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Anotace

Cilem této bakalatské prace je zpracovat problematiku svalovych dysbalanci u hraca

fotbalu a zjistit vliv cileného kompenzaéniho cviceni.

Dil¢im cilem je dukladné prostudovat literaturu, seznamit se s danou problematikou.



Abstract

The goal of the thesis is to work out muscular imbalance issues for football players and
to find out the influence of a targeted compensation exercise.

A particular goal is also to thoroughly study the appropriate literature and become

acquainted with particular issues.
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1. Uvod

Fotbal je nejrozsitenéjsi hrou na svété. Hraje se na vSech kontinentech po cely
rok. Jiz od svého vzniku sblizoval lidi a sblizuje do dnes. Na fotbalova utkani chodi

milidny lidi kazdy den, lidé vSech spoleCenskych vrstev, od délnikli az po hlavy statu.

Fotbal se stal svétovym fenoménem, ktery dokaze ovlivnit lidi, at’ uz kladn€¢ nebo
zaporné. Ma neuvétitelnou moc, a proto se stal sttedem zdjmu velkych obchodnich
spolecnosti, které sponzoruji ty nejlepsi tymy na svéte. Stal se medialnim bodem vSech

sportovnich znacek a penize, které se v tomto byznysu toci, si neumime ani predstavit.

Fotbal v$ak neni o pené&zich, ale o pocitu ze hry. Clovék nemusi mit znatkové vybaveni,
sta¢i pouze obycejny mi¢, dvé brany a muize se hrat. Diky tomu se stal fotbal tim, ¢im je

dnes. Svoji jednoduchosti dokaze spojit tolik lidi a rozdavat radost.

Zacinajici fotbalisti jiz v pfedSkolnim véku tvrd¢ trénuji, protoZe pocit ze stielené
branky je nevycislitelny penézi. A praveé diky rané specializaci tohoto sportu dochazi
k nefyziologickému rozvoji téla. Samoziejmé pokud je trénink vhodné veden, tak aby
rozvijel celkovou zdatnost jedince, tyto problémy se nedostavi. Ale vétSina dnes$nich
fotbalovych trenérii své svéfence trénuje jen na co nejlepsi vykon ve fotbale a to vede
ke vzniku svalovych dysbalanci, které maji Casto za nasledek pied¢asné ukonceni

kariéry z diivodu zranéni.

Tato prace vznikla, aby k tomuto dochdzelo co nejméné a vSichni fotbalisté mohli hrat,
dokud jim bude fotbal pfinaset radost ze hry a ne, aby byli nuceni kvili zdravotnim

komplikacim prestat hrat.



2. Teoreticka Cast

2.1. Fotbal

Fotbal je nejrozsifenéjsi hra na svété. Hraje se na vSech kontinentech, kazdou
ro¢ni dobu. Svou popularitu ziskal diky své jednoduchosti, ke hrani vam staci pouze
mic¢, ktery muze byt zjakéhokoliv materidlu a branky, které mulzou piedstavovat
cokoliv, ¢ast zdi nebo klidn¢ 2 plechovky. Z téchto diavodi si fotbal zahraji nejen

finan¢né zabezpeceny jedinci, ale i lidé z téch nejchudsich oblasti, napt. Afriky.

Fotbal patii mezi kolektivni sporty, proto uspokojuje nejen potfebu pohybu, ale
I socialni potieby jedince. Ovladani mice navic umoziuje i rozvijeni individualni
stranky jedince. V dnes$ni dob& hraci vymysli nejriznéjsi variace s mi¢em, diky nimz se
fotbal stava jesté popularnéjsim. Hraci se predhanéji nejen pii zapasech, ale i v ovladani
mice. To samoziejmé ptitahuje nové divaky, bez kterych by tento sport nebyl tim, ¢im
je dnes. Dokaze sjednotit tisice lidi, aby spole¢né fandili jedinému tymu, a v tom je

nejvetsi potencidl fotbalu, ve sblizovani lidi.
2.1.1. Historie fotbalu

Prvni zminky o hie nejvice se podobajici fotbalu, jak ho zndme dnes, pochéazeji
az ze starovéké Ciny. Kde se ve 2. stol. pf. n. 1. hréla hra nazyvana Kudzu, pii které se
dle povésti misto mice pouzivali hlavy nepratel. Dalsi zminky pochézeji ze starovekého
Rima a Recka, kde se hrali nékteré mitové hry za pomoci nohou, ale pravidla se do
dnes nedochovala, proto nemtzeme s piesnosti fict, zda se jednalo pravé o fotbal.
Ve stiedoveéku se po celé Evropé hrali hry nejvice pfipominajici fotbal, pfi kterych Slo

dostat predmét za pomoci pouze nohou do hlavni méstské brany. (10)

Fotbal v podobé jak ho zname dnes, saha az do 16 stol., kdy se na anglickych Skolach
Kk vétsimu zapojeni zakt do sportovnich aktivit zacal hrat fotbal. Nejvétsim problémem,
ale bylo, ze kazda Skola méla vlastni pravidla, vlastni mi¢ a i vlastni velikost hfisté.
Nékteré uptfednostiiovali hru nohou, nékteré zase hru rukou. Diky tomu se polozili

zéklady nejen fotbalu, ale 1 rugby.

Zaci si tento sport velice oblibili, ale kvili nejednotnym pravidlim, se nemohly konat
Skolni turnaje, aby se podnitil soutézi duch zakt. Proto se roku 1848 sesli zéstupci

14 skol, aby vymysleli a sepsali prvni oficidlni pravidla fotbalu, zndmé jako



Cambridgeska pravidla. Tato pravidla jasn€ nafizovala, Ze kopani se musi
uptednostnovat pred chytanim, ale zajimavé je, Ze chytani pfimo nezakazovala, a proto

mohli hra¢i mic i chytit rukama. Dovolené bylo také drzeni a podrazeni soupete. (10)

Prvni oficidlni organizaci na svété, ktera ptinesla pravidla fotbalu, kde se nesmi mic
pfenaset rukou, ani podrazet soupefe, se stala 26. fijna 1863 The Football Association.
Tato pravidla se ovSem nelibila Skolam, které uptednostiiovaly hru rukou, a proto
nasledovalo roku 1871 zalozeni prvni svétové organizace Rugby Football Union, ktera

vytvofila vlastni pravidla, aby se odlisila od fotbalu. (10)

Zajimavosti je, ze The Football Association jasné nedefinovala, jak ma vypadat hraci
mic, ani kolik hraca se ma po hfisti pohybovat. To se domluvilo vzdy mezi jednotlivymi

tymy tésné pied zapasem.

Fotbal se zacal rozristat a zacal se hrat i v jinych Evropskych zemich. Zacali se zakladat
soutéze a prvni ligy. To vedlo ke sjednocovani pravidel. Svétova fotbalova organizace
FIFA byla zalozena roku 1904. Prvni mezinarodnim zapasem ve fotbale, byl zapas mezi
Anglii a Skotskem dne 30. listopadu 1872, kde nepadl ani jeden gol. Postupem cCast se
dostal fotbal do celého svéta a dnes ho hraje pies 250 miliont lidi ve vice nez 200

zemich. (6)
2.1.2. Historie ¢eského fotbalu

Do Cech se fotbal dostal z Anglie. Dle historikii, si profesor Hering roku 1887
privezl ze svych cest po Anglii asistenta, ktery mél vyucovat pravidla fotbalu, a tak se
dostal fotbal 1 mezi Cesky lid. Zda je to pravda nikdo nevi a o pivodu ¢eského fotbalu
muizeme jen polemizovat. Zndmym faktem ale je, Ze prvni fotbalové kluby zacali
v Cechach vznikat na konci 19. stoleti. Nejstar§im klubem je SK Slavia Praha zaloZena

Jiz v roce 1892. Prazska Sparta vznikla aZ o rok déle.

Cesky fotbalovy svaz vznikl 19. fijna 1901, do té doby byli viechny zapasy povazovany
za neoficidlni. Hlavnim znakem svazu byl cesky lev, ktery se stal i podkladem pro nase
narodni dresy. Od roku 1993, po rozdéleni Ceskoslovenska, se v Cesku ujima
fotbalového vedeni Ceskomoravsky fotbalovy svaz. Dnes je ve svazu registrovano pies
2000 profesiondlnich hraci a ptres 200 000 amatéri. Fotbalu se vénuji také Zeny,

kterych je registrovanych kolem 4000 tisic. (10)



Fotbal se stal olympijskym sportem roku 1900, zensky fotbal roku 1996. Prvni

mistrovstvi svéta se ale uskute¢nilo az roku 1930.
2.1.3. Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni micova hra, ve které jde o to dostat mi¢ do brany soupete.
Brana musi mit vnitini rozméry 7,32 na 2,44 metru. Utkani se hraje 90 minut, které jsou
rozdéleny na dva polocasy o 45 minutach s piestavkou mezi nimi 15 minut. V druhém
poloCasu se méni strany, na které bude tym hrat. Fotbalové hiisté ma tvar obdélniku
a presn¢ dané rozméry. Délka se pohybuje v rozmezi 90 - 120 metrq, Sitka v rozmezi
45 - 90 metrt. Hriste je vZzdy oznaceno bilymi ¢arami, které znaci konec a jednotlivé
tiseky hiisté. Cary na delsi strané obdélniku se nazyvaji pomezni a ¢ary na kratsi stran&
obdélniku se nazyvaji brankové. Déle jsou u kazdé brany oznacena jest¢ pokutova
uzemi a brankova tizemi. Hfist¢ je rozdéleno v poloviné ptlici ¢arou, ktera ma stred
obkrouzen kruznici. Uprostfed hfist€¢ je prostor, kde se rozehravd vzdy na zacatku

polocasu. V rozich hfisté jsou umistény praporky, od kterych se rozehrava rohovy kop.
©)

Na poli zacinad vzdy 11 hract, 1 brankat a 10 hract v poli. Zapasu se mohou ucastnit
také nahradnici, ale do hry se mohou zapojit pouze tfi. Jakmile dojde k poklesu hract
Vv poli, at’ uz z divodu vylouceni nebo zranéni, hraje se dale. Minimalni pocet hrach
Z jednoho tymu je vSak 7, pokud klesne pocet pod tuto hodnotu, tym kontumaéné
prohrava a zapas je predcasn¢ ukoncen. Vstieleny gol se zapocitava, pouze pokud je
mi¢ celym svym objemem za brankovou carou. DalSim pravidlem je ofsajd. Pokud se
hrd¢ soupefova tymu nachazi na soupefové poloviné a blize k brankové céafe nez
ptredposledni hra¢ soupete, nachazi se v tzv. ofsajdové pozici. Pokud je hra¢ bez mice je
tato pozice neporuSenim pravidel, poruSeni nastava, pokud se aktivné zapoji do hry,

kdyz se né€ktery z jeho spoluhracii dotkne mice.

RozliSujeme dva druhy volnych koptl: pfimy a nepfimy. Rozdil je v tom, Ze pii pfimém
kopu miize padnout branka, aniz by se mic¢e dotknul spoluhra¢. Pfi nepfimém kopu se
k dosaZeni branky musi dotknout rozehraného mice jesté spoluhraé, aby byl gol platny.
Pted provedenim volného kopu, se musi soupefovi hra¢i pohybovat ve vzdalenosti
minimalné 9,15 metrG od mice. Pokud je vzdalenost nedodrzena, rozhod¢i mé prav

nechat kop opakovat.



