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Bakalafska prace je zamérend na navrh a ovéfeni kompenzaéniho programu pro starsi
7aky florbalového tymu Stifi Ceské Budé&jovice. Pro vyzkum byli vybrani hraci ve véku &trndcti
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cm a ve vystupnim 32,3 cm. Vstupni primérna hodnota 65,3 stupiili a vystupni 78,4 stupnl
byla namérena u adduktorld stehna. U levého bedrokycelniho svalu doslo ke snizeni poctu
zkraceného svalu z plivodnich péti Zak( na tfi a na pravém z Sesti Zak( na Ctyfi. Levy velky prsni
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cviceni se nam podatilo uvedeny pocet zkracenych prsnich svall snizit u ¢ty hracli na levé a u
jednoho hrace na pravé strané. Zkousku zapaZenych pazi pfi levé vzhliru nedokazalo provést
Sest zak(. Pri zavéreCném testovani tfi Zaci. Pfi zapaZeni paZi pravou vzhiru se jednalo o

snizeni poctu z pavodnich sedmi Zak( na pét.
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1 Uvod

Florbal je povazovan za mlady sport z divodu jeho neddvného vzniku. K jeho
rozvoji doslo aZ v sedmdesatych letech dvacatého stoleti. Od této doby se zacal rychle
rozSifovat do okolnich zemi. V dnesni dobé je florbal oblibenym sportem nejen déti, ale
i dospélych. Hra je rychld, dynamickd, pro déti zabavna a svym charakterem se podoba
lednimu ¢i pozemnimu hokeji. Vlivem snadné dostupnosti, finanéni nenarocnosti a
pomérné jednoduchych pravidel, je florbal ¢asto zarazovan do télesné vychovy na
zakladnich a stfednich Skolach.

Prace se vteoretické ¢asti zabyvd florbalem, ontogenetickym vyvojem,
svalstvem a svalovym vldknem, kompenzacnim cvi¢enim a drzenim téla. V dalsi ¢asti
prace byl stanoven cil, Ukoly, védecka otazka a metodologie prace. Cilem bakalarské
prace bylo ovéfit Ucinnost navrhnutého kompenzaéniho programu. V zavéru prace bylo
provedeno porovnani vysledkl a zhodnoceni prace.

Ve vybéru bakalarské prace mé ovlivnila pfedevsim vlastni zkuSenost ze svého
sportovné aktivniho Zivota predeslych let. Od brzkého détstvi jsem se vénovala
kazdodennimu tréninku. Nedilnou soucasti témér kazdého tréninku bylo cviceni
protahovaci a posilovaci. Jednalo se o kompenzacni cvi¢eni, které se podili na
udrzovani zdravi a je pro kazdého sportovce nezbytné. V pribéhu vysokoskolského
studia, jsem se zacala vénovat problematice tykajici se svalovych dysbalanci, ktera je
Siroce roziitend nejen u mladych sportovcd, ale v celém vékovém spektru. Casto se
setkdvam s tim, Ze pravé sportovci nejsou v dostatecné mire seznameni se spravnym
vybérem cvikll pro svalové partie, se spravnym postupem a s potenciondlnimi
vyhodami, kterymi jsou zlepSeni ohebnosti, zvySeni svalové sily, snizeni nebezpedi pred
Urazy, snizeni svalové bolesti a dalsi. Pfitom pravé vedeni klubu by mélo svym
svéfenclim poskytnout tyto informace a zaradit vyrovnavaci cvi¢eni do tréninkové
jednotky. Kompenzacni cviceni je dalsim klicem ke zvySovéani sportovniho vykonu a
zdravi sportovce. ZvySe popsanych divodl jsem se rozhodla pfispét ke snizeni

této rozsahlé problematiky, ktera se tyka svalové dysbalance.



2 Prehled poznatkd

2.1 Zakladni charakteristika a pravidla florbalu

Florbal je hra brankového typu, v které se utkdvaji dvé druzstva proti sobé. Obé
druistva se v prlibéhu utkdni snazi vsitit do branky vice goéli neZ jejich soupef.
(Taborsky, 2005). Souboj druZstev trva celkem Sedesat minut. Tento ¢as je rozdélen do
tfi tretin s trvanim kazdé tretiny dvaceti minut. Mezi tfetinami jsou deseti minutové
prestavky, béhem kterych dochdzi k vymeéné stran tymQ. (Skruzny, Alina & Brennerova,
2005). Kazdd nova tretina zacind vhazovanim na stfedové ¢are. Hraci ¢as je Cisty,
dochazi tedy k zastaveni ¢asomiry vidy, kdyZz je hra preruSena rozhod¢im. Hra se
odehrdva predeviim v hale za pfitomnosti dvou rovnocennych rozhodcich. (Cesky
florbal, 2016).

Hraci plocha je obehnana zaoblenymi mantinely, uvnitf kterych jsou dvé
branky. Hraci pole ma rozmér 40 m na délku a 20 m na Sitku. Nejmensi povoleny
rozmér hraci plochy je 36 m na délku a 18 m na Sifrku. Uprostfed hristé je vyznacena
stfedova cara se stfedovym bodem, kde dochazi ke vhazovani micku. Mista pro dalsi
vhazovani jsou opét na stfedové care a na pomysinych prodlouzenych brankovych
¢arach umisténé 1,5 m od mantinelu. Soucasti pole je malé a velké brankovisté. Velké
brankovisté je umisténo ve vzdalenosti 2,85 m od kratsi strany htisté s rozmérem 4 m
na délku a 5 m na Sirku. Uvnitf velkého brankovisté je umisténo malé brankovisté
s délkou 1 m a Sitkou 2,5 m. Je vzddlené 0,65 m pred zadni ¢arou velkého brankovisté.
Na jeho zadni strané jsou vyznacené dvé kolmé cary, které slouzi ke spravnému
umisténi branky. Pouzivany material jako jsou mantinely, branky, hokejky a micky,

museji byt schvaleny narodni florbalovou asociaci - IFF. (Cesky florbal, 2016).
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Obrazek 1. Florbalova hraci plocha a jeji rozméry. (Zdroj www.ceskyflorbal.cz/home).

Druzstvo jednoho tymu je sestaveno z péti hracl, ktefi se pohybuji v poli a
jednim brankarem, ktery nesmi na rozdil od ostatnich hracl pouzivat hokejku. Dalsi
odliSnosti je, Ze cely jeho oblicej musi byt kryt budto ochrannou mfizkou, maskou nebo
helmou. DulezZitou pozici vtymu zastupuje kapitan, ktery byl zvolen spoluhradi ci
fidicim organem tymu a jako jediny ma pravo hovofit s rozhodéimi béhem utkani.
Maximalni pocet hracl, vztahujici se pro jedno utkani, je dvacet hracd na druzstvo. Ke
stfidani hracl béhem sportovniho utkdni dochdzi kdykoliv a bez omezeni poctu
stfidani. Prostor pro stfidani je vyhrazen 5 m od stfedové cary sdélkou 10 m.
(Taborsky, 2005). V pribéhu hry je hraci v poli zakdzdno ohrozovat soupere, blokovat,
strkat do soupere ¢i manipulovat s jeho hokejkou. Manipulaci s hokejkou je mysleno
zvedani, sekani a kopani do hokejky. Hra¢ také nesmi pfijmout mi¢ ve vyskoku a
odehrdat ho nad urovni kolen. Pokud dojde k poruseni téchto pravidel, nastava situace,
kdy soupefr ziskava volny uder. Volny uder je aplikovan v misté prestupku, nikdy vsak za
pomyslnou prodlouzenou brankovou ¢arou, nebo ve vzdalenosti mensi nez 3,5 m od
malého brankovisté. S timto Uderem je spojovano pravidlo vyhody, kdy druzstvo, které
se neprovinilo, mlze pokracovat ve hie, dokud neztrati mi¢, za predpokladu, Ze je to
péti minutovym, deseti minutovym vylouéenim na trestnou lavici nebo k vylouceni
hrace do konce utkani. (Cesky florbal, 2016). Hra¢ vylouéeny do konce utkani musi

ihned opustit hraci pole, prostor stfidacek a jeho druzstvo je nasledné oslabeno na pét
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minut. Hraci Ize sou¢asné mérit pouze jeden trestny ¢as a jeho misto v poli nesmi byt
nahrazeno jinym hra¢em. Tymu lze soucasné méfit pouze dva trestné casy. (Taborsky,
2005).

Pokud je hra prerusena, dochdzi ke standardnim situacim. Podle pficiny
preruseni rozliSujeme Ctyfi standardni situace: vhazovani, rozehrani, volny udder a
trestné strileni. K vhazovani dochdzi na zacatku kazdé tretiny, po kazdém golu a po
preruseni hry, které nelze resit jinym zplsobem nez vhazovanim. Vhazovani se Gcastni
vidy jeden hra¢ ztymu a micek je vhazovan na nejblizSim bodé pro vhazovani.
(Taborsky, 2005). Pokud je vhazovani zahajeno na stfedovém bodé, jsou oba tymy na
vlastni strané hfisté. Pfi vhazovani je hraci zakazano strelit gél pfimo z vhazovani.
(Ceskd asociace sport pro viechny, 1995). K situaci rozehrani dochazi, pokud micek
opustil hraci plochu nebo se dotknul stropu. Rozehrani se Ucéastni druzstvo, které se
jako posledni nedotklo micku, je provedeno uderem hokejky a protihrd¢ musi byt
vzdalen 3 m od rozehrdvace. K trestnému sttileni dochdzi, pokud doslo k faulu obrance
pfi gélové prilezitosti. Sttileni je zapocato na stfedové znacce a je ukonceno vstielenim
branky nebo dotykem brankare. (Taborsky, 2005). Dodate¢né dorazeni micku do brany
neni povoleno. (Ceska asociace sport pro véechny, 1995).

Utkdni vyhrava tym, ktery dosahl vyssiho pocétu branek. Kondi-li utkani
nerozhodnym vysledkem tedy remizou, dochazi k deseti minutovému prodlouzeni.
Pokud se ani pak nerozhodne o vitézi, nasleduji trestnd stfileni. (Cesky florbal, 2016).
Na trestné sttileni je vybrano pét hracd z kazdého tymu, pricemz se druzstva stridaji ve
stfelbé po jednom hraci. Hra kondéi v dobé, kdy jedno druZstvo dosahlo vétsiho poctu

stfelenych branek. (Taborsky, 2005).

Kategorie florbalu a tprava pravidel

Struktura soutéZi pro Jihocesky region a region Vysocina v sezéné 2016/2017 je
vramci CFbU organizovand v nasledujicich kategoriich. Nejmladsi hra¢e narozené
v roce 2008 a mladsi (po dovrseni véku 5 let) radime do kategorie Pfipravka. Do druhé
kategorie Elévové patfi hraci narozeni roku 2006 a 2007. Dale nasleduje kategorie
mladsich zak( narozenych v roce 2004 a 2005. V této kategorii je hra organizovana ve

dvou kombinacich 3+1 a 5+1. Ctvrtou kategorii jsou starsi zaci narozeni v roce 2002 a
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2003. Patou kategorii dorostenct tvofi hraci narozeni v roce 2000 az 2001. Za juniorské
kategorie hraji florbalovy hraci narozeni v letech 1998 az 1999. Hrace narozené roku
1997 a méné rfadime do muzské kategorie.

v’ Pfipravka (5 aZ 9 let).

v’ Elévové (9 az 11 let).

v' Mladsi Zaci (11 aZ 13 let).

v/ Starsi zaci (13 az 15 let).

v’ Dorostenci (15 az 17 let).

v" Juniofi (17 aZ 19 let).

v/ Mufi (20 let a vice).

V uvedenych kategoriich, které byly vySe vyjmenovéany, dochazi k Upravé
pravidel. Elévové hraji utkani v poctu 3+1 ovéem s minimalnim poctem sedmi hracd na
turnaji. Hraci hraji zapas po dobu tfinacti minut bez dalSiho opakovani. K zastaveni
Casu dochazi pouze na pokyn rozhodciho (superhruby ¢as). Doporuceny rozmér hristé
je 20 x 10 m, maximalni je 27 x 10 m a minimalni 18 x 10 m. Pokud je pfi hre
spachan prestupek ¢. 605, dojde misto néj k trestnému stfileni. Standardné dochazi pfi
tomto prestupku €. 605 k vylouéeni hra¢e na dvé minuty. Hra¢ se ho muaze dopustit
napriklad pokud zasahne, blokuje, zvedne ¢i kopne do soupefovo hokejky nebo pokud
se provini nebezpecnou hrou hokejky, odehraje mi¢ nad urovni pasu chodidlem nebo
jakoukoli ¢asti hokejky, ptitlaci ¢i stréi soupere proti mantinelu nebo brané. Mladsi zZaci
hrajici v sestavé 3+1 museji mit také pritomno minimalné sedm hracd na turnaji. Hraci
¢as je zde také upraven na superhruby a hra trvd po dobu dvakrat dvandct minut.
Maximalni a zadroven doporucéenad velikost hraci plochy je 22 x 12 m a minimalni 18 x 10
m. | zde plati vyjimka pro poruseni pravidla ¢. 605 a to tak, Ze hra¢ bude vyloucen na
jednu minutu. Mladsi Zaci vsestavé 5+1 hraji dvakrat po deseti minutach s tfi
minutovou prestdvkou na doporuceném hfisti o rozméru 34 x 18 m. Je povoleno hrat
na htisti s minimalnim rozmérem 32 x 16 m a maximalnim 36 x 18 m. Starsi Zaci maji
zapas rozdélen do tfi tretin. Kazdd trfetina trva tfinact minut a mezi nimi jsou tfi
minutové prestavky. Pro tyto hrace je maximalni a zaroven doporuceny rozmér hristé

36 x 18 m. Minimalni povoleny rozmér je pak 32 x 16 m. (Ceska florbal, 2016).
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2.1.1 Historie florbalu ve svété

K prvotni myslence vzniku tohoto sportu doslo v Minneapolis ve Spojenych
statech americkych. Zde skupina délnikd pracujicich v tovarné na plasty Cosom,
vyrabéla mimo jiné pro své potéSeni plastové hokejky, kterymi vedli mic¢ky. Tato
udalost je rfazena k roku 1958. (Kysel, 2010). Florbalovy mic¢ek byl také vynalezen ve
Spojenych statech americkych avSak baseballovymi hracdi, ktefi micky pouZzivali pfi
tréninku. (Skruzny, Alina & Brennerova, 2005). Florbal, dfive v téchto statech nazyvany
jako Floorhockey, se stal velkou oblibou u vétSiny studentl. Z tohoto dlivodu byly
uskutecnovany casté turnaje. K nejvétsim ,florbalovym“ turnajim radime Floorhockey
tournament, ktery byl porfadan kaZdorocné v Sedesatych letech dvacdtého stoleti v
Battle Creek v Michigenu. (Kysel, 2010).

Ve staté Minneapolis konkrétné v Lakeville, doSlo k prvnimu objevu a hram,
presto neni toto misto povazovano za kolébku florbalu. (Kysel, 2010). A to z dlvodu, Ze
zacatky organizovaného florbalu jsou spojovany se skandinavskymi zemémi — Svédsko
a Finsko. Pocatky téchto her jsou datovany kolem sedmdesatych let dvacatého stoleti
ve Svédsku a ve Finsku o nékolik let pozdé&ji. V téchto statech nesl florbal rozdilny nazev
a to Innebandy ve Svédsku a Salibandy ve Finsku. Za kolébku florbalu je povaZovano
hlavné Svédsko, které dodnes udava smér vyvoje. (Skruzny, Alina & Brennerovd, 2005).
K rozvoji tohoto sportu pfispél dovoz plastovych holi Cosom, které byly do Skandinavie
dovezeny roku 1968. (Kysel, 2010). Florbal se vSak vyvijel i v jinych koutech svéta a to
ve Svycarsku, které se vedle Skandindvie fadi k nejvyspélej$im florbalovym zemim.
Florbal se zde hral podle jinych pravidel a nazyval se Unihockey. Pravidla se odliSovala
napriklad tim, Ze rozloha hristé byla dana dvéma rozméry - mensi a vétsi. Toto
(Skruzny, Alina & Brennerova, 2005). Dale se odliSovala ve vybavé brankare, ktery
pouzival hokejku a v poc¢tu hraca. Druzstvo totiz tvofili pouze tfi hraci. | v dnesni dobé
se vtomto staté setkavame s hracim systémem 3+1 v mensich télocvicnach a 5+1 ve
vétsSich télocvicnach. Tento hraci systém je akceptovan pouze v nizSich soutézich.

(Kysel, 2010).
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Jak bylo vySe nastinéno, florbal se v kazdém staté skryval pod jinym ndzvem,
rozvijel se odliSnym tempem a hrdl se podle rozdilnych pravidel. Jelikoz dochazelo
k rozSifovani zajmu o tento sport i v ostatnich zemich, doslo k uceleni florbalovych
pravidel. Stalo se tomu ve Svédské Huskvarné roku 1986, kde vznikla Mezindrodni
florbalovd federace pod zkratkou IFF (International Floorball Federation). Zminéna
federace sdruzuje zemé, ve kterych se hraje organizovany florbal. (Skruzny, Alina &
Brennerovd, 2005). Za jejim vznikem stdly severské zemé spole¢né se Svycarskem.
V Cele florbalové federace stal Andras Czitrom az do roku 1992. Pocet statl zapojujici
se pod tuto federaci neustdle rostl. (Kysel, 2010). V roce 1991 bylo pfipojeno Dansko a
Norsko, v roce 1992 Madarsko a o rok pozdéji bylo pfipojeno Rusko a Ceska republika.
(Skruzny, Alina & Brennerovd, 2005). ,Na prelomu tisicileti registrovala IFF jiZz dvacet
dva clenskych zemi, v nich vice neZ sto Sedesat tisic registrovanych hracli a hracek
v priblizné tfi tisicich oddilech. Tato Cisla rok od roku narlstala. V roce 2010 eviduje IFF
padesat dva Clenskych asociaci, pres cCtyri tisice klub( a vice neZ tfi sta tisic
registrovanych hraca.” (Kysel, 2010, 14). Od roku 1996 je v cele florbalové federace
Svédsky prezident Tomas Erikson. V dnesni dobé Cita IFF Sedesat Ctyfi Clenskych zemi a
porada turnaje jako Mistrovstvi svéta, kterého se Ucastni muZi a juniorky v sudych
letech a Zeny s juniory v lichych letech. Dale poradd Champions Cup a Euro Floorball
Cup. (Cesky florbal, 2016).

