mice,

odvaha v osobnich soubojich, feSeni situaci 1nal, rychlost reakce na zmény ve hfe.

Fajfer (2005) Popisuje komponenty IHV jako: BIOENERGETICKE — tiroveii zptisobilosti
mobilizovat adekvétni bioenergeticky systém, BIOCHEMICKE — motorické provedeni hernich

¢innosti, PSYCHICKE — poznévaci procesy, zvlast’ anticipace, vnimani, rozhodovani

13



2.3.3 Tymovy herni vykon (THV)

Podrobné hodnoceni vykonu druzstva je velmi naro¢né, protoze se nejedna pouze o souhrn vykoni
jednotlivei daného muzstva. Z toho duvodu je dobré si nev§imat pouze jevu, které se vztahuji jen k
hodnoceni herniho vykonu kazdého hrace, ale i hernich kombinaci a herniho systému druzstva (Bé¢lka,
2014).

Pfi hodnoceni tymového herniho vykonu pracujeme se souhrnnymi vysledky vSech individudlnich
hernich vykonti v druzstvu. Jestlize chceme zjistit k jak velkému rozvoji herniho vykonu druzstva doslo,

je nezbytné hodnotit vS§echny individualni herni vykonu tymu (Bélka, 2014).
Ukazatele tymového herniho vykonu mohou byt:

- Vlastni tym — Cetnost a Gspe€Snost Cinnostnich aktivit v ito¢né a obranné fazi, souhra, ¢innost
po ztraté
- Soupef — rozestaveni, systém, TETA troven

- Strategie — dlouhodoba koncepce hry druzstva (Bélka, 2014).

Choutka (1981) chape tymovy herni vykon jako ,,vykon socialni skupiny zvlastniho druhu zalozeny
na individualnich vykonech hract, podléhajicich vzajemnému regulacnimu plisobeni, jez se projevuje
tim, ze hrac¢i ovliviyji svoje jednani i chovani skupiny jako celku.” Mezi rozhodujici parametry

ovliviiyjici vykon a Gspésnost druzstva patii koheze, participace a autorita.

2.3.4 Specifika herniho vykonu ve fotbale

Lehnert a kol. (2014) tikaji, ze fotbal je hrou, ktera se sklada z riznorodé skaly pohybovych aktivit.
Dominuje vném stiidani sprinterskych tsekli o vysoké intenzit¢ Smomenty o nizké intenzité
vyplnénymi chizi ¢i lehkym krokem. Fotbal charakterizuje intermitence (stifidavost) pohybového
zatizeni, ve smyslu stiidani velmi kratkych intervala stoje, chlize, béhu riznych rychlosti a zptisobu a

dalsich lokomoc¢nich ¢innosti.

Z hlediska intenzity se obvykle jedna o 1-5 s. trvajici intervaly zatiZzeni vysoké az maximalni
intenzity, které se stiidaji s intervaly zatiZzeni niZ$i intenzity nebo télesného klidu trvajici 5-10 s. Ke
zmeng intenzity nebo typu ¢innosti dochazi v priméru kazdou 5. az 6. sekundu. Fotbalovy vykon se tak
sklada z 900-1100 intervalll ¢innosti — od stoje a poklusu po intervaly vysoce intenzivnich Cinnosti —

bézeckych sprintt, vyskoku, souboji o mi¢ (Lehnert a kol., 2014).

Dle Grasgrubra a Cacka (2008) spickovy fotbalista v pribéhu hry (2x45 minut) ubéhne okolo 10-
11 km, z nichz 25-27 % ptipada na chuizi, 37-45 % na klus, 6-8 % na pohyb pozpatku, 6-11 % na
rychly béh ¢i sprint a zbytek, tedy asi 20 % ptipada na pohyb pii feSeni jednotlivych hernich ¢innosti.
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Podle Psotty a kol. (2006) je u soucasného fotbalu charakteristické zvySovani tempa v utkanich, ve
kterych se vyuziva béhu ve vysokych az maximalnich rychlostech. Dominantni pohybovou ¢innosti
herniho vykon fotbalisty je béh riznych rychlosti a chiize, ¢innost s mic¢em je provadéna pouze po
dobu 1-3 min. Celkova vzdalenost pfekonana témito zptisoby lokomoce slouZzi jako odhad celkové
mechanické prace vykonané hracem v priibéhu utkani. Tato prace predstavuje energeticky vydej 2,5
MJ v amatérském fotbalu, v profesionalnim fotbalu jsou hodnoty 5-6 MJ (Psotta, Bunc, Mahrova,
Netscher, & Novakova, 2006). Pozapasové koncentrace laktatu se pohybuji mezi 2-12 mmol/I.
Celkove pievazuje aerobni produkce energie (Lehnert a kol., 2014).

Model pohybové ¢innosti hrace v utkani popisuje Lehnert a kol. (2014) jako:

Lokomo¢ni cCinnosti bez mice: 9-15 km vzdalenost prekonand chizi a beéhem v riznych
rychlostech a zptisobech, 40-60 zmén sméru, 6-20 obrannych soubojt, 5-20 vyskokd, 0-6 zvednuti ze

zeme po padu

Cinnosti s mi¢em: -15 km vzdalenost piekonani bshem a chiizi v riznych rychlostech a
zpusobech, 40-60 zmén sméru, 30x vedeni mice, 140-220 m vzdalenost vedeni mice, 20-46 ptfihravek,

0-4 x stielba, 4-17 x hra hlavou, 3-16 x odehrani mice hlavou

Anaerobni poZzadavky herniho vykonu:

Profesionalni hraci provadéji v utkan primérné jednou za 30 az 90 sekund 1-4sekundové béhy
ve vysoké az maximalni rychlosti (u elitnich dospélych 17-30 km.h-1). Tyto intervaly vysoké az
maximalni intenzity se stiidaji s intervaly béhu ve stfednich rychlostech trvajicimi obvykle 3-6 s. a

svvr

Netscher, & Novakova, 2006).

Aerobni pozadavky herniho vykonu:

Hlavnim zptisobem tvorby energie pro svalovou ¢innost je aerobni metabolismus. Ten spociva
ve vyuzivani kysliku v biochemickém fetézci St€peni cukrt a tukii jako hlavnich energetickych zdroja.
Primérna spotieba kysliku v pribéhu utkani ¢ini 70-75% maximalni spotfeby kysliku (VO2max) hrace
a odpovida intenzité zatiZzeni 5-10 % pod anaerobnim prahem. Tomu také odpovidaji nalezy primérné
srde¢ni frekvence u hra¢t v prubéhu utkani — 80-93 % maximalni hodnoty srde¢ni frekvence (Psotta,

Bunc, Mahrova, Netscher, & Novakova, 2006).
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2.4 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

V prubé¢hu dospivani kazdy jedinec prochdzi riznym obdobim Zivota a kazdé ptinasi do jeho
sportovniho zivota jiné aspekty, ke kterym je nutno prihlizet pfi tvorbé tréninkové procesu. Dulezité
jsou tzv. senzitivni obdobi, coz jsou obdobi, ktera jsou vhodna pro rozvoj konkrétnich pohybovych

schopnosti. Pokud trenéfi vyuziji téchto obdobi, mohou svym svéfenciim poskytnout vyznamny zaklad

pro jejich budouci sportovni Zivot (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.4.1 Somaticka specifika déti dle véku

MLADSI SKOLNI VEK (6 — 11let):

Z hlediska $kolni dochazky hovoiime o prvnim stupni zakladni $koly, déti obvykle v tomto véku
prozivaji stabilni a §tastny tisek svého Zivota a nezatézuji je starosti o uspokojeni zakladnich Zivotnich

potieb (Vagnerova, 1997).

Mladsi Skolni vek charakterizuje ptedevSim ndstup ditéte do Skoly. Zacinaji se promeénovat
dosavadni socialni role jedince. Skolak disponuje vy$§im socidlnim statusem neZ dit& piedskolniho
véku. Se ziskem vysiiho socidlniho postaveni pribyva ditéti i psychické zatéz. Skolak jiz neni stiedem
pozornosti. Motivace k plnéni povinnosti u déti mladsiho $kolniho spo¢iva v emocionalni roving, velmi

dalezitou roli zde hraje osoba ucitele, ktery pro dité pfedstavuje autoritu (Prouzova, 1997).
Zahradnik a Korvas (2012) popisuji zakladni rysy déti v mladsim Skolnim véku:

Nevyvinuta kostra, tvoteni navyku spravného drzeni téla

Poznéavani a mysleni je soustfedéno na jednotlivosti

Nejsou ustalené rysy osobnosti

Dité ovlada zakladni pohybové ¢innosti (Iezeni, béh, skok, jednoduchy hod)
Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace a ¢aste¢né rychlosti

Nejsou rozdily mezi chlapci a dévcaty

Prevlada princip soutézivosti

Pievlada herni princip v procesu tréninku

AN Y N U N NN

Dulezity je priklad trenéra
Charakteristika déti v mladsim $kolnim véku podle Ptacka a Kuzelové (2013):

Nadale dochazi ke zdokonalovani motorickych schopnosti, pohyby vykonavané velkymi svaly
jsou jiz zcela dokonalé (hazeni, skdkani, jizda na kole). Pohyby drobnych svali jsou zatim méné

presné (psani).
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Zvétsuje se rozsah, rozdélovani a pfenaseni pozornosti, zpoc¢atku pirevlada mechanicka pamét’.
Mysleni je zpocatku konkrétni, ndzorné, situacni a pfi¢inné. Slovni zasoba az 10 000 slov, dité aktivné
pouziva ptiblizné 5 000, uvédomuje si skladbu a gramatiku feci.

Jestlize se dit¢ vyviji normalné snaZzi se byt co nejvice aktivni, spolupracuje a chce poznavat
okolni svét. Usp&snost, s jakou se ditéti podaii zvladnout povinnou $kolni dochazku zavisi na jeho
predchozich predstavach 0 vyznamu skoly, tuto piedstavu si dit€ vytvaii hlavné na zakladé informaci,
které ziskava od svych nejblizsich (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Rozvoj poznavacich procesi ditéte:

Senzoricky rozvoj:

Mezi patym a sedmym rokem u ditéte dozrava sluchové a zrakové vnimani. Dité dokaze
rozlisit sluchovou a vizualni podobu slov. Sestileté dité dokaze rozpoznat riizné odstiny barev, vyhleda
v fad¢ dva stejné obrazky a doplni v fadé chybé&jici obrazek (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Vyvoj feci:

Ve skolnim obdobi se zvysuje pocet slov, dité se zacina ucit nové vyznamy. V mlad$im
Skolnim véku by méla byt spravna gramaticka skladba feéi (Ptaek & Kuzelova, 2013).

Kognitivni vyvoj:

Dité by mélo byt schopno ukazat pravou i levou stranu na sob¢ i na jiném ¢lovéku. Typickym
rysem mysleni mladsiho skolaka je jeho zavislost na pozorovatelné skutecnosti. Prozatim dité

nedokaze premyslet v jiné nez konkrétni roviné (Ptacek & Kuzelova, 2013).
Télesny vyvoj déti v mlad$im Skolnim véku:

V obdobi mladsiho $kolniho véku dochazi ke zménam télesného rustu. Béhem tohoto obdobi je
télesny rlst plynuly a rovnomérny. Na konci a na zacatku tohoto obdobi pozorujeme vyraznéjsi a

rychlej$i zmény v rastu (Langmeier & Krejéifova, 1998).