Pokutovy kop, lidové penalta nebo desitka. Pokutovy kop je jeden z tresti, ktery mtize
ve fotbale rozhod¢i udélit. Natizuje se tehdy, kdyz dojde tymem k hrubému poruseni
pravidel ve vlastnim pokutovém tizemi. Nezalezi na tom, kde se v tu chvili nachazi mic.
Nejcastéjsim divodem byva bezohledné chovani, které mize hra¢ projevit kopnutim
nebo pokusem o kopnuti protihrace, podrazeni nebo pokus o podrazeni protihrace,
hrubé vrazeni nebo skoceni na protihrace, umyslny uder protihrace, dal$i moznosti je
drzeni, plivnuti nebo imyslné hrani mice rukou. Tyto typy provinéni jsou doprovazeny

| osobnim trestem pro hrace.

Pokutovy kop se provadi zpisobem, ze brankat tymu, kterému je pokutovy kop natizen
se postavi do brany a musi stat na brankové ¢are. Proti nému se postavi jeden hrac,
kterého si zvoli soupetitv tym. Mic¢ se nachdzi na zemi ve vzdalenosti 11 metra. Zbytek
hraci se musi postavit az za pokutové uzemi a nesmi do odehrani mice nijak zasahovat
do prubéhu pokutového kopu. Jakmile je pokutovy kop zahajen pisknutim rozhod¢iho,
hra¢ se rozebéhne proti mici a musi vystielit, jakmile se dotkne mi¢, mic je tzv. ve hie
a ostatni hra¢i se mohou zapojit do hry. Pokud mi¢ skon¢i celym svym objemem

V brance, gol je uznan, poté se rozehravéa vykopem od bréany.

Pokud se mi¢ dostane pies brankovou ¢aru mimo branu a poslednim hracem, ktery se ho
dotkl je branici hrag, kope se tzv. rohovy kop. Kop se provadi u rohového praporku,
bliz§imu od mista pfechodu mice. Z rohu mize padnout gol, anizZ by se mice musel

dotknout spoluhrag.

Pfi pritb¢hu turnaje, kdy je potieba presné urceni vitéze zapasu a remiza je nepiipustna
se urCuje vitéz za pomoci penaltového rozstielu. Penaltovy rozstiel, zpravidla pfedchazi
prodlouzeni z4pasu o 2x 15 minut, ale pokud je i poté skore nerozhodné, stiileji se
penalty. Pravidla penaltového rozstielu jsou obdobna jako u pokutového kopu, jen se
ostatni hra¢i nesmi zapojit do hry ani po vystielu. Kazdy tym ma 5 stfel na soupefovu
branu, béhem kterych se snazi vstfelit co nejvice branek. Tym s vétSim poctem
sttelenych branek vyhrava zépas. Pokud je skore nerozhodné 1 po 5 pokusech, dostava

kazdy tym vzdy jednu stfelu navic, dokud jeden tym nevyhraje.
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2.1.4. Charakteristika fotbalového vykonu

Na hréace fotbalu jsou kladeny vysoké naroky at’ uz z fyzického hlediska nebo
z psychického. Fotbalovy vykon je proto ovlivnén mnoha faktory, které musi hrac

spliiovat k tomu, aby se mohl vénovat fotbal, na profesionalni urovni.

Kondi¢ni faktory zahrnuji fyzickou pfipravenost hrace. Hra¢ musi trénovat nejen
vytrvalost v aerobni i anaerobni zon¢, ale i rychlost (reak¢ni, ak¢éni i maximalni). Dale
svoji silu, zejména vybusnost v dolnich koncetinach. V posledni fad¢ i svoji koordinaci,

aby se umél spravné zorientovat v prostoru a dovedl koordinovat pohyby vlastniho téla.
(6)

Z pohledu somatotypu jsou idedlnimi hraci fotbalu spi§ ektomorfové a mezomorfové,
hlavn¢ kvili svym predpokladim pro vytrvalostni zatiZzeni, které je u endomorfi

nejhuie trénovatelné. (8)

Hra fotbalu klade také diiraz na taktiku. Hra¢ musi byt schopen uréit a spravné vybrat
feSeni dané situace na hfisti. K tomu jsou zapotiebi dobré analytické schopnosti, bez

kterych se hra¢ neobejde.

Mezi technické faktory bude patfit hra s miem, stfelba, ptihravky, hra hlavou
a zpracovani mice. Technické faktory jsou nejvice ovlivnitelné spravnym tréninkem, ale

pro rychlejsi uceni je zapotiebi vzdy talentu. (6)

Z psychickych faktorti, klade fotbal diraz hlavné na koncentraci. Hra¢ musi byt plné
koncentrovan na hru, mi¢ i protihrace. Musi umét vSe propojit a skloubit. Dilezity je
I cit pro mi¢, aby véd¢l jakou silou mi¢ odehrat, jak do n&j kopnout, aby mifil spravnym
anticipace. Schopnost pfedvidat hru ma jen malo hracu, ale tato hrstka patii mezi ty

nejlepsi hrace na svéte. (6)
2.1.5. Zdravotni rizika

Zdravotni Urazy nejsou ve fotbale tak casté, ale jejich pocet je vysoky diky
velkému mnoZzstvi hraci. Nejcastéji dochazi ke zranéni béhem zépasu. Zranéni ma
nejCastéji lokalizaci na dolnich koncetinach, zejména v oblasti kloubt, predevsim

distorze. Dochézi k ni pii Spatném doslapnuti nebo doskoku, oblast hlezenniho kloubu,
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nebo pii Spatné a necekané rotaci v oblasti kolenniho kloubu. Oba ptipady jsou vétSinou

doprovazeny i poranénim vazu, natrzeni nebo pretrzeni. (8)

Dals§im cCastym urazem byva fraktura kosti dolnich koncetin, zejména v oblasti bérce,
stehenni kost jen vyjimec¢né. Fraktury jsou zejména chronického ptivodu z nadmérného
zatézovani dolnich koncetin. Akutni fraktury vznikaji pfi osobnich soubojich, kdy pfi

padu dopadne hrac¢ na dolni koncetinu protihrace a ta napor nevydrzi. (8)

Mezi ne tolik zavazné zranéni, kterd se mohou objevit, jsou trzné rany, pohmozdéniny
a narazeniny. V oblasti hlavy se ¢asto vyskytuje komoce, ktera je zptisobena bud’ padem

na hlavu, iderem nohy protihrace nebo naraz do brankové konstrukce.
2.1.6. Nejcastéji zatézované svaly

Fotbal je hra, pfi které se nejvice zatézuje svalstvo dolnich koncetin. Béhem,
vyskoky, kopy do mice a také ptfi zpracovani mice. Svaly horni poloviny téla jsou
zapojovany proti dolni poloving jen minimalné, proto se budeme zabyvat predevsim

svalstvu dolni poloviny.

Kdyz si rozebereme nejcastéjsi pohyb ze hry, kop do mice, zjistime, jaké svaly byvaji

nejvice zapojovany.

V piipravné fazi se na kopajici dolni koncetin€ kontrahuji extenzory kycelniho
a kolenniho kloubu, zapojenymi svaly jsou m. extensor glutaeus maximus, m. biceps
femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus. V druhé fazi - samotny kop, dochazi
k explozivni flexi kycelniho kloubu, pii které se zapoji m. iliopsoas a m. rectus femoris,
a extenzi kolenniho kloubu, kterou provadi m. quadriceps femoris. Zaroven se
kontrahuje bfi$ni svalstvo: m. rectus abdominis, m. oblique externus abdominis,
m. oblique internus abdominis). Na stojné dolni koncetiné se aktivuji m. glutaeus
maximus, hamstringy, m.quadriceps femoris a m. triceps surae, které zajist'uji stabilitu

fotbalisty pii kopu. (23)
2.1.7. Fotbalovy trénink

Kazdy fotbalovy trénink by se mél skladat z téchto casti. Rozehtati, uvodni
strecink, vlastni ¢ast tréninku (na co se dany trénink zaméfuje), posilovani a zadvérecny
stre¢ink. Ve vlastni ¢asti tréninku zatazuje trenér pripravu na oblast techniky a taktiky.

Ovladani mice, kopy a zpracovani, rizné taktické situace, které mohu nastat béhem
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zapasu. Timto zplisobem se také znacné rozviji koordinace hrace. Déle sem muze
zatadit procvicovani vytrvalosti, jak dlouhodobé tak rychlostni, nebo rychlosti, sprinty
a dalsi metody. Tréninky by neméli byt delSi nez 90 minut a idedlni frekvence je
maximalné 4x tydné. Toto neplati pro profesionalni hrace fotbalu, které musi splilovat
béznych amatérskych fotbalistd. Profesiondlni fotbalisté bézné trénuji dvoufazove
ajejich frekvence tréninku se tim dostavd do takové miry, kterou by amatérsky

fotbalista nedokazal splnit. (6)

2.1.8. Charakteristika fotbalu z pohledu fyziologie

Z fyziologického hlediska dochazi u hraca fotbalu k morfologickym zménam,
které jsou zptisobeny opakovanym tréninkem. T¢€lo se timto mechanismem piizpiisobuje

na zatéz, kterd je na n¢j kladena.

Hlavnimi energetickymi zdroji u fotbalu jsou adenosintrifosfat, kreatinfosfat
a glykogen. To ndm znaci, ze zatéz se pohybuje Vv aerobni 1 anaerobni zoné. To vede ke
zvySovani zédsob téchto tii zdroji ve svalech. Dal§i zménou je snizeni klidové tepové
frekvence a snizeni klidového pocétu dechd. Zvysuje se vyuzitelnost vdechovaného

kysliku, tzv. VO,max. (5)

K morfologickym zménam dochdzi v oblasti srdce, dochazi k excentrické hypertrofii.
Svalova tkan hypertrofuje a dochdzi k jeji vaskularizaci, coz ma za nasledek lepsi
prokrveni svalu a tim lepsi zdsobovani kyslikem. Dochdzi také ke zlepSeni hracovych
smysll, zejména zrakovych, zlepSeni perifernitho vidéni a prostorova orientace, ale

i taktilnich, lepsi cit pro mi¢. (5)
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2.2. Pohybovy systém

Kazdy systém je tvoren n¢kolika samostatnymi soubory, které svoji vzajemnou
¢innosti zajist'uji spravny chod celého systému. Je pro né charakteristickd vzajemna
propojenost a spravné nastavené vnitini usporadani.