Prehled dulezitych dat svétového vyznamu:

v' Prvni $védsky florbalovy svaz (Svenska Innebandyférbyndet — SIFB) zaloZen

v roce 1981.

v Vroce 1993 hostilo Svédsko viibec prvni mezinarodni akci - Pohar mistr(i
evropskych zemi. Nazev byl ¢asem zménén na Pohdr mistrd ¢i Evropsky
pohar.

v’ Vroce 1994 se konalo prvni Mistrovstvi Evropy muz( ve Finsku. O rok
pozdéji bylo zorganizovano prvni Mistrovstvi Evropy v Zenské kategorii.

vV roce 1996 bylo pofadano prvni oficidlni mistrovstvi svéta. Od té doby se

svétova mistrovstvi konaji kazdorocné. (Kysel, 2010).
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Obrazek 2. Svétova mapa s vyznacenymi staty, které hrali roli pro vznik IFF. (Zdroj vlastni, prevzato z
www.amcharts.com).

2.1.2 Historie florbalu na ceském uzemi

K vibec prvnimu stfetu ceskych obcanl s florbalem doslo diky vyménnému
pobytu ve Finsku vroce 1984. Pobytu se Udastnili studenti VSE z Prahy, véetné
Michaela Bauera, ktery je oznacovan za prlikopnika florbalu na ¢eském uzemi. Na konci
pobytu, méli ceSti studenti moZnost poprvé spatfit hru nazyvajici se florbal. Byli
pozvani do helsinské haly, kde se asi hodinu pokouseli hrat tento novy sport, ktery
v nich vyvolal velké nad$eni. KdyZ po tfech mésicich zavitali do Cech findti studenti,
privezli s sebou darek v podobé florbalovych hokejek, které byly uréené pro ceské
studenty. Brzy na to byl uskuteénén prvni mezistatni florbalovy zapas Ceskoslovensko —
Finsko, ktery se odehrdl v télocvicné ekonomické fakulty. Florbal sklidil obrovsky
uspéch. Diky tomuto studentskému vyménnému pobytu zlstalo na ceském Uzemi
dvanact florbalovych hokejek a deset hracich mic¢kd. (Skruzny, Alina & Brennerova,
2005). S velkym ohlasem zajemcd o novou hru doslo k rychlému poskozeni hokejek a

florbal se nemohl dale hrat. Roku 1985 hra ustala po dobu Sesti let. (Kysel, 2010).
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K druhé viné znovuzrozeni doslo tedy roku 1991, kdy Michal Bauer a Petr
Chaloupka zacali opét pravidelné hrat florbal s materialem, ktery jim zbyl z pfedchozich
let. JelikoZz bylo hokejek pouze Sest, doslo k ustaleni tymu, kdy se hralo tfi na tfi.
Vtomto obdobi se M. Bauer a P. Chaloupka sezndmili se skupinou okolo bratri
Martina a Tomase Vaculika, ktefi také hrali florbal. Vlivem setkani téchto dvou tymu
mohlo dojit k prvnimu turnaji v Cechach. Turnaj byl obohacen mantinely z Madarska,
které byly dovezeny bratry Vaculiky spolecné s hokejkami. Diky tomuto kroku, doslo
k ustaleni tohoto sportu. (Skruzny, Alina & Brennerov4, 2005).

Bratfi Vaculikové se kflorbalu dostali prostfednictvim Svédského reditele
cestovni kanceldre Bengta Holmquista, ktery privezl do Prahy florbalové hokejky. Bratfi
Vaculikové tak sehrdli se Svédskymi uciteli prvni florbalovy zapas. Zapas pfinesl vytézek
v podobé dvaceti florbalovych hokejek. K dalSimu rozsifeni doSlo vroce 1991, kdy
Martin Vaculik odjel do Svédska. Zde mu byla nabidnuta moinost uUc&astnit se
celosvétového florbalového semindare konajiciho se v Treleborgu. (Skruzny, Alina &
Brennerova, 2005). K pfileZitosti seminare se usporadal turnaj, pti kterém se Martin
Vaculik sezndmil se zastupcem florbalové firmy, od které dostali ¢esti hraci priblizné
sto florbalovych hokejek. Tento dar mél poslouzit k rozvoji florbalu na ¢eském uzemi.
Pravé tyto postupné kroky a dovoz nového materidlu a mantinelll z Madarska byly
zakladnim kamenem pro jiz tradi¢ni turnaje Czech Open. (Skruzny, Alina & Brennerova,
2005).

Florbal pronikl také na severovychod Ceské republiky a to konkrétné do
Jaromére. Zde se vroce 1992 konalo soustfedéni Svycarského florbalového tymu
Mettmenstetten Unicorns. K dalSimu rozsSifeni této sportovni hry pfispél Marcel
Pudich. Ten diky spolupraci s prvnimi prikopniky florbalu kolem Michaela Bauera pfisel
do kontaktu stimto sportem a odvezl hokejky do Ostravy. Diky tomuto Cinu se i na
severu Moravy mohly konat florbalové turnaje. (Cesky florbal, 2016). Timto zpdsobem
se florbal rozsifoval dél do viech koutd Cech a vroce 1992 vznikla Ceskd florbalova
unie pod zkratkou CFbU. V jejim cele stal Martin Vaculik. (Skruzny, Alina & Brennerov4,
2005). Hlavni sidlo unie je v Praze. V zahranici je CFbU zndmd pod anglickym nazvem
Czech Floorball Union. Hlavnim ukolem florbalové unie je pecovat o celkovy rozvoj

florbalu na tzemi Ceské republiky a vytvaFet pro né&j na viech stupnich viestranné a
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rovnopravné podminky. Dale se snazi vytvaret podminky pro vychovu mladeze,
talentované florbalisty pripravuje k dosaZeni co nejlepsich vykonl a vysledkd,
organizuje pripravu a C¢innost trenérll, organizuje a porada florbalové soutéze pro
véechny tiidy, zfizuje rozpisy souté?i a mnoho dalsich dkold. CFbU je €lenem
Mezindrodni florbalové federace od roku 1993, ¢lenem Ceské Unie sportu (CUS) a

¢lenem Ceského olympijského vyboru (COV). (Cesky florbal, 2016).

® 1984 - Hokejky od finskych
studentd

* Hokejky od Benqta
Holmquista

® 1991 - Hokejky od

firmy Unihoc

Dovoz hokejek
z Prahy do
Ostravy
© OSTRAVA
® 1992 - Soustiedéni Dovoz mantinelt:
Svycarského florbalového a hokejek
tymu v Jaroméri

Obrazek 3. Piehled poéatki florbalu v Ceské republice. (Zdroj vlastni).

Vyse uvedeny turnaj Czech Open saha svymi prameny do roku 1992. V tomto
roce se v Madarsku konal florbalovy turnaj Hungaria Open. Jednalo se o Svédské
mistrovstvi svéta ve florbale, hrané v Budapesti. (Czechopen, 2017). Pravé zde vznikla
myslenka uspofadat na uzemi Ceské republiky mezindrodni turnaj. Bratfi Vaculikové,
autofi této myslenky, kolem sebe sestavili organizaéni tym a za pomoci Svédska a
Svycarska doslo roku 1993 k prvnimu roéniku tohoto turnaje. Tehdy se ho Géastnilo
celkem Ctyricet tfi tym( z péti zemi. Turnaj ziskal svou tradici a je kazdorocné
opakovan. Sjizdéji se na néj hlavné mistfi svého oboru ze Svédska, Finska a Svycarska.

(Skruzny, Alina & Brennerova, 2005).
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Florbalového utkani Czech Open 1993 se uGcastnily tymy z Ceské republiky,
Némecka, Ruska, Svédska a Svycarska. Vitézné pricky byly obsazeny pouze $védskymi
hraci a to jak v kategorii muzd, tak v kategorii Zen. O rok pozdéji se turnaje ucastnilo
sedmdesat sedm druistev z deseti zemi. K predchozim péti statlim se pfipojilo Dansko,
Finsko, LotySsko, Madarsko a Norsko. Pro tento rok jiz ¢esky tym obsazuje 3. misto.
Cesti hraci od tohoto roku obsazuji vitézné pFicky. V roce 2015 byly obsazeny vitézné

pricky prevaziné ¢eskymi tymy. (Czechopen, 2017).

Tabulka 1. Piehled vitéznych pticek z prvniho roku kondni zapasu Czech Open 1993. Ddle

Czech Open 1994, kdy cesky tym poprvé obsadil vitéznou pficku a Czech Open 2015. (Zdroj
vlastni, prevzato z www.czechopen.cz).

MUZI ROK 1993 ZENY ROK 1993
Umisténi|Druzstvo Stat Umisténi|DruZstvo Stat
1. |IksulB SWE mmm| 1. |Kristineberg AlS SWE
2. Hakanstorp IBK SWE == 2. Orebro SK SWE
3. Grabo IBK/Holana BK |SWE :: 3. Robershojd BK / Karlskoga IF [SWE
MUZI ROK 1994 ZENY ROK 1994
Umisténi|Druzstvo Stat Umisténi|Druzstvo Stat
1. |SjostadIF SWE mem| 1. |[SjostadIF SWE &
2. |Pixbo SK SWE mmm| 2. [|Vika Niznyj Novgorod RUS
3. Hakanstorp IBK SWE == 3. Tatran StfeSovice CZE
MUZI ROK 2015 ZENY ROK 2015
Umisténi|Druzstvo Stat Umisténi|DruZstvo Stat
[ 1]

1. Tatran StfeSovice CZE h
2. |Florbal Usti cze Bhmm| 2. |Tatran Omlux Stfegovice CZE
Rheintal Gators SUI n Florbalova akademie MB CZE h
3.-4. 3.-4.
Fousek Team FIN E Elite Praha CZE h

1. Hagfors IF Ungdom SWE m mm

Mladsim sourozencem Czech Open je Prague Games, jehoZ prvotnim cilem bylo
usporadat maly turnaj na konci Skolniho roku. Prvni turnaj se odehral v roce 2004
s celkovym poctem sedmdesati sedmi druzstev z Ceské republiky a jedenact druistev
ze zahraniéi. Od této doby se turnaje uskutecnuji kazdoroéné s vyssim a vyssim poctem
prihlasenych druistev. Vroce 2016 se turnaje uUcastnilo tfi sta osmdesat tymu

z dvanacti zemi. (Praguegames, 2017).
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2.2 Ontogeneticky vyvoj

Vybrané florbalové hrace fadime do obdobi dospivani, které je oznacovano jako
prechod mezi détstvim a dospélosti. (Vagnerova, 2000). Vtomto obdobi si jedinci
prochazeji stadii, kterd zplUsobuji zmény ve vnimani sebe sama a ve vnimani okolniho
prostiedi. Prozivaji pubertalni zmény oznacované jako znaény nesoulad mezi zménami
somatickymi, psychickymi a socidlnimi. Déle jsou pro tento vék charakteristické prvni
zndmky pohlavniho zrani (zejména objeveni se prvnich sekunddrnich pohlavnich
znaku), akcelerace rlstu, emocni labilita a nastup vyspélého zplsobu mysleni.
(Langmeier & Krejcitova, 2006). Dospivani je ¢lenéno na obdobi pubescence (zhruba od
jedendcti do patnacti let) a na obdobi adolescence (zhruba od patnacti do dvaceti dvou
let). (Vagnerovd, 2000). Adolescence je odvozena od inkohativniho slovesa adolesco,
které znaci dorGstani, dospivani, mohutnéni a sileni. (Prfihoda, 1967). V
uvedenych vékové vymezenych hranicich pro pubescenci a adolescenci musime brat
v potaz individudlni variabilitu vyvoje, ktera je vtomto pfipadé dana geneticky.
(Vagnerova, 2000).

Pubescence jako prvni obdobi dospivani zahrnuje fazi prepuberty a fazi vlastni
puberty. Faze prepuberty zac¢ina prvnimi znamkami pohlavniho dospivani a urychlenim
rastu pricemz vznikd ,vinka“ v rlstové krivce. Tato faze u divek trva vétSinou od
jedenacti do tfinacti let a kondi nastupem menarche. U chlapcli probiha fyzicky vyvoj
asi o jeden aZ dva roky pozdéji, faze konéi prvni nocni poluci. Druha faze nastupuje po
ukonceni predchozi faze a konci dosazenim reprodukéni schopnosti. (Langmeier &
Krejcitova, 2006).

Obdobi adolescence lze vyjadrit nejen vékem, ale také jako meznik od ukonceni
povinné Skolni dochdzky do dovrSeni pfipravného profesniho obdobi, popfipadé
nastupem na vysokou Skolu. V pribéhu dospivani, konkrétné v osmnacti letech,
dochazi k dosazeni plnoletosti. PInoletost je chapana jako pravni charakteristika a jako
urcity meznik dospélosti. Jedinci jsou od té doby zodpovédni sami za sebe a za své Ciny
nesou pripadné nasledky. Dalsi hranici je zde ekonomickd samostatnost, ktera je také
povazovdna za dukaz dospélosti. Vtomto obdobi dochazi k dotvareni definitivnich
strategii, které tvori zaklad postoju a chovani ve vSech oblastech, a to ve vykonu,

v mezilidskych vztazich a ve vztahu k sobé. (Vagnerova, 2000).
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S ptibyvajicim vékem ziskavaji adolescenti nové Zivotni zkuSenosti, méni se
jejich postaveni ve spolecnosti vlivem prechodu ze zdkladni Skoly na stfedni Skolu Ci
ucilisté a zazivaji hlubsi erotické vztahy. (Langmeier & Krejéifovd, 2006). Adolescent
zaCina byt vice akceptovdn jako dospély pficemz se od néj oekdva jedndni a chovani,
které dospélosti odpovida. Dullezitou roli vtomto véku hraji jedincovo vrstevnici, se
kterymi je ztotoZnén stejnymi potiebami a problémy. Jejich kontakt a kladny vztah
napomdahd dokoncit emancipaci od rodiny a postupné se osamostatfiovat. Zakladni
individualni strategie jsou utvareny v raném détstvi a béhem dospivani dochazi k jejich

potvrzovani, regulovani a modifikovani. (Vagnerovd, 2000).

Psychicky vyvoj

U pubescentl je kladen dliraz na emotivni vyvoj. Dochazi u nich ke stfidani
obdobi vitadlné optimistického a vitdlné depresivniho v rlizné dlouhych intervalech.
Jsou schopni velké vnimavosti. Jejich chovani je kombinovano fazi vystupnované
aktivity a apaticnosti, kterd je provazana pocity Unavy. Toto obdobi je doprovdzeno
zvysenym zajmem o rGzné obory lidské Cinnosti, v€etné Cinnosti sportovni. V oblasti
socializace mluvime pfedevsim o emancipaci od rodiny, osamostatfiovani a navozovani
vyznamnéjsich vztaha k vrstevnikm bez ohledu na pohlavi. (Kouba, 1995).

Obdobi adolescence je vymezené vékem od patnacti do dvaceti dvou let. Toto
dlouhé vékové rozmezi je doprovazeno znacnymi zménami a zvraty, kterymi si
prochazeji jak sami jedinci, tak blizci pfibuzni a okoli. Mladistvi se v tomto véku snazi
prosazovat hlavné své ndazory, které povaZuji za spravné a nechtéji tak respektovat svét
dospélych. Vlivem rozporu nazor(, které vznikaji mezi zakem a dospélym v nasem
pfipadé s trenérem, mize dochazet ke komunikacnim bariéram. Ty ndsledné zpUsobuji
potize vtizeni tréninkové jednotky, odmlouvani, zménu vztahu mezi Zakem a
trenérem, v neposledni fadé se méni atmosféra celého tymu a tréninku. V tomto véku
mUze dochdzet k uptfednostriovani jinych ¢i novych priorit. Jedinci pak zanedbavaji
tréninky, na které drive chodili pravidelné, a nasledné muize dojit k sniZeni zajmu o
dosavadni sport. Dale se setkdvdme s ukoncenim sportovni aktivity, kterd casto souvisi
s jiz feCenym uprednostiovanim jinych priorit, ale také s pfilis velkym néatlakem na

vykon, ktery byl vykonavan v mladsim skolnim véku.
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Dulezitou a podstatnou roli ve vyvoji a vychové mladistvych maji samoziejmé
rodi¢e. DalSim cinitelem, ktery ovliviiuje vychovu a rozvoj schopnosti Zakl je trenér.
JelikoZ nejsou jasné stanoveny hranice mezi vékovymi kategoriemi déti — protoze se
kazdy jedinec vyviji individualnim tempem, mél by mit trenér znalosti a zkuSenosti
tykajici se jak sportovniho odvétvi se specializaci na dany sport, tak znalosti o
vhodném pfistupu k vékové skupiné svych zaka. Trenér totiz musi umét zvolit spravny
zpusob komunikace, aby byl dotyény svérenec schopen pochopit postup a ndaroky
trenéra. Trenér ma byt fddnym pfrikladem pro své zaky, mél by Zzaky motivovat ke
sportovni aktivité a mél by byt schopen predat vlastni zkuSenosti a rady, které zakim
zatim chybi. (Peri¢, 2004).