Peric (2004) uvadi, ze v celém obdobi mladsiho Skolni véku dochazi k rozvoji vnitinich organt
a nastavaji zmény ve tvaru téla. Kloubni spojeni jsou velmi pruznéd a mekka. Také se zvétsuji plice a

S nimi vitalni kapacita plic a krevni ob¢h.
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Motoricky vyvoj déti v mlad$im Skolnim véku:

V tomto obdobi se vyrazné zlepsuje hruba i jemna motorika, zlepsuje se koordinace celého téla,

zvySuje se svalova sila i rychlost pohybi (Langmeier & Krejc¢ifova, 1998).

neboli ,,zlaty vék motoriky*. Toto obdobi je charakteristické rychlym ugenim novych pohybi. Casto
staci, abychom pohyb ukézali a déti jsou schopné udélat pohyb hned na prvni pokus nebo po par

pokusech (Peri¢, 2004).

Psychicky vyvoj déti v mladS$im $kolnim véku:

Dite je zaclenéno do nového procesu a stava se Skoladkem. Musi se zacit seznamovat s novymi
kamarady, respektovat autority a plnit si svoje povinnosti. Zvladnuti tohoto procesu je pro dité velmi

naro&né, protoze pro dité v tomto véku je velmi naroéné sedét v lavici a davat pozor (Cacka, 2000).

Véagnerova (2005) uvadi, ze nastup do Skoly je pro dit¢ dilezitym milnikem. Na zacatku
mladsiho skolniho véku, tedy i zacatku Skolni dochazky (6-7 let) dochazi k vyvojovym zménam, které
jsou diilezité pro zvladani $kolnich pozadavki. Skola ovlivni zpiisob proziti celého détstvi a rozvoj

détské osobnosti.
Pohybové aktivity déti v mladSim Skolnim véku:

Dvorakova (2012) tika, Ze by déti v mladSim skolnim véku mély pro udrzeni zékladni urovné
zdravi a zdatnosti vykonavat pohyb kazdodenné (minimalné 60 % stfedni intenzity zatéze). Pohyb je
mozno vykonavat v kratkych tsecich po dobu 30-60 minut denné a k tomu alesponi 3x tydné absolvovat

20 minut n¢jakou pohybovou aktivitu.
Dvorakova (2012) také dale doporucuje pro prevenci obezity 12 000 krokd pro dévcata a
15 000 krokt pro chlapce.
Socializace déti v mladSim $kolnim véku:
Dité zacina chapat, Ze ostatni maji na stejnou véc jiny pohled. Kolem devatého roku je dité

schopné empatie. Na zac¢atku mladsiho skolniho véku dité uznava autority nekriticky a snazi se plnit

jejich o¢ekavani. Vliv autorit na mySleni ditéte se postupné zeslabuje a asi v desiti letech za¢ina mit dité

vvvvvv
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Podle postaveni a role déli Ptacek a Kuzelova (2013) déti nasledovné:

e Oblibené déti — prosocialni
e Oblibené déti — popularni
e (Odmitané — agresivni déti
e Odmitané — pasivni déti

e Kontroverzni déti

e Prehlizené déti
STARSI SKOLNI VEK (11 — 15let):

Korvas a Zahradnik (2012) popisuji zakladni rysy star§iho Skolniho v€ku jako: nerovnomérné
biologické zmény, zrychleni ristu v disledku hormonalnich zmén, rozvoj logického a abstraktniho
mysleni, pfirozené roste vykonnost, dosud neukoncena osifikace kosti limituje vykonnost, senzitivni
obdobi pro rozvoj rychlosti, rozvoj vytrvalosti hlavné metodami nepieruSovaného zatizeni, objevuji se

rozdily mezi chlapci a dévcaty.
DOROSTENECKY VEK (15 — 18let):

Dorostenecky vék je obdobi, kdy dochazi k dovrseni télesného rozvoje vSech organu téla. Jiz je
plna schopnost logického uvazovani a abstraktniho mysleni. Od 16 let je mozné vyrazné zvySovat
tréninkové naroky a miizeme zatazovat anaerobni aktivity ve vét§im rozsahu, také mizeme zaradit do
tréninku systematickou silovou pfipravu. Nutna regulace psychickych stavii sportovct (Korvas &

Zahradnik, 2012).

2.4.2 Specifika sportovniho tréninku déti

Sportovni trénink déti a mladeze je soucasti dlouhodobého procesu sportovni pripravy. Sportovni
trénink zacate¢niki je hlavné u¢ebnim procesem. Dosazeni vrcholné sportovni vykonnosti trva obvykle

vice jak 10-12 let a odrazi specifika jednotlivych sportti (Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka, & kol., 2014).

Dle Kristofice (2006) je sportovni trénink dlouhodoby proces adaptace organismu na zatéz, ktery je
provézen poklesem biologickych pozadavki, nutnych pro ptekonani zatizeni. Posldnim trenéra je
rozvijet pohybové dispozice déti, respektovat jejich biologickou vyspélost a tyto véci délat tak, aby deti

nevystavil riziku fyzické nebo psychické Gjmy.
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Peri¢ a kol. (2012) #ika, Ze kvalita tréninkového procesu déti je dana vztahem dospélych k détem,
efektivnim vyuzitim Casu a kvalitou jednotlivych cviceni. Vztah dospélych k détem by podle Perice
(2012) mé¢l mit Sirokou zakladnu, déti bychom méli vyucovat — NE zatézovat, zakladem je dobry vztah

k détem a umét v détech probudit zajem o skolu.

v Siroka zakladna — sport vyzaduje mnoho dileZitych predpokladi a fadu sloZitych dovednosti.
Potiebna mira ptredpokladi se vyskytuje pouze u malého poctu déti. Dilezité je, aby trenér
dokazal spravné rozpoznat jedince s dobrymi piedpoklady.

v" Nutnost vyudovat — sportovni pfiprava déti by méla probihat ve smyslu uéeni se novym
dovednostem, a ne pouze davkovani zatizeni.

v" Dobry vztah k détem — dobra atmosféra v tréninku déti vede ke kvalitnimu tréninkovému
procesu.

V' Zajem o $kolu — vzdélani je velmi dilezité pro budoucnost déti, neni tedy jen sport, ktery hraji

Vv tuto chvili, ale pozornost bychom méli klast i na kvalitni vzdélani.

Peri€ a kol. (2012) popisuji podstatu sportovni piipravy déti jako pfipravny charakter, ve kterém se

buduje vrcholovy vykon.

Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka a kol. (2014) rozd¢€luji sportovni trénink déti a mladeze do nasledujicich
etap:

e Sportovni predpfipravy (seznamovani se se sportem)
e Zakladniho tréninku (10-13 let)
e Specializovaného tréninku (13-17 let)

Dulezité je stanovit si cile a tikoly tréninku. Cilem tréninku déti a mladeze je vytvoreni pfedpokladi
pro efektivni trénink a dosahovani relativné maximalnich vykona v dalSich etapach (Lehnert, Kudlacek,

Hap, Bélka, & kol., 2014).

Trénink odrazi pozadavky sportovniho vykonu, somatického, fyziologického a psychosocialniho
vyvoje. Vétsina mladych sportovct nedosahuje v tomto obdobi maxima svého potencialu diky
biologickému vyvoji, protoze tréninkové a vykonnostni moznosti jsou piedurceny rychlosti ristu

skeletu, nervové soustavy a vnitinich organt (Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka, & kol., 2014).
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Trénink déti by mél byt zpocatku zaméfen na ziskavani vztahu ke sportu, zvyseni télesné zdatnosti
a osvojovani potfebného mnozstvi dovednosti. Trénink by mél byt pestry a emociondlni, aby déti bavil,
pokud tento pozadavek neni naplnén, trénink mize pfipominat tréninkovy proces dospélych, a to détem

dlouhodobé nebude piinaset radost ze sportu (Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka, & kol., 2014).

2.4.3 Koncepce sportovni pripravy déti

V mnoha zemich se stal uznavanym konceptem sportovni pfipravy mladeze koncept ,,Long Term
Athlete Development®, ktery vznikl v Kanad¢ kviili slabému z4jmu o pohybové aktivity. Jedna se o
dlouhodoby sportovni vyvoj sportovcet, ktery se sklada ze Sesti stadii a jehoz cilem je dlouhodoby piistup
k maximalizaci individudlniho potencidlu a celoZivotnimu sportovani. V tomto konceptu je dalezita
vzajemna zavislost vykonnostniho sportu, télesné vychovy, Skolniho sportu a rekreacnich aktivit

(Lehnert et al., 2014).

Potfeba pohybu by méla byt napliiovana a uspokojovana predevsim kladnymi prozitky. Na to se
Casto pfi sportovni pripraveé déti zapomina. Ziskavani pohybovych schopnosti je dlouhodoby proces, ve

kterém plati jista pravidla a omezeni. (Kristofi¢, 2006).

Charakteristickym rysem koncepce rané specializace je zaméfeni tréninku na okamzity vykon.
Pravé toto monotdnni zatizeni vede Casto k jednostrannosti. Dité umi pouze par pohybu, které nemaji
Sirsi zakladnu. Vysoce specializovany trénink s sebou nese zdravotni rizika, napiiklad oslabeni

nezatézovanych svali nebo pietéZzovani svall zatéZzovanych (Peri¢ a kol., 2012).

Podle Zahradnika a Korvase (2012) vyplyva z nékolika vyzkumu o brzké specializaci nasledujici: u
sportovce, ktery se brzy specializuje je vyss$i nartst vykont, ale maximalni vykonnost je dosazena
rychleji, vysokd vykonnost béhem détstvi mize znamenat mensi vykonnost po 18. roku Zivota. Je
prokazano, ze sportovci, ktefi se brzy specializovali maji kratsi obdobi vrcholové vykonnosti, svétové

rekordy dosahuji s mensi pfevahou sportovci, kteti prosli tréninkem, ktery odpovidal jejich véku.

Daéle Peri¢ a kol. (2012) popisuje koncepci tréninku priméreného véku, ktera si klade za cil
vytvofit co mozna nejlep$i predpoklady pro pozdéjsi rozvoj. Jeho podstatou je vytvoreni Siroké
zasobarny pohybu. Ta ma vyznam v urcité pohybové zkuSenosti, ktera dale umoziuje rozvijet kvalitu
pohybu v dané specializaci. Pestré zasobarny pohybti je v tréninku dosahovano prostiednictvim

vSeobecné a vSestranné piipravy.