Pohybovy systém muzeme rozd¢lit na dva zakladni soubory, které se dale dé€li na rizné
podsoubory. Prvnim souborem je specificka stavba lidského téla, do které dale patii
svalova soustava, kosterni soustava, ale i cévni zasobeni. Druhym souborem je

regulac¢ni centrum, které ovlada predchozi soubor a je tvofeno centralnim nervovym

systémem a perifernim nervstvem. (4)

Oba soubory jsou na sob¢ zavislé a nemohou pracovat jeden bez druhého. V této praci
si vSak pfedstavime jenom svalovou soustavu, ktera je klicova pro zvolenou

problematiku a kloubni spojeni koncetin.
2.2.1. Svaly

Svaly jsou zékladni slozkou téla pro pohyb. Pohybuji kosterni soustavou
auvadgji tak lidské télo do pohybu. Pro spravnou funkci svald, je ale zapotiebi
dostate¢né krevni zasobeni a hlavné nervova inervace, bez které by se pohyb nemohl

uskutecnit.
2.2.1.1. Typy svaloviny

K rozdéleni svali mizeme pouzit mnoha zplsobu, dle funkci, umisténi ale

o 24

vvvvvv

kosterniho svalstva.
2.2.2. Kosterni svalstvo

Sval se sklada z prevazné ¢asti z vody, 75%, a dale z anorganickych latek, 24%,
zbytek tvofi ostatni latky, které nejsou podstatné. Kazdy sval je tvoten zakladni sloZzkou,

tou je svalové vlakno. (13)
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Svalové vlakna neboli myofibrily jsou mnohojaderné ttvary, které vznikaji spojenim
vice svalovych bunék a odstranénim piekazek mezi nimi. Primér vldkna je 20- 150pm,

a délka je zavisla na funkci a tipu svalu, ale pohybuje se v rozmezi od 0,5 do 20cm. (13)

vvvvvv

svalovych vlaken vznikaji tzv. snopecky. Spojeni je za pomoci fidkého vaziva, které
obsahuje cévni zdsobeni. Spojovanim snopecki vznikaji vétsi utvary, které se nazyvaji
snopce. Po spojeni jednotlivych snopcii vznikd samotny sval, ktery se tak stava

souborem vSech snopcti. Snopce jsou navzajem propojeny vazivem. (15)

Na svalu rozliSujeme: svalovou povazku (fascii), coz je vazivovy obal na povrchu svalu.
Dale svalové brisko, to je nejSirsi ¢ast svalu, nékdy také nazyvana svalové télo. A na
koncich sval pfechézi ve Slachy, za jejich pomoci se upina na kost. Vzdy je jeden tipon

volny a druhy pevny, diky tomu mize dojit k pohybu. (15)

Kazdé svalové vldkno obsahuje glykogen a mitochondrie. Glykogen je zasobni cukr,
prezdivany nékdy jako zasobni svalové palivo. V mitochondriich probihé za pfitomnosti
kysliku pfeména zivin na zdkladni energetickou jednotku adenosintrifosfat. Ten se

uskladiiuje a poskytuje okamzity zdroj energie pro svaly.

Svaly jsou ovladany centralni nervovou soustavou a perifernim nervstvem. Proto musi
ke kazdému svalu vést ptislusné nervoveé vladkno, které toto fizeni zajiStuje. Vytvaii se
tak nervova drdha, kterda vede zmozku, pfes michu az k jednotlivym svalim.

Pii potiebné aktivaci svalu se tak mohou vzruchy §ifit bez problémt obéma sméry.

Jednotlivé myofibrily jsou uloZzeny podélné¢ v cytoplasmé. Skladaji se ze dvou
podjednotek: aktinu a myozinu. Pod mikroskopem jsou viditelné pravidelné se sttidajici
segmenty tmavé a svétlé barvy. Proto se nazyva pfi€né pruhovana svalovina. Aktin je
slabsi, ale pocetn&j$i nez myozin. Pomér aktinu k myozinu je 4:1. Myozin je silngjsi
a ma specificky tvar: kulovitou hlavu, ohebny krk a ty¢inkovité télo. Diky tomuto tvaru
dokaze aktivné reagovat s aktinem a spoluprace mezi nimi vytvaii sarkoméru.

Sarkoméra ma tvar Z a diky ni dokaze sval provadét kontrakei. (15)
2.2.2.1. Svalova kontrakce

Kontrakce je vyvolana nervovym podnétem, dochazi ke zkracovani sarkoméry,
aktin amyozin se do sebe vzajemné zasouvaji, a dojde ke zkraceni. Motoneuron,

vysilajici signdly z mozku nebo michy, uvoliiuje mediator nazyvany acetylcholin
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z nervosvalové ploténky. Navazanim acetylcholinu na receptor plisobi v membrané
otevieni kanali pro sodné ionty, a tim dojde k uvolnéni tzv. akéniho potencialu svalové
bunky. Akéni potencial se $ifi po sarkolemé a skrz T-tubuly k sarkoplazmatickému
retikulu, pak se do sarkoplazmy vyliji ionty Ca®*. Ca*" ionty se vazi na troponin na
aktinovém vlaknu, troponin zméni svoji prostorovou konfiguraci a umozni
tropomyozinu zanofit se mezi vldkna aktinu, a odkryt tak jeho aktivni mista. Po téchto
aktivnich mistech se ,,natahuji“ hlavy myozinu, klouzou po nich a vytvaieji spojeni
neboli mustky mezi aktinem a myozinem. Myozinové vlakno tak aktivné ptitahuje dvé
aktiniova vlakna zakotvend do protilehlych Z-prouzka, a tim k sobé tyto prouzky
ptitahuje. Vysledkem je zkraceni sarkoméry, zkraceni myofibrily, a tim i zkraceni svalu
¢ili svalovy stah. Na konci svalové akce jsou vapenaté ionty aktivné pumpovana zpét do
plazmatického retikula, kde zlstanou uskladnéna do pfichodu dalsiho akcéniho
potencidlu. Hlavy odstupujici z myozinového vlakna maji ATPazovou aktivitu (jsou

schopné stépit ATP) a zajist'uji energii pro svalovy stah. (24)
2.2.2.2. Typy svalovych vldken

JiZ jsme si zminili jednotlivé typy svali a stavbu svalu z anatomického hlediska.
Svaly se, ale lisi také podle zastoupeni jednotlivych svalovych vlaken ve svalu.
Jednotliva vlakna se od sebe vyznamné odliSuji a tim vznika jejich specializace.
Specializovat se mohou na vytrvalost, rychlost nebo silu. Kazdy sval ale obsahuje
vSechny typy vlaken, jen pomér jednotlivych vldken zavisi na preferované cinnosti

jedince.

RozliSujeme bild a Cervend svalovd vldkna. Obecné se tvrdi, Ze bild jsou rychla

a ¢ervena pomala.

Bila svalova vlakna jsou velice rychle unavitelnd, provadi rychlou kontrakcei a prevazuje

anaerobni ziskavani energie. Miizeme je dale rozdélit na 2 typy:

Rychla glykolyticka, oznaCovana jako fast glycolitic — FG — 2B. Jsou nejrychlejsi
a nejexplozivnéjsi ze vSech vlaken. K jejich aktivaci dochéazi pii pohybech s maximalni
intenzitou, které jsou charakterizovany velkym svalovym vypé&tim, napf. sprint, vzpirani
atd. Energetické zasobeni je za pomoci adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu, ktery se

nachazi ve svalové buiice. Takovyto zdroj energie vydrzi primérné 10 vtefin, poté
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dochdzi k omezeni funkce svalu a pohyb se musi zpomalit. Diky tomu, Ze se k pokryti

energie nevyuziva glykogen, nedochazi k tvorbé kyseliny mlécné. (15)

Rychla oxidativné glykolytickd vldkna, oznaCovand jako FOG — 2A. Opét dokazou
velice rychlou svalovou kontrakci, ale jejich hlavnim zdrojem energie uz je nyni
glykogen, proto dokazou pracovat nepfetrzité az po dobu dvou minut. Diky zvolenému
zdroji energie uz nyni dochazi k tvorbé kyseliny mlécné, tzv. laktdt. Ta svym
hromadénim ve svalu zpusobuje blokaci enzymt, které umoznuji glykolyzu, a tim
dochazi k nedostatecnému pokryti energetického vydeje. Jakmile dojde k poklesu zasob

energie, svalova prace se zastavi. (15)

Cervena svalova vlakna se oznaGuji jako pomald, slow oxidative - SO. Hlavnim
zdrojem energie je tuk. Tento proces probihd tzv. beta oxidaci mastnych kyselin
v mitochondriich. Cervena svalova vlakna se aktivuji pfi vykonavani aerobnich aktivit.
Dokézou pracovat rovhomérné a hlavné dlouhodobé. Z téchto diivodi je, ale pohybova
aktivita vykonavana nizkou intenzitou. Tuky jako zdroj energie jsou prakticky
nevycerpatelnym zdrojem energie a proto muze byt pohybova aktivita vykonavéna

i hodiny. (15)
2.2.3. Posturalni svaly

Ne&kdy také nazyvané tonické nebo stabilizacni. Skladaji se prevazné

z ¢ervenych svalovych vlaken, takZe maji vytrvalostni predpoklady.

Z pohledu kompenzacniho cviceni jsou tyto svaly nejvice zkraceny, je to zpusobeno
prave jejich vytrvalosti. Dlouhodobé zatézovani vede ke zkraceni a k omezeni rozsahu
pohybu. K pfetizeni mize dojit i ochabnutim fazického svalu. Antagonista, v tomto
pfipad¢ posturalni sval, jakoby pifevezme funkci ochablého svalu a tim dochazi k jeho

nadmérnému pietézovani. (14)

Pretizeni svalu vede i k jeho zapojovani v pohybech, ve kterych by se za spravné funkce
nem¢l vibec aktivovat. To muize vést ke vzniku Spatného navyku a prohloubeni

zkraceni svalu.

Z tohoto ditvodu by méli byt protahovany praveé posturalni svaly, abychom ptedesli

jejich zkraceni a nasledné poruse funkce.
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Mezi posturalni svaly fadime: (15)
e m. sternocleidomastoideus

e mm. scaleni

e m. levator scapulae

e m. trapezius

e mm. erectores spinae — zejména cervikalni a lumbalni
e m. pectoralis major

e M. supraspinatus

e m. latissimus dorsi

e m. biceps brachii

e m. quadratus lumborum

e m. illiopsoas major

e m. piriformis

e m. tensor fasciae latae

e mm. ischiocrurales - hamstringy
e m. rectus femoris

e mm. adduktores — adduktory kycle

m. triceps surae

2.2.4. Fazické svaly

Féazické svaly maji vetsi podil bilych svalovych vlaken. Slouzi k provedeni
pohybu a jsou ulozeny blize k povrchu téla. Dokazou vyvinout velkou silu, ale po
kratkou dobu. Pifi jejich nedostatecném zatézovani, dochdzi k jejich ochabnuti.
Ochabnuti mize vést k tomu, Ze jejich funkci pieberou posturdlni svaly, které se pak

pretézuji. (14)
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Ochabnuti svalu je doprovéazeno ubytkem svalové sily, omezenim funkce a necinnosti

svalu v pohybech, kdy se ma normaln¢ zapojovat.

Tyto svaly bychom m¢li pravideln€ posilovat, aby nedoslo k jejich ochabnuti.

Mezi fazické svaly patii: (15)

e rotatory patete

e mm. erectores (torakalni patere)

o flexory krku

e mm. rhomboidei, m. trapezius (stfedni a spodni vlakna)

e M.

e M.

serratus anterior

latissimus dorsi

. deltoideus

. infraspinatus a m. teres minor

. triceps brachii

. pectoralis major - horni vlakna

. rectus abdominis, m. obliquus internus a externus abdominis
. gluteus maximus, medius, minimus

. quadriceps femoris lateralis, medialis

. tibialis anterior.