Béhem sportovni aktivity dochazi k uéeni a vychové jedincl jako jsou napftiklad
pravidla, fair play a sportovni hygiena. Socidlni komunikace je vlivem sportovni aktivity
vice rozvijena a to zdlvodu reSeni problémovych situaci a dalSich tréninkovych
postupu. V jakémkoli sportu se setkavame budto s jedinci, ktefi jsou zaméreni pouze
na poddni individualniho vykonu nebo s jedinci, ktefi podavaji také maximalni vykon,
pricemz jsou odkazani na spoluprdci se svymi spoluhraci. Jelikoz je florbal kolektivni
sport, je pri jeho hre dullezité, aby hraci spolupracovali a uméli mezi sebou
komunikovat jako jednotna skupina.

Skupina je pak charakterizovana jako ,sdruzeni dvou a vice osob, které jsou ve
vzdjemné interakci, pficemzZ je kaida osoba ovliviiovdna ostatnimi a sama je také
ovliviiuje.” (Slepi¢ka, HoSek & Hatlova, 2006, 115). Skupinu tvofi jedinci, ktefi maji
podobné vykonnostni cile, vzajemné se dopliuji podle pozadavk( provadéné Cinnosti a
maji podobné vztahy k prostfedkiim, jimiz se stanovenych cild dosahuje. Kazdé
druzstvo ma vytvorend pravidla, kterd jsou platnd pro kazdého hrace druistva, maji
jasné urcené pozice a role, navzdjem se znaji a komunikuji tvari v tvar. Mezi dilezité
vlastnosti sportovniho druzistva jako socialni skupiny patfi: velikost skupiny (mald a
velkd), stabilita, integrovanost skupiny, soudrznost, atraktivnost, stalost, autonomie,
intimita, propustnost, homogenita, polarizace, hodnotova orientace skupiny, stupen
libosti a kontrola skupiny. Pro pfiblizeni byly vybrany nasledujici vlastnosti —
soudrznost, intimita, polarizace a propustnost skupiny. Jako prvni uvedeme soudrznost

neboli kohezi druistva. Ta je chapana jako pocit soundlezZitosti vychazejici
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zintenzivnich vazeb mezi ¢leny. Druistvo je totiz Casto vystavovdno zatézovym
situacim a prdvé soudrinost, ktera ovliviiuje efektivitu sportovnich druistev, zde hraje
vyznamnou roli. (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2006). Mezi zatéZzové situace, které
mohou narusit kohezi druzstva, fadime napfiklad situaci, kdy je hra v pribéhu zapasu
nelspésnd a druistvo nasledné turnaj prohrava. Tato situace zapficini snizeni
soudrZnosti a zménu atmosféry v druZstvu, ndsledné propukaji konflikty mezi
spoluhraci, projevuje se slovni agrese a vycitky. Opacnou zatéZzovou situaci je situace,
kdy druZstvo prohrava, ale podava dobry vykon a je moznost utkani vyhrat. V tomto
pfipadé dochazi ke zvySeni komunikace mezi hraci, soudrznosti a soustfedénosti na
provaddénou cinnost. (Vanék, Hosek, Rychtecky et al., 1984). Provedené studie
poukazuji na fakt, Ze soudrznost druZstva zvySuje pravdépodobnost Uspéchu a vétsi
uspéch vede k vyssi soudrinosti. Tento uvedeny fakt funguje i v opacném pripadé.
Dalsi vlastnosti je intimita skupiny, ktera predstavuje stupen intenzity vztahl meazi
¢leny skupiny. Vlivem castého kontaktu ¢len(l, dochazi k prohlubovani znalosti jeden o
druhém a to hlavné v zatéZovych situacich, které plynou z ndrokd utkdni. Z tohoto
dlvodu radime sportovni druzstvo ke skupindm s vyssi mirou intimity jako je napftiklad
rodina. Polarizace skupiny predstavuje jednotnou zamérenost ¢lend k dosazeni cile.
(Slepicka, Hosek & Hatlovd, 2006). Cil mlze predstavovat vitézstvi nebo urcité umisténi
v soutézi, kterému jedinci podfizuji svou ¢innost. Propustnosti skupiny je myslend
snadnost zmény ¢lenstva. Jedna se o pfijeti novych clend, ktefi se ,,museji” prokazat
splnénim podminek v podobé sportovni vykonnosti. S vysokou propustnosti se u
sportovnich skupin setkavdme zfidka, protoZe poukazuje na vykonnostni problémy,
které se snazi resit prijetim novych clenl. Mald propustnost skupiny je naopak
ukazatelem stabilni struktury a dobré sportovni vykonnosti. (Vanék, HoSek, Rychtecky

et al., 1984).

Motoricky vyvoj

Podle Pfihody fadime vybrané hrace podle zakladni periodizace lidské motoriky
do dorosteneckého obdobi, které zahrnuje dvé vékové vymezena obdobi. Prvnim
obdobim je pubescence ve véku od jedendcti do patnacti let a druhym je adolescence

zahrnujici vékové rozmezi od patnacti do dvaceti let. (Pfihoda, 1977). Zminéné
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rozdéleni je pomérné shodné srozdélenim, které bylo uvedeno pro ontogeneticky
VYVOj.

Pro obdobi pubescence jsou nejvice zietelné somatické a motorické zmény,
které jsou pravé vtomto obdobi znacné rozsahlé. Z hlediska motorického vyvoje Ize
v tomto obdobi u Zakd pozorovat:

v’ ,Zhorseni pohybové koordinace, koordinované pohyby Z7dkd mladsiho
Skolniho véku jsou vystfidany tézkopadnéjSimi pohybovymi projevy
(nemotornymi), narusena byva plynulost a presnost pohybu.

v Narudeni dynamiky a sniZzeni ekonomie pohybu, 3vihové pohyby jsou
provadény casto s nadmérnym svalovym Usilim (kfecovité) a naopak jiné bez
naleZitého vynaloZeni sily (ochable); pohybovy projev Zaka puUsobi
nevyrovnanym dojmem, casto se objevuji nadbyteéné souhyby a
nepfimérené velky pohybovy rozsah, coz zhorSuje pohybovou ekonomii.

v' Protichdnost v motorickém chovéni, uréité pohybové ukoly fesi pubescent
s enormni aktivitou, plnéni jinych dkoll se mu zda obtizné, ve sportovnim
tréninku je jednou horlivy a jindy laxni, v jedné discipliné velmi aktivni a
Vv jiné naopak.

v’ Senzitivni obdobi pro rychlostné silovou schopnost je u dévéat ve véku
tfinacti aZ ¢trndcti let, statickosilova schopnost se optimalné rozviji u chlapct

od jedendcti let.” (Kouba, 1995, 58).

Motorika neboli pohyb, je charakterizovdna jako souhrn pohybovych projevi
urcitého systému. Zahrnuje predpoklady ¢lovéka pro pohyb, ale také predpoklady
télesné, funkéni, psychické a charakterové. (Celikovsky, Blahu§, Chytrackova et al.,
1990). Pohybova schopnost je popisovana jako integrace vnitfnich vlastnosti
organismu, kterd podminuje splnéni pohybového ukonu. Ovliviiuje Uroven a kvalitu
pohybovych &innosti, motorické zdatnosti a vykonnosti. Mezi pohybové schopnosti
fadime silové schopnosti, rychlostni schopnosti, vytrvalostni a obratnostni schopnosti.
,»Silova schopnost je zdkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které se nemohou
ostatni pohybové schopnosti projevit.” (Kouba, 1995, 19). Je charakterizovana jako

predpoklad pfekonavat vnéjsi odpor podle zadaného pohybového tkolu. (Celikovsky,
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Blahus, Chytrackova et al., 1990). Hlavnim faktorem ovliviujici tuto schopnost a rust
motorické vykonnosti je biologicky vék. Chlapci predchazeji divky, jak v rozvoji silovych
schopnosti, tak ve vyssi Urovni této schopnosti. Nejvyssi vrchol svalovych schopnosti je
u chlapcli zaznamendvan ve tfinacti az ¢trnacti letech a u divek v deseti aZ dvanacti
letech. S vékovym rozdilem dochazi mezi divkami a chlapci k zvétSovani rozdilu této
schopnosti. ,Relativni hodnoty silové schopnosti vztaZzené k hmotnosti pocinaji u
chlapcu ve tfinacti letech naristat, u divek naopak klesat. Nastup pohlavniho dospivani
divek je predznamendn zpomalenim nebo snizenim tempa rozvoje silovych
schopnosti.” (Kouba, 1995, 59).

Rychlostni schopnosti definujeme jako schopnost realizovat motorickou ¢innost
v co nejkratsim €asovém useku. (Celikovsky, Blahu$, Chytrackova et al., 1990). Ke
znaénému rozvoji této schopnosti dochazi ve ctrnacti az patnacti letech a dosahuje
témér maxima. (Kouba, 1995). Naopak vytrvalostni schopnosti se ve tfinacti letech
zacCinaji u divek a chlapcl odliSovat. Od tohoto roku Zivota dochazi u divek spise ke
stagnaci nebo k poklesu a u chlapct dochazi k rGstu vykonnosti. ,Vyrazné pfrirGstky
vytrvalostnich vykon( v obdobi skolniho véku zptsobuje zdokonalovani funkéni Urovné
kardiopulmonalniho a pohybového systému a také regulacné koordinacni funkce
organismu.” Do tfinacti let dochazi u chlapcl k nejvysSimu rozvoji rytmické schopnosti.
(Kouba, 1995).

Pro vékové rozmezi patnact aZz dvacet let je specifické vykonavani presnych —
novych pohybovych dovednosti. ,V tomto obdobi se dostavuje druhy vrchol
motorického rozvoje, ktery je pro mnohé (hlavné Zeny) kulminaci motorického vyvoje
celoZivotniho.” (Kouba, 1995, 60). Celikovsky Fadi jedince ve v&ku patnact a? tficet let
do hebetického obdobi’. Tato vékova hranice je dale &lenéna na postpubescenci
(patnact az dvacet let) a na obdobi mecitma (dvacet az tficet let). V uvedeném
vékovém rozmezi, dochdzi k znacnému osobnostnimu vyvoji vriznych oblastech,
ziskani sportovnich zkusenosti a narlistu svalové hmoty. S ¢trnactym rokem Zivota je
spjat rozvoj svalové sily. Jeho Utlum nastava po osmnactém roku, kdy rozvoj pomalu

klesa. Za vrchol motorické aktivity povaZzujeme dobu po Sestnactém roku Zivota, ve

' Hébé je dle Fecké mytologie povaZovana za bohyni mladistvé krasy. (Celikovsky, Blahu$, Chytrackova et
al., 1990).
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které je mozné soustavné rozvijet i specialni trénovanost. Kolem dvacatého roku - na
konci obdobi postpubescence, dochdazi knejvySsimu rozvoji rychlostnich a
obratnostnich schopnosti. Nejvy$si Uroven silovych a vytrvalostnich schopnosti je
pfifazena k obdobi mecitma. Sportovci v tomto obdobi dosahuji nejvyssi urovné
zakladnich pohybovych schopnosti, coZz se projevuje vysokou sportovni vykonnosti. Ve
véku dvaceti tfi let dosahujeme maximalni kloubni pohyblivosti, ktera pak opét
pozvolna klesa. (Celikovsky, Blahug, Chytrackova et al., 1990). Sportovec je fyzicky i
psychicky pfipraven podavat vykony na horni hranici svych moznosti a dale tuto hranici
posouvat. Motorika byla do této doby zamérena na zdokonalovani dovednosti, nyni ma
vykonové zaméreni. (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006).

Vyse uvedené pohybové schopnosti s prifazenymi roky pro optimalni rozvoj

dané schopnosti se u kazdého autora alespon ¢astecné lisi.

Tabulka 2. Pfehled dynamiky nacviku pohybovych ¢innosti. (Kucera, 1966, 20).

pocétek tréninku  nejvhodné)si vrcholna pokles
¢as k nacviku vykonnost
vytrvalost 10 — 12 let 14 - 18 20 -30 25 -35
rychlost 8 11 let 12-15 17-212 227
1I8—-22m 24m
obratnost 8 -1l let 10 - 13 14 - 22 30
ohebnost 10 let 12 -14 12-16 20 - 25
sila 13-162 13-162 20 -30 30 - 40
14 -17m 14 - 17 m

Rozdily mezi chlapci a divkami s pfibyvajicim vékem rostou. Pohybovou aktivitu
s nizsi fyzickou namahou a ddrazem na estetiku voli spiSe divky, pricemzZ chlapci
preferuji predevsim soutézivost a dosahovani nejvyssi vykonnostni Urovné. (Bursova &
Rubas, 2001). Rozdily tykajici se motoriky jsou v hebetickém obdobi vyrazné a jsou
zapri¢inény anatomickymi, funkénimi a psychickymi odliSnostmi. DalsSi rozdily
v motorice jsou podminény somatotypem, tréninkem, zaméstnanim a Zivotospravou.
(Celikovsky, Blahus, Chytrackova et al., 1990). Diferenciace motorickych schopnosti je
ukoncena s vyraznymi interindividudInimi rozdily, které jsou podminéné zejména

geneticky a pohybovym rezimem. (Bursova & Rubas, 2001).
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2.3 Sval a svalové vlakno

Dylevsky definuje sval jako orgdn, ktery ma sloZitou vnitfni strukturu. Je sloZzen
ze svalové tkdné, vaziva, nerv(, cév a je napojeny na nervovy a cévni systém. (Dylevsky,
1998). ,Svalova tkan neboli svalovina je schopna ménit napéti (tonus), stahovat se
(smrsténi, zkraceni, kontrakce), uvolfiovat (relaxace) i protahovat.” (Merkunova & Orel,
2008, 22).

Svalovou tkan v lidském téle rozliSujeme na 3 typy:

v' Srdeéni svalovina (myokard).

v" Hladka svalovina.

v’ Pfiéné pruhovana svalovina. (Merkunova & Orel, 2008).

Z hlediska pohybu nds bude zajimat pri¢né pruhovand svalovina neboli kosterni
svalovina, kterad tvofi hmotu kosternich svall. (Merkunova & Orel, 2008). Lidské télo
obsahuje pfiblizné 600 sval(, které primérné tvori 36 — 42 % z celkové hmotnosti téla.
Pro oblast hlavy a trupu pfipadd priblizné 16 %, na proximalni koncetiny 28 % a na
distalni koncetiny 56 % hmotnosti veskerého svalstva. (Linc & Doubkova, 2003).

Jiz bylo feceno, Ze soucasti svalll jsou cévy a nervy. Ty vstupuji a vystupuji do a
ze svalu v nervosvalovém hilu. Tepny se ve svalu rozvétvuji a prostfednictvim viasecnic
prochdazeji podél svalovych vldken. Jsou- li nase svaly v klidu pak je ¢ast vlasecnic
uzaviena a oteviraji se az pti svalové praci, pfi které je pr0tok krve svalem
nékolikanasobné vyssi. (Eliskova & Narka, 2006).

Zakladni jednotkou pficné pruhované svaloviny je mnohojaderné svalové
vldkno, které vzniklo splynutim svalovych bunék. Bunécna jadra svalovych vldken jsou
ulozend pod sarkolemou. (Grim, Druga, Fiala et al., 2001). Sarkolema se zanofuje do
nitra svalového vlakna a vytvari T- tubuly. (Merkunova & Orel, 2008).

Svalova vlakna maiji daleZitou schopnost, kterou je elasticita (pruznost). Sval tak
muzZe dosahnout 100% protazeni své plivodni délky a chranit se pred pretrzenim pfi
nahlém pohybu. (Dylevsky, 2011). Jednotlivé svaly obsahuji rozdilny pocet svalovych
vldken a jejich délka je v rozmezi od nékolika milimetrd, nékdy nékolika centimetr( i

decimetrl. (Borovansky, 1992).
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Na povrchu svalového vlakna jsou satelitni buriky, které se mohou pfi poskozeni
svalu délit, diferencovat a mohou umoznit regeneraci svalovych vldken. Jejich umisténi
je mezi bazdlni laminou a cytoplazmatickou membrdnou. Ve stfedni ¢asti svalového
vlakna jsou myofibrily, které zajistuji svalovou kontrakci. (Grim, Druga, Fiala et al.,
2001).

Pro upfesnéni celé stavby svalového vldkna je uveden prehled podle
Merkunové a Orla:

v’ Sarkolema (plazmatickd membréna) — kryje svalova vldkna a je vyplnéna

sarkoplazmou se zasobou glykogenu.

v Myoglobin — je svalové barvivo, které vaze O, a na zacatku svalové aktivity

jej uvolnuje.

v Mitochondrie — uvolfiuji energii z Zivin oxidaci.

v Myofibrily — jejich zakladni stavebni jednotkou je sarkomera.

v’ Sarkoplazmatické retikulum — je nitrobunéénou zdsobdrnou Ca? a obklopuje

jednotlivé myofibrily. (Merkunova & Orel, 2008).

Mezi svalovymi vlakny je uloZené vazivo a svalova vldkna jsou jim obalena.
Nékolik desitek svalovych vlaken vytvari primarni svalovy snopec, ktery je také obalen
vazivem — epimysium. Vytvari se sekundarni svalovy snopec, ktery je obalen silnéjsi
vrstvou vaziva — perimysium. Spojenim vsech snopcll vznikne sval. Na jeho povrchu je
vazivovy obal — fascie. (Eliskova, Narika, 2006). Kosterni svaly se ke kostem upinaji
prostfednictvim Slach a to tak, Ze preklenuji nejméné jeden kloub a jsou upevnény
k okostici kosti. (Merkunova & Orel, 2008). Slacha je pak charakterizovana jako svazek
rovnobéziné usporadanych kolagennich vilaken, jez jsou driena pohromadé fidkym
vazivem. (Dylevsky, 2011).

Soucasti svalového vlakna jsou jiz zminéné myofibrily, které tvofi 50 % objemu
svalové tkané. Dalsi struktury jako mitochondrie, retikuldrni tubularni systém zaujima

35 - 40 %, zbytek objemu tvofi pojivova tkan. (Borovansky, 1992).