Vseobecnou piipravu definuje Peri¢ a kol. (2012) jako cviceni, jehoZ obsah nesouvisi s obsahem

specializace, na kterou se dit¢ zamétuje.
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Pro v8estrannou pfipravu je charakteristicka Siroka nabidka riiznorodych pohybovych ¢innosti.
Jedné se o snahu sezndmit déti s celou fadou jinych sportii. Ddle je tfeba vénovat vyvazenou
pozornost vS§em pohybovym schopnostem v z&vislosti na senzitivnich obdobich. Zatazovani téchto

cviceni mé vyznam vSeobecné rozvijejici (Peric a kol., 2012).
Peric a kol. (2012) dé¢li vSestrannost na:

- VSeobecnou — veskeré pohybové ¢innosti

- Specializovanou — vyuziva tréninkové prostiedky, jejich charakter odpovida pohybové ¢innosti
prislusného sportovniho odvétvi.

- Vramci vybraného sportu (specialni) — diivody pro zatazeni tohoto typu vSestrannosti jsou

predevsim didaktické, napt. hra¢ kopané by mél umét hrat na vSech postech.

Trénink odpovidajici vyvoji chape, Ze déti nemohou zvladat ihned vSe. Obsah i formy zatiZeni jsou
ptizptisobené véku i schopnostem déti, vykon je chapan jako dlouhodoby cil, pfednéjsi je nasazeni a

radost z pohybu pfi soutéZich a tréninku (Peri¢ a kol., 2012).

Korvas a Zahradnik (2012) fikaji, Ze trénink, ktery odpovida véku déti a mladeze je popisovan jako
proces spojeny s jejich psychickou a fyzickou zralosti. Vyhodou tohoto konceptu je prevence poskozeni
mladého organismu a pfirozeny sportovni vyvoj, dale tento koncept umoznuje zachovat vrcholovy

vykon po mnoho let v dospélosti.

2.4.4 Rozvoj pohybovych schopnosti v tréninku déti

SILOVE SCHOPNOSTT:

Podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) je zakladnim cilem silového tréninku ve sportovnich hrach
to, ze se nesnazime primarné posilovat jednotlivé svaly (biceps, triceps), ale pohyby (dfep, vypad, klik),
které jsou pro dané hry typické. Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) tikaji, ze pro sprdvné provedeni pohybu
je kromé Cinnosti jednotlivych svalii diilezitd i koordinacni ¢innost CNS, ktera se projevi ve zlepSené
svalové souhte a v efektivnim prenosu sily mezi jednotlivymi segmenty. Pro trénink silovych schopnosti
je nezbytné mit znalosti o druhu sily a z nich poté vychazet. Obvykle se rozlisuji nasledujici typy sily
— statickd a dynamicka. Dynamicka se dale déli rychlou, stfedni a pomalou (Jebavy, Hojka, & Kaplan,
2017).
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Silové schopnosti v tréninku déti a mladeze:

U déti do 10 let nejsou kostra ani svaly ptipraveny pro silovy rozvoj. Silu podporuji pestra
rychlostni a obratnostni cviceni provadénd hravou formou. Od véku 13-15 let mohou déti trénovat silovy
rozvoj, pii ném si osvojuji techniku cviceni s vahou vlastniho téla, ale i techniku manipulace s

pomuckami (Zumr, 2019).

Dale se vyuzivaji i specidlni metody silové ptipravy, jako je metoda rychlostni (vysoka az
maximalni rychlost pohybu s odporem 30-60% maxima, s intervalem zatizeni 2-15 s a dobou odpocinku
3-5min)

(Zumr, 2019).

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI:

Podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) rychlostni schopnosti rozdélujeme na: rychlost reakce,
rychlost jednotlivého pohybu, rychlost cyklickou. VSechny typy rychlostnich schopnosti jsou ve
sportovnich hrach nesmirn¢ duilezitou slozkou kondi¢nich faktorti sportovniho vykonu. Obvykle se
jednotlivé slozky rychlosti nevyskytuji v hernich situacich samostatné, ale v souvislosti s jinymi

slozkami rychlosti. Obecné¢ je rychlost béhu dana dvéma veli¢inami — frekvenci a délkou kroku.

Rychlostni schopnosti v tréninku mladeze:

V tréninku déti maji rychlostni schopnosti dilezité misto. Patii k pohybovym projeviim, které
je vhodné rozvijet od 7 let, jedna se zejména o frekvenci pohybu. Doporucuje se interval zatizeni okolo
10 sekund s minutovou délkou odpocinku. U déti skolniho véku soucasné rozvijime i hbitost. K tomu
vyuzivame ptrekazkovych drah, véjifovych béhu a dalsich. Jako celek 1ze rychlost uspésné rozvijet az
zhruba do 14 let, poté dochazi ke zlepSovani jiz jen na zaklad¢é podplirného rozvoje jinych faktord,

zejména silovych schopnosti (Zumr, 2019).

U vyspélych cvicenct okolo 16 let miizeme pouzivat odporovou metodu, kterd zahrnuje béh ve

ztizenych podminkéch nebo vyuziti prostfedkti, kterymi Ize dosdhnout efektu pretizeni (Zumr, 2019).

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI:

Vytrvalost Ize charakterizovat jako odolnost vic¢i inavé. Tuto schopnost fada hra¢t v kondi¢ni
ptipravé nerada praktikuje. Podobné jako u sily a rychlosti i vytrvalost mizeme také délit. Vytrvalost
délime na obecnou a specialni, kdy obecna vytrvalost do urcité miry podmiiiuje kvalitu té specialni

(Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).
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Dale Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) déli vytrvalost z hlediska doby trvani: Dlouhodoba vytrvalost —
doba zatéze 15 minut, stfednédoba vytrvalost — doba zatéze 5-15 minut, rychlostni vytrvalost — doba

zatéze 10-60 sekund, interminentni vytrvalost.

Vytrvalostni schopnosti v tréninku mladeze:

Aerobni vytrvalost mizeme u déti realizovat prakticky kdykoliv. Uz v pfedSkolnim vé€ku mohou
byt déti vystaveny zatiZeni pti vyuziti pfiblizné 60% maximalni rychlosti. V mladsim $kolnim véku ani
nevede K zavratnému narustu acrobniho vykonu, i kdyz se ukazuje, Ze mtize ovlivnit ,,pomala‘“ ¢ervena
svalova vldkna, vcetné jejich metabolického charakteru. V tomto obdobi by mél byt trénink realizovan
pestrou, zabavnou a hravou formou. Kolem 11. az 12. roku se zacinaji vytvaret dobré predpoklady pro

narust dlouhodobé vytrvalosti (Zumr, 2019).

FLEXIBILITA

Flexibilita se vztahuje k rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému. Jeji uroven je
rozhodujici pro kvalitu provedeni fady pohybu. Na flexibilité se podili kromé silové slozky také slozka

koordinace (Lehnert et al., 2014).

Flexibilita (pohyblivost) je chapana jako schopnost dosahovat potfebného nebo maximalniho
rozsahu pii kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo puisobenim vnéjSich sil. Kazda sportovni
disciplina vyzaduje urcity rozsah pohyblivosti nutny k optimalnimu provadéni pohybové dovednosti.
Optimalni flexibilita umozni spravné vykonani pohybu a tim i oddaleni nastupu tnavy (Lehnert et al.,

2014).

Flexibilitu ovliviiuje mnoho ¢initeld. Mezi hlavni patii naptiklad druh a tvar kloubu, ale i velikost
kloubni hlavice a kloubni jamky. Dale to je pruznost vaziva a kloubniho aparatu, rychlost pfenosu

reflexu ve svalech a $lachach, které maji za tikol chranit svaly proti poskozeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

VYBRANA METODICKA DOPORUCENI PRO TRENINK FLEXIBILITY, dle Lehnerta et al.
(2014): pted tréninkem flexibility bychom méli védét, jaky je nas cil, flexibilitu rozvijime u odpocatych
sportovct, Svihové pohyby pouzivame jen kdyZz vime, Ze vybrany pohyb zvladame technicky spravne,

flexibilitu miZeme ovliviiovat 1 zafazenim relaxacnich cviéeni.

Flexibilitu délime na statickou, dynamickou, aktivni a pasivni. Dle M¢koty a Novosada (2005)

statické flexibility dosahujeme pozvolnym pohybem, kdy sledujeme rozsah pohybu v daném kloubu.
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U dynamické flexibility podle Mékoty a Novosada (2005) jde o pohybové ¢innosti, které

provadime béznou rychlosti a snazime se o maximalni kloubni rozsah.

pohyb provést bud’ §vihem, nebo vedenym pohybem, kdy je potieba vydrzet v krajni poloze. Pti
Svihovém pohybu neni nutna vydrz, ale rozsah pohybu bude vétsi. Pasivni flexibilita je charakteristicka
pusobenim vnéjsich sil, naptiklad s dopomoci n€jaké jiné osoby, kdy miizeme dosdhnout maximalniho

pohybu.

V détském veéku je zapotiebi vénovat zvysenou pozornost flexibilite, zvlasté bychom méli klast
daraz na zakladni kloubni spojeni (klouby kycelni a ramenni, pohyblivost patefe). Dostate¢na tiroven
flexibility je totiz vyznamnou prevenci proti urazim, snizuje svalovou bolestivost, zlepSuje motorické
uceni a ekonomicnost pohybi. Protahovanim mizeme také zajistit lepsi kloubni vyzivu (Buzkova,

2006).

2.5 ANATOMICKA VYCHODISKA
2.5.1 Charakteristika kosterniho svalstva

- Mikrostruktura kosterniho svalu:

Zakladni stavebni jednotkou svalu je svalové vlakno (svalova bunka). Nékolik vlaken tvori
snopecky, snopce, Z nichz je tvofen anatomicky sval. Zakladni kostru tvofi vazivova tkan, ktera na konci
svalu prechazi ve Slachu. Kazda svalova bunka obsahuje jeden az dva tisice paralelné ulozenych
myofibril. Myofibrily jsou slozeny ze sériové uspofadanych sarkomer oddélenych Z-liniemi. Sarkomery
jsou zakladnimi kontraktilnimi jednotkami svalu. Jsou slozeny ze svalovych bilkovin — aktinu a myozinu
spojenych pfiénymi mdstky v komplex zvany aktinomyosin (Fakulta télesné vychovy a sportu,

Univerzita Karlova, 2018).
- Funkce svalu:

Svaly jsou vykonnymi organy pohybového systému. Maji schopnost pfeménit chemickou energii
na mechanickou a poté generovat pohyb. Pfi svalové ¢innosti se velka ¢ast energie uvolnuje v podobé
tepla, tim svaly dodavaji teplo pro té€lo. Dulezitou a specifickou vlastnosti svalu je kontraktilita, ktera se
projevi zkracenim svalu. Pfi kontrakci se aktinové myofilamenty vsouvaji mezi myozionové

myofilamenty a vyvinou tak napéti (Bernacikova, Kalichova, & Berankova, 2010).

25



- Cévni a nervové zasobeni svalu:

Do kazdého svalu vstupuje mnozstvi cév z okoli tepen. Krevni cévy vstupuji do svalu spole¢né
s nervy v neurovaskularni bran€. Motoricka nervova vlakna vychazeji z alfa motoneuronti ptednich rohti

michy a do svalu vedou vzruchy, které zabezpecuji kontrakci svalu.

Pocet svalovych vldknem inervovanych jednim alfa motoneuronem tvofi funkéni jednotku svalu —

neuromotorickou jednotku (Bernacikova, Kalichova, & Berankova, 2010).