2.2.5. Funkce svalu

Dle funkce rozliSujeme 3 hlavni skupiny svald. Agonista - sval, ktery je hlavnim

vykonavatel daného pohybu. Antagonista - sval, ktery vykonava opacny pohyb nez

agonista. A synergista - neboli pomocny sval, napomaha agonistim ve vykonavani

pohybu. (14)

Agonisté a antagonisté vzdy lezi naproti sobé a zajistuji spravné vykonavani pohybu.

Podminkou je spravna funkce obou svalt.
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Muzeme rozlisit jesté svaly stabilizacni, které zajist'uji zpevnéni mista, ktery vykonava
pohyb, a svaly neutraliza¢ni, které dokazou zrusit nezaddouci slozky pohybu, ktery

vykonavaji agonisté a synergisté.

2.3. Svalové dysbalance

Dysbalance znamena nerovnovaha. Dnesni zplisob Zivota, monotdnni typ prace,
sedavé zaméstnani a celd tada faktorti zplisobuje jednostranné zatézovani svalovych
skupin. Diky tomu dochdzi ke vzniku nadmérné silné, ale zkradcené svalové skupiny

a naproti ni svalové skupiny oslabené, jiz zminéné posturalni a fazické svalstvo. (12)

Problematikou svalové dysbalance, vzajemného vztahu oslabenych a zkracenych svali,
u vadného drzeni téla a Spatné funkce vnitinich organid se poprvé zabyvala jiz

v 19. stoleti $védska gymnastika, zalozena P. H. Lingem. (12)

Ling a jeho kolegové se domnivali, Ze spravné protahovani zkracenych, a posilovani
oslabenych svall, dokaze uspésné zamezit vadnému drzeni téla. Dle jejich nazoru za
vznik téchto dysbalanci mohla pohybova chudost a jednostrannost moderniho Zivota.

Dokonce oznacili vadné drzeni téla za jednu z civiliza¢nich chorob.

V soucasnosti, diky modernim technologiim a védé, jsme jiZ poznali, Ze svalové
dysbalance maji hlubsi fyziologicky zéklad, ktery spociva v odliSnosti jednotlivych
svalll. Na jedné stran¢ svaly posturalni, které¢ provadi spise tonickou ¢innost, na druhé

strang svaly u kterych ptevazuje ¢innost fazicka. (13)

Posturalni svaly maji tendenci k nadmérnému zapojovani do pohybovych cinnosti,

hyperaktivité, k nadmérnému zvySovani klidového napéti, hypertonii a zkracovani.

Svaly fazické maji proti tomu sklony k nedostatecnému zapojovani do pohybové
aktivity, hypoaktivité, k nadmérnému sniZzovani klidového napéti, hypotonii, a s tim
spojenému ochabovani.

V piedchozi kapitole jsme si vyjmenovali jednotlivé svaly, které fadime mezi posturalni
nebo fazické. U mnoha kosternich svala se v§ak moderni medicina nemutze rozhodnout,

do které skupiny je zatadit. Maji totiz tendenci jak ke zkracovani, tak i k ochabnuti a

¢asto dosahuji obojiho najednou.
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Zda dojde u svalu ke zkraceni nebo k ochabnuti zalezi na mnoha faktorech. Miize to byt
napf. onemocnéni nebo zranéni. NejCastéjsim divodem vSak zlstdva jednostranna
¢innost jedince, ktera predstavuje nejvétsi problém, hlavné v oblasti kloubt, kde se
naproti sob¢ vyskytuji svaly posturalni a fazické. Dochazi tak k naruseni svalové
rovnovahy, vznikaji poruchy v fizeni pohybu a mohou se zacit rozpadat i fyziologické

pohybové programy. (12)

Pohybové programy ptedstavuji spravné vedeni dréhy, rychlosti a sily pohybu, ktery ma
byt vykonan. Svalovou dysbalanci dochézi k naruseni této rovnovahy, z diivodu vétsiho
zapojeni zkracenych svalll na ukor oslabenych svali. VéEtsi zapojeni zkraceného svalu
vede kjeho dalsimu posilovani a tim K prohlubovani vzniklého problému, naopak
oslabené svalstvo slabne jesté¢ vice. Svalovd dysbalance se zvySuje a nespravné
fyziologické programy se upeviuji. (12)

wevr v

Mezi nejéastéjsi svalové dysbalance patfi tzv. horni a dolni zk#izeny syndrom.
2.3.1. Dolni zkiizeny syndrom

Pro spravné pochopeni dolniho zkfizeného syndromu si vysvétlime anatomické

spojeni piechodu patefe a panve.

Panev, pelvis, je tvofena spojenim dvou panevnich kosti a kosti kiizove. Panevni kosti
se dale skladaji z kosti stydké, sedaci a kycelni. Panev tvofi pomyslny ptechodny bod
mezi pateti a dolnimi koncetinami. Dochézi zde k rozdé€lovani sily, ktera je vedena bud’
zZ patete, tlakem trupu, nebo z dolnich koncetin, tlakem dolnich koncetin na podlozku.
Panev zajiStuje oporu pro patet a vytvaii tak pevnou zdkladnu. V panvi jsou uloZeny
vylu€ovaci a pohlavni organy, které jsou zde chranény kosténou stavbou panve.
Posilovanim svalli panevniho dna, muzeme zlepSit funkci nékterych orgéni zde
ulozenych, zejména u Zen, by se méla tato partie diikkladné procvicovat, protoze posilené

péanevni dno usnadiiuje fyziologicky porod.

Spravné postaveni panve je velice dulezité, fyziologické je mirné predklonéni horni
¢asti panve, diky tomu vznika pfirozend bederni lordoza.

Spravné postaveni ovliviiuje souhra nékolika svali. K podsazeni panve pfispivaji
m. rectus abdominis a m. gluteus maximus a medius. Vysazeni panve naopak zpisobuji

paravertebralni svaly v bederni krajin¢ a flexory ky¢le.
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Pokud dojde k nerovnovaze mezi témito svalovymi skupinami, dochazi ke vzniku
tzv. dolniho zkfizeného syndromu. Jeho ndzev je odvozen od pomysiného kiize, které
vytvareji jednotlivé svaly z anatomického hlediska. Syndrom miize mit dvé podoby,
prvni je nadmérna anteverze panve, druhou podobou je nadmérna retroverze panve, kdy

dochazi k podsazeni panve a k vymizeni pfirozeni bederni lord6zy. (15)

W biisni svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Obrazek 1(Tlapadk 2014, str. 14)

2.3.2. Horni zktizeny syndrom

Horni zkfizeny syndrom se vyskytuje v oblasti kréni patefe a horni Casti
hrudniku.

Z anatomického hlediska tvoii pfechod hlavy a kréni patefe hlavové klouby. Prvnim
obratlem, ktery zajiStuje pevné spojeni pateie a lebky je atlas, po ném nasleduje axis,
ktery zajistuje otaCeni hlavy. Spojeni téchto dvou obratli je klicové pro regulaci

pohybt celého osového organu. Tato oblast je nejCastéji namahana a dochazi zde

22



k ¢astému pretizeni. K pretizeni pfispivaji i svaly, které se na tuto oblast upinaji.
Hlavnim svalem je m. trapezius a m. levator scapulae. Spojeni lopatky a kréni pateie
vede v dnesni dobé modernich technologii, ¢asté sezeni u pocitace, k pietézovani dané
oblasti. Spravné drzeni téla v této oblasti je vSak zajistovano fadou dalSich svald,

a proto je velice diilezita jejich spravna funkce a souhra.

Pti rozdéleni této oblasti na svaly posturdlni a fazické ziskame lepsi piehled vzniku

horniho zkfizen¢ho syndromu.

Svaly fazické jsou piedev§im hluboké flexory kréni patefe a dolni fixatory lopatek.
Dolni fixatory lopatek zajist'uji spravnou pozici lopatek, Gplné pfitisknuti k hrudniku,
pii rovném postoji by nemél byt vidét zadny thel lopatky. Mezi dolni fixatory patii
dolni vlakna m. trapesius, rombické svaly, m. latissimus dorssi @ m. serratus anterior.

(15)

Mezi svaly posturdlni, stendenci ke zkraceni, patii predevsim vzpfimovace kréni
patefe, horni vldkna m. trapessius, m. levator scapulae a dolni vldkna m. pectoralis

major, ktera zptsobuji protrakci ramen. (15)

Fyziologické postaveni v této oblasti vypada nésledovné. Je pfitomna fyziologicka
hrudni kyf6za, kréni patet je v mirné lordéze. Dilezitym ukazatelem je brada, ktera

musi byt v pravém thlu ke krku. Ramenni pletence jsou roztazeny do $ifky a k zemi.

Horni zkiiZzeny syndrom vznika pii nerovnovéze vSech téchto svalii. Vadné drzeni téla
pfi syndromu vypada tak, Ze ramena jsou v protrakci a elevaci, coz vytvaii tzv. kulata

zada. Kréni patet je ve zvétsené lordoze a brada ¢asto smétuje vzhiru.
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Obrazek 2(Tlapak 2014, str. 16)

2.3.3. Zasady cviceni pro obnoveni svalové dysbalance

Tyto zasady miizeme rozd¢lit na dvé zakladni slozky.

Prvni slozkou je navraceni normalnich pomért v perifernich strukturdch pohybového
aparatu. Prakticky jde o protahovani zkracenych svalii a posilovani oslabenych svali.
Opétovné nauceni spravného fyziologického pohybu je nemozné, pokud pretrvava
svalova dysbalance, nejprve musi dojit ke svalové rovnovaze a poté k opétovnému

nauceni se pohybu. Pro ukdzku si zndzornime na ptikladu.
Ma-li napf. cvicenec pfi chlizi navyk zavéSovat panev na kycelni kloub stojné dolni
koncetiny, takze panev na stran¢ Svihové dolni koncCetiny vyrazné klesa, a ma-li

soucasn¢ oslabeny m. gluteus medius na strané¢ stojné dolni koncCetiny natolik, Ze

nedokaze tomuto poklesu zabranit, bude nacvik spravné chiize netispésny, dokud tento
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oslabeny sval neposilime. Sdm nacvik spravné chlize k jeho posileni nestaci. Daleko

ucinngjsi jsou cilen¢ zamétené analytické cviky. Nacvik chlize bude Gspésny teprve po

posileni svalu, jehoZ oslabeni spravné chtizi branilo. (12)

2.4. Kompenzacni cviceni
2.4.1. Spravné drzeni tcla

Spravny postoj je v dne$ni dob¢ jedna velka nezndma vétSina lidi si ani neuvédomuj, ze
jejich postoj je nespravny a prispivaji tak ke vzniku svalovych dysbalanci. Ptitom
spravné drzeni téla ndm pomaha v pifedchazeni fadé civiliza¢nich onemocnéni, ktera

jsou pro dnesni dobu typicka, bolesti zad, hlavy a ky¢li.

Spravny postoj se neda natrénovat posilovanim jenom jednotlivé svalové skupiny. Napft.
pii spravném postoji je zapotiebi mit aktivované vnitfni bfisni svalstvo, ale toho

nedocilime opakovanym provadénim leht sedi.