27



Myofibrily obsahuiji 3 typy bilkovin, které jsou usporadany do sarkomer:

v’ Kontraktilni — aktin a myozin.

v’ Regulaéni (sou&ast molekuly aktinu) — troponin a tropomyozin.

v’ Strukturdlni — nejvyznamnéjsi je titin, ktery udrzuje usporadani sarkomery a

polohu myofibril. (Merkunova & Orel, 2008).

2.3.1 Déleni svalového vilakna

Svalova vldkna délime na pomald, rychld a na vldakna prechodniho typu.
V kazdém svalu jsou tyto typy zastoupeny v rozdilném poméru.

v' Pomald svalova vldkna — ,jsou obvykle ¢ervend pro vyssi obsah myoglobinu.
Obsahuji pomaly typ myozinu a reaguji na podnét pomalejsi kontrakci.
Pfevazuje v nich oxidativni typ metabolismu a jsou dobfe adaptovana na
dlouhodoby vykon.” (Grim, Druga, Fiala et al., 2001, 102). ,Pomalé vlakno
ma mensi sarkoplazmatické retikulum nez vlakno rychlé, takze vapnik vydrzi
v cytosolu déle. To zpUsobuje, Ze trvani zaskubu pomalého vldkna je pétkrat
delSi nez u rychlého vldkna.” (Campbell & Reece, 2006, 1086).

v' Rychla svalova vldkna — ,jsou obvykle bild. Kontrahuji se rychleji nez pomala
vlakna, obsahuji rychly typ myozinu, vice glykolytickych enzym( a méné
mitochondrii nez pomala vldkna. Pti svalové ¢innosti se rychle unavi.” (Grim,
Druga, Fiala et al., 2001, 102).

v’ Svalova vldkna pfechodniho typu — ,vldkna tohoto typu maji strukturalni i
funkéni charakteristiky méné vyhranény nez pomala a rychla vlakna.” (Grim,

Druga, Fiala et al., 2001, 102).

2.3.2 Nervové fizeni svalu

Svalové nervy jsou tvoreny 2 typy vlaken — motorickd a senzitivni. ,,Motoricka
vldkna privadéji z motoneuronli centralni nervové soustavy podnéty ke kontrakci a
konci na svalovém vldknu v nervosvalové synapsi nazyvané motorickd ploténka.”

(Grim, Druga, Fiala et al.,, 2001, 103). Motoneuron je nervova bunka, ktera prenasi
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signdl ke svalim nebo Zlazam. Signal je veden z mozku nebo z michy. (Campbell &
Reece, 2006). Ploténka je umisténa v poloviné délky svalového vldkna. Ve svalech
vytvari zony, které probihaji svalem napfi¢ nebo Sikmo. Medidtorem nervosvalového
pfenosu je acetylcholin, ktery se vaZe na acetylcholinové receptory a vyvolava
depolarizaci cytoplazmatické membrdany svalového vlakna. (Grim, Druga, Fiala et al.,
2001). Motoricka jednotka je funkéni jednotkou svalu. (Dylevsky, 2011). Sklada se
z jednoho motoneuronu a vSech svalovych vldken, které ovliviiuje. (Campbell & Reece,
2006). Svalova vlakna museji byt stejného typu. (Grim, Druga, Fiala et al., 2001). Pokud
se motoneuron vzrusi, dojde ke staZeni vSech svalovych vldken motorické jednotky. Dle
mnozstvi aktivovanych motorickych jednotek urcujeme silu svalu. (EliSkova & Narika,
2006).

Senzitivni vldkna podavaji informace o napéti svalu. Informace jsou vedeny ze
svalovych vietének a Slachovych télisek do centrdlni nervové soustavy. Svalova
vieténka jsou aktivovdna protazenim svalu i stahem samotného vieténka vyvolany y —
motoneurony. Slachova téliska nalezneme ve §$lase na prechodu do svalu. Oproti

svalovému vieténku maiji vyssi prah aktivace. (Grim, Druga, Fiala et al., 2001).

2.3.3 Stah svalového vidgkna

Kosterni svaly jsou sloZzeny ze svalovych vlaken, které jsou mnohojaderné a
probihaji po celé délce svalu. Kazdé vldkno obsahuje jiz zminéné myofibrily, které jsou
slozeny ze dvou myofilament. Témi jsou tenkd filamenta sloZena z jednoho vlakna
regulacniho proteinu a dvou vldken aktinu, druhym myofilamentem jsou tlustd
filamenta, ktera vytvareji fady myozinovych molekul. JelikoZz je kosterni svalovina
pruhovana, pak tyto myofilamenta vytvareji opakujici se vzorec svétlych a tmavych
pruhli, coZ vyobrazuje pruhovdani. Kazdd tato opakujici se jednotka se nazyva
sarkomera. Ta je zakladni stavebni a funkéni jednotkou svalového vldkna. (Campbell &
Reece, 2006). Je ohrani¢ena Z- liniemi, na které jsou napojeny tenka filamenta. Tlusta
filamenta, nejsou pfipojeny k Z — linii, ale jsou umistény ve stfedu sarkomery. Misto,

kde se vyskytuji tenka vldkna okolo Z — linie, oznadujeme jako | — prouzek. A — prouzek
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je oblast odpovidajici délce tlustych filament. H — zénou oznacujeme misto, kde nejsou

tenkd filamenta. (Rokyta & Stastny, 2002).
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Obrazek 4. Struktura kosterniho svalu. (Campbell & Reece, 2006, 1081).

Pokud je sval v klidu, pak se tlustd a tenka filamenta nepfekryvaji, ale pokud se
sval stahne, zmensi se délka sarkomery, zmizi H — zéna, | — prouzky se zkracuji a A —
prouzky neméni svou délku. Ke zkraceni sarkomery dochazi diky interakci aktinu a
myozinu. Myozin je sloZzen ze dvou Casti a to z koncové vlaknité ¢asti a hlavové
globuldrni ¢asti, kterd vdzie ATP (adenozintrifosfat) a hydrolyzuje ho na ADP a
anorganicky fosfat. Aby mohlo dojit ke svalové kontrakci, je nutné, aby svalova bunka
obsahovala molekulu ATP. Myozinova hlava je spojena s molekulou ATP a nachazi se
v nizkoenergetickém stavu. Hydrolyzou ATP na ADP a anorganicky fosfat, se myozinova
hlava dostava do stavu vysokoenergetického a pfipojuje se na vazebné misto aktinu.
Timto navazanim vznika pricny mlstek. Uvolnénim ADP a anorganického fosfatu klouze
myozinova hlava po aktinu, ¢imZ se tenkd vlakna posouvaji do stfedu sarkomery.
S pfichodem nové molekuly ATP se myozinova hlava uvolni a cyklus zacina znovu.

(Campbell & Reece, 2006).
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Obrazek 5. Svalovy stah pomoci interakce aktinu a myosinu. (Campbell & Reece, 2006, 1082).

Svalovou kontrakci ovliviiuje nejenom ptritomnost ATP, ale i ndsledujici
pochody. Svalova kontrakce je fizena a ovlivnéna regulacnimi proteiny (tropomyosin,
troponinovy komplex) a vapnikovymi ionty (dale jako Ca%). Pokud je sval v klidu, pak
tropomyosin blokuje myosinova vazebna mista. Troponinovy komplex ovliviiuje polohu
tropomyozinu na tenkych filamentech. Kdyz se Ca* navaze na troponinovy komplex,

e

vazebna mista pro aktin jsou odhalena a muze dojit k vytvoreni pficného mustku a
klouzani filament. Vazebnda mista jsou zakryta, pokud klesne koncentrace Ca%
v cytosolu. Pfitomnost Ca* je tedy velice dllezitad pro svalovou kontrakci. (Campbell &

Reece, 2006).
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(a) Myosinova vazebna mista jsou blokovana; sval se nemuze
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(b) Myosinova vazebna mista odhalena; sval se mGze stdhnout

Obrazek 6. Vazebna myosinova mista a pfitomnost vapniku. (Campbell & Reece, 2006, 1083).

2.4 Kompenzacni cviceni

Socidlni prostfedi, ve kterém se pohybujeme, je nejvyssim Cinitelem ovliviujici
nasi hybnou soustavu. U¢i nds jak Spatnym navykam, tak stalostem. Pohyb je v tomto
prostfedi usmérnovan, stimulovan ¢i tlumen, ale také nahrazovan jinymi podnéty jako
dlouhodobé sezeni u pocitace, televize, ve Skolnich lavicich apod. Na jedné strané se
setkdvame s problémem ohledné nedostatku pohybové aktivity, pohybové chudosti a
nadmérnym udrzovanim statickych poloh, na strané druhé naopak s jednostrannym
sportovnim zatizenim ¢i pretizenim u talentovanych a vrcholovych sportovci. Tento
problém je jednim ze spoustécich faktoru, které vedou k poskozeni organismu a dale
zpUsobuji poruchy télesného a dusevniho zdravi. (Bursova, 2005).

MozZnost, jak se odvratit od zminénych ndvykld a pfispét ke zlepSeni svého
zdravotniho stavu je aktivni provadéni kompenzacénich cvi¢eni. Tento termin pochazi
od slova kompenzace — com = pfedpona svyznamem ,k“ penso= vazit, doslova
k vyvazeni. (Bursovd, 2005). Kompenzacni cvi¢eni, nazyvané také jako vyrovnavaci
cviceni patfi mezi nejucinnéjsi a nejpfistupnéjsi formu regenerace sil. (Zlatnik, Vancl,
Zitko et al.,, 2001). Diky tomuto cvi¢eni zamérné pusobime na jednotlivé slozky
pohybového apardtu a zlepsujeme jejich funkéni parametry, kterymi jsou kloubni

pohyblivost, napéti, sila a souhra svalQ, nervosvalova koordinace. (Cermak, Chvalovd &
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Botlikova, 1992). Bursovd definuje kompenzaéni cvi¢eni jako variabilni soubor
jednoduchych cviklQl v jednotlivych cvi¢ebnich polohach. Cvicebni polohy lze ucelné
modifikovat s vyuzitim nacini a naradi. (Bursovad, 2005).

,Cilem kompenzacniho cviceni je pfispét k systémovému a systematickému
ovliviiovani stavu hybného systému sportovcl a k vypracovani spravnych pohybovych
a posturdlnich stereotypl.” (Zlatnik, Vancl, Zitko et al., 2001, 20). Bursova uvadi, Ze
toto cviceni napomaha harmonizovat télesny vyvoj jedince a ovliviiuje funkéni stav

vnitfnich organd. (Bursova, 2005).

2.4.1 Rozdéleni a hlavni ukoly kompenzacniho cviceni

V dostupné literature jsme se setkali se dvéma typy rozdéleni. Zitko rozdéluje
kompenzacéni cvi¢eni podle didaktickych zasad a Bursova rozdéluje kompenzacni
cviceni podle specifického zaméreni a prevladajiciho fyziologického Uc¢inku na
pohybovy aparat.

Rozdéleni kompenzaéniho cviéeni podle Zitka:

v’ Dechové cviceni.

v Mobilizaéni cviéeni.

v’ Protahovaci a napinaci cviéeni.

v’ Cilené posilovaci cviéeni.

v' Cviéeni pro vypracovani kvalitnich pohybovych stereotypd.

v Relaxaéni cviéeni. (Zlatnik, Vancl, Zitko et al., 2001).

Rozdéleni kompenzaéniho cvic¢eni dle Bursové:

v' Kompenzaéni cviceni uvolfiovaci.

v' Kompenzadni cvi¢eni protahovaci.

v" Kompenzacni cvi¢eni posilovaci. (Bursova, 2005).

Pfi tomto cvieni klademe dliraz na dodrZovani posloupnosti jednotlivych
cviceni. Primarné provadime cviky uvolfiovaci, nasledné protahovaci a na zavér volime
cviky posilovaci. Dostateény pocet opakujicich se cvikl je okolo 8- 10 cvik(

uvolfiovacich, 5- 6 cvikl protahovacich a 10- 12 cvikl posilovacich. Pocet
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protahovacich cvikld volime dle miry zkraceni, efektivity protazeni a poZadované
urovné. (Bursova, 2005).

Ukoly kompenzaéniho cviéeni jsou popsany v nize uvedeném prehledu podle
Zitka. Mezi dalsi ukoly fadime prevenci pred bolestmi patefe i celkovou prevenci
tykajici se celého téla a organismu, dale mozZnost, jak odstranit funkéni poruchu
hybného systému. (Bursova, 2005). Cviceni napomdha odstranfovat zkracené a
oslabené svaly, blokady ¢i zatuhnuté klouby, zafixované Spatné drzeni téla a nespravné
provadéné pohyby. (Cermdk, Chvalovd & Botlikova, 1992). Aby mélo cvideni uréity
fyziologicky ucinek, musi byt prfesné zaméreno na urcitou oblast a provedeno
predepsanym zplsobem. (Cermak, Chvélova, Botlikova et al., 2000).

Zitko fadi mezi hlavni tkoly kompenzacniho cviceni nasleduijici:

v’ Vyrovnavat jednostranné zatiZeni.

v’ Pfedchéazet vzniku svalové nerovnovdhy a tim i poruchdm hybnosti

v kloubech.
v’ Pfispét k vytvareni kvalitnich pohybovych stereotypu.

v’ PFispét k rychlejsi regeneraci sil. (Zlatnik, Vancl, Zitko et al., 2001).

2.4.2 Nacini pro kompenzacni cviceni

Kompenzacni cviceni lze obohatit pouzivanim cvi¢ebnich pom(cek, které nam
pomahaji uniknout od stereotypniho cvi¢eni. Naradi podporuje Uucinnéjsi a
rozmanitéjsi. S jejich pomoci Ize snadno modifikovat naro¢nost jednotlivych cviku.

v' Gymnasticky mi¢ (fitball, pezziball, physioball a powerball) — pouZivad se
prevaziné k balanénimu cviceni, pfi kterém dochazi k vyssi aktivité hlubokych
stabilizacnich svalovych systém.

v" Maly mékky mi¢ (Overball ¢i Softgym Over) — nosnost malého mice je az 180
kg a prlimér je 25 az 35 cm. Mi¢ mUze byt variabilné nafukovan ¢i vyfukovan.

v’ Posilovaci guma — slouZi zejména pro cviky protahovaci a posilovaci.

(Bursova, 2005).
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2.4.3 Didaktické zasady kompenzacniho cviceni

Vlivem rozdilnosti kazdého téla, je zapotrebi vybrat vhodné cviky pro kazdého
jedince tak, aby nedochdazelo k negativnimu plsobeni daného cviku. Jsou-li cviky
vybrany nevhodné ¢i provadény neprfesnym zplsobem, mohlo by dojit k podpore
vzniku svalové nerovnovahy a u sportovcu ke sniZeni sportovniho vykonu.

Kompenzacni cvi¢eni bychom méli aktivné zaradit do svého denniho programu,
a to po dobu tficeti minut. StarSim osobam se doporucuje cvicit kazdé rano a to z toho
dlivodu, aby pripravili své télo na celodenni vertikalni zatéz. Cvi¢eni by pak mélo mit
pozitivni pUsobeni a to zejména na psychiku, soustfedénost, pozornost, emoce a
senzorické vnimani.

Béhem cviceni je tfeba dbat na to, abychom zacali fadnym uvolnénim a
nasledné pokracovali protazenim. Teprve po téchto dvou ukonech mizeme zacit s
posilovanim. Cviceni by se mélo uskute¢riovat v klidném a neruseném prostredi, za
doprovodu relaxa¢ni hudby a cvi¢ebniho ndcini. (Bursova, 2005).

Cviceni by mélo mit nasledujici harmonogram:

v" 8-10 cvikd uvolfiovacich.

v’ 5-6 cvikl protahovacich.

v’ 10-12 cvikd posilovacich. (Bursova, 2005).

Pfi sestavovani cvicebniho programu je nutné zjistit, zda jsou ve skupiné jedinci,
ktefi ,trpi“ nadmérnou pohyblivosti, nezpevnénym svalstvem a vazivovou uvolnénosti.
Pokud ano, pak volime ptfimérené posilovani. Nebo naopak jedinci s nedostatec¢nou
pohyblivosti a zkracenym svalstvem, u kterych preferujeme cvi¢eni uvolfiovaci a

protahovaci. (Bursova, 2005).

Charakteristika a didaktické zasady protahovani

,Protahovanim cilené ovliviiujeme délku svalu zejména tonickych svalovych
skupin, které maiji tendenci ke zkraceni.” (Bursova, 2005, 30). Tim, Ze navratime svalu
jeho spravnou délku, upravujeme tonické napéti svalovych vilaken a zlepSujeme
mechanické vlastnosti vazivové slozky — poddajnost, pruznost, pevnost, odolnost vici

pretizeni. Dale do znacné miry zabranujeme blokddam kloub(, sniZzujeme silu tahu
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zkracenych svall, ktera pUsobi v misté Uponu na kost a zvySuje riziko entezopatie.
(Cermék, Chvélova & Botlikova, 1992).