Biomechanika kosterniho svalu )
fincip funkee svaluy méni chemickeu energii na mechanickou a tepelnou |

Stavbasvalu ~ sewevseo

sarkomera

<= I\ & ==
memerya ultrastruktura

Motoricka jednotka y’ STIMULACE

EA frekwence
otoneuren
ok a 25 a3 60 a 200 Hz
Motorick jednotk: sometricka
—— sila
-
4
~— sval

§az 1000 viaken

Obrazek 2. Biomechanika kosterniho svalu (Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova,
2018)

2.5.3 Nejvice zatézované svalové skupiny u fotbalistu

Vétsinu fotbalovych dovednosti u fotbalistd zajistuji svaly dolnich koncetin. Typicka dovednost
pro fotbal je kop. V ptipravné fazi se na kopajici dolni koncetiné kontrahuji extenzory kyc¢elniho a

kolenniho kloubu. Dle Bernacikové, Kapounkové a Novotného (2010) se do této faze zapojuji

nasledujici svaly:

e m. extensor glutaeus maximus (velky hyzd’ovy sval) — Ma velky vyznam pii udrzovani
vzptimeného postoje, ovlada kycelni kloub a pii sezeni je hlavnim antigravitatnim svalem.

e m. biceps femoris (dvojhlavy stehenni sval) — Zajistuje flexi (ohnuti) v kolennim kloubu.
Provadi vnitini rotaci

e m. semitendinosus (poloblanity sval) — Provadi zevni rotaci v kolennim kloubu, pouze ve flexi.

e m. semimebranosus (poloSlasity sval) — Zapojuje se spolu s poloblanitym svalem do zevni

rotace kolenniho kloubu ve flexi

V druhé fazi (faze kopu) dochazi k explozivni flexi kycelniho kloubu a extenzi kolenniho kloubu,

zaroven se stahuje biisni svalstvo. Do této faze se dle Bernacikové, Kapounkové a Novotného (2010)

zapojuji tyto svaly:

e m. iliopsoas — sval bedroky¢lostehenni
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. rectus femoris — pfimy stehenni sval

. quadriceps femoris — ¢tyrhlavy sval stehenni

m
m

e m. rectus abdominis — ptimy sval biisni
m. oblique externus abdominis — zevni $ikmy sval bti$ni
m

. oblique internus abdominis — vnitini §ikmy sval bfi$ni

Na stojné dolni konceting se aktivuji:

e m. glutaeus maximus, hamstringy — velky sval hyzd’ovy
e m. quadriceps femoris — ¢tythlavy sval stehenni

e M. triceps surae — trojhlavy sval lytkovy

Obrazek 3. Nejvice zatézované svaly ve fotbale (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010).
TONICKA A FAZICKA SVALOVA VLAKNA

Podle funkce lze svalova vlakna rozdélit na tonicka (s tendenci ke zkraceni) a fazicka (s tendenci

k ochabnuti)

Tonicka vlakna dle Bernacikové, Kalichové a Berankové (2010): zajist'uji stabilitu a fixaci téla pfi
pohybu, jsou uloZena hloubé&ji, jsou prizpusobeny k posturalni funkci, jsou odolnéjsi proti unaveé a
snadnéji se zotavuji po zatézi, maji tendenci ke zvySovani klidového napéti, Casto se zapojuji do

pohybovych stereotypti a nahrazuji praci oslabenych svalt

Fazicka vlakna dle Bernacikové, Kalichové a Berankové (2010): slouzi k provedeni pohybu, jsou
uloZena blize povrchu téla, jsou snadno unavitelné, maji nizsi klidovy tonus, je nutné je posilovat,

zveétsuji klidovou délku, obtizné se zapojuji do pohybovych vzorct
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Obrazek 4. Vybrané svaly s posturalni a fazickou funkci (Lehnert, Sigmund, Botek, & Smékal,
2014).

2.5.4 Svalové dysbalance a nejcastéjSi zranéni fotbalistt
Lehnert, Sigmund, Botek a Smékal, et al. (2014) tikaji, Ze vzajemny vztah mezi jednotlivymi

svaly a svalovymi systémy je ptedpokladem funk¢ni vyvazenosti. Paklize dojde k urcité funkéni
insuficienci, nastane vznik svalové dysbalance (nerovnovahy). Pti svalové dysbalanci dochazi

k porucham v povrchovych strukturach a zaroveri se jedna o hlubsi poruchy tizeni.

Pri¢iny vedouci ke vzniku svalovych dysbalanci dle Lehnerta, Sigmunda, Botka a Smékala (2014):
mala aktivita a nedostate¢né zatézovani, chronické pretézovani nad hranici danou kvalitou svalu,

zatéZovani bez kompenzace.

UEFA (Unie Evropskych Fotbalovych Asociaci) provedla v letech 2001-2008 studii zamétenou na
zranéni u fotbalistd. Této studie se ucastnilo 23 tymu z vybranych 50 nejlepsich profesionalnich
evropskych tymi. Po 7 sezon byli hraci sledovani. Z vysledku této studie plyne, ze kazdy hra¢ utrpi
V primeéru 2 zranéni za sezonu. NejcastéjSimi zranénimi byla ruptura stehennich svala (hlavné
zadnich), dale se ¢asto objevovala mikrotraumata az natrzené adduktory kycelniho kloubu a distorze

kotniku (Ekstrand, et al., 2011).

Dle Bahr, et al. (2008) je vétsina zranéni lokalizovana v oblasti dolnich koncetin, nej¢astéji
postizeny zranénim byva stehenni sval, kotniky, lytka a kolena. Zranéni, ktera zapficinuji neucast

Vv tréninkovém procesu jsou podvrtnuti a natazeni.

Podle studii provedenych centrem F-MARC (FIFA — zdravotni a vyzkumné centrum) jsou nejvice
postiZzenou oblasti hlezenni klouby. Dale nasleduje zranéni v oblasti stehen, tiisel, kolen a bérce (F-

MARC). Nejcast€jsim zranénim je natrzeni zevniho vazivového komplexu hlezenniho kloubu.
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V oblasti stehna se jedna nejvice o natrZzeni hamstringt, m. rectus femoris a adduktorové skupiny. Co

se tyCe zranéni kolena, nejcastéjsim zranénim kolenniho kloubu je poranéni vazu (Bahr, et al., 2008).

Obecné lze fici, ze v tréninku se objevuje vice zranéni z pietizeni a béhem zapasu vznika vétSina
zranéni kontaktem s jinym hra¢em. V tréninku se zranéni stavaji nejcastéji v nekontaktnich situacich

(Bahr, et al., 2008).

Sramkova a Votik (2010) ve své studii o svalovych dysbalancich zdkovskych kategorii hraca FC
Viktoria Plzen popisuji, Ze se nyni velmi snizuje pocet aktivn¢ sportujici mladeze a dale tikaji Ze:
»Naopak ve sportovni pripravé sportovné talentované mladeze se v souvislosti s rostouci konkurenci,
tlakem na uspéSnost a piipadn¢ ocekavanym ekonomickym efektem Casto pozadavky na mladé

sportovce neadekvatné zvysuji®.

Ve této studii Sramkové a Votik (2010) sledovali vyskyt svalovych dysbalanci a nefyziologickych
hybnych stereotypti u zakovskych kategorii. Pro hodnoceni dynamické slozky posturalni funkce se
zaméfili na svalové skupiny, u kterych vzhledem k velkému zatizeni probandi ocekavali svalové
dysbalance, jsou to: hluboké svaly zadové, flexory kycelniho kloubu, flexory kolenniho kloubu, hybny
stereotyp flexe hlavy a trupu, hybny stereotyp extenze v Ky¢elnim kloubu. U 10 hracu byla provedena
kvalitativni analyza, jejiz vysledky jsou nasledujici: u m. rectus femoris (pfimy sval stehenni) pravé
dolni koncetiny doslo k vyznamnému zhorSeni, tento stav si autofi vysvétluji neustalym zatézovanim
pravé dolni koncetiny v pribéhu herniho vykonu (vSichni testovani potvrdili, Ze jako dominantni maji

pravou nohu).

Dale pti vstupnim vySetieni odhalili u jednoho probanda plochy usek pfechodu hrudni a bederni
patete a u dvou tendenci k hyperkyfotickému ohnuti ¢asti patefe s predsunutou hlavou a elevaci ramen.
Ve vystupnym vySetfeni se tato skute¢nost nepotvrdila, pravdépodobné diky zatazeni specializovanych

gymnastickych priiprav (Sramkova & Votik, 2010).

Dale Sramkova a Votik (2010) Vv jejich vyzkumu upozoriiuji na alarmujici vyskyt nefyziologického
zapojovani hyzd’'ovych svalil pii extenzi v kycelnim kloubu oboustranné a chybné provedeni flexe trupu
a hlavy v lehu na zadech. U extenze kyc¢elniho kloubu pfevladala hyperaktivita bedernich vzpifimovacéu
a svalu ischiokruralnich. Nej¢astéjsimi chybami u flexe trupu byly zejména piedsunuti hlavy, elevace

ramen, vyklenuti bfi$ni stény a aktivace flexord kycelniho kloubu se zvedanim chodidel z podlozky.
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2.5.5 Individualné optimalni drzeni téla

Podle Bursové (2005) je vzptimeny stoj vysledkem na$i individudlni posturdlni funkce, ktera

zajistuje zaujimani a udrzovani vzpiimené labilni polohy téla a umoziuje specificky lidsky pohyb.

Individualné optimalni drzeni téla se d4 charakterizovat jako postoj, pfi kterém jsou jednotlivé
Clanky téla v optimalnim postaveni vzhledem kudrzeni rovnovdhy a minimalnimu zapojeni

posturalnich svalt a funkce jednotlivych orgénti a soustav téla ziistdvaji optimalné zachovany (Bursova,
2005).

Podobu optimalniho drzeni téla mizeme piiblizit modelem tzv. idedlniho drzeni téla. Pfi tomto
postoji jsou nohy volné u sebe, kolena a ky¢le nenasilné natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby
hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici stfedd kycelnich kloubd, patet je plynule dvojesovité

zaktivena, ramena jsou spusténa volné dold, lopatky jsou celou plochou pfiloZzeny k zadni strané

hrudniku a Iehce pfitazeny k patefi. Hlava je vzpiimena, brada svira s osou t¢la pravy thel (Bernacikova,

Kalichova, & Berankova, 2010).

Obrazek 5. Spravné drZeni téla (Bernacikova, Kalichova, & Berankova, 2010).

Bursova (2005) popisuje faktory, kterymi je ovlivnéna kvalita drzeni téla: aktudlnim stavem
psychiky, aktualnim zdravotnim stavem, genetickou predispozici, nadvahou nebo obezitou, fyzickou
aktivitou, aktudlnim stavem pohybového systému, pfedchozi Grazy pohybového systému, starnutim
organismu, jednostrannou nebo nadmeérnou zatézi ve vrcholovém sportu, nespravné provadénym

cvi¢enim, Spatnymi pohybovymi stereotypy
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Obrazek 6. Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni patefe (Tlapak, 2004).
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Svaly podilejici se na postaveni pdnve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Obrazek 7. Svaly podilejici se na postaveni panve (Tlapak, 2004).