Spatné drzeni t€la je pfi¢innou fadou onemocnéni, kromé jiZ zminénych, zptsobuje také
zvysSenou hrudni kyf6ozu, zvySenou bederni lordézu nebo naopak oplosténi ptirozeného

zakiiveni patefe. Casta je také skolidza patefe, coZ je vybo&eni patefe do strany.

Mnoho lidi v dnes$ni dobé€ spravny postoj podceniuje, ale postoj t€la ovliviluje nejen nasi
fyzickou stranku, ale i tu psychickou. Postoj lidského téla je soucasti neverbalni

komunikace, ktera je velice diileZita pro jednani s dalSimi lidmi.

Hlavnimi zapojovanymi svaly, které se podileji na postoji, jsou branice, panevni dno
a hluboké svaly zad a bficha, tzv. core. Soubor téchto svalli nazyvame hluboky
stabiliza¢ni systém (HSS). Posilovani core je dnes velice moderni, ale jen proto, ze se
jedna o nejcastéji ochably svalovy systém téla. V minulosti nebylo potieba posilovat
core, protoze se bézn¢ zapojoval do vSech Cinnosti, které byly vykonavany béhem dne.
V soucasnosti vlivem modernich technologii, se ale lidé naucili fungovat 1 bez

zapojovani core a to vedlo k jeho postupnému ochabovani. (12)

Jiz jsme si zminili, Ze svaly musi spolupracovat a pokud dojde k oslabeni jednoho svalu,
dochazi k preté¢Zovani jiného svalu, ktery prebira jeho funkci. Stejné je to i u core, jeho
funkci dnes piebira ptfedevSim svalstvo bederni patete, prohlubuje se bederni lordéza

a to vede k dalsim komplikacim.
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Spravny postoj je ovlivilovan celym télem a je dilezité spoluprace vSech svalii od

chodidel az po hlavu.

J. Cermék (1992, str. 26) uvadi tzv. idealni postoj, pii kterém maji byt nohy volné
u sebe, kolena a kycle nenasilné¢ natazeny a panev postavena tak, aby hmotnost trupu
byla vycentrovana nad spojnici kycelnich kloubl. Patef ma byt plynule zakiivena,
ramena spusténa dolt, lopatky plosné pfilozeny k zebriim a pfitazeny k patefi. Hlava ma
byt postavena tak, ze spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice probihd vodorovné.
Tvrdi se zde ovSem také, ze jednoznacné urcit objektivni normu, tj. jediné spravné

drZeni téla, neni mozné.

V soucasnosti je tato definice doplnéna jesté o spravné postaveni chodidla a jeho klenby
a postaveni ramen. Chodidla maji byt vodorovné s aktivni klenbou na vSech tfech
bodech. Véha je rozloZena rovnomérné na celé chodidlo a kotnik je zpevnény. Ramena
a lopatky jsou roztazeny do stran, ramena co nejdale od usi a mirn¢ stazena dozadu

a dolti. (12)

Z vyse uvedené¢ho vyplyva, Ze posilovani jednotlivych svalovych partii neni vhodna
volba kompenzacniho cviceni pro spravny postoj téla. Méli bychom uptednostiiovat
fyzické aktivity, které zapojuji vice téchto svalovych partii, a tak docilit spravného
rozvoje. Samoziejmosti je ndcvik samotného postoje a snazit se ho =zafadit do
pfirozen¢ho postoje. Idealni volbou jsou aktivity jako béh a chiize, kde se musime plné¢
soustiedit na zapojované svaly. Hlavnimi svaly by mé&li byt panevni dno a spodni ¢ast
bficha. Pokud nedokaZzeme izolovat ¢innost téchto svald, veskerou zatéz pieberou
hyzd’'ové svaly a svalstvo zad. Moderni doba dala vzniknout i celé fadé cvicebnich

pomucek pro posilovani pravé téchto svalovych partii, nejznamé&jsi jsou Bosa nebo
HEAT. (12)

26



Zasady spravného drzeni téla

Obrazek 3 (Smetanova 2009)

2.4.2. Funk¢ni svalové testy

Svalové testy jsou vysetiovaci metodou, kterd se snazi zjistit silu jednotlivych
svali a svalovych skupin, které vytvafeji svalovy systém. Propojeni posturalnich
a fazickych svalt. Poméha pfi urovani hybnych stereotypti jedince, ale dokéze odhalit
| fazi regenerace a lokalizace 1éze motorickych perifernich nervii. Obecné lze fici, ze

pomaha urcit stav vykonnosti testované ¢asti téla.

Kazdy svalovy test vychazi z predpokladu, Ze k pohybu je zapotiebi vyvinuti urcité sily,
kterd se da zméfit jednoduchymi principy. Na téchto zakladech rozezndvame nékolik

stupiiti svalové sily.
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Prvni stupen, Ze je sval schopen piekonat odpor, ktery koncetina klade pii pohybu.
Druhy stupen, sval je schopen prekonat pouze gravitacni silu zemé. Tteti stupen, sval je
schopen pohybovat konéetinou, ale s vylou¢enim piisobeni zemské tize. Ctvrty stupeti,

sval je schopen pouze svalového zaskubu, neni schopen pohybu. (14)

Moderni svalové testy s poznanim hlubsich fyziologickych pochodi svalového pohybu,
se jiz nezaméfuji na procviceni jednoho svalu a zjisStovani jeho sily, ale zaméfuji se
vzdy na cely soubor svall, ktery umoziuje pohyb. Déle zjistuje spravné stereotypy

pohybii, a Casovy usek, za ktery se svaly aktivuji pii podnétu k pohybu.

Prvni funkéni svalové testy byli provadény jiz pred 1. svétovou valkou, kdy doktor
R.W. Lovett, ktery se zabyval 1écbou déti s détskou obrnou, poprvé zjistoval svalovou
silu u nemocnych za pomoci manuélnich metod. Metody se od dne$nich dost lisili, ale
smysl byl stejny. Od té doby se metodika v mnohém zménila, hlavné doslo

Kk piesnéj$imu sbéru dat. (14)

Prvni kniha zabyvajici se touto problematikou vznikla v USA v roce 1947, autory byli
Danielsovd, Williamsovd a Worthinghanomd, které se =zabyvali metodami

praktikovanymi pravé doktorem R.W. Lovettem.

Pro méfteni sily svalu se v historii pouzivala fada pfistroji, které dokazali zmétit odpor
svalu, ale v dnesni dobé jsou tyto stroje nepouzitelné, protoze nedokazou vysetfit

vSechny svaly.

V soucasnosti se pouziva elektromyografie, coZ je graficka vySetfovaci metoda, ktera
nam dokaze velice pfesné urcit silu svalu. Pfistroje jsou ovSem velice drahé a naro¢né
na obsluhu, proto se pouZzivaji jen v nékterych organizacich a pro bézné svalové testy se

vyuziva manualni metodika. (14)

Manudlni metoda je zavisla na zkuSenostech jedince, ktery test provadi. Piesto je velice
spolehliva a dokaze odhalit vétSinu poruch. Nevyhodou je, Ze hodnotime pouze aktualni
stav svalové tkané a nedokazeme posoudit jeho unavitelnost a regeneraci, to naopak

pfistroje dokaZou.

Svalovy test ma svoje presna pravidla, kterd se musi dodrzovat, aby byla analyza co
nejpresnéjsi. K pfesnému meéteni se vyuziva stupnice svalovée sily. Stupnici uvadi kazdy

autor trochu jinak, ale hlavni body jsou stejné. Nejpouzivanéjsi je pifepracovana

stupnice, kterd vychézi z piivodni stupnice z roku 1946. Podle ni hodnotime svalovou
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silu v 6 stupnich, které maji své procentudlni vyjadfeni. Procentudlni vyjadieni je
samoziejmé pouze orientacni, protoze se na pohybu podili vice sval a kazdy je zapojen

jinou silou. (14)
Rozeznavame tyto zakladni stupné:

Stupeni 5 - N (Normal) - normalni - odpovida normalnimu svalu, resp. svalu s velmi
dobrou funkei. Sval je schopen pfekonat pii plném rozsahu pohybu znacny vné&jsi
odpor. Odpovidé tedy 100% normdlu. Nicméné to neznamend, ze takovy sval je zcela

normalni ve vSech funkcich, napf. v unavitelnosti. (14)

Stuperii 4 - G (Good) - dobry - odpovida piiblizné 75% sily normalniho svalu. Znamena
to, ze testovany sval provede lehce pohyb v celém rozsahu a dokaze piekonat stiedné

velky vn&jsi odpor.(14)

Stupeii 3 - F (Fair) - slaby - vyjadiuje asi 50% sily normalniho svalu. Tuto hodnotu ma
sval tehdy, kdyz dokaze vykonat pohyb v celém rozsahu s ptekonanim zemské tize, tedy

proti vaze testované ¢asti téla. Pti zjistovani tohoto stupné neklademe vnéjsi odpor. (14)

Stupeii 2 - P (Poor) - velmi slaby - urcuje asi 25% sily normalniho svalu. Sval této sily
je sice schopen vykonat pohyb v celém rozsahu, ale nedovede piekonat ani tak maly
odpor, jako je vaha testované casti téla. Musi byt proto poloha nemocného upravena tak,
aby se pfi pohybu maximalné vyloucila zemska tize. (14)

Stupeii 1 - T (Trace) - stopa, zaskub - vyjadiuje zachovani ptiblizné 10% svalové sily.
Sval se sice pifi pokusu o pohyb smrsti, ale jeho sila nestaci k pohybu testované casti.
(14)

Stuperi 0 - Nula - pii pokusu o pohyb sval nejevi nejmensi znamky stahu. (14)

Do zaznamu o svalovém testu se zapisuje pouze stupenn arabskymi cislicemi a ne
pismeno. Také procenta se nepiSi. Pokud se sila svalu nachazi na ptechodu néckterych

stupniil, vyuzivame znaménka plus a minus, které¢ vyjadiuji rozdil od stupné v rozmezi

5 - 10%. (14)

K provedeni spravného svalového testu je zapotiebi znalosti anatomie, fyziologie

a kineziologie.

Diulezitym faktorem pro spravné provedeni testu je rozsah pohybu. Pohyb musi byt

provadeén v celém rozsahu pohybu. Pohyb je ¢asto omezen z né€kolika pii¢in: zkraceni
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antagonisty, morfologickd zména kloubniho spojeni nebo bolest, pti provadéni pohybu.
Cilem svalového testu je zjistit pficinu omezeni rozsahu pohybu. U testovaného jedince
nikdy neprovadime rozsah pohybu do bolesti, provadéni pohybu by mélo byt pasivni

a pouze do takové miry, kam nas sval pusti, aniz by doslo k jeho aktivaci.
Zasady testovani dle Jandy: (14)

a. Testovat pokud lze jen cely rozsah pohybu, rozhodné ne jen zacatek nebo
konec pohybu.

b. Provadét pohyb v celém rozsahu pomalou a stale stejnou rychlosti a vyloudit
Svih.

c. Pokud jen lze pevné fixovat

d. Pii fixaci nestlatovat §lachu nebo biisko hlavniho svalu.

e. Odpor klast v celém rozsahu pohybu stile kolmo na smér provaddéného
pohybu.

f. Klast odpor stale stejnou silou a v prub&éhu pohybu jej neménit.
Odpor neklést ptes dva klouby, pokud jen lze.

h. Zadat provedeni pohybu tak, jak je vySetiovany zvykly, a teprve po zjisténi

kvality provedeni pohybu provést instruktaz nebo pohyb nacvicit.