»Protahovaci cviCeni napomdha odstranit nepomér mezi ,tonickymi“ a
yfazickymi“ svalovymi skupinami, upravovat hybné stereotypy a zachovavat
individualné optimalni drZeni téla. Slouzi jako prostfedek k optimalizaci kloubni
pohyblivosti a k zachovavani fyziologické délky zkraceného svalu“. (Bursova, 2005, 30).
PFi sestavovani individualniho tréninkového postupu bereme zfetel na celkovy funkéni
stav hybného systému jedince, velikost zkraceni protahovaného svalu, velikost zatéze,
sportovni zaméreni a efektivitu cviceni. S protahovanim zacindme po dikladném
zahtati téla. Délka této rozcvicky by méla byt pét az deset minut s tepovou frekvenci
okolo 50 — 60 % maximalni tepové frekvence. Protahovaci cvi¢eni realizujeme
pravidelné (nejlépe kazdy den) v pohodiném obleceni, v klidném a teplém prostredi.
Pro cviceni volime stabilni polohu (sed, leh), aby byl sval zcela uvolnény, a jeho
protazeni vedeme do krajni polohy, postupné zvySujeme rozsah pohybu. (Bursova,
2005). V krajnich polohach nikdy nehmitdame a nezadriujeme dech. Béhem
protahovani je dllezité pomalé hluboké dychani s prodlouzenym vydechem. Kazdy cvik
opakujeme dvakrat az tfikrat. (Zlatnik, Vancl, Zitko et al., 2001). Cviky vykonavame
pomalu s naslednymi pomalymi prechody do dalSiho cviku. Protahovani nesmi byt
bolestivé z dlivodu nasledné aktivace napinaciho reflexu. (Bursova, 2005).

Chceme — li zkvalitnit a zefektivnit protahovaci cviceni musime se snazit vyuzit
nasledujicich reflexd a Utlum, které radime k proprioceptivnim miSnim nerviim. Témi
jsou: napinaci reflex, ochranny atlum, recipro¢ni utlum a Sijovy reflex. (Bursovd, 2005).
Napinacimu reflexu se pfi protahovani snazime vyhybat. Vznikd pfi rychlém, prudkém
protazZeni svalu. Nase svaly a Slachy jsou vybaveny svalovymi vieténky a Slachovymi
télisky, jejichz ukolem je zprostifedkovat informace o napéti a délce svalu. Informace
jsou vedeny do michy a centrdlniho nervového systému, kde dojde k vyhodnoceni
situace. Dojde- li krychlému natazeni svalu, pak sval reaguje stahem, ktery ma
charakter ochranné reakce. Reakce zabezpecuje, aby nebyla svalova vldkna poskozena.
(Knizetovd & Kos, 1989). Dalsi metodou je recipro¢ni utlum (inervace, inhibice).
Reciprocni inervace koordinuje agonistu a antagonistu, ktefi na sebe opacné pusobi.

Agonistou je napfriklad dvojhlavy sval pazni, ktery pfi ohnuti loktu vykondva pohyb.
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Jeho antagonistou je trojhlavy sval pazni, ktery pfi tomto pohybu relaxuje. Tato reakce
je umoznéna spoluprdci nerv(, které vysilaji nervové impulzy, podle kterych dochazi u
jedné svalové skupiny ke stahu a u druhé k relaxaci. (Alter, 1999). Za nejefektivné;jsi
metodu protahovani povazujeme ochranny utlum neboli metodu postizometrické
relaxace. Podnét, ktery vede k jeho vzniku, vychazi ze Slachovych receptor( — slachova
téliska. Podnét musi byt silny, je jim jednak protaZzeni Slachy pfi protahovani svalu a
protazeni Slachy pfi svalovém stahu. NejsilnéjSim podnétem je izometricky svalovy
stah, ve kterém dochazi ke zvySeni napéti ve svalu, nikoli k prodlouzeni jeho délky.
(Knizetovd & Kos, 1989). Tato metoda zahrnuje kontrakci — uvolnéni - protazZeni a
vykondvame ji nasledovné. Nejprve uvedeme svaly do izomerické kontrakce bez
pohybu v kloubu a s doprovodem vdechu. V této pozici setrvavame 10 - 30 sekund,
nasleduje relaxace sdélkou trvani 2 — 3 sekundy a protazeni svalu s pomalym
vydechem (s dovydechnutim kolem 10 — 30 sekund). (Bursova, 2005).

U florbalovych hracli bychom se méli nejvice zaméfit na protahovani svalli
lytkovych, svall na zadni strané stehna, prsnich svall a svalll predlokti. Dale klademe
dliraz na protahovani pritahovacl a flexor kycelniho kloubu a vzpfimovacli patere.

(Zlatnik, Vancl, Zitko et al., 2001).

Charakteristika a didaktické zasady posilovani

Hlavnim ukolem posilovaciho cvi¢eni je zvySit funkéni zdatnost oslabenych
svalovych skupin. Pro dosaZzeni toho Uukolu lze zvolit posilovaci cviky statické
(izometrické) nebo dynamické (izokinetické). Pfi statickém cviceni dochazi k udrzovani
posilovaci polohy, pfi které se zvySuje klidové napéti oslabeného svalu. Dynamické
cviceni je naopak spojovano s pohybem. Pro odstranéni svalovych dysbalanci volime
nejprve cviceni s izometrickou kontrakci v zakladnich polohach a nasledné dynamicka
pomald posilovaci cviceni. (Bursova, 2005). Cilené zamérené posilovaci cviceni
provadéné v ramci kompenzacniho cviceni ma nasledujici funkce — zvySeni funkéni
zdatnosti svalli, prevence svalové atrofie, upraveni tonické nerovnovahy, zlepseni
svalové vytrvalosti a nitrosvalové i mezisvalové koordinace, zvySeni pevnosti kosti,
zlepseni pevnosti kloub(, vliv na drzeni téla. (Zlatnik, Vancl, Zitko et al., 2001). Pri

tvorbé posilovaciho programu respektujeme biologicky i kalendaini vék, provadime
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cviky spravnou technikou, dbdme na spravné dychani (pfi zatézi vydech a pfi ndvratu
zpét po vychozi polohy nadech) a cviky prokldaddme vhodné dlouhou prestdvkou.

(Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

2.4.4 Strecink

Termin strecink vychazi z anglického stretch neboli stretching, ktery v prekladu
znamena nataZeni, protazeni nebo roztazeni. Bob Anderson je povaZovdn za
zakladatele tohoto terminu. Jako prvni vytvofil soubor specidlnich protahovacich cvika,
ktery byl vydan vroce 1975 pod nazvem “Stretching”. Pri tvorbé cvikd vychazel z
potieb svaly protdhnout, zbavit je pfiliSného napéti a pfipravit je pro narocné;jsi vykon.
Podle Boba Andersona strecink tvori dualezité spojeni mezi pasivnim a aktivnim
zplUsobem Zivota, pomaha prekonat prechod od necinnosti k nenarocné aktivité bez
neprijemnych pocitd. (Blahusova, 1986).

Dalsi autofi zabyvajici se streCinkem jako je Blahusova, definuje strecink jako
soubor specialné provadénych protahovacich cvikd. Jejim hlavnim ukolem je sniZit
svalové napéti a vytvorit pocit télesného uvolnéni. (Blahusovda, 1986). Naproti tomu
Alter vymezuje streCink jako optimalizujici proces, pfi kterém se sportovec udi,
nacvicuje a provadi mnoho raznych pohybovych dovednosti. (Alter, 1999).

Strecink se bézné déli na staticky a dynamicky. (BlahuSovd, 1986). Pfi statickém
strecinku jsou svaly protahovany do krajni polohy, v niz jsou udrzovany. Tato metoda je
nenarocnad z hlediska uceni a provadéni. Dovoluje docasnou zménu délky svalu,
poskytuje dostatek ¢asu k ,,posunuti” hranice napinaciho reflexu a nevyzaduje velké
vynaloZeni energie. Mezi statické cviky mGzeme zaradit napfiklad rozstép. Druhym
typem je dynamicky strecink, kam radime hmity, Svihy, skoky, odrazy, nekoordinované
a rytmické pohyby. Zde je hnaci silou pohybu téla ¢i koncetiny jejich pohybova energie
vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. ,Tento druh vSak neposkytuje tkanim dostatek
Casu k prizplsobeni na strecinkovou polohu a spousti napinaci reflex, coZ vede
k zvySeni svalového napéti a ztézuje protahovani vazivovych tkani.“ (Alter, 1999, 20). V
publikaci A. G. Nelsona a J. Kokkonena je streCink rozdélovan na pasivni a aktivni.

Aktivnim protazenim je mysleno, pokud osoba, ktera protazeni vykonava, sama udrzi
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Cast téla v protahovaci poloze. Pasivnim protazenim je minéné pokud protahované
osobé pomahd druhd osoba dosahnout protahovaci polohy a pomahd tuto polohu
drzet. Pasivniho protaZeni lze dosahnout také s pomoci vnéjsi opory — zapreni ruky o
ram dvefi. Tito autofi fadi mezi druhy streCinku jiz zminény staticky a dynamicky
streCink, dale balisticky streCink a streCink zaloZzeny na postfacilitatnim datlumu.
Balisticky strecink je doporucovan aZz po statickém protazeni a vyuZiva svalovych
kontrakci k vyvoldni prodlouzeni svalu za pomoci hmitani bez preruseni pohybu.
Strecink zaloZeny na postfacilitacnim Gtlumu neboli proprioreceptivni nervosvalové
facilitaci, je vykondavan tak, Ze nejprve dojde ke kontrakci svalu a az po té se uvolni a
protdhne do krajni polohy rozsahu pohybu. ,Kombinace svalové kontrakce a protazeni
slouzi k uvolnéni sval(i, které se pred tim podilely na udrzeni svalového tonu.” (Nelson

& Kokkonen, 2009, 7).

Pravidla a postupy strecinku

Pti kazdé pohybové aktivité je tfeba dbat na konkrétni pravidla a postupy.
Prvnim pravidlem strecinku je, Ze musi byt aktivné zarazen do tréninkové jednotky a to
vicekrat denné po dobu nékolika minut. Ddle by mély byt jednotlivé cviky provadény
vidy pozvolna, pomalu a spravnou technikou, abychom maximalizovali u¢innost
provadéného cviku. (Alter, 1999).

Tlapak poukazuje na zcela jiné zasady, neZ byly doposud napsany.

v’ Dostate¢né obledeni — je dllleZité uchovavat protahované svaly v teple.

v’ Klidné prostfedi — cvi¢eni v takovémto prostfedi zvy3uje koncentraci jedince.
Ten pak mlZe provadét cviky bez rozrusovani vlivem vnéjsiho prostredi a
mUzZe se na cvik |épe soustiedit.

v Adekvatni naroénost — zpocéatku cviceni se doporucuje pouZivat klasickou
statickou metodu Boba Andersona. Az po ziskani zakladnich zkuSenosti Ize
prejit k dalsSim metodam.

v' Pomalé nendsilné nataZeni — cvik je potfeba provadét pomalu. Chybou je

rychly pohyb, kmitani, pohupovani a cvi¢eni do bolesti.
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v Minimdlni posturalni zatiZzeni protahovaného svalu — konkrétni protahovany
sval nema byt zatéZovan tim, Ze drii trup nebo koncetinu a nemél by byt
zapojen v fetézci svalli pUsobicich proti gravitaci ¢i udrzujicich rovnovahu
nebo posto;j.

v’ LokdIni protaZeni — uclinek pfi protahovadni by mél byt orientovan co
nejizolovanéji na vybrany sval. Protazeni ma byt vedeno od zac¢atku k dponu

a to tak, aby se tyto konce od sebe oddalovaly. (Tlapak, 2014).

PFinosy strecinku

StrecCink prinasi Sirokou skalu kladnych dusledk(l, které zlepsSuji vykonnost
jedince. Michael J. Alter poukazuje na nasledujici pozitivni dlsledky:

v’ SniZuje nebezpedi drazl (nataZeni svalu, podvrknuti kloubu).

v’ Pfispiva k prohloubeni dusevni a télesné relaxace.

v' Prohlubuje pohybové vnimani.

v' MUze sniZit pravdépodobnost onemocnéni patefe.

v MZe sniZit svalovou bolest.

v MZe zmirnit menstruaéni bolesti.

v' MUze snizit svalové napéti. (Alter, 1999).

V publikaci Nelsona a Kokkonena jsou uvedeny nasledujici benefity, kterych lze
dosahnout pravidelnym stre¢inkovym programem:

v’ Zlep3enda ohebnost, svalova vytrvalost a svalova sila.

v' SniZeni svalovych bolesti.

v' Dobrd svalova a kloubni pohyblivost.

v’ Zvétseni efektivnosti a plynulosti svalovych pohybu.

v’ Schopnost regenerovat co nejvice svalové sily pfi vétsim rozsahu pohybu.

v’ Kvalitnéjsi rozcvi¢eni a uklidnéni pfi zahdjeni a zakonéeni tréninkovi

jednotky. (Nelson & Kokkonen, 2009).
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Svaly s tendenci ke zkraceni a oslabeni

Podle poméru pomalych a rychlych svalovych vidken ¢lenime svaly na tonické a
fazické. Svaly s pfevahou tonickych svalovych vilaken zastdvaji funkci posturalni a jsou
pfizplsobeny k pomalé pohybové Cinnosti o nizsi vytrvalostni intenzité. Jelikoz maji
tendenci nadmérné zvySovat klidové napéti, dochazi u téchto svalovych skupin ke
ztuhnuti. Proto je nutné tyto svaly uvolfiovat a protahovat. Naproti tomu, se svaly
s prevahou fazickych svalovych vlaken vyznacuji nizSim klidovym napétim, které vede
k oslabeni. Proto je nutné tyto svaly posilovat.

NiZe uvedeny prehled predstavuje svaly s tendenci ke zkraceni a k oslabeni.

Svaly s tendenci ke zkraceni (,,tonické”):

v Sijové svaly.

v' Horni ¢ast trapézového svalu, zdviha¢ lopatky.

v’ Prsni svaly.

v’ Svaly bederni (= bederni ¢ast vzpfimovace patefe a étyrhranny sval bederni).

v' Ohybace kycelniho kloubu (bedrokyélostehenni, pfima hlava étyrhlavého

stehenniho).
v Ohybacée kolenniho kloubu (dvojhlavy stehenni, poloblanity, poloslasity,
zakolenni, dvojhlavy lytkovy).

Svaly s tendenci k oslabeni (,fazické®):

v Ohybace krku a hlavy.

v Rombicky, stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu.

v’ BFisni svaly.

v’ HyZidové svaly. (Bursova & Rubas, 2001).

Na zacatku cviéeni nejprve pracujeme se svalstvem, které je zkracené.
Vhodnymi protahovacimi cviky se snaiime tyto zkracené partie odstranit. Po
odstranéni zkraceného svalu pokracujeme s posilovdnim ochablého svalu. Zkraceny
sval ma totiz tendenci aktivovat svou ¢innost i v pohybech, kdy nema byt aktivni nebo
ma byt v aktivnim dtlumu. ,Zkrdceny sval se navic diky reflexnimu atlumu stava

pric¢inou oslabeni jeho agonisty.” (Zitko, 2001, 20). Agonistou oznacujeme sval, ktery
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vykonava pohyb. Naproti tomu je antagonista, ktery vykondvd pohyb v opacném

sméru. (Cermak, Chvalova & Botlikovd, 1992).

2.5 Drzeni téla

Kazdy jedinec si od svého narozeni osvojuje jednotlivé navyky k individudinimu
vzpfimenému drZeni téla. V dlsledku malé oporné plochy téla a vysoko poloZeného
s plsobenim gravitace. Ztéchto vySe uvedenych dlvodu by mélo dochdzet ke
kazdodenni péci o posturdini systém. (Bursovd & Rubas, 2001). ,,Posturou oznadujeme
polohu, kterou télo a jeho ¢asti zaujimaji v klidu.” (Bursova, 2005, 13).

,Drzenim téla se obvykle rozumi prostorové usporadani jednotlivych segmentt
téla pti naro¢nych posturalnich polohach a pohybech.” (Zitko, 1998, 9). Na jeho drZeni
se podileji v SirSim slova smyslu vSechny kosterni svaly. Pro nékteré je vsak tato funkce
hlavni, proto je oznacujeme jako svaly posturalni. (Bursovd & Rubas, 2001). Podle Zitka
je spravné drieni téla drieni, kdy je rozdil mezi bazidlnim metabolismem a
metabolismem v dané poloze co nejmensi. Tim je mySleno, aby energie pro zachovani
rovnovahy pfi ndro¢nych posturdlnich polohach byla co nejmensi. (Zitko, 1998).
Bursovd a Rubas ve své publikaci uvadéji, ze spravné drzeni téla zavisi na funkéni
rovnovaze antagonistickych svalovych skupin. (Bursova & Rubas, 2001).

S pokrokem dnesni doby dochazi ke zhorSovani drzeni lidského téla. Kazdy
jedinec tak podléha vlastnim stereotypim tykajicich se drzeni téla, ktery je obrazem
jeho vnéjsiho a vnitfniho prostredi, odpovida jeho télesnym a dusevnim vlastnostem,
télesné stavbé a stavu svalstva. Drieni téla je také ovliviiovdno jednak uUnavou a
dusevnim stavem, ale také pracovnim a sportovnim zamérenim. (Bursova & Rubas,

2001).

Spravné drzeni téla
Odpovédét na otazku: ,Jaké je spravné drzeni téla?“, neni zcela jednoduché.
Drzeni téla je totiz individualné odlisné. Z tohoto dlvodu nelze jednoznacné predstavit

model standardniho drzeni téla. (Bursova, 2005).
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Podle Bursové a Rubase mlzeme priblizit alespon podobu “spravného” drzeni
téla modelem tzv. idedlniho drzeni téla. ,Pfi tomto postoji jsou nohy volné u sebe,
kolena a kycle nendsilné natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu
byla vycentrovana nad spojnici stfedd kycelnich kloubt. Pater je plynule fyziologicky
zakfivena. Ramena jsou spusténa volné dold, lopatky jsou celou plochou pfilozeny
k zadni strané hrudniku a pfitazeny k patefi. Hlava je vzpfimena, brada svira s osou téla

pravy Uhel.” (Bursova & Rubas, 2001, 15).

ostaveni r \
avy *l‘ L e
<~

zakriveni

y
patere *l
\

péanevni \\. ]
sklon * N

\
postaveni
dolnich
konéetin

klenba

nozni *

Obrazek 7. Komponenty drieni téla. (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1992, 27).