2.5.6 Poruchy pohybového systému

Poruchy pohybového systému jsou obtizi, ktera se v dnesni spolecnosti projevuje velmi casto.
Pasivni zplsob Zivota je charakterizovan nedostatkem pohybu, ale také naptiklad nadmérnym
energetickym piijmem. V dusledku téchto negativnich vlivii dochazi k poruchdm zdravotniho stavu

(Lehnert, Botek, Sigmund, & Smékal, et al.,2014).

Svalstvo predstavuje cast hybného systému, do které se promitaji poruchy hybnosti. Pfi
nespravnych pohybovych vzorcich dochdzi ke sniZzovani zdatnosti a vznika funkéni insuficience

(Lehnert, Botek, Sigmund, & Smékal, et al., 2014).
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Lehnert, Botek, Sigmund a Smékal, et al. (2014) déli poruchy pohybového systému na:

e Funk¢ni poruchy — dokud neadekvatni zatizeni pietrvava mohou vyustit v poruchu strukturalni
e Strukturalni poruchy — projevuji se teprve az zptisobi zménu funkce
e Funkcionalni poruchy — jsou spojeny s psychickymi poruchami a nejsou spojeny s poruchou

strukturalni.

STUKTURALNI PORUCHY:

Mezi nejcastéjsi strukturdlni poruchy pohybového systému patii poruchy: vrozené, traumatické
(zlomeniny, luxace, distorze), zanétlivé, infekcni, metabolické, degenerativni, systémové, tumory

(Podébradska, 2018).

FUNKCIONALNI PORUCHY:

Podezieni na tuto poruchu vyvolava predevSim: absence relevantnich reflexnich zmén,
praktické selhani standartnich fyzioterapeutickych postupti, velmi Casto zhorSeni po fyzikalni terapii

(Podébradska, 2018).
FUNKCNI PORUCHY:

Na hypoteticky normalni tkan ptsobi vyvolavajici faktory plisobici pfetizeni. Tkan reaguje
vznikem reflexnich zmén. Pti eliminaci vyvolavajiciho faktoru a dobrych podminkach autoreparace se

tkan vraci k normé bez jakéhokoli terapeutického zasahu (Podébradska, 2018).
ZDRAVOTNI RIZIKA POHYBOVEHO APARATU DETi V MLADSIM SKOLNIM VEKU:

V obdobi mladsiho $kolniho véku zpravidla dochazi v poklesu pohybové aktivity. Omezeni pohybu
je pro dit€ velkou zatézi, ktera vyrazné ovliviiuje kvalitu jeho Zivota. Pravé v tomto véku se zacinaji

objevovat vady ve spravném drzeni téla (Machova, 2010).

Na vzniku vadného drZeni téla se podileji faktory vnitini (vrozené vady, urazy, choroby) a faktory
vnéjsi (dlouhé stani, nespravné sezeni, nevhodné pracovni nebo odpocinkové polohy). K vadnému

drzeni téla maze prispivat také zpozdény dusevni vyvoj nebo neprichodnost dychacich cest.

Kolar (2000) tika, Ze jednou z hlavnich pfic¢in vadného drzeni téla je porucha v zapojeni svald
v priibéhu posturalniho vyvoje. Spatné vsugerované drzeni t&la nese diisledky pro morfologicky vyvoj.
Obdobi pro podchyceni posturalnich poruch jsou ve véku 6 tydnt, 3,5 mésice a 6 mésict. Ovlivnéni

posturalni vady v daném véku méa mnohem vétsi efekt nez v dobé€, kdy porucha je jiz fixovana.

32



2.5.7 Pohybové stereotypy

Pohybové stereotypy se vytvaii béhem prenatalniho vyvoje plodu a vytvaii tak bazalni rdimcové
programy, které jsou geneticky podminéné (Lehnert et al., 2014). Chybné pohybové stereotypy miizeme
také chapat jako poruchy pohybové koordinace, vzniklé nasledkem urcitych poruch centralniho tizeni

(Lehnert et al., 2014).

Berankova, Grmela, Kopfivova a Sebera (2012) chapou pohybové stereotypy jako docasnou
pfeménu soustavy podminénych a nepodminénych reflexti, kterd vznikne na zakladé stereotypné se
opakujicich podnétt. Podléhaji vyvoji v prubehu ¢asu jako vysledek vnitinich pficin, tak jako reakce na

zmény vnéjsiho prostiedi.

Pohybové stereotypy rozdélujeme na stereotypy prvniho a druhého fadu. Stereotypy prvniho
fadu jsou dany anatomicky a pohybové stereotypy druhého fadu vznikaji na podklad¢ vypracovavani
funkénich spojeni. Toto vypracovavani je individualni aje vysledkem pohybové proménlivosti

(Berankova, Grmela, Kopiivova, & Sebera, 2012).

2.6 KOMPENZACNI CVICENI

2.6.1 Kompenzacni cviéeni obecné

Bursova (2005) uvadi, Ze s ptibyvajicim v€kem je na§ pohyb stale vice ovlivnén socialnim
prosttedim nebo dokonce nahrazovan okolnimi podnéty (televize, pocitat). Na jedné stran¢ se tedy
setkavame s nedostatkem pohybové aktivity a na strané€ druhé s jednostrannym sportovnim zatizenim az
pretizenim. Tyto pohybova aktivita je jednim z faktorl, které nevyhnutelné¢ vedou k poskozeni

organismu a zptisobuji poruchy zdravi.

Podle Lehnerta, Sigmunda, Botka a Smékala (2014) jsou kompenzaéni cvieni zakladni
prostiedek, kterym lze pozitivné ovliviiovat organismus ¢lovéka. zejména ovliviiuji pohybovy systém,
u néhoz se ucinek cviceni projevi piedevsim ve zvyseni pohyblivosti, ve snizeni svalového napéti,

zlepseni koordinace pohybu a zvétSeni svalové sily.

Diky kompenza¢nim cvi¢enim muzeme cilené ptisobit na slozky pohybového systému a je to
variabilni soubor cvikd, v jednotlivych cvicebnich polohéach, které mizeme modifikovat s vyuZzitim
nacini a naradi. Kompenzacni cvi¢eni by mély byt hlavni naplni pripravné ¢asti tréninku (Lehnert,

Sigmund, Botek, & Smékal, 2014).
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Vybér cvikl musi byt individudlné zacileny. Ma-li byt cviceni efektivni s pozitivnim ucinkem,
musime v jeho priub&hu respektovat urc¢ité neurofyziologické zakonitosti a provadét jej vzdy s pfesnym
zpusobem. Jediné pfi optimalni volbé cvik a jejich spravném provadéni mohou kompenzacéni cviceni
predchazet (Ci Castecné eliminovat) vytvareni nefyziologickych adaptacnich zmén v organismu, které

vznikaji jako reakce na nedostate¢nou nebo nevhodnou pohybovou stimulaci (Bursova, 2005).

Lehnert, Sigmund, Botek a Smékal (2014) rozdé€luji kompenzacni cviceni podle specifického

zameéfeni a prevladajiciho fyziologického ucinku v nejuzsim slova smyslu na:

» Cviceni uvolnovaci
» Cviceni protahovaci

» Cviceni posilovaci

Aby byl jedinec schopen spravné zaujmout cvicebni polohu, mél by umét dobie vnimat své
vlastni t€lo, jeho jednotlivé télesné segmenty, jejich vzajemné postaveni vici sob¢ ¢i jejich vzajemnou
spolupraci. Proto je podle Lehnerta, Sigmunda, Botka a Smékala (2014) zakladni d€leni cviceni

rozsifeno o:

» CvicCeni sebeuvédomovaci

» Cviceni stabiliza¢ni

2.6.2 Kompenzacni protahovaci cvi¢eni

Protahovaci cvi¢eni maji za ukol obnovit normalni fyziologickou délku svalii zkracenym
svallim, a naopak ji zachovat svaltim, které maji tendenci ke zkraceni. Jsou nutnou soucasti rozcviceni

1 zavérecné Casti cviceni (Lehnert, Sigmund, Botek, & Smékal, 2014).

Zkréceni svalu zptsobuje zvysené klidové napéti svalu, které vede ke ztrate elasticity svalovych
vlaken. Pfi cviceni protahujeme konkrétni sval do krajni polohy a postupné zvysujeme rozsah pohybu.
Vlastni stre¢inkové soubory sestavujeme vzdy s individualni metodikou a davkovanim (Lehnert,

Sigmund, Botek, & Smékal, 2014).

Protahovaci cviceni napomahaji odstranovat nepomér mezi tonickymi a fazickymi svaly,

upravovat hybné stereotypy a zachovavat ,,optimalné individualni drZeni téla®. (Bursova, 2005).

Pro protahovaci cvi¢eni bychom méli volit klidné, harmonicky pisobici prosttedi. Pouziti tiché
melodické hudby napomaha vétsimu uvolnéni svali. Cviceni se provadi ve volném, vhodném odévu, na

mekké podlozce (Lehnert, Sigmund, Botek, & Smékal, 2014).
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Pti protahovani doporucuje Bursova (2005) nékteré zasady, které by mély byt dodrZzovany, zde jsou

nékteré z nich:

e Svalové skupiny protahujte vzdy po dokonalém zahftati (alesponi 5-10 minut s nizkou intenzitou
kolem 50-60% maximalni tepové frekvence) a nasledném uvolnéni kloubu.

e Protahujte se idealn¢ v teplé mistnosti a V pohodlném obleceni.

e (Cviceni provadéjte pomalu, snazte se zamezit rychlému piechodu ze zkraceni do vyrazného
protazeni.

e Protahovaci polohu zaujimejte pomalu a védome.

2.6.3 Kompenzaéni posilovaci cvi¢eni

Levitova a Hoskova (2015) popisuji, ze pfed samotnym posilovanim protahneme antagonistické
svalové skupiny (svaly zabezpecujici opacny pohyb). Pii odstranovani svalovych dysbalanci volime
pomalé, vedené dynamické posilovan. Upfednostiiujeme posilovani s hmotnosti vlastniho téla. Klidovy
svalovy tonus zvySujeme izometrickou kontrakci (doba trvani 10 sekund). Po Gspé$ném zvladnuti
posilovani s hmotnostni vlastniho téla mizeme pfejit na vysSi uroveinl obtiznosti. Pfi posilovani

postupujeme od vétsich svalovych skupin k mensim.

U nesportujicich jedincti je vhodné opakovani 8-10. Posilovaci program zaciname jednou az
dvéma sériemi a poté pridavame dalsi. Obecné plati, Ze pfi prekonavani zatéze pii cviceni bychom méli
vydechovat a pfi navratu zpét do zakladni polohy nadechovat. Bfi$ni svaly posilujeme az pii zavéru
naSeho cviceni (Levitova & Hoskova, 2015). Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdatnost
svald. Pfi posilovani provadime zejména pomalé a vedené pohyby (Lehnert, Sigmund, Botek, & Smékal,
2014).