2.4.3. Uvolnovani a protahovani vybranych svali

Testovacich a protahovacich cviki je cela fada, zminime si jen ty nejzakladnéjsi, které

pouzijeme pii kompenzacnim cviceni u testovaci skupiny.
2.4.3.1. M. triceps surae

Trojhlavy sval lytkovy se sklada ze tii hlav. Dvé hlavy se nachdzeji na vngjsi strané
a jsou na medialni a lateralni pozici, nazyvaji se m. gastrocnemius mediale et laterale.
Tteti hlava se nachdzi pod predeSlyma dvéma a nazyva se m. soleus. VSechny tfi hlavy
se upinaji za pomoci Achillovy Slachy na patni kost. Funkce svalu jsou extenze

hlezenniho kloubu a flexe kolenniho kloubu.

Pfi testovani 1 protahovani svalu rozliSujeme cviky s natazenym a pokréenym kolenem.
Pii natazeném koleni dochazi k protazeni celého svalu. Pfi pokréeném dochazi

K protazeni pouze tieti hlavy.
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Protahovani se provadi dorzalni flexi. K tomu se vyuziva bud’ vaha vlastniho téla, nebo
aktivni ¢innost flexorti. Zajimavosti je, ze pokud je zkracen m. triceps surae na obou
dolnich koncetinach, protahovani obou koncetin zaroven neprokézalo takovou tc¢innost,

jako protahovani kazdé koncetiny samostatné.
2.43.1.1 Testovaci cviky

Zakladnim polohou je stoj vykro¢ny levou celem ke zdi asi na vzdalenost
predpazeni, rukama se opirame o zed. Ob¢ chodidla sméfuji pfimo vpied. Pomalu
kré¢ime levé koleno a tim dochazi k napindni svalu na pravé koncetin€. Prava dolni
koncetina musi byt po celou dobu pohybu neustale napnuta a pata se nesmi zvednout ze
zem¢. Pohyb ukoncujeme, kdyz se dostavi pocit mirného tahu v oblasti svalu na pravé
dolni konceting. Nejcastéjsi chyby jsou zvedani paty, kréeni obou kolen a vytoceni
Spicky ven. O zkraceném svalu hovotime, kdyZ rozsah pohybu dorzalni flexe je mensi

nez 10- 20 stupnd pies pravy thel. (12)
Pro m. soleus slouzi stejné pozice, jen dochazi k pokrceni obou kolen soucasné.
2.4.3.1.2. Protahovaci cviky

Testovaci cviky se daji také pouzit k protazeni, navic miizeme pouzivat rizné
metody strecinku, statickou nebo postizometrickou. Dal§im cvikem miize byt protazeni
ve stoji za pomoci lavicky. Zakladni pozici je stoj asi metr od lavice. O lavici se za
pomoci piedklonu opfeme a pieneseme tim vahu na horni polovinu téla. Dojde
k odleh&eni svali dolnich kondetin a ke zvednuti pat od zem&. Spicky sméfuji smérem
k lavici. Cvik spociva v tlaceni pat k zemi. Nejcastéjsi chybou je vytaceni Spicek ven

a kréeni kolen. (12)

Variantou tohoto cviku je i1 spojeni s pfedchozim cvikem. Vysledna pozice je poté
stejnd, jen s predkrocenou jednou dolni koncetinou. Tak dojde k izolovanému protazeni

pouze jedné dolni koncetiny.

Poslednim cvikem je podiep u Zebfin. Jedinec sedi na patach v podiepu, hornimi
koncetinami se pfidrzuje Zebtfin pied sebou, SpiCky sméfuji k Zebfindm. K protaZeni
Iykovych svalii dochazi pti podsunovani panve smérem dopiedu, kolena se pohybuji
vpied, za soucasného tlaceni pat k zemi. Chybou je zvedani pat od zemé a vytaceni

Spicek. (12)
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2.4.3.2 Svaly zadni strany stehna - Hamstringy

Hamstringy jsou souborné oznacCeni tii svali: m. biceps femoris,
m. semitendinosus a m. semimebranosus. VSechny tyto svaly zacinaji na sedaci kosti,
jen Gpon maji jiny. M. biceps femoris se upina na fibulu a zbyl¢ dva svaly se upinaji na

tibii. Funkci téchto svall je flexe kolene a extenze kycle.
2.4.3.2.1 Testovaci cviky

Zakladni pozici je sed jednonoz na lavici. Kdy jedna dolni koncetina je natazena
na lavici a druhd je volné polozena vedle lavice. Koleno a Spicka smétuji nahoru.
Hodnotime ohnuti trupu k pfednozené noze. Pokud je svirajici tthel 90 a vice stupiii
nejsou svaly zkraceny. Pokud je mensi a jedinec se naklani trupem dozadu,
je jednozna¢n¢ sval zkracen. Dal§im hodnoticim bodem je tah na zadni strané stehna.
Pokud je pfitomen v zékladni pozici tah na vné&jsi strané protahované dolni koncetiny
a koleno ma tendenci vytacet se ven, svéd¢i to o zkraceni m. biceps femoris. Naopak tah

na vnitini strané stehna je dikazem zkrédceni m. semitendinosus a m. semimebranosus.

(12)
2.4.3.2.2 Protahovaci cviky

K protazeni svalll zadni ¢asti stehna mizeme vyuzit tzv. thera-bandu, ktery nam

znaén¢ pomiize.

Prvni cvik vychdzi ze stejné pozice jako testovaci cvik. Rozdil je v tom, ze za plosku
nohy, ktera je natazend na lavici uchytime thera - band v poloviné. Oba konce thera
bandu uchopime a pfitdhneme k pasu, ramena jsou pfitom stale ve fyziologickém
postaveni. Prvni variantou je pokr¢end noha a protazeni provadime posouvanim paty po
lavici, tim dochazi k postupnému propinani nohy a protazeni svalu. Opét provadime
pohyb aZ do pocitu mirného tahu a poté setrvame pozici n€kolik vtefin. Hlavni chybou

je elevace nebo protrakce ramen za thera - bandem a vytaceni kolene do stran.(1)

Druh4 varianta je s nataZenou dolni koncetinou, kterd je polozena na lavici. Protazeni
svalu dosahneme pfitazenim trupu dopiedu za pomoci thera - bandu. Zada jsou po celou
dobu rovna a tklon musi vychazet z kycli. Nejcastéjsi chybou je ze pohyb vychazi

z bederni patefe a ne z ky¢li, kréeni kolene nebo protrakce ramen. (1)

Dalsim cvikem je protahovani vleze. Kdy zékladni pozice je leh na zddech s natazenymi

dolnimi koncetinami. Za plosku jedné nohy opét umistime thera - band a konce
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uchopime a pfitdhneme k pasu. Noha je pokréena piednozmo. Protazeni se provadi
postupnym propinanim nohy v poloze pfednozmo. Napiname do pocitu mirného tahu
asetrvame v dané pozici. Nejcastéjsi chybou je pokrceni druhé dolni koncetiny

a protrakce nebo elevace ramen.(1)

Dalsi variantou tohoto cviku je provadét pohyb ze zakladni pozice s natazenim obou
dolnich koncetin a ptitahovanim dolni konéetiny do vétsiho prednozeni. Vydrz v pozici,
kde citime mirny tah. Chybou pfi této pozici jsou stejné jako v predeslé, jen musi byt

natazeny ob¢ kolena.

Poslednim cvikem je protahovani ve stoje za pomoci lavice. Zékladni pozici je stoj
S jednou nohou na zemi a druhou polozenou na lavici. Obé dolni koncetiny jsou
natazené. Spi¢ky sméfuji k lavici. ProtaZeni se provadi uklonem trupu k dolni kondeting
na lavici. Uklon vychazi z ky¢li a zada musi byt po celou dobu pohybu v roving. Uklon
provadime do té pozice, nez ucitime mirny tah, poté setrvame v pozici n€kolik vtefin.
Tento cvik ndm umoziuje cilené zaméfeni na urcité svaly v zadni ¢asti stehen. Vytoceni
Spicky ovliviiuje, které svaly se budou protahovat. M. biceps femoris protahneme
vytocenim $picky k vnitini stran€, naopak vytocenim Spicky ven dochézi k protazeni m.
semitendinosus a m. semimembranosus. Pfi $pi¢ce sméfujici vzhiru protahujeme
vSechny svaly soucasné. Chybou u toho cviku je kréeni kolene a provadéni uklonu

bederni krajinou. (2)
2.4.3.3Adduktory stehna

Adduktory stehna jsou svaly, které zajist'uji pfitazeni stehna k télu, ptfitahovace.
Nekteré z nich se zapojuji také pii rotaci kycle. Nachazeji se na vnitini stran¢ stehna.
Mezi adduktory patfi m. pectineus, m. adductor brevis, m. adductor magnus
am. adductor longus. VSechny maji stejny zacatek na pfechodu stydké a sedaci kosti
a upinaji se na medialni stranu femuru od shora dolu, podle toho jak jsou vyjmenovany.

Dale se sem fadi m. gracilis, ktery za¢ina na sedaci kosti a upina se az na tibii.
2.4.3.3.1 Testovaci cviky

Hlavnim cvikem je roznozovani vleze. Zakladni pozice je leh na zadech na zemi.
Nohy jsou u sebe a ruce vlozime pod horni okraj panve dlanémi k zemi. Vyzveme
jedince, aby roznozil sunutim dolnich koncetin po zemi, $picky pfitom sméfuji stale

vzhliru. Pozorujeme rozsah roznoZeni, nadzvedavani beder pii pohybu. Fyziologické
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roznozeni je v rozsahu 35- 40 stupii na kazdou stranu. Hlavni chybou a znamkou
zkraceni adduktord je prohybani v bedrech a vytaceni dolnich koncetin v kyclich

smérem ven. (12)
2.4.3.3.2 Protahovaci cviky

U fotbalistli velice zndmym, ale ¢asto Spatné provadénym cvikem je klek
unozny. Zakladni pozice je klek inozny pravou nohou, levym bokem u zdi. Za pomoci
levé ruky se piidrzujeme zdi. Opieni o zed ndm znemoziuje provést Cisté unozeni
jinym zpusobem, nez souhybem panve. Pfi tomto pohybu dochdzi k mirné elevaci
panve. K protahovani dochdzi tak, ze si pravou rukou mirné tlacime do kycelniho
kloubu u protazené dolni koncetiny a tim se zmensuje thel, ktery noha svird se zemi.

Tla¢ime do mirného tahu, poté v pozici setrvame né¢kolik vtefin.

Nejcastéjsi chyby jsou pfenaseni vahy na pokréeno dolni koncetinu, tim dojde k aktivaci
adduktori, které nemohou byt nasledné protazeny. ZvétSovani anteverze panve je také
hrubou chybou. Panev by méla byt po celou dobu pohybu v ¢elné roving, jeji vyklanéni

doptedu nebo dozadu je také chybou.