Snadny test vySetfujici drzeni téla podle Kubata je zobrazen na obrazku 11. Dité
je pobidnuto k vzpfimenému stoji. V. ném ma po dobu 30 sekund drzet horni koncetiny
v predpazeni. Pokud se postoj testovaného po dobu 30 sekund nezméni, jde o drzeni
spravné (obrazek 11a). V opacném pfipadé jde o drzeni vadné (obrazek 11b). (Kubat,

1993).
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Obrazek 8. Test prokazujici spravné drieni téla. (Kubat, 1993, 21).

Vadné drzeni téla

O problému spravného drZeni téla se spekuluje jiz od 19. stoleti. (Zitko, 1998).
Kabat uvadi, Zze vadné drzeni téla ma vice pficin. Mezi né fadi dédi¢né vlivy, funkce
vnitfnich organud, nedostatek pohybu a nizkou svalovou zdatnost. Podle urcitych
standardnich postojl rozliSuje drZeni téla na: vytecné, dobré, chabé, Spatné. Prvni dva
druhy drZeni povaZujeme za normalni, naopak zbylé dva povazujeme za vadné. (Kubat,

1993).

Obrazek 9. Typy drZeni téla: a) vytecné b) dobré c) chabé d) Spatné. (Kubat, 1993, 21).
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U florbalovych hracéd se podle funkéni diagnostiky nejcastéji setkdvame
s ochablym drZenim téla, se skoliézou, s hyperlordézou a hyperkyfézou. (Zlatnik, Vancl,
Zitko et al., 2001).
Mezi zakladnim poruchy drZeni téla fadime:
v Zvétsend bederni lordéza — zvétSené prohnuti patefe v bederni oblasti,
panev je vysazena vpred (Uhel je zde vétsi nez 30°).
v' Plochd zada — nedostatedné zakfiveni a pruznost patefe.
v’ Zvétdenad hrudni kyfoza (neboli kulata zada a odstavajici lopatky) — hrudnik je
zapadly a prsni svaly jsou ochablé, hlava je vice pfedsunuta.
v Hyperkyfolordotické drZeni téla — kombinace hrudni a bederni lordézy.
v’ Skoliotické drZeni téla — patef je vychylena do strany. (Zapadoceska

univerzita v Plzni, 2012).

Obrazek 10. Poruchy drZeni téla. A - spravné zakfiveni patere, B - hyperlordéza, C - plocha zada, D -
hyperkyfoza, E - hyperkyfolordotické drzeni téla. (Kolisko & Fojtikova, 2003, 15).
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3 Cil prace, ukoly prace a védecka otazka

3.1 Cil prace
Cilem bakalarské prace bylo navrhnout a ovéfit kompenzacni program pro starsi

7aky florbalového tymu Stifi Ceské Budéjovice.

3.2 Ukoly prace
K uskutecnéni poZzadovaného cile, bylo zapotrebi splnit nasledujici ukoly:

v’ Prostudovat odbornou literaturu souvisejici s tématem.

v’ Vytvofit kompenzaéni program odpovidajici vybrané skupiné.
v’ Provést vstupni vysetieni.

v' Aplikovat vytvofenou baterii kompenzaénich cvik(.

v’ Provést vystupni vySetfeni.

v’ Zpracovat naméfené hodnoty.

v’ Vypracovat zavére¢nou zpravu.

3.3 Védecka otazka

Dojde po aplikaci palro¢niho kompenzacniho programu ke zlepseni funkce

posturdlniho svalstva u mladych florbalist(?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro vyzkum byl vybran florbalovy tym o celkovém poctu jedenacti hracu.
Chlapci jsou €lenové florbalového oddilu FBC Stifi Ceské Budé&jovice, ve kterém plsobi
nékolik let. Pocatek sezéony roku 2015/2016 byl zapocat v srpnu, kdy hraci zacali
aktivné trénovat. Tréninky byly realizovany ctyrikrat tydné od pondéli do ctvrtka
v arealu Zakladni skoly Vltava a v Hrdéjovicich ve sportovni hale SH Hrdéjovice. Podle
trenéra Jana Novotného byly béhem tréninkové jednotky v pribéhu zdpasové sezény
naplhovany predevsim tyto cile: zlepSeni hernich kombinaci a zautomatizovani
zakladnich taktickych Ukol( v obranné i utocné hre. Pro zlepSeni obranné ¢innosti byl
kladen ddraz na tlak soupere s mickem véetné nasledného odebrani micku
v nebezpecnych prostorech a v nebezpecnych situacich. V uto¢né Cinnosti bylo dllezité
zamérit se na to, aby byly hraci schopni po prevzeti micku okamzité prejit do Utoku a
vyuzili branku soupere jako dalSiho spoluhrace. Dalsi ndplini tréninkové jednotky bylo
trénovani vyuziti mezer mezi soupefovymi obranci a Utoc¢niky. V zavéru tréninkd byly
uskutec¢niovany kompenzacni cviky. Hraci ukondili sezénu turnaji Pragua Games a Czech

Open.

Tabulka 3. Charakteristika skupiny.

inicialy testovanych vék drZzeni hole
DV 15 prava
LS 16 leva
LB 14 leva
LV 14 leva
JP 16 brankar
DD 14 prava
RP 15 prava
VS 16 leva
MV 14 prava
Vv 15 brankar
VA 15 prava
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4.2 Organizace méreni a testovani

Pfed zacatkem méreni dosSlo ksezndmeni s hraci florbalového tymu a
prostfedim, ve kterém hraci pravidelné trénuji. Nasledné byli hraci obezndameni
s novym tréninkovym planem, do kterého bylo zafazeno kompenzacéni cviceni, a
vytvoril se abecedni seznam testovanych hracl. Prvni méreni bylo uskute¢néno dne
14. fijna 2015 ve sportovni hale SH Hrdéjovice. Pfed kazdym testovanim byli Zaci
rozcviceni a jejich svaly byly dostatecné zahraté. Pfi organizaci mérfeni nam byl
napomocen trenér Jan Novotny a studentka z oboru Télesné vychovy a sportu Lucie
Znachorova. Zaci byli testovéni jednotlivé a naméfené hodnoty byly zaznamenany do
predem vytvoreného formulare. Dne 13. dubna 2016 bylo uskute¢néné druhé méreni a
dne 2. ¢ervna 2016 posledni treti méreni. VSechna méreni se odehravala ve stejnych

podminkach a to ve sportovni hale SH Hrdéjovice.

4.3 Pouzité metody

Pro tuto praci byly pouZity metody obsahové analyzy, teoretické syntézy,
testovani a méreni. Metoda obsahové analyzy nam poskytuje kvantitativni popis
pisemnych nebo Ustnich projev( a jejich rozbor(. V naSem pripadé slo o oblast historie,
ontogenetického vyvoje, zdravotni télesné vychovy a fyziologie télesnych cviceni. Po
vyhledani potfebnych obsahovych jednotek byly sestaveny tabulky a grafy, do kterych
byly zaznamendany zjisténé vysledky. Nasledné doslo krozboru zjisténych faktu.
V metodé teoretické syntézy dochazi ke spojovani ziskanych poznatkd. Kvali jeji
narocnosti jsou vyzadovany rozsahlé znalosti pfislusného oboru. Tuto metodu jsme
vyuzili k sestaveni souboru kompenzacnich cviceni. K ovéreni sestaveného souboru
byla pouZita metoda testovani a méfeni. (Stumbauer, 1989). Testovani vykonnostnich
testU je ve vétsiné pripad( provadéno ve skupiné a méla by ho vést odpovédna osoba,
kterd je obeznamena s postupem, zplUsobem provadéni testi a se zapisem
namérenych vysledkl. (Kouba, 1995). Testy nam umoznuji objektivné stanovit urcity

stav. Jednd se o postup, pfi kterém jedinec reaguje na predlozeny soubor
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konstruovanych predmétl. Tato reakce nam nasledné umoznuje vytvorfit dedukci o
tom, co je danému testovanému jedinci vlastni, z toho co ma test podle predpokladi
méfit. ,Testy mohou zjistovat stav jednoho, nebo vice jevl, ¢i pomahat sledovat vyvoj
uréité vlastnosti v jistém ¢asovém Useku.” (Stumbaur, 1989, 38). Je podstatné, aby test
byl spolehlivy, platny, objektivni a senzibilni. Pomoci méreni pak pfifazujeme disla
k predmétiim nebo jevliim podle stanovenych pravidel, které nam fikaji co délat.
(Stumbauer, 1989).

Ve vyzkumném programu jsme pouzili testy od Kabelikové a Vavrové pro
trojhlavy sval lytkovy, adduktory stehna, bedrokycelni sval a velky prsni sval. Test
hlubokého predklonu v sedu, ktery zjistuje ohebnost, svalovou pruznost a kloubni
pohyblivost, jsme pouzili z pfirucky od Mékoty a jeho kolegll. Dale byla pouzita zkouska
pro zapazeni pazi od Jandy. Pfi prvnim testovani jsme pouzili testovaci cvik pro hluboké
svaly zadové, ktery byl z dlivodu obtiZznosti posouzeni vysledkd zavrhnut. Jednotlivé

testy a jejich postupy jsou uvedeny v pfiloze.
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5 Vysledky

5.1 Hluboky predklon

V prvnim méreni byla namérena priimérna hloubka predklonu 28,7 + 8,7 cm,
pfi druhém méreni 32,5 + 8 cm a pfi tfetim méreni 32,3 + 8,2 cm. U péti hracl jsme pfi
prvnim méreni naméfili zkraceni v oblasti zadni strany stehen, pficemzZ u tfi z nich
dosahovala namérena hodnota vysoce pod normu, ktera je ddna 30 cm. Pfi druhém a
tfetim méreni bylo zaznamendno zkraceni této svalové partie u tfi hrdcd. Odstranit
uplné zkraceni v oblasti zadni strany stehen, se nam nepodafilo u vSech hracd, ale
kazdy dosahl zlepSeni. Maximalni namérend hodnota pfi prvnim méreni byla 38,5 cm a
minimalni 11,5 cm. V druhém mérfeni se jednalo o maximalni hodnotu 40 cm a
minimalni 16 cm. Maximalni a minimalni hodnoty tfetiho méreni se témér shoduji
hodnota 11,5 cm. Na konci tfetiho méreni byla u tohoto hrace zaznamendna hodnota
16 cm. Nejvétsiho zlepseni dosahl hra¢ VA, u kterého doslo ke zlepSeni o0 8,7 cm a hrac
DV, ktery dosahl zlepSeni o 8,5 cm.

Tabulka 4. Vysledkova tabulka hodnot pro hluboky predkion.

Hluboky predklon 1. méfeni |2. méreni |3. méfeni
(cm) (cm) (cm)
pramér 28,7 31,5 32,3
smérodatna odchylka 8,7 8 8,2
maximalni hodnota 38,5 40 40,5
minimalni hodnota 11,5 16 16

Graf 1. Primérna hodnota a smérodatna odchylka hlubokého predklonu.

Hluboky predklon
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5.2 Trojhlavy sval lytkovy

Trojhlavy sval lytkovy na levé dolni koncetiné

PFi prvnim testovani trojhlavého svalu lytkového na levé dolni koncetiné byla
namérend primeérna velikost uhlu 62,2°, pfi druhém 71,2° a pfi tfetim 70,5°. Maximalni
hodnota, v tomto pfipadé nejméné protazeny sval, byla pfi prvnim méreni pod uhlem
75°, pfi druhém 85° a pfi tfetim 80°. Minimalni hodnota, tedy hodnota nejvice
protazeného svalu, byla v prvnim méfeni pod uhlem 55°, pfi druhém a tfetim pod
Uhlem 60°. V tomto testu se nam podafilo dosahnout alespori malého zlepseni, které
jde vidét na grafu 2. Pri tretim méreni je totiz mensi primérna hodnota, neZ tomu je u
druhého méreni. Primérnd hodnota prvniho méreni je oproti druhému a tretimu
méreni nizsi, avsak v nasem pripadé by tomu mélo byt naopak. Pfiklanime se k nazoru,
Ze tento problém nastal pfi testovani, kdy hraci nahlasovali mirny tah v lytku az tehdy,
kdy?z citili silny tah, aby dosahli co nejmensi hodnoty.

Tabulka 5. Vysledkova tabulka pro trojhlavy sval lytkovy na levé dolni koncetiné.

Graf 2. Primérnda hodnota a smérodatna odchylka trojhlavého svalu lytkového na levé dolni

Trojhlavy sval lytkovy 1. méfeni [2. méfeni |3. méfeni
LDK (Ghel) (Ghel) (Ghel)
primér 62,2° 71,2° 70,5°
smérodatna odchylka 5,8° 8,5° 5°
maximalni hodnota 75° 85° 80°
minimalni hodnota 55° 60° 60°

koncetiné.
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Trojhlavy sval lytkovy na pravé dolni koncetiné

Primérna hodnota z prvniho méreni pravého trojhlavého svalu lytkového byla
63,2°, z druhého 67,7° a z tfetiho 69,5°. Maximdlni namérené hodnoty a zaroven
nejméné protazené svaly dosahovali pfi prvnim, druhém i pfi tfetim méreni uhlu 75°.
Minimalni zaznamenanda hodnota s nejvice protazenymi svaly byla dosazena pfi prvnim
a tfetim méreni pod uhlem 55°. V tomto testu se ndm nepodafilo dosahnout lepsiho
vysledku, neZ ktery byl na pocatku méreni. Pfiklanime se k nazoru, Ze pfi prvnim
méreni doslo k nahlaseni nepravdivého uhlu, ve kterém méli testovani citit mirny tah,

protoze podminky byly pro vSechny méreni stejné a nasledny kompenzacni plan byl

zaméren na protahovani této svalové partie.

Tabulka 6. Vysledkova tabulka pro trojhlavy sval lytkovy na pravé dolni koncetiné.

Graf 3. Primérna hodnota a smérodatnda odchylka trojhlavého svalu lytkového na pravé dolni

koncetiné.

Trojhlavy sval lytkovy |1. méfeni |2. méfeni |3. méfeni
PDK (Ghel) (Ghel) (Ghel)
primér 63,2° 67,7° 69,5°
smérodatna odchylka 6,5° 4,5° 5,4°
maximalni hodnota 75° 75° 75°
minimalni hodnota 55° 60° 55°
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5.3 Adduktory stehna

Pfi prvnim méreni byla naméfena primérna hodnota uhlu 65,3 stupnd, pfi
druhém 73,6 stupil a pfi tfetim 78,4 stupnill. Tyto stupné vyjadfuji uhel roznozZeni
obou dolnich koncetin. Pfi prvnim méfeni bylo zkrdceni adduktorl stehna
hracde VA. Ostatni hraci dosahovali hranice pro nezkracené svaly v rozmezi 70 — 80
stupnd. Pfi druhém méreni bylo zkrdceni zaznamendno u dvou hracl. Prfi poslednim
tfetim méreni bylo naméreno zkraceni pouze u jednoho hrace, kterym byl jiz zminény
hra¢ VA. KnejvétSimu zlepSeni doslo u hrace DV, kterému byl pfi prvnim méreni
naméren Uhel 66 stupnl a pfi poslednim méreni dhel 92 stupnd.

Tabulka 7. Vysledkova tabulka pro adduktory stehna.

Adduktory stehna 1. rrléfem' 2. rrléfem' 3. rT\éFenl'
(Ghel) (Ghel) (Ghel)
primér 65,3° 73,6° 78,4°
smérodatna odchylka 8,1° 8,7° 9,8°
maximalni hodnota 80° 84° 92°
minimalni hodnota 50° 52° 58°

Graf 4. Primérna hodnota a smérodatna odchylka adduktort stehna.
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5.4 Bedrokycelni sval

Bedrokycelni sval na levé dolni koncetiné

Zhodnoceni bedrokycelniho svalu bylo konstruovano pomoci ¢etnosti, ktera
udava pocet hracl s nezkracenym a se zkrdcenym bedrokycelnim svalem. PFi prvnim
méreni bylo zaznamenano pét hracl se zkracenym a Sest hracl s nezkracenym

7 v o

bedrokycelnim svalem na levé noze. Zkraceni bylo patrné u hraéa DV, LS, LB, LV, RP. Pfi
nasledujicich dvou méreni bylo prokdzano zlepSeni u dvou florbalovych hracd. Pri
druhém méreni se jednalo o zlepSeni u hrace LV, u kterého se ndm podafilo odstranit
zkraceny bedrokycelni sval na levé dolni koncetiné. PFi poslednim méfeni bylo
zaznamendno jesté jedno zlepSeni a to u hrace DV. U hrach LS, LB a RP se ndm
nepodafilo zkraceny sval odstranit.

Tabulka 8. Vysledkova tabulka pro bedrokycelni sval na levé dolni koncetiné.

Bedrokycelni sval LDK 1. méfeni [2. méreni |3. méreni
¢etnost nezkraceného svalu 6 7 8
cetnost zkraceného svalu 5 4 3

Graf 5. Cetnost naméfenych hodnot u bedrokyéelniho svalu na levé dolni konéetiné.
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Bedrokycelni sval na pravé dolni koncetiné

Cetnost zkraceného svalu na pravé dolni konéetiné byla o jednoho hrace vy3si,
nez tomu bylo na levé koncetiné. Prvnim mérenim bylo zjisténo, Ze se zkraceni této
svalové partie vyskytuje u Sesti z jedendcti testovanych. Jednalo se o hrace DV, LB, LV,
JP, DD a RP. Podle vysledk( z druhého méfeni bylo dosazeno zlepseni u hrace DD a pfi
tfetim méreni u hrace JP a LB. Celkové tedy doslo ke zlepSeni u tfi hracd. U vystupniho
meéreni bylo zjisténo, Ze u hrace LS doslo ke zhorseni, které nebylo v predchazejicich
dvou mérenich zaznamenano. U hraca DV, LV a RP se ndm nepodafilo protdhnout sval

natolik, aby nebyl zkraceny.