Doporucované zasady pii provadéni posilovacich cvicenich podle Bursové, Votika a Zalabaka (2003)

e Velikost odporu a pocet opakovani volime podle silové urovné posilovaného svalu

e (Cilené posilovaci prvky zprvu zvolime co nejjednodussi a provadime je v leh¢ich polohach.

e Nadmérnad zatéz vyvolavd zapojeni synergistii (svalovych skupin napoméahajici provedeni
pohybu). Nasledkem je misto pozadovaného posilovaciho G¢inku je jesté vétsi oslabeni daného
svalu.

e Izometricka kontrakce ve zkraceni zvySuje klidové napéti zapojenych svalovych skupin.

Vysoka troven tohoto napéti umoznuje ,,nastartovani do pohybu.
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2.6.4 Kompenzacni uvoliovaci cviceni

Uvoliiovaci cviceni jsou vzdy nasmérovana na urcité kloubni spojeni nebo pohybovy segment.
Cilem mobiliza¢né kloubnich spojeni je uvolnéni ztuhlych, mélo pohyblivych kloubil, jejich rozhybani

a uvedeni svali do stavu mirného protazeni (Lehnert, Sigmund, Botek, & Smékal, 2014).

Cilem uvolilovacich cviceni je pfipravit kloubni struktury v oblasti protahovacich svalli ve smysla
rozhybani a obnoveni funkénosti kloubti. Vyuzivaji se pohyby kyvadlové a krouzivé. Pii uvoliiovani

dochazi k tahu a tlaku na kostnim spojeni, coz vede k prohtati kloubd (Levitova & Hoskova, 2015).

Mezi uvoliiovaci cvi€eni patii naptiklad uvoliiovani v ramennim kloubu — kyvani pazi vpied a vzad,
krouZeni paZi a protfepavani, uvoliiovani v oblasti panve — Klopeni, krouzeni, pohyby panve stranou,

uvolnovani v oblasti kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).

2.6.5 Kompenzacni cvi¢eni v tréninkovém procesu

Kompenza¢ni cviceni provadéné vSemi sportovci jsou nutnou slozkou kazdého kvalitniho

tréninkového procesu (Bursova, 2005)

Vyznamné napomahaji nejen zvySovat sportovni vykon, ale i pfedchazet negativnim dasledkiim
jednostranného pretézovani organismu. Zatazovani individualné vybranych kompenzacnich cviceni

Vv jednostranné zatézi mize oddalovat vznik poruch hybného systému (Bursova, 2005).
Doporuceni pfi sestavovani cilené zaméfreného kompenzac¢niho programu:

e Cviky volte s ohledem na svaly ,,tonické* ¢i ,,fazické*

e Zvysenou pozornost vénujte ,,motor-hold” systému (drzicimu) zejména u de€ti sportovné-
talentované mladeze a nesportujici populace stiedniho a star§iho véku

e Ucte se ucelnému svalovému napéti a uvolnéni predevsim velkych svalovych skupin

e Cvicite od nizkych poloh k vy$sim

e (Cvicte pomalu, tahem a védomé

e Rychlé svihové pohyby pouzivejte jen pfi dokonalém zvladnuti daného pohybu
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavni cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofit zasobnik kompenzacnich cviceni pro hrace

fotbalu v kategorii mladsich zaku.

3.2 Dil€i cil prace

Vytvofeni obrazové dokumentace k zdsobniku cviceni

3.2 Ukoly prace

e Analyza dostupnych informaci souvisejicich se zamétenim prace

e Shrnuti informaci v pfehledu poznatkt
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4 METODIKA PRACE

Pti tvorb¢ bakalaiské prace jsou pouzil metodu pozorovaci, pomoci které jsem vyhledal cviky
pro vytvotfeni zasobniku kompenzacnich cviceni. Pfi tvofeni teoretické Casti jsem pouzil metodu
historickou, kdy jsem cCerpal z ¢eské i1 zahranicni literatury a shromazd’oval tak poznatky, které se
vztahuji K tématu prace. Na zakladé té&chto metod pouzitych k vytvofeni prace jsem sestavil zasobnik
kompenzac¢nich cviceni pro hrace fotbalu kategorie mladsich zaku. U kazdého cviku je popsana zakladni
poloha, provedeni cviku a chyby, které se nejéastéji vyskytuji. Cviky byly doplnény o obrazovou ¢ast,
ktera byla nafocena 25.5. 2021 s hraéem nasi mladeznické akademie Zijeme Hrou. Hrag i jeho rodina

souhlasili s nafocenim cvikil a naslednym zvefejnénim v bakalarské praci.
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5 VYSLEDKY

Sestavil jsem zasobnik 50 kompenzaénich cvi¢eni s obrazovou dokumentaci. V zasobniku
cviceni se objevuji kompenzacni cviceni protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci. Cviky jsou rozdéleny

do skupin podle ¢asti naseho téla.

5.1 Oblast krku
Cvik €. 1 Kréni pater (Levitova & Hoskova, 2015).

Zékladni poloha: sed zktizny skrémo, leva dlan na levy spanek,

vydech — protitlak hlava-dlan,

nadech — uvolnit.

Obrazek 8. Cvik €. 1.

Cvik ¢&. 2 Kréni pater (Levitova & HoSkova, 2015).

Zakladni poloha: sed zktizny skémo, upazit, dlan¢ dol,

vydech — rotace hlavy vpravo se souCasnou rotaci levé dlan€ nahoru,
nadech — zpét do zakladni polohy,

totéz provadime opa¢né. Chyby: ohnuty sed, nepravidelné dychani.
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Obrazek 9. Cvik ¢. 2.

Cvik &. 3 Svaly Sije (Alter, 1999).

Zakladni poloha: leh pokrémo, ptipaZzit,
vydech — pfedklon hlavy,
nadech — zpét do zékladni polohy,

chyby: prohnuti v bedrech, pfedsunuta brada, zadrzeni dechu.

Obrazek 10. Cvik ¢. 3.
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Cvik ¢. 4 Svaly bo¢ni strany krku (Levitova & Hoskova, 2015).
Zakladni poloha: Ieh pokré¢mo, upazit,
vydech — rotace hlavy vlevo,

nadech — zpét do zakladni polohy, totéz vpravo. Chyby: prohnuti v bedrech, zadrzeni dechu.

Obrazek 11. Cvik ¢. 4

Cvik ¢. 5 Svaly boéni strany krku (Alter, 1999).

V sedu stabilizujte polohu tak, Ze opiete levou ruku o zem a pravou ruku vzpazte, pokréte v lokti a dlan

polozte na levé ucho. Uvolnéte se, vydechnéte a rukou pfitahujte hlavu k pravému rameni.

Bez ramen v dolni pozici je cvik netcinny.

Obrazek 12. Cvik €. 5
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Cvik & 6 Svaly §ije (Alter, 1999).

Ve stoji spojte ruce v oblasti temene hlavy. Uvolnéte se, vydechnéte a pritahujte bradu k hrudniku.

Ramena tlacte dolti. Cviceni je neti¢inné, pokud se vam nepodafi zatlacit ramena dolt.

Obrazek 13. Cvik ¢. 6

Cvik & 7 Svaly §ije (Alter, 1999).

V lehu na zadech pokrcéte ob€ kolena, ruce v tyl. Uvolnéte se, vydechnéte a piitahujte bradu k hrudniku.

Lopatky udrzte celou plochou na podloZzce.

S lopatkami nad podlozkou je cviceni netcinné.

Obrazek 14. Cvik ¢. 7
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5.2 Pletenec ramenni

Cvik ¢. 8 Pletenec ramenni (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: Ieh pokré¢mo, pokréit upazmo, dlané vzhtiru,

vydech — nadech, plynule, krouzeni v ramennich kloubech vzad, aktivni stah lopatek k sob¢ a dold,
nadech — dokonéeni kruhu,

Chyby: pokladani ramen na podlozku, zéklon hlavy, prohnuti v bedrech, nepravidelné dychani.

Obrazek 15 Cvik €. 8
5.3 PFimivé cviky

Cvik ¢. 9 Primivy cvik s pfidanim dirazu na dychani, cvik se fadi do skupiny cviku ve vertikalni

poloze zacilen predevS§im na rotatory patere (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: Sed roznozny pokrémo, chodidla u sebe — skr¢it vzpazmo zevnitt, ¢elo na hibety rukou.

Obrazek 16. Cvik ¢. 9.
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Cvik ¢&. 10 Primivy cvik v lehu (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: leh na bfiSe — ptipazit, mirny hrudni zaklon,
vydech — kontrola spravného provedeni zakladni polohy,

nadech — mirny hrudni zéklon (t€sné¢ nad zem, vnimat vyrazné¢ mezilopatkové Gsili se zatazenymi

rameny, podsazeni panve a dlouhou podélnou osu),
vydech — kontrola spravného provedeni zakladni polohy a s nadechem uvolnit,

Chyby: zaklon nebo predsunuti hlavy, zvednuta ramena, nedostate¢né mezilopatkové usili, nedostatecné

podsazeni panve s nadzvednutim dolnich koncetin.

Na obrazku je modifikace cviku — leh na bfiSe — skrcit vzpazmo zevniti (Celo na hibety rukou), mirny

hrudni zaklon — chybné provedeni.

Obrazek 17. Cvik ¢. 10
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Cvik €. 11 Primivy cvik v lehu na zadech (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).
Zakladni poloha: leh pokrémo, mirn€ roznozny,

Z pripazeni sunout paze do upazeni povyS nebo az do vzpazeni zevnitf vzdy s nddechem,

s vydechem pfipazit.

Pozn. paze suneme natazené do koneckil prsti dlanémi vzhiru po podloZce, vnimame podsazenou

panev, vytazenou hlavu temenem do délky, aktivni stazeni rozlozenych ramen a lopatek k hyzdim a

priblizeni dolnich uhlt lopatek k patefi.

Obrazek 18. Cvik ¢. 11

Cvik €. 12 Predklon v sedu (Bursova,Votik, & Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: sed — pfipazit,
vydech — zakladni poloha,
nadech — skr¢it ptipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty k télu,

vydech — hluboky ohnuti pfedklon do co nejvétsiho (a ,,dlouhého®) obloku zad — lokty smé&fuji volné

dolu, predlokti vedle kolen,

nadech — vzptim, skrcit pfipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty k t€lu a s vydechem pftipazit.
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Obrazek 19 Cvik ¢. 12

5.4 Spinalni (torzni) cvi€eni
Cvik ¢&. 13 Spinalni cvi¢eni (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).
Spinalni cviky slouZi pfedev§im k procviceni rotacni funkce patete, jelikoz v pribéhu pohybu dochazi

K postupnému uvolnéni, protaZeni a posileni hlubokych svalovych systémi (zajist'uje komplexni u¢inek

na svalovy korzet kolem patete).

Zakladni poloha: jedna dolni koncetina napjata, druha pokréeny s kolenem kolmo vzhtiru, chodidlo se

opira o koleno — konecna poloha.