Obdobnym cvikem je sed inoZny pravou. Zakladni pozice vychazi ze stejného principu.
Sedime boc¢né na lavici, vice k jedné stran¢, kterou budeme protahovat. Unozime jednu
dolni koncetinu, druhou nechame pokrcéenou v sedu. ProtaZeni se provadi opét tlaCenim
rukou do kycelniho kloubu protahované dolni koncetiny, dochéazi k vét§Simu unozeni,
zmenSuje se thel mezi zemi a nohou. Tla¢ime do mirného tahu, poté setrvame v dané
pozici. Uginek protahovani se da mirné zvysit uklonem trupu k protahované dolni
konceting. (2)

Chyby jsou stejné jako u piedchoziho cviku.

Poslednim cvikem je leh na bfiSe. Zakladni pozice je leh na bfiSe, hlava poloZena na
levé tvari. Bederni prohnuti srovndme vypodloZenim pod bficho. Skréime pravou dolni
koncetinu inoZmo a pravou horni koncetinou uchopime koleno. Dojde k mirnému
vytoCeni panve. ProtaZeni se provadi za pomoci hyzd’'ovych svall, kdy se snazime
protlacit pravou kycel k zemi, a soucasné tlacime pravé koleno proti ruce. Protazeni

provadime do mirného tahu, poté setrvame v dané pozici. (2)

Nejcastéjsi chybou je nedostatecné podsunuti panve nebo elevace ramen.
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2.4.3.4. Flexory kycelniho kloubu

Jedna se o skupinu svala, které provadi flexy v ky¢li. Vyjmenujeme si pouze tii

vvvvvv

a m. iliacus. Dal$im svalem je m. tensor fascie latae a m. rectus femoris.

Vsechny tii svaly za¢inaji na panvi, ale upon maji jiny. M. iliopsoas se upina na piredni,
horni ¢ast femuru. M. tensor facie latae se upina do stehenni povazky, ktera vede az

k tibii. M. rectus femoris se upina spole¢né s m. quadratus femoris na tibii pod kolenem.

Vsechny tii svaly maji spole¢né, ze zvétSuji anteverzi panve a tim dochéazi ke

zvétsovani bederni lordozy.
2.4.3.4.1 Testovaci cviky

Velice jednoduchym cvikem, ale velmi pfesnym pro urceni zkracenych svall

flexord je leh na stole.

Zakladni pozice cviku je leh na stole hyzdémi u krajnice stolu. Rukama pfitdhneme obé
kolena k télu. Bederni patef je po celou dobu stale pfitisknuta ke stolu. Poté nechame
jednu dolni koncetinu volné klesnout pfes okraj stolu a nechdme ji volné viset.
Fyziologické je, kdyz se dolni koncetina dostane do vodorovné pozice se zemi a jeji osa

je rovnobézné s osou téla.(12)

Pro zkraceni m. iliopsoas svéd¢i, kdyz stehno sméfuje vzhiiru a neni ve vodorovné
pozici. Zkraceny m. tensor fascie latae se projevi vychylenim stehna smérem do
unozeni a prednozeni, patella se staci lateralné od téla. Pfi zkraceni m. rectus femoris,

tréi bérec Sikmo vpted a nedochazi k ohnuti kolene do pravého uhlu. (12)

Mezi Casté chyby patii nadzvedavani bederni krajiny a vyta€eni panve k protahované
stran¢. Oba kycelni klouby musi byt po celou dobu pfitisknuty ke stolu.

Dalsim cvikem, ktery se uziva, pokud neni mozno vyuZzit stll nebo jiné pomucky je leh
na zemi. Nevyhodou cviku je, Ze ndm neodhali zkraceni m. rectus femoris.

Cvik se provadi v leZe na zadech. Ob¢ dolni koncetiny ptitdhneme k trupu tchopem za

kolena. Bederni patef je opét pritisknuta k podlozce. Pomalu natahujeme pravou dolni

koncetinu k podlozce.

Fyziologické je, kdyZz se natahovand dolni koncetina volné polozi na podlozku se

zachovanim pokréeni druhé dolni koncetiny. Pti zkrdceni m. iliopsoas nedochézi
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Kk polozeni dolni koncetiny na zem. Zkraceny m. tensor fascie latac se projevuje

vychylenim pravé dolni koncetiny smérem do unozeni a ptednozeni. (12)
Chyby jsou obdobné jako v piedchozim cviku.
2.4.3.4.2. Protahovaci cviky

Oba zminéné testovaci cviky, lze vyuzit i k protazeni. Jedinym rozdilem je
vypodloZeni dolni ¢asti panve podlozkou, tak aby doslo k mirné retroverzi panve, diky
tomu dojde K piitisknuti bederni patefe k podloZzce. Bederni patef musi byt celou dobu
protahovani pfitisknuta k podlozce. Chybou byva umisténi vypodlozeni pfili§ vysoko

a misto k retroverzi pak dochazi k anteverzi coz je v tomto piipad¢ nezddouci.

Fotbalisty ¢asto pouzivany cvik je klek na pravé, s umisténim rukou na levém koleni.
Protahovani se provadi za pomoci hyzdovych a bfisnich svall, kterymi se snazime
protlacit panev dolu a zaroven doptedu. Pfi protahovani by se nemélo levé koleno dostat
pted Spicku nohy, proto volime takovy rozsah rozkleku, aby k tomu nedochazelo. Zada

jsou po celou dobu pohybu v roving. (2)

Nejvétsi chybou je zaklanéni zad, lordéza bederni patefe. Panev by se méla pohybovat

po jedné piimce se $pickami nohou, nesmi se vytacet do stran.

Obdobnym cvikem je stoj s jednou nohou na zidli. Zékladni pozice je stoj, kdy prava
dolni koncetina je na zemi a levéa dolni koncetina se poloZi chodidlem na Zidli. Rukama
se opfeme o opérku Zidle, abychom zafixovali pozici. Stojna dolni koncetina je napnuta
a pata se miize mirné nadzvedavat béhem pohybu. Protazeni se provadi tla¢enim panve
smérem k zidli. Levé koleno se opét nesmi dostat pfed Spicku nohy, proto volime

vhodny rozestup. Zada jsou po celou dobu pohybu v roving. (2)

Chyby jsou stejné jako v pfedchozim cviku, ale navic se zde nesmi kr¢it stojna dolni
koncetina a Spicky smétuji smérem doptedu, nesmi se vytacet do stran.

Tento cvik 1ze provadét i u Zebfin, které nahradi zidli.

Dalsi variantou protazeni je cvik vleze na zemi na pravém boku. Prav4 horni koncetina
je poloZena volné pod hlavou. Leva dolni koncetina je ve vysokém skrceni pfednozmo.
Protazeni se provadi tak, ze za pomoci levé ruky uchopime plosku pravé nohy

a provadime flexi v kolennim kloubu a zaroveil extenzi kycelniho kloubu. Protazeni

provadim do mirného tahu, poté setrvame v dané pozici. (12)
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Mezi chyb patii nedostate¢né nataZeni v pravém kycelnim kloubu nebo malé skréeni

levé dolni koncetiny.
2.4.3.5. M. Piriformis

M. piriformis zac¢ina na vnitini ploSe kosti kiizové a upina se na trochanter

major. Hlavni funkci je zevni rotace v kycli.
2.4.35.1 Testovaci cviky

Zakladnim testovacim cvikem leh na zadech, kdy leva dolni koncCetina je volné
natazend a prava je pokrCena a polozena patou na levém koleni. Ruce jsou pod zady,
Vv oblasti kiizové kosti. Hlava optena o podlozku. Obé kyc¢le jsou v neustalém kontaktu
s podlozkou. Cvik spocivd v klesnuti pokréené koncetiny za levou nohu. Dojde
k addukci a prohloubeni vnitini rotace. Pii pocitu mirného tahu v této pozici je

pravdépodobné, ze jsou testované svaly zkracené. (12)
Chybou pfi tomto cviku je nazvedavani panve od podlozky, nebo prohybani se
V bederni patefi.

2.4.3.5.2. Protahovaci cviky

Testovaci cvik slouzi zarovenl 1 k protazeni. Zaujmeme zékladni pozici
testovaného cviku. Levou ruku ovSem nemame ve vypodloZeni panve, ale uchopime
pravé koleno a tla¢ime ho do vnitini rotace a addukce. Pti pocitu mirného tahu setrvame

Vv dané pozici po n€kolik vtefin.

Chyby jsou obdobné jako v testovacim cviku, ale navic se zde muze pohyb provadét az

prilis velkou silou, coZ vede k odlepeni kyc¢le od podlozky.
2.4.3.6. M. quadratus lumborum

Casto zkraceny sval, ktery prohlubuje bederni lordézu. M. quadratus lumnorum
zaina na poslednim Zebru a upina se na hieben kycelni kosti. Vede podél patete. Jeho
hlavni funkci je napfimeni bederni patete. Dokaze se aktivovat také jednostranné, kdy

dochdzi k elevaci panve k aktivované strang.
2.4.3.6.1 Testovaci cviky

K testovani m quadratus lumborum je zapottebi olovnice na provazku, ktera ndm

pomiize urcit miru zkraceni. Zakladni pozice cviku je vzptimeny sed rozkro¢ny. Poté se

37



provede tklon na pozadovanou stranu, pti uklonu se nesmi zvétSovat bederni lordoza,

ani se predklanét. Hyzd¢ jsou po celou dobu pohybu pevné pritisknuty k podlozce. (12)

Fyziologické je kdyz olovnice spusténa z pravé podpazni jamky prochéazi hyzd’ovou
ryhou a patet se v uklonu rozviji do plynulého oblouku. Pokud je sval zkraceny, dochézi

ke spadnuti olovnice vpravo od hyzd'ové ryhy. (12)
2.4.3.6.2. Protahovaci cviky

Zakladnim cvikem je stoj rozkro¢ny u zdi. Stoupneme si asi ptl kroku od zdi
a zady se opfeme. Zada jsou celou dobu pohybu v roviné a hlava je v prodlouzeni
patefni osy. Protazeni se provadi uklonem do strany do pocitu mirné¢ho tahu, poté

setrvame v dané pozici. (1)

Chybou pii tomto cviku je odlepeni bederni patete od zdi, tim se naklani 1 panev

a nedochazi k protazeni svalu.

Dalsim cvikem je sed roznozny. Zékladni pozice je vsed¢ na zemi, nohy roztazeny od
sebe. Provede se uklon doleva, kdy leva ruka je opfena loktem o zem a prava ruka je
voln& pfilozena v bok. Uklon se provadi v jedné roviné a nesmi se predklandt ani
zaklanét. Hyzd€ jsou po celou dobu pevné pfitisknuté k podlozce. V tklonu chvili

setrvame a snazime se protahovany sval prodychat. (1)
2.4.3.7. M. pectorales

Prsni svalstvo tvoii dva svaly m. pectoralis major et minor. M. pectoralis major
zacina od medidlni strany claviculy, sterna a horni ¢asti bfiSni aponeur6zy a upina se na
horni ¢ast humeru z pfedni strany. Jeho funkci je addukce paze, flexe ramene a vnitini
rotace ramene. M. pectoralis minor za¢ind na 3. - 5. Zebru a upind se na processus

coracoideus. Jeho funkce jsou protrakce a deprese ramene.
2.4.3.7.1. Testovaci cviky

Zkraceni prsnich svali byva Casto patrné jiz ze zakladniho postoje testovaného
jedince. Ramena jsou predsunuta doptedu a dolu, to vytvafi tzv. kulata zada. Casto jsou

1 odchliplé dolni uhly lopatek a odstavaji.