Tabulka 9. Vysledkova tabulka pro bedrokycelni sval na pravé dolni koncetiné.

Bedrokycelni sval PDK 1. méfeni [2. méfeni |3. méreni
¢etnost nezkraceného svalu 5 6 7
¢etnost zkraceného svalu 6 5 4

Graf 6. Cetnost namérenych hodnot u bedrokyéelniho svalu na pravé dolni konéetiné.
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5.5 Velky prsni sval

Levy velky prsni sval

Test prokazujici zkraceni velkych prsnich svall, jsme vyhodnotili podle poctu
hrach s nezkracenymi a se zkrdcenymi svaly. Pfi prvnim méreni Slo témér o polovinu
hracl, ktefi méli tento sval zkraceny. Jednalo se o hrace LB, LV, JP, RP a MV. U
zbyvajicich Sesti hrach nebylo zkraceni naméreno. Pfi druhém méreni doslo ke zlepseni
u tfi hracd LV, RP a MV. Pocet tedy klesl z plivodnich péti na tfi. Pfi vystupnim méreni
jsme zaznamenali zlepSeni jesté u hrace JP. Porovnanim prvniho a tretiho méreni
zjistujeme, Ze se ndm podafilo odstranit zkraceny sval u ¢tyr hracd. U hrace LB se nam
to nepodatilo.

Tabulka 10. Vysledkova tabulka pro levé prsni svaly.

Velky prsni sval - leva 1. méfeni [2. méreni |3. méreni
¢etnost nezkraceného svalu 6 9 10
cetnost zkraceného svalu 5 2 1

Graf 7. Cetnost naméfenych hodnot levého prsniho svalu.
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Pravy velky prsni sval

PFi vstupnim méreni jsme zjistili, Ze zkraceni pravych velkych prsnich svall neni
tolik rozsahlé, jako tomu bylo u levych. Oproti levym prsnim svalim se v tomto pfipadé
jednalo pouze o tfi hrace DV, LB a VS, ktefi méli sval zkraceny. Jmenovani hraci dosahli
jiz pfi druhém méreni zlepSeni a byli zatazeni do skupiny hracd s nezkracenymi svaly.
Oproti tomuto zlepSeni se pfi druhém méreni objevilo zkraceni pravého prsniho svalu u
dvou jinych hracd. Jednalo se o hrace LS a VA, u kterych se prokazalo zkraceni i pfi
tfetim méreni.

Tabulka 11. Vysledkova tabulka pro pravé prsni svaly.

Velky prsni sval - prava 1. méfeni [2. méfeni |3. méfeni
¢etnost nezkraceného svalu 8 9 9
¢etnost zkraceného svalu 3 2 2

Graf 8. Cetnost naméFenych hodnot u pravého prsniho svalu.
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5.6 Zapazeni pazi

Zapaieni paii - leva vzpaZena

Tuto zkousku jsme také vyhodnocovali podle Cetnosti UspéSné a neulspésné
chycenych zapaZenych pazi. Cetnost Uspéiné chycenych paZi pfi levé vzhiru, byla pfi
prvnim méreni niz8i nez Cetnost neulspéSné chycenych paZi. Pfi prvnim méreni se
jednalo o Sest hraca LB, JP, DD, PR, VS a JV, kterym se nepodaftilo zkousku spravné
provést. Pfi druhém méreni Slo o pét hracd, pricemz zlepseni dosahl hrac¢ JV. Tretim
mérenim bylo prokazano zlepseni jesté u hracl LB a RP. Cvicenim se ndm tedy podafilo
snizit pocet nechycenych pazi z Sesti hraca na tfi pfi zapazeni levou vzhiru.

Tabulka 12. Tabulka vysledk( pro zapaZené paze pf¥i levé vzharu.

zapaZeni paZi - leva vzpazena |1. méreni |2. méfeni |3. méfeni
Cetnost chycenych pazi 5 6 8
cetnost nechycenych pazi 6 5 3
Graf 9. Cetnost naméFenych hrach pri zkousce zapazenych pazi pfi levé vzhiru.
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Zapazeni pazi - prava vzpazena

U prvniho méreni bylo podle zaznamenanych hodnot prokdzano, Ze zkousku
zapazenych pazi pfi pravé vzhlru, dokdzou provést ctyfi hraci. U sedmi hracl nebyla
zkouska vykondna spravné. Jednalo se o hrace LS, LB, JP, DD, VS, JV a VA. Pfi druhém
méreni se uvedeny pocet sniZil o jednoho hrade, a to o hrace DD. Pfi poslednim
kontrolnim méreni doslo ke zlepSeni u dalSiho hrace LB. Celkové zlepSeni bylo
dosazeno u dvou hracli, ktefi na zacatku méreni nebyli schopni zkousku provést. U
hraca LS, JP, VS, JV, VA nebylo zaznamendno zlepseni.

Tabulka 13. Tabulka vysledkl pro zapaZzené paze pfi pravé vzhiiru.

zapazeni paZzi - prava vzpazena |1. méreni |2. méreni |3. méreni
Cetnost chycenych pazi 4 5 6
cetnost nechycenych pazi 7 6 5

Graf 10. Cetnost naméfenych hraca pii zkousce zapazenych paii pii levé vzhiru.
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6 Diskuse

Predchozi kapitola se zabyvala hodnocenim vysledk(, které byly v pribéhu
testovaciho obdobi naméreny. Nyni bychom se radi zamysleli nad moznymi faktory,
které ovlivnily samotné testovani. Jelikoz testovani probihalo vzdy ve stejném prostredi
a za pomoci totoznych pomlcek, pak predpokladame, Ze tyto dva faktory nemély na
méreni vliv. Naopak se domnivame, Ze prvni méreni bylo ovlivnéno predevsim prvnim
setkdnim se hracu s timto typem méreni. | presto, Ze jsme vybrali zakladni testovaci
cviky, méli néktefi hraci problém s jejich provedenim. Napfiklad u testu zjistujici
zkraceni adduktor(i stehna, nastala komplikace po zaujmuti polohy vleZze na zddech
v momenté, kdy zacali roznozovat dolni koncetiny. V tu chvili doslo k prohnuti zad v
bederni oblasti. Nejvétsi problém v3ak nastal u méfeni trojhlavého svalu lytkového,
ktery byl jako jediny posuzovdn samotnymi hrdci. Hraci ndm méli nahlasit misto
v provadéné testovaci pozici, ve kterém ucitili mirny tah v lytku. Casto zde padaly
otazky typu: ,,A co je mirny tah v lytku?“ Proto zde vyzdvihujeme spornou otdzku
tykajici se namérenych hodnot, které byly na za¢atku méreni nizsi nez na konci méreni,
tudiz doslo ke zhorseni této svalové partie. Jako dalsi mozny faktor ovliviiujici samotné
testovani zminime fyzickou Unavu hraca. Testovani se totiz odehravalo v hlavni sezéné,
ve které se hraci ucastnili florbalovych zapasa. Zapasy se konaly jednou za ¢trnact dni
nebo kazdy vikend podle hostovani ve vyssi vékové kategorii.

Z hlediska prabéhu nasi tréninkové jednotky jsme se z poc¢atku potykali s tim, Ze
se néktefi hrac¢i nedokazali plné soustfedit na cvi¢eni, ¢imZ zaroven vyrusovali ostatni.
Po nékolika odvedenych hodinach, byl tento problém odbouran a cviceni tak bylo
efektivnéjsi.

Prvni ¢ast kompenzacniho programu se zabyva ndcvikem bréani¢niho dychani.
Pro vétSinu hracd bylo toto cviceni pomérné ndrocné, protoze nebyli zvykli rychle
zklidnit své télo a soustredit se jen na svij dech, ktery mél byt veden do oblasti branice
nikoli do hrudniho koSe. Do protahovaci ¢asti jsme zamérné vybrali zndmé a jednodussi
cviky, které méli byt pro zaky zvladatelné. Zaujmuti zakladni polohy nebylo pro hrace
prekdazkou, tou bylo spise hluboké dychani v protahovaci poloze a doba, po kterou méli

hraci v této poloze setrvat.
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Tuto bakalafskou praci jsme porovnali s bakaldfskou praci Michala Méficky,
ktery se zabyval podobnou problematikou u florbalovych hracl, ale u jiné vékové
kategorie. Doslo k porovnani vysledk( tykajici se zkracenych prsnich svall, adduktort
stehna a zkousky hlubokého predklonu. V nasem pfipadé bylo testovdno jedenact
hracl ve vékové kategorii starSich zak( a v druhém pfipadé bylo testovano patnact
hracd z dorostenecké kategorie.

Nyni se zamérime na vstupni testovani velkého prsniho svalu. V nasem pftipadé
jsme zaregistrovali pomérné rozsahlé zkraceni. Bez ohledu na levy a pravy prsni sval
bylo celkem zaznamendno sedm hracl s timto zkracenym svalem. Zajimalo nas, zda na
zkraceni mlze mit vliv strana drzeni hokejky. Zjistili jsme, Ze z celkového poctu Sesti
hracd (zde nepocitame dva brankare a hrace, ktefi neméli zkrdcenou levou ani pravou
stranu), se u ¢tyr hrach vyskytuje zkraceni prsniho svalu, které muize byt zapri¢inéné
pravé vlivem strany, na které je hokejka drzena. U vystupniho testovani se nam
podaftilo celkovy pocet zkracenych svall eliminovat ze sedmi hracl na tfi. Prsni svaly
byly u dorosteneckych hracli vysetfeny podle jiného testu, ktery byl ¢erpan od Jandy
(1996). V jejich pripadé bylo u vstupniho testovani zaznamendno zkraceni jen u
jednoho hrace, které bylo kompenzacnim cvicenim odbourdno. Porovnanim vysledkt
téchto dvou vékové odlisSnych kategorii, si miZzeme povsimnout, Ze se zkraceni této
svalové partie vyskytuje ve velmi odliSném rozsahu.

Abychom mohli porovnat vysledky pro zkracené adduktory stehna, byly nase
namérené hodnoty posouzeny podle Jandy (1996). V nasem pfipadé se jednalo o
zkraceni u tfi hracd, mirné zkraceni u sedmi hraci a u jednoho hrace nebylo zkraceni
zaznamenano. V dorostenecké kategorii mélo adduktory stehna zkraceno pét hracq,
osm hracl mirné a dva hradci neméli tuto svalovou partii zkrdcenou vlbec. Pfi
vystupnim testovani starsich zak( byl zkracen jeden hrac, ¢tyfi mirné a Sest hracu
nemélo adduktory stehna zkracené. U druhé testovaci skupiny mélo devét hraci mirné
zkracené adduktory stehna a u Sesti hracl se zkraceni nevyskytovalo. NavrZeny
kompenzacni program pro tuto svalovou partii mél v obou pfipadech pozitivni vysledek
v ohledu snizeni zkracenych sval(i vyskytujicich se u florbalovych hracu.

Jako posledni porovname hluboky predklon, ktery byl v nasem pripadé testovan

podle Unifittestu. Test jsme vykonavali v sedu na zemi s propnutymi nohami v kolenou
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a chodidly opirajicimi se o nohu lavicky. Test jsme vybrali proto, abychom se vyvarovali
plsobeni gravitace a posunuti panve vzad pfi provedeni predklonu. Pokud testovany
provadi tuto zkousku ze stoje, jako tomu bylo u skupiny dorostencli, mlze pfi
predklonu dojit k posunuti panve vzad. Pfi tomto posunuti dochdzi k vétSimu natazeni
svalll na zadni strané stehen a zméni se Uhel mezi dolni koncetinou testovaného a
podlahou. Kvili odliSnosti testovaného cviku nelze vstupni a vystupni hodnoty
vzdjemné porovnat.

Na zavér bychom se radi vyjadfili k dostupné literature, ze které bylo mozné
Cerpat. Literatura pro kompenzacni cviceni, ktera je specifickd pro florbalové hrace
mladsich ¢i starSich vékovych kategorii, neni v dostate¢né mire rozsahla. Jelikoz je
florbal mlady sport, tak dostupnost literatury pro samotné trenéry a hrace neni
v takovém mnozstvi, jako je tomu napfiklad u fotbalu ¢i hokeje. Publikace zabyvajici se
timto sportem pojedndvaji spiSe o herni ¢innosti jednotlivce, o hernich kombinacich a

hernich systémech.
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7 Zavér

Vyzkum byl zaméfen na ndvrh a ovéfeni kompenzaéniho program pro starsi
7aky florbalového tymu Stifi Ceské Bud&jovice. Hraci se stimto testovanim setkali
poprvé, proto namérené hodnoty, které jsme ziskali pomoci testovacich cvikd a
zpracovani vysledkd, byly zpétnou vazbou jak pro trenéra tymu, tak pro samotné
hrace. Cilem bakalafské prace bylo navrhnout a ovéfit kompenzacni program pro tento
tym. Pro potfebu vyzkumu bylo vybrano jedendact hracua. Jejich vybér byl ovlivnén
aktivni ucasti na tréninku, kterd je pro tento typ vyzkumu dilezita.

V dostupné literature jsme se seznamili s problematikou tykajici se zkracenych a
ochablych svalovych partii, podle kterych jsme vybrali testovaci cviky. U vybranych
florbalovych hracd bylo mérenim zjiSténo, Ze mezi nejvice zkracené svaly patfi svaly
zadni strany stehna, svaly vnitfni strany stehna neboli adduktory, bedrokycelni sval a
prsni sval. Testovani bylo doplnéno zkouSkou zapaZenych pazi. Vystupni testovani
prokdazalo, Ze aplikaci kompenzaéniho programu se nam podafilo snizit rozsah
zkracenych svalli, nebo dokonce uplné odstranit zkraceni. U hlubokého predklonu se
jednd o snizeni poctu zkraceni z péti hraca na tfi, u adduktor( stehna doslo ke snizeni
z plvodnich Sesti hraca na jednoho. U levého bedrokycelniho svalu doslo ke snizeni
v poctu zkraceni z péti hrdcd na tfi a u pravého z Sesti hraci na ctyri. U trojhlavého
svalu lytkového nelze objektivné posoudit snizeni ¢i zvySeni poctu zkracenych svall
vyskytujici se u jednotlivych hracu. Zkraceni velkého prsniho svalu na levé strané bylo
snizeno z péti hracd na jednoho, na pravé strané ze tfi hracl na dva. U zkousky
zapaZenych pazi pti levé pazi vzhiru byl pocet z plivodnich Sesti nelspésné chycenych
pazi snizen na tfi a pfi pravé pazi vzhlru ze sedmi hracl na pét. Zavérem mizeme
konstatovat, Ze aplikaci kompenzacéniho programu doslo ke zlepSeni stavu svalového
aparatu u vyzkumné skupiny.

Jelikoz je florbal oblibenym sportem a jeho rozsifeni se neustale zvysuje, je
dllezité mit na védomi, Zze k samotné hie patfi také protahovani zkracenych svalovych
skupin. Tento sestaveny kompenzacni program muze byt dale napomocen i jinym

trenérim popripadé samotnym hraciim.
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Prilohy
Priloha 1

Pouzité testovaci cviky

Hluboky predklon v sedu
Postup:

Testovana osoba zaujme polohu v sedu snozném a chodidly se opfe o
pfipravenou lavicku (pfesnéji feceno o lavi¢ky ,nohy“). Nohy jsou propnuty v kolenou a
ruce jsou predpazené. S vydechem se testovana osoba zacne preklanét tak, aby prsty
dosahla co nejdale za svd chodidla. V této poloze setrvavdme po dobu 2 sekund.

(Mékota et al., 2002).

A/ — ‘/—J

Obrazek 11. Zkouska hlubokého pfedklonu. (Mékota et al., 2002, 17).

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, pak ziska
hodnotu 30 cm. Jestlize se prsty nedostanou na uroven opory lavicky, je hodnota nizsi
nez 30 cm a naopak. Testovani provadime dvakrat za sebou. Do zaznamového archu

zapisujeme lepsi vysledek. (Mékota et al., 2002).



Testovaci cvik pro trojhlavy sval lytkovy (musculus triceps surae)
Postup:

Testovana osoba si stoupne celem ke zdi ve vzddlenosti pfedpaZeni rukou a
ruce opre o zed. Ndasledné vykroci levou nohou vpred, obé chodidla sméfuji vpred a
paty obou nohou zUlstavaji po celou dobu méreni na zemi. Po zaujmuti této polohy
zacCne testovany krcit levé koleno, prendset vahu nad levou dolni koncetinu a sunout
kyCelni klouby vpred. Dochazi k zvétSovani ohnuti v pravém hlezennim kloubu. Pohyb
je ukoncen ve chvili, kdy testovany uciti mirny tah v pravém lytku. (Kabelikova &

Vavrova, 1997).

Obrazek 12. Testovaci cvik pro trojhlavy sval lytkovy. (Kabelikova & Vavrova, 1997, 26).

Chyby v provedeni:

1. ,Pravé chodidlo se vytaci Spi¢kou ven.

2. Zveda se prava pata.

3. Kréi se pravé koleno.” (Kabelikova & Vavrova, 1997, 26).
Zhodnoceni:

Pro vyhodnoceni testu zmérfime uhel pravého hlezenniho kloubu. Neni-li
trojhlavy sval lytkovy zkraceny, dosahuje namérend hodnota 10 — 20 stupnu pres pravy

uhel. (Kabelikova & Vavrova, 1997).



Testovaci cvik pro adduktory stehna - sval hiebenovy (m. pectineus), krdtky
pritahova¢ (m. adductor brevis), velky pritahova¢ (m. adductor magnus), dlouhy
pritahovac (m. adductor longus), stihly sval stehenni (m. gracilis)
Postup:

Testovany zaujme polohu vleZe na zadech. Ruce podkladaji horni okraj panve
s dlanémi smérujicimi k zemi a prekryvajicimi se prsty. Po zaujmuti této polohy
testovany zacne symetricky sunout dolni koncetiny po zemi do roznozeni, pfi¢emz

kolena a chodidla sméfuji ptimo vzh(iru. (Kabelikovd & Vavrova, 1997).