Obrazek ¢. 20. Cvik ¢. 13
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5.5 Ky€elni kloub

Cvik ¢&. 14 Uvolnéni ky€elniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: leh, skrcit pfednozmo, ruce za kolena,

vydech — ptitdhnout kolena na hrudnik,

nadech — plynule krouzenim roznozmo vné zpét do zékladni polohy — totéz opacné,

Chyby: prohnuti v bedrech, zadrzeni dechu, zéklon hlavy.

Obrazek 21. Cvik ¢. 14

Cvik €. 15 Protahovani flexord kycelniho kloubu v lehu na boku (Bursova, Votik, & Zalabak,
2003).
Zakladni poloha: leh na pravém (levém) boku, skréit pfednozmo pravou (usnadiiuje podsazeni panve

bez bederniho prohnuti), leva paze (horni) uchopi nart protahované koncetiny,

nadech — zaujmeme zakladni polohu s podsazenou panvi vzpazena prava (spodni) pod hlavou

zdlraznuje protazeni podélné osy téla do dalky (mutze byt i skréena),

vydech — pfitahovat patu k hyZdi (zacileno na ptimy stehenni sval) nebo zvétSovat uhel mezi trupem a
stehnem (protlacovani bokt vpted — zacileno na bedrokyclostehenni sval) tahem vzad (u vyspélejsich
cvicenct oboji) do pocitu (bezbolestné az ,,piijemné* bolestivého) tahu v daném misté protahovaného

svalu.
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Obrazek 22 Cvik ¢. 15

Cvik €. 16 Uvolnéni ky¢elniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: leh pokrémo pravou, leva pata na overballu, ptipazit,
vydech — vysunout pravou dolni konéetinu do dalky,

nadech — zpét do zékladni polohy,

totéz provadime opacéné,

chyby: zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Obrazek 23. Cvik €. 16
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Cvik ¢. 17 Uvolnéni ky¢elniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: vzpor klecmo zanozny pravou (uthel vétsi nez 90 stupnd v pravém kycelnim kloubu a

levém kolennim kloubu),

vydech — s aktivnim stahem hyzdi podsadit panev,
nadech — uvolnit,

totéz provadime opacné,

Chyby: nepomér thlll v pravém kycelnim kloubu a levém kolennim kloubu.

Obrazek 24. Cvik ¢. 17

Cvik ¢. 18 Protazeni ohybaci kycelniho kloubu (Levitova & Hos$kova, 2015).

Zékladni poloha: leh na boku pokrémo, vzpazit pravou/levou, leva horni koncéetina pokrémo pred télem

stabilizuje polohu,
vydech — rotace levé dolni koncetiny vné s aktivnim stahem hyzdi a podsazenim panve,
nadech — setrvat v poloze,

vydech—zpétdozakladnipolohy,

Chyby: zadrZeni dechu, nedostate¢né kontrakce hyzdi, nestabilni poloha.
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Obrazek 25. Cvik ¢. 18

Cvik €. 19 a 20 Uvolnéni kycelniho kloubu (Bursova, 2005).

Zakladni poloha: leh mirné€ roznozny, vytaceni Spicek dovnitf.

Obrazek 26. Cvik ¢. 19

Zakladni poloha: leh mirné roznozny, vytaceni Spicek ven.

Obrazek 27. Cvik ¢. 20
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Cvik ¢. 21 Uvolnéni ky¢elniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).
Zakladni poloha: Ieh pokrémo pravou, leva pata na overballu, piipazit,
vydech — nadech plynule, krouzeni levé dolni koncetiny s overballem,

totéz opacné, chyby: zaklon hlavy, prohnuti v bedrech, zadrzeni dechu.

Obrazek 28. Cvik &. 21

Cvik €. 22 Uvolnéni kyéelniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: leh pokrémo pravou, leva pata na overballu, pfipazit,

vydech — vysunout levou dolni konéetinu do dalky,
nadech — zpét do zakladni polohy,

Chyby: zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Obrazek 29. Cvik ¢. 22
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Cvik ¢. 23 Ohybacde ky¢li a hyzd’ové svaly (Alter, 1999).
V lehu na zadech prekftizte dolni koncetiny tak, ze se levé 1ytko opira o pravé koleno.

Uvolnéte se, s vydechem ptitahujte pravé koleno k bradé¢. Hlavu, ramena a lokty drzte celou plochou na

zemi.

Obrazek 30. Cvik €. 23

5.6 Dolni kon¢etiny
Cvik ¢. 24 Protazeni svali zadni strany dolnich konéetin (Levitova & HoSkova, 2015).

Zakladni poloha: sed roznozny pokrémo levou, pfedpazit,
vydech — rovny ptedklon k pravé dolni konceting,
nadech — uvolnit,

totéZ provadime opaéné, chyby: rotace trupu, zaklon hlavy, zadrzeni dechu.

Obrazek 31. Cvik ¢. 24

52



Cvik &. 25 ProtaZeni svali zadni strany dolnich koncetin (Levitova & Hoskova, 2015).
Zékladni poloha: leh pokrémo levou, ptednozit pravou, predpazit, ruce za pravé lytko,
vydech — rukama pfitahovat pravou dolni konéetinu K trupu,

nadech — uvolnit,

totéz opakujeme opacné. Chyby: predklon ¢i zaklon hlavy, zvedani trupu z podlozky, protrakce ramen,

zadrzeni dechu, kréeni pfitahované dolni koncetiny, uchopeni dolni koncetiny v podkoleni.

Obrazek 32. Cvik €. 25

Cvik ¢. 26. Protazeni svali zadni strany dolnich kon¢etin (Levitova & HoSkova, 2015).

Zakladni poloha: sed roznozny, predpazit,
vydech — rovny ptedklon k pravé dolni koncetiné
nadech — uvolnit,

totéZ provadime opaéné. Chyby: zadrZzeni dechu, rotace trupu, zaklon hlavy.
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Obrazek 33. Cvik €. 26

Cvik &. 27 ProtaZeni svali zadni strany dolnich koncetin (Levitova & Hoskova, 2015).
Zakladni poloha: sed, pfedpazit,

vydech — rovny piedklon,

nadech — uvolnit,

chyby: zaklon hlavy, zadrzeni dechu, kréeni dolnich koncetin.

Obrazek 34. Cvik ¢. 27
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Cvik ¢. 28 Protahovani bedrokyclostehenniho svalu a primého svalu stehenniho (Bursova, Votik,
& Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: klek sedmo s oporou rukama vzadu za télem (vzpor kle¢mo vzadu),
nadech — zakladni poloha, prsty sméfuji vzad, paze jsou ve vnéjsi rotaci (protazeni prsich svalil),

vydech — podsazeni panve (protlaceni boku vpted kontrakei bfisnich a hyzd'ovych svalil), vytazeni

podélné osy téla do dalky,

chyby: zaklon nebo predsunuti hlavy, zvednuta ramena, nedostateéné mezilopatkové usili, nedostate¢né

podsazeni panve.

Obrazek 35. Cvik €. 28

Cvik €. 29 Protahovaci cvifeni zaméfend na napina¢ povazky stehenni (Bursova, Votik, &

Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: vzpor sedmo vzadu, dlan opfend u pravé hyzde, pravou krcit zkiizmo, chodilo opfit o

podlozu vedle levého bérce.

Obrazek 36. Cvik ¢. 29
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Cvik ¢&. 30 Protahovani napinace stehenni povazky (Bursova, 2005).

Zakladni poloha: leh na zadech,

vydech — pfitahujeme koleno protahovaného svalll a vnimame pocit tahu na vnéjsi strané¢ kycelniho

kloubu a horni tfetiny stehna (panev ziistava celou plochou na podlozce),

nadech — zékladni poloha, skréit pfednozmo pravou, levou pazi uchopime pravé koleno, které tahneme

smérem k protilehlému rameni (§ikmo dovnitt), prava paze v upazeni dolii (opora dlani o podlozku

napomaha fixaci trupu).

Obrazek 37. Cvik ¢. 30

Cvik ¢. 31 ProtaZeni svalii zadni strany dolnich koncetin (Levitova & Ho$kova, 2015).
Zékladni poloha: vzpor diepmo,

vydech — vzpor stojmo,

nadech — zpét do zakladni polohy.

Chyby: pokréeni kolen ve vzporu stojmo, zadrzeni dechu.

Obrazek 38. Cvik ¢. 31
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Cvik &. 32 Svaly predni strany stehen (Alter, 1999).

V kleku pfednozném uchopte nart zadni nohy a pfitahujte patu k hyzdim. Trup, boky a kolena jsou

Vv jedné roving. Pro lepsi udrzeni stability se drzte zidle.

Chyby: Neprohybejte se v zadech a nevytacejte panev do stran. NeptenaSejte celou vahu téla na zadni

pokréené koleno.

Obrazek 39. Cvik ¢. 32

Cvik €. 33 Svaly piedni strany stehen (Alter, 1999).

Vstoje (pro lepsi udrzeni stability se jednou rukou opiete o zed’) pokréte jednu dolni konéetinu v koleni
tak, aby pata smétovala k hyzdim. Druhou, stojnou koncetinu nepatrné pokrcte v koleni. Uvolnéte se,
vydechnéte a volnou rukou uchopte nart zvednuté nohy. Nadechnéte se a pomalu pfitahujte patu

k hyzdim. Pro intenzivngjsi protazeni se snazte udrzet kolena u sebe.

Chyby: Neprohybejte se v zadech a neuklanéjte trup

Obrazek 40. Cvik ¢. 33
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Cviky zacilené na oblast kotniku:

Cvik €. 34 Svaly chodidel (Alter, 1999).

V kleku sméfuji prsty nohou vpied. Uvolnéte se a s vydechem lehce zatlacte hyzdé dozadu a dold.

Obrazek 41. Cvik ¢. 34

Cvik ¢&. 35 Svaly chodidel (Alter, 1999).

Ve stoji predsuiite jednu nohu lehce pied druhou s pokréenym kolenem pfeneste vahu téla na biiska

prstl pfedni nohy. Uvolnéte se a s vydechem tlacte lehce koleno dopiedu dold.

Obrazek ¢. 42. Cvik ¢. 35
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Cvik ¢. 36 Svaly narti a kotnikia (Alter, 1999).

Ve stoji predsuiite jednu nohu lehce pted druhou, pokréte koleno a opiete prsty horni stranou o podlozku.

Uvolnéte se a s vydechem preneste vahu téla doptedu a lehce tlacte koleno vné a dolt.

Obrazek 43. Cvik €. 36
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5.7 Bfisni svaly

Cvik & 37 Sikmé ,,zkracovalky“ v lehu (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: leh (na zadech) miné roznozny s podlozenymi koleny nebo leh pokrémo mirné

roznozny — rizna poloha pazi dle obtiznosti,
nadech — zakladni poloha,
vydech — postupny pozvolny ptedklon s rotaci hlavy a trupu,

poznamka: vyspélejsi cvicenci mohou tlakem shora vyuzit techniku PIR (s vdechem proti odporu dlan¢

provadime izometrickou kontrakci, s vydechem uvolnéni a vlastni protazeni).

Obrazek 44. Cvik ¢. 37

Cvik ¢. 38 Posilovani brisnich svali v lehu pokr¢mo (zacileno na horni ¢ast) (Bursova, Votik, &
Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: leh pokrémo mirn€ roznozny — rizna poloha pazi dle zvolené obtiznosti,
nadech — zakladni poloha (protazena podélna osa patete),

vydech — postupny, pozvolny piedklon hlavy a trupu (koncentricky svalovy rezim),
nadech — vydrz,

vydech — postupny, pozvolny navrat do zakladni polohy (excentricky svalovy rezim),
nadech — zakladni poloha (a s vydechem opakujeme),

Chyby: vyraznou chybou je nadzvednuti (flexe) dolnich koncetin od podlozky (zapojeni flexord

kycelniho kloubu), nadmérné vyklenuti bfisni stény (slabé bfisSni svaly umoziuji zapojeni
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hyperaktivnim antagonistim v bederni oblasti), zvedani ramen a ptfedsun hlavy s jejim mirnym

zaklonem.

Obrazek 45. Cvik €. 38

Cvik €. 39 Svaly spodni ¢asti trupu (Alter, 1999).

V lehu na bfise polozte dlan¢ vedle bokl na zem tak, aby prsty smétovaly dopiedu.

Uvolnéte se, vydechnéte, zatlacte dlanémi do zem¢ a zakloiite hlavu a trup. StaZzenim hyzd’ového

svalstva zabranite nadmérnému napéti v bederni casti zad.

Obrazek 46. Cvik ¢. 39

Cvik ¢&. 40 Svaly spodni ¢asti trupu (Alter, 1999).

V lehu na zadech pokrcte kolena paty pfitahnéte k hyzdim. Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite
nadmérnému zatiZzeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k bradé a zvednéte boky ze

zemg. Po urcité dobé€ opét kolena propnéte, predejdete tak moznosti zranéni nebo kiece.
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Obrazek 47. Cvik €. 40

Cvik ¢. 41 Posilovani bii$nich svali (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: leh skrcit pfednozmo, piipazit,
vydech — kolena pfitahnout k hrudniku,
nadech — uvolnit,

rozsah pohybu 1-2 cm. Chyby: zaklon hlavy, zadrzeni dechu.

Obrazek 48. Cvik ¢. 41

5.8 Kolenni kloub

Cvik ¢. 42 Uvolnéni kolenniho kloubu (Levitova & Hoskova, 2015).
Zakladni poloha: leh pokr¢mo, skrcit pfednozmo pravou, prava ruka za pravé koleno,
vydech — ptitdhnout pravé koleno za hrudnik,

nadech — plynule krouzenim vné zpét do zékladni polohy,
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totéz opakujeme opacné,

Chyby: prohnuti v bedrech, zadrzeni dechu, doprovodny pohyb druhé strany panve.

Obrazek 49. Cvik ¢. 42
Cvik €. 43 Uvolnéni kolenniho kloubu (Levitova & HoSkova, 2015).

Zakladni poloha: sed roznozny skrémo, chodidla k sobé, ruce drzi hlezenni kloub,
vydech — kolena tlacit k podlozce (mozna dopomoc opienim loktd o kolen),
nadech — uvolnit,

chyby: ohnuty sed, zaklon hlavy, hmitani dolnich koncetin.

Obrazek 50. Cvik ¢. 43

Cvik ¢. 44 Levitova a Hoskova (2015)

Zékladni poloha: vzpor vzadu sedmo mirné roznozny,
vydech — se stazenim lopatek k sobé€ a dolti mirny rovny predklon, ruce zistavaji na podlozce,

nadech — zpét do zékladni polohy,
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chyby: pokrceni kolen, vnéjsi rotace dolnich koncetin, kulata zada, zaklon hlavy, zadrzeni dechu.

Obrazek 51. Cvik ¢. 44

5.9 Bederni pater
Cvik ¢&. 45 Kolébka (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

Zakladni poloha: leh na zadech, plynuly pfedklon hlavy a trupu, horni koncetiny pfidrzuji pokréené

dolni koncetiny pod koleny v pfednozeni skrémo,
vydech — podsazeni panve kontrakei biisnich a hyzd’'ovych svald,

nadech — vydrz, pfi kazdém dal§im vydechu zvyraznit kontrakci hyzd’'ovych svalt tlakem kolen do
rukou, které danému pohybu brani (hyzdé se stale dotykaji podlozky). Vnimame zakulaceni bederni

patete, kontrakci bfi$nich svald a kontrolujeme pftitazenou bradu k hrudniku a zatazeni ramen.

Na obrazku je modifikace cviku: Kolébka s pFritaZenim kolen.

Obrazek 52. Cvik ¢. 45
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Cvik &. 46 ProtaZeni bedernich vzpiimovaci s rotaci (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).
Zakladni poloha: klek sedmo — piipazit,
nadech — zakladni poloha,

vydech — ptedklon s rotaci, panev na pravou patu a pravé ucho na levé koleno, paze zlistavaji podél téla
a mohou tlakem o podlozku napomahat rotaci (nezvedame ramena), vyrazna kontrakce bfiSnich svali

S podsazenim panve,
nadech — vydrz, vdech zacilime do beder,

vydech — zvyraznime protazeni prodlouzenym vydechem, kontrakce bfisnich svalil s podsazenim panve

a dotazenim rotace s ,,dovydechnutim®.

Obrazek 53. Cvik €. 46
Cvik ¢. 47 Uvolnéni bederni pateie (Levitova & Hoskova, 2015).
Zakladni poloha: leh mirn€ roznozny pokrémo, pfipaZzit,

vydech — s aktivnim stahem hyzdi zvednout panev ,,obratel po obratli“ po dolni Ghly lopatek (stehna a

trup tvori pfimku),

nadech — vydrz,

vydech — obratel po obratli zpét do zakladni polohy,
nadech — uvolnit,

Chyby: pfedklon hlavy, zvednuti trupu az ke kréni pateti, prohnuti v bedrech, uvolnéni stahu hyzdi pred

dotykem s podlozkou, zadrZeni dechu.
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Obrazek 54. Cvik ¢. 47

Cvik ¢&. 48 Uvolnéni bederni pateie (Levitova & Hoskova, 2015).

Zakladni poloha: vzpor klecmo (hlava v prodlouzeni trupu),
vydech — ,,obratel po obrati“ postupné vyhrbeni patete (hlava jako posledni),
nadech — zpét do zékladni polohy,

chyby: protrakce ramen, absence kontrakce hyzdi a nepodsazeni panve, zadrzeni dechu.

Obrazek 55. Cvik ¢. 48
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5.10 Balané€ni cvi€eni
Cvik ¢. 49 a 50 Balanéni cvi¢eni (Bursova, 2005)

Obrazek 56. Cvik ¢. 49

Obrazek 57. Cvik &. 50
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bylo vytvofit zasobnik kompenzacnich cviceni, které mohou byt vyuzity
v praxi. Cviceni jsou proveditelna za jakychkoliv podminek a az na par vyjimek nejsou potieba zadné
pomticky, to proto, aby bylo jasné, Ze kompenzacni cviceni muze délat kdokoliv a kdekoliv. Zasobnik
kompenzacnich cvic¢eni obsahuje 50 cviki, které jsou rozdéleny do nasledujicich skupin: Kréni patet a
svaly krku, pletenec ramenni, pfimivé cviky, spinalni cviceni, kycelni kloub, dolni koncetiny, bfi$ni
svaly, kolenni kloub, bederni patet a jako posledni balan¢ni cvic¢eni. Mezi cviky jsou zastoupeny

vSechny typy kompenzacnich cviceni, a to protahovaci, posilovaci, uvoliiovaci.
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7 SOUHRN

V bakalaiské praci se nejdiive zabyvam sportovnim tréninkem, ktery jsem charakterizoval
z obecného hlediska a v ramci sportovniho tréninku zmifuji 1 kondi¢ni trénink. Déale v mé praci
rozebirdm sportovni a herni vykon jako dva odli$né pojmy. V ramci herniho vykonu rozlisuji dva
zdanlivé rozdilné, ale v utkdni velmi propojené herni vykony, a to individuélni herni vykon a tymovy

herni vykon. Poté se vénuji hernimu vykonu specificky pro fotbal.

V dalsi ¢asti mé prace se vénuji charakteristice mladeze a sportovni ptipraveé déti, tato Cast je

velmi dulezita, protoZe moji praktickou ¢ast zamétuji praveé na jednu z mladeznickych kategorii.

Jako dulezitou cast mé prace vnimdm i kapitolu anatomicka vychodiska. Tato ¢ast se zprvu zaobira
charakteristikou kosternich svali, ale poté se vice orientuje na svalové dysbalance, zranéni fotbalistd a
témata, kterd souvisi se zdravotni télesnou vychovou jako pohybové stereotypy, individualné optimalni

drzeni téla a poruchy pohybového systému.

Jako posledni kapitolu v teoretické Casti jsem vénoval pozornost samotnému tématu mé
bakalaiské prace, a to kompenza¢nim cvi¢enim. Ve vysledkové ¢asti byl vytvoren soubor 50
kompenzacnich cviceni rozdélenych podle ¢asti naseho téla, u vSech cvikl je popsana jejich zakladni

poloha, jejich prubéh a nejcastéjsi chyby, popt. doporuceni pro kvalitnéjsi provedeni daného cviki.

69



8 SUMMARY

In my bachelor thesis, i first deal with sports training, which i have characterized from a
general point of view, and in sports training i also mention fitness training. Furthermore in my work i
analyze sports and game performance as two different concepts. | distinguish two seemingly different,
but in the match very connected game performances, namely individual game performance and team

game performance.

Then i focuse on gaming performance specifically for football. In the next part of my work |
deal with the characteristics of youth and sports training of children, this part is very important
because i focus my practical part on one of the youth categories.

I also see the chapter on anatomical background as an important part of my work. This section first
deals with the characteristics of skeletal muscles, but then focuses more on muscle dysbalances,
injuries of football players and topics related to health physical education such as movement

stereotypes, individually optimal posture and disorders of the musculoskeletal system.

As the last chapter in the theoretical part, | pay attention to the very topic of my bachelors
thesis namely compensatory exercises. In the result part a set of 50 compensatory exercises was
created divided according to the parts of our body, all exercises are described in their basic position,
their course and the most common mistakes or recommendations for better execution of the given

EXercises.
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10 PRILOHY

Priloha 1 Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Bakalarska prace

Jméno: Vit Bezdék
Datum narozeni: 18. 11. 1998

1. Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Neni mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé
ocekdva. Beru na védomi, Zze provadénd studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je studie
randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do jednotlivych skupin
liicich se 1é¢bou.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Moje
Ucast ve studii je dobrovolna.

4. P¥i zarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti dle
platnych zakon CR. Je zaru¢ena ochrana ddvérnosti mych osobnich dat. P¥i vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZ vyse uvedenym subjektim
pouze bez identifikacnich Gdajd, tzn. anonymni data pod Ciselnym kédem. RovnéZ pro
vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich
Udajd (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja
naopak nebudu proti pouZiti vysledkl z této studie.

Podpis zakonného zastupce: Viktor Fadrny Podpis autora: Vit Bezdék

Datum: 28.6. 2021 Datum: 28.6. 2021
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