Obrazek 13. Testovaci cvik pro adduktory stehna. (Kabelikova & Vavrova, 1997, 49).

Chyby v provedeni:
1. ,Zvétsuje se prohnuti v bedrech (horni okraj panve se oddaluje od rukou).
2. Dolni koncetiny se vytaceji v kycelnich kloubech ven.
3. Pfi asymetrickém zkraceni se nahrazuje pohyb v kycelnim kloubu na vice
zkracené strané souhybem panve: bok na zkracené strané se pfitahuje
smérem k hrudniku (do elevace).” (Kabelikova & Vavrova, 1997, 48-49).
Zhodnoceni:
Adduktory stehna nejsou zkracené, pokud je roznoZeni dolnich koncetin
symetrické a zdroven koncetiny jsou v rozsahu asi 35 — 40 stupnl na kazdou stranu.

(Kabelikova & Vavrova, 1997).



Testovaci cvik pro bedrokycelni sval (musculus iliopsoas)
Postup:

Testovana osoba si lehne na zada na okraj stolu tak, aby po skréeni obou
dolnich koncetin, které jsou pritazeny rukama k télu, byly hyzdové svaly v roviné
s okrajem stolu. Bedra jsou plné ptiloZzena k plose stolu a obé ruce ptitahuji skréené
dolni koncetiny. Po stabilizaci polohy je nejprve spusténa prava dolni koncetina, ktera

zUstane volné viset dolu. (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 14. Testovaci cvik pro bedrokycelni sval. (Kabelikova & Vavrova, 1997, 57).

Chyby v provedeni:
1. ,Bedra nejsou pfilozena k podloZce (levé koleno se v pribéhu vysSetreni
oddaluje od téla).
2. Spojnice kycelnich kloubl nezlstdvd kolmo na dlouhou osu téla.”
(Kabelikova & Vavrova, 1997, 58).
Zhodnoceni:
Pokud nejsou vysSetfované svaly zkrdcené, nachazi se pravé stehno
v horizontalni roviné, pficemz je jeho osa rovnobézna s osou téla a bérec visi kolmo k
zemi. Pokud je bedrokycelni sval zkraceny pak stehno sméfruje Sikmo vzhlru a je

nedostatecné natazeni v pravém kycelnim kloubu. (Kabelikova & Vavrova, 1997).



Testovaci cvik pro velky prsni sval (musculus pectoralis major)
Postup:

Testovany si lehne na zdada, dolni koncetiny skréi prednoZmo s chodidly
poloZenymi celou plochou k zemi. Bedra se plné dotykaji zemé a hlava je podloZena.
Leva horni koncetina fixuje pravou dolni stranu hrudniku smérem doll a dovnitf. Po
stabilizaci této polohy nasleduje skréeni vzpazmo zevnitt pravé horni koncetiny, loket
je ohnut do pravého Uhlu. Ruku nechdme volné klesat smérem k zemi, za hlavu.

(Kabelikova & Vavrova, 1997).

Obrazek 15. Testovaci cvik pro velky prsni sval. (Kabelikova & Vavrova, 1997, 93).

Chyby v provedeni:

1. ,Bedra se zvedaji od zemé.

2. Hrudnik z(stava ve vdechové poloze.

3. Hrudnik se nefixuje jesté pred provedenim pohybu pravé paze.” (Kabelikova

& Vavrova, 1997, 93).

Zhodnoceni:

Pokud neni velky prsni sval zkraceny na pravé horni koncetiné, je nadlokti
v Celné roviné a hrbet ruky lezi na zemi. Pokud je velky prsni sval zkraceny nedojde
k poklesu pravého nadlokti do celné roviny, loket neklesne k zemi. (Kabelikovd &

Vavrova, 1997).



Zkouska zapazenych pazi
Postup:

Testovana osoba zaujme stoj roznozny na Siti bokl, pravou horni koncetinu
vzpazi a pokrci ji v lokti, aby prsty smérovali k lopatce. Levou ruku zapazime a pokréime
v lokti tak, aby prsty smérovali mezi lopatky. Ruce se snazime za zady spojit. (Janda,

1996).

Obrazek 16. Zkouska zapazenych pazi. (Janda, 1996, 312).

Chyby v provedeni:

1. Prohnuti v bederni oblasti. (Janda, 1996).
Zhodnoceni:

Testované osoby hodnotime podle toho, zda UspéSné nebo nelspésné chytili
své zapazené paze. Pokud nebyly prsty spojeny, jedna se o zkraceni tkani. Jestlize
testovana osoba prekryje své prsty nebo celé dlané, popfipadé dosahne az na zapésti,

pak se v tomto pripadé jednd o hypermobilitu. (Janda, 1996).



Priloha 2
Navrzeny kompenzacni program

Vytvoreny kompenzaéni program zahrnuje ¢ast dechovou, protahovaci a
posilovaci. Pro kaZzdou svalovou partii byl vybran jiny pocet cvikd a to z divodu rozsahu
rozsifeni zkraceni u jednotlivych svalovych skupin. U nékterych cvikl jsme pouzivali

jako pomcku posilovaci gumu.

Dechova cast

Nacvik branicniho dychani

Cvik 1:

Vychozi poloha — leh na zadech, jedna ruka je polozend na hrudi a druha na bfise, celé
télo je uvolnéné.

Provedeni — hluboky nadech je veden do oblasti bfisni (do branice), nikoli do hrudni
oblasti. PoloZené ruce na bfiSe a hrudi pomahaji kontrolovat spravného dychani.
(Bursovad, 2005). V této poloze zistavame po dobu 2 minut.

Chyby v provedeni — nadech je veden do oblasti hrudni.

Protahovaci éast

Cviky pro zadni stranu stehna

Cvik 1:

Vychozi poloha — leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny v koleni a pfisunuty
k hyzdim.

Provedeni — s naddechem prednozite pravou dolni konéetinu a s vydechem pomoci
rukou pritdhnéte prednozenou dolni koncetinu k télu. (Alter, 1999). V této poloze
hluboce dychame po dobu 20 sekund a cvik opakujeme tfikrat na kazdou stranu.

Chyby v provedeni — nedostate¢né propnuté koleno u pfitahované dolni koncetiny,

zvednuti hlavy ze zemé, prohnuti v bederni oblasti.
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Obrazek 17. Protazeni zadni strany stehna. (Alter, 1999, 113).

Cvik 2:

Vychozi poloha — leh na zadech.

Provedeni — cvifeni probihda za pomoci partnera, ktery po prednoZeni pravé dolni
koncetiny fixuje obé kolena cviciciho tak, aby byla napnuta. S vydechem cviciciho se
partner za¢ne pomalu predklanét, pricemz tlac¢i na prednozenou dolni koncetinu.
(Alter, 1999). V této pozici hluboce dychame po dobu 15 sekund a cvic¢eni opakujeme
tfikrat na kazdou nohu.

Chyby v provedeni — pokréena kolena, prohnuti v bedrech, partner vyviji nadmérny tlak

na pfitahovanou dolni koncetinu cviciciho.

Obrazek 18. ProtaZeni zadni strany stehen. (Alter, 1999, 117).



Cvik 3:

Vychozi poloha — sed snozny, dolni koncetiny jsou napnuté a Spicky prstl sméruji
vzhlru, ramena jsou uvolnéna.

Provedeni — s vydechem predklanéjte rovnd zada a snaite se hrudnikem dotknout
nohou. (Alter, 1999). V této pozici je duleZité hluboké dychdvani. Cvicime tfikrat za
sebou po dobu 20 sekund.

Chyby v provedeni — nedostatecné natazena kolena, kulata zada.

Obrazek 19. Protazeni zadni strany stehen. (Alter, 1999, 69).

Cvik 4:

Vychozi poloha — sed snozny, prava dolni koncetina je ohnuta v koleni a jeji chodidlo se
dotyka vnitfni ¢asti levého stehna.

Provedeni — s vydechem se télo pfiblizuje k chodidlu levé dolni koncetiny. Ruce jsou
polozené na kotniku nebo na bérci. Zdda udrzujeme v roviné. (Alter, 1999). V poloze
setrvame po dobu 20 sekund. Cvi¢eni opakujeme dvakrat na kazdou koncetinu.

Chyby v provedeni — nedostatecné propnuté koleno, kulata zada.

Obrazek 20. Protazeni zadni strany stehen. (Alter, 1999, 112).



Cviky pro lytkové svaly

Cvik 1:

Vychozi poloha — leh na zadech, prava dolni koncetina je pokréena v koleni, leva dolni
koncetina je natazena.

Provedeni — s nadechem zvednéte natazenou levou dolni koncetinu a pomoci rukou ji
uchopte za lytko. S vydechem pfibliZzujte pouze Spicku chodidla k obli¢eji, s nddechem
vratte $pi¢ku do propnuté polohy. (Alter, 1999). Spi¢ky prstil pritahujeme sedmkrat za
sebou a vyménime nohy. Cviceni opakujeme dvakrat na kazdou nohy.

Chyby v provedeni — pokréené koleno u levé dolni koncetiny, prohnuti v bederni

oblasti, zvedani hlavy.

Obrazek 21. Protazeni lytkového svalu. (Alter, 1999, 97).

Cvik 2:

Vychozi poloha — vzpor lezmo.

Provedeni — ze vzporu pfribliZzujte ruce smérem k noham tak, aby télo predstavovalo
trojuhelnik (nohy — hyzdé — trup). Nasledné pokréte nejprve koleno pravé nohy. Koleno
nohy levé zlstava napnuté a chodidlo je tlateno na podlozku. (Alter, 1999). V poloze
zGstavame po dobu 20 sekund a cviceni opakujeme trikrat na kazdou koncetinu.

Chyby v provedeni — ruce jsou daleko nebo naopak blizko u nohou, prohnuti v zadech,

nedostatecné natazené koleno u levé nohy.
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Obrazek 22. Protazeni lytkového svalu. (Alter, 1999, 98).

Cviky pro adduktory stehna

Cvik 1:

Vychozi poloha — stoj pfednoZny pravou, ruce v bok. Chodidlo zadni nohy je vytoceno
vné v uhlu 90 stupnl, chodidlo predni nohy sméruje vpred. Chodidla jsou od sebe
vzddlena pfiblizné 60 centimetrd.

Provedeni — s vydechem posunte pravou dolni koncetinu vpred a pokrcte ji v koleni.
Nasledné tlacte koleno mirné vpred a doll. Leva zadni koncetina je po celou dobu
propnuta v koleni. (Alter, 1999). V této poloze protahujeme po dobu 20 sekund. Cvik
opakujeme dvakrat az trikrat na kazdou nohu.

Chyby v provedeni — zvedani zadniho chodidla ze zemé a jeho Spatna pozice, rotace

trupu.

Obrazek 23. ProtaZeni adduktort stehen. (Alter, 1999, 129).

Cvik 2:
Vychozi poloha — sed roznozny.
Provedeni — s vydechem natocte trup nejprve k jedné dolni koncetiné a zacnéte se k ni

predklanét. Zada udrzujte rovna a rukama se snazte uchopit chodidlo, popfipadé lytko.



Spicky chodidel smétuji vzhiiru. (Alter, 1999). Cvik opakujeme tikrat na kaZzdou stranu
s délkou vydrze 15 sekund.

Chyby v provedeni — pokrcend kolena, Spicky nesmértuji vzhlru, kulata zada.

Obrazek 24. ProtaZeni adduktori stehen. (Alter, 1999, 127).

Cvik 3:

Vychozi poloha — klek, predlokti opfené o zem, prsty na rukou sméruji vpred, prsty na
nohou sméfuji do stran.

Provedeni — s vydechem odsunujte kolena od sebe, prsty nohou sméfuji stdle do stran.
Ruce posouvejte dopredu. Brada se pfiblizuje k zemi. (Alter, 1999). Cvik opakujeme
dvakrat za sebou s vydrzi 15 sekund.

Chyby v provedeni - prohnuti v bederni oblasti, boky nejsou tazeny dopfedu a dola.

il

Obrazek 25. ProtaZzeni adduktort stehen. (Alter, 1999, 128).

Cviky pro bedrokycelni sval
Cvik 1:
Vychozi poloha — leh na zadech, pokréené dolni koncetiny v kolenou, ruce spojené za

hlavou.



Provedeni — pravé koleno prendejte pres levé, uvolnéte se a s vydechem zatlacte do
levého kolene pravym. Hlava, ramena a lokty jsou po celou dobu cvi¢eni na zemi.
(Alter, 1999). V protahované poloze hluboce dychdme a zlistdvame v ni po dobu 10
sekund po tfech opakovanich na kazdou nohu.

Chyby v provedeni — zvedani lokt(i a ramen ze zemé.

Obrazek 26. ProtaZeni bedrokycelniho svalu. (Alter, 1999, 154).

Cvik 2:

Vychozi poloha — vsedé na zemi pokréte pravé koleno. Nart, stehno i bérec pravé dolni
koncetiny jsou na zemi.

Provedeni — soucasné s nadechem zanozte levou dolni konéetinu tak, aby stehno,
bérec i nart lezeli na zemi. S vydechem pfitlacte boky k zemi. Ruce jsou vedle pokréené
pravé dolni koncetiny. (Alter, 1999). Tento cvik opakujeme tfikrat na kazdou stranu
s délkou vydrze 20 sekund.

Chyby v provedeni — rotace trupu, stehno — bérec — nart nelezi na zemi.

Obrazek 27. Protazeni bedrokycelniho svalu. (Alter, 1999, 158).

Cvik 3:
Vychozi poloha — vypad pravou dolni koncetinou vpred, leva dolni koncetina je

zanoZena a je opfena o koleno, ruce jsou v bok.



Provedeni — pokréenou pravou dolni koncetinu upravte tak, aby byla v pravém uhlu.
S vydechem zatlacte zadni levou koncetinu k zemi. (Alter, 1999). Cviceni opakujeme
dvakrat na kazdou nohu s vydrzi 20 sekund.

Chyby v provedeni - pokréend prava koncetina nesvird pravy Uhel, rotace bokd.
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Obrazek 28. ProtaZeni bedrokycelniho svalu. (Alter, 1999, 149).

Cviky pro prsni sval

Cvik 1:

Vychozi poloha — stoj snozny ¢elem k ramu dvefi.

Provedeni — lokty pokréte a opfete o ram dvefi tak, aby byly nize neZ ramena. Prsty
rukou sméruji vzharu ke stropu. S vydechem vykrocte pravou dolni koncetinou vpred a
trup tlacte vpred. (Alter, 1999). V této poloze hluboce dychame po dobu 20 sekund,
cvik opakujeme dvakrat.

Chyby v provedeni - trup neni dostatecné tlacen vpred.

Obrazek 29. ProtaZeni prsnich svalu. (Alter, 1999, 200).



Cvik 2:

Vychozi poloha — stoj snozny ¢elem k rdmu dveti.

Provedeni — lokty pokréte a oprete o ram dvefi tak, aby byly vySe nez ramena. (Alter,
1999). Dalsi provedeni je shodné s pfedchozim cvikem 1.

Chyby v provedeni — trup neni dostate¢né tlaéen vpred.

o

Obrazek 30. ProtaZeni prsnich svalu. (Alter, 1999, 201).

Cviky pro zapaZeni paZi

Cvik 1:

Vychozi poloha — sed nebo stoj roznozny na Sitku boku.

Provedeni — zvednéte levou ruku vzhlru a nasledné ji pokrcte v lokti tak, aby loket
sméroval vzhlru ke stropu a aby se dlan levé ruky dotykala pravé lopatky. S vydechem
uchopte pokréeny loket druhou rukou a zatlacte loket dollG za hlavu. (Alter, 1999).
V této poloze setrvavame po dobu 10 sekund. Cvi¢eni opakujeme dvakrat na kaZzdou
stranu.

Chyby v provedeni — levy loket nesméruje vzhlru, predklon hlavy, ramena nejsou

povolena.

Obrazek 31. Protazeni trojhlavého svalu pazniho. (Alter, 1999, 220).



Cvik 2:

Vychozi poloha — sed nebo stoj roznozny na Sitku bokda.

Provedeni — levou ruku ohnéte v lokti a dejte ji za hlavu, loket sméfuje vzh(ru. Pravou
ruku uvolnéte v rameni a také ji ohnéte v lokti a hfbetem ruky smérujte mezi lopatky.
Za zady spojte ruce. (Alter, 1999). Cviceni opakujeme dvakrat na kazdou stranu.

Chyby v provedeni — prohnuti v hrudni nebo bederni oblasti, predklon hlavy.

Obrazek 32. ProtaZeni trojhlavého svalu pazniho. (Alter, 1999, 221).

Posilovaci ¢ast

Ve vybéru svalovych partii, které jsou potieba posilit, jsme se inspirovali
dostupnou literaturou od Zlatnika a kolektivu. Zaméfili jsme se predevsim na posileni
vzprimovacl patefe, mezilopatkovych sval(i, bfiSnich svall a na posileni hyzdovych
svall, které maji tendenci k ochabnuti. Posilovaci cviky byly vybrany z publikace od
Zitka a z publikace od Novotné, Cechovské a Bunca. Kazdy cvik byl vykonan sedmkrat

po tfech opakovanich.



Priloha 3
Vysledky namérenych hodnot

Tabulka 14. Namérené hodnoty 1. méreni.
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Dochazka

Tabulka 17. Dochazka florbalovych hracu.

Dochdzka
inicidly testovanych | 17. fijen 2015 - 31. kvéten 2016 | navstévnost
DV 90% 36
LS 72,5% 29
LB 95% 38
LV 92,5% 37
JP 100% 40
DD 95% 38
RP 87,5% 35
VS 75% 30
MV 70% 28
WV 95% 38
VA 100% 40