Testovacim cvikem je leh na zadech. Zékladni pozice je leh na zadech s pokréenymi
dolnimi koncetinami. Chodidla jsou celou plochou na zemi. Levou rukou fixujeme

pravé rameno a tla¢éime ho smérem k podloZce. Béhem pohybu se nesmi od podlozky
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odlepit. Prava ruka lezi voln¢ podél téla dlani smérem vzhiru. Pohybem pravé ruky
opisujeme oblouk po zemi a kone¢na pozice je kdyz se paze dotkne hlavy. Loket mize

byt mirn€ pokréen. Bederni ¢ast patete je po celou dobu pohybu na zemi.

Fyziologické je, kdyz se loket po celou dobu pohybu neodlepi od zemé. Pro zkraceni
svéd¢i odlepeni loktu od zemé¢. Kdyz dojde k odlepeni v dolni fazi pohybu, jsou
zkracena horni vldkna m. pectoralis major. Odlepeni v horni fazi pohybu svéd¢i pro
zkraceni dolnich vlédken. Dolni vldkna maji vétsi tendenci ke zkracovani, horni spise

ochabuji. (12)
2.4.3.7.2. Protahovaci cviky

Testovaci cvik se vyuziva i k protazeni. Klademe ale diraz na neustalé opteni
bederni patete o podlozku. Kyc¢le a levé rameno jsou také v neustdlém kontaktu

s podlozkou. Fazi pohybu provadime pouze pro zkracena vlakna svalu.

K lepSimu protazeni svalu miizeme vyuzit partnera, ktery nam bude tlacit na pravé
rameno, aby =zUstalo v neustdlém kontaktu s podlozkou, a pfitom bude mirné

koordinovat pohyb horni koncetiny.

Dalsim cvikem je stoj bokem u zdi. Kdy zdkladni pozici je stoj bokem u zdi, prava
horni koncetina se opira predloktim o zed. VySe ruky ovliviuje, kterd vldkna svalu
budeme protahovat, kdy pozice ruky nad hlavou protahuje horni vldkna svalu, pozice
ruky v trovni hlavy, protahuje stfedni vlakna a pozice ruky pod urovni hlavy protahuje
dolni vldkna svalu. Levou rukou opét fixujeme pravé rameno. Kréenim ptedni stojné
nohy dochazi ke zvétSovani tthlu v rameni a tim k protazeni svalu. Pohyb provadime do

mirného tahu, poté v pozici chvili setrvame. (12)

Castou chybou je prohybani v bedrech, zada musi byt celou dobu v roviné. Elevace

ramen je také chybou, ramena musi byt ve fyziologickém postaveni.
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2.4.4, Posilovani vybranych svala

Posilovat bychom méli pfevazné oslabené svaly. Cviky by meéli byt co
nejjednodussi a nejsnadngéjsi, ale pfitom by méli poskytnout takovou miru zatizeni, aby
doslo krozvoji sily daného svalu. Volba nepfiméfené naroéného cviku vede
k ¢astéjsimu vyskytu chyb v provedeni a cvik ztraci na ucinnosti a dokonce mize vést
ke vzniku Spatného pohybového navyku. Je dulezité, aby dochdzelo k zapojeni co

nejméne svali béhem cviku, aby se omezilo zapojeni posturalniho svalstva.

Prof. Janda (Janda 1982) prokézal, Ze pii vétsi svalové nerovnovaze jsou pii posilovani
oslabenych svali pomoci cvikil, ve kterych se aktivuji i svaly s tendenci ke zkraceni,
dvé mozZnosti: Bud’ se posili jak svaly oslabené, tak i svaly s tendenci ke zkraceni. Jejich
vzajemny pomér se tedy nezméni, svalova nerovnovaha se nezmensi. Nebo coZ je jeste
horsi, ale bohuzel i ¢astéjsi, svaly hyperaktivni utlumi aktivitu svalii oslabenych, které
by mély byt danym cvikem posilovany. Cvik pak posiluje svaly hyperaktivni vic nez
svaly oslabené a svalova nerovnovaha se dale zvétsuje. (12)

Cilem posilovani oslabenych svalil je nejen zvysit jeho silu, ale naucit se zapojovat sval
1 pti vykonavani kazdodennich pohybt, které budou vést k jeho neustalému zesilovani.
Pti posilovani je dalezité také spravné zapojovat dychani. Jako nejucinngjsi se ukazalo
spojit aktivni fazi pohybu vydechem a pasivni fazi naopak snadechem. Spravné
dychani zabrafiuje vzniku laktdtu béhem cvieni a napomdhd vykonavat spravné

provedeni svalu. (12)

Posilovacich cvikt je cela fada, zminime si pouze ty, které byly aplikovany na testovaci

skupinu.
2.4.4.1. M. gluteus maximus

M. gluteus maximus je velky sval, ktery za¢ind na kosti kiizové a kycelni
a upina se pod trochanter major. Hlavni funkci je extenze v ky€elnim kloubu, dale pak

napomaha pii addukei a abdukei stehna.
2.44.1.1. Testovaci cviky

Prvnim testovacim cvikem je leh na bfiSe, bficho je podloZené, aby se zmirnila
bederni lordéza. Ruce jsou voln€ polozeny pod celem. S vydechem zanozujeme pravou

dolni koncetinu v plném rozsahu pohybu, ktery ndm svaly umoziuji. V dané pozici
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setrvame 20 vtefin. Pfi zanozovani se nesmi odlepit kycelni kosti od podlozky. Bederni

lorddza se nesmi zvétSovat a ramena zustavaji nehnuta. (12)

Fyziologické je zvednuti nohy asi o 10 stupni. Pro oslabeni svéd¢i maly rozsah

zanozeni, postupné klesani nohy béhem vydrze nebo nedodrzeni zakladni pozice.

Testovaci cvik se da také provadét s pokréenou testovanou dolni konéetinou v uhlu 90

stupitl.
2.4.4.1.2. Posilovaci cviky

Obé¢ varianty testovaciho cviku se daji pouzit i k posilovani, jen se cvik provadi

Vv sériich a vydrze jsou zkraceny.

Prvnim cvikem je zanozovani na Cétyfech. Zakladni pozice je na zemi na s Oporou
hornich koncetin a dolni koncetiny na kolenou. Horni koncetiny jsou na loktech a hlava
se opird o dlan¢ na zemi. Posilovanad dolni koncetina je natazeni. Vychozi pozice je
s dotykem $picky nohy na zemi, poté zanozujeme, kam nas svaly pusti, v dané pozici
chvili setrvame. Zada jsou po celou dobu pohybu v roviné, nesmi dojit k bederni

lord6ze. Ramena se nesmi dostat do elevace, celou dobu pohybu jsou volné. (1)

Druhym cvikem je leh na zadech. Zakladni pozice je vleze na zadech s pokréenymi
dolnimi koncetinami, ruce volné podél téla, dlanémi k zemi. Bederni patet pfitisknuta
k podlozce, ¢im dojde k podsazeni panve. Pohyb za¢ina postupnym odlepovanim patefe
od podlozky smérem k hlavé a kon¢i v pozici, kdy se opirame o lopatky. Vytvotime
pomyslny mistek, v kterém jsou aktivované hyzd'ové svaly. Zada jsou v jedné roviné.
V pozici chvili setrvame a poté se vracime do zakladni pozice obracenym postupem.

Rameny jsou po celou dobu pohybu v kontaktu se zemi. (1)

Nejcastéjsi chybou je postupné ne odlepovani zad od podlozky a prohybani beder

vV mustku.
2.4.4.2. M. gluteus medius

M. gluteus medius se nachazi pod m. gluteus maximus. Za¢ind na vn¢j$i plose
kycelni kosti a upind se na trochanter major. Jeho hlavni funkci je abdukce kycle
a vnitini rotace stehna. Pfi jeho oslabeni dochazi k pfenaSeni trupu na stojnou dolni

koncetinu béhem chiize. Proto se da Casto jeho oslabeni poznat i pfed svalovym testem.
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2.44.2.1. Testovaci cviky

Prvnim testovacim cvikem je leh na levém boku, kdy hlava lezi na levé pazi.
Leva dolni koncetina je ve vysokém skrceni pfednozmo. Prava ruka volné polozena
podél pravého boku. S vydechem provedeme unozeni pravé dolni koncetiny v plném

rozsahu, ktery nam svaly umozni. V pozici setrvame 20 vtefin. (12)

Fyziologické je unozeni v tthlu 35- 45 stupn. Pro oslabeni svéd¢i maly rozsah pohybu

a postupné klesani nohy béhem vydrze.

Hlavnimi chybami béhem cviku je vytaceni kyCle ven, s tim spojena rotace nohy

Spickou vzhtiru. Prohybani zad v bederni patefi.

Druhym testovacim cvikem je stoj na jedné noze. Zakladni pozice je stoj spojny.
Hyzd'ové svalstvo je aktivovano. Levou nohu pfednozime v pokréeni, stehno svira
vodorovnou pozici. Patef je celou dobu pohybu kolmo k zemi. V dané pozici vydrz 20

vtefin. (12)
Pti oslabeni svalu dochazi k naklanéni se na stranu nebo dopiedu.
2.4.4.2.2. Posilovaci cviky

K prvnimu cviku opét vyuzijeme thera - band. Zakladni pozice je vleze na biise.
Horni koncetiny volné€ poloZeny pod ¢elem. Pod bficho umistime podlozku, aby doslo
ke zmirnéni bederni lordozy. Thera - bandem omotame obéd dolni koncetiny hned nad
koleny. Cvik spoéiva v roznozovani nohou. Nohy jsou stale v kontaktu se zemi, pohyb
vychazi pouze z kycli. V dané pozici setrvame nékolik vtefin. Hlavnimi chybami je

prohybani zad v bederni krajiné. Vytaceni $pi¢ek ve sméru pohybu. (1)

Druhy posilovaci cvik je totozny s mustkem na posilovani m. gluteus maximus.
Dosdhneme vrchni pozice, kdy je opora téla pouze na lopatkdch a v této pozici se

snazime tlacit kolen smérem od sebe. Tim dojde k zapojeni m. gluteus medius. (2)
2.4.43. Bfidni svalstvo

Bfisni svaly jsou tvofeny skupinou svalli, které jsou umistény mezi hrudnim
kosem a panvi. M. rectus abdominis zac¢ina na nejnize polozenych zebrech a upina se na
stydkou kost. Pies tento sval vede bfiSni aponeur6za, kterd ndm zplsobuje rozdeleni
svalu. Hlavni funkci svalu je flexe patefe. M. obliquus abdominis externus zac¢ina od

spodniho zebra a upina se na hieben kycelni kosti a aponeurézu m. rectus abdominis.
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Funkci svalu je tklon na opacnou stranu, nez na které je aktivovan. M. obliquus
abdominis internus zafind na hiebeni kycelni kosti a upind se na posledni Zebra
hrudniho koSe a na linea albu. Funkci je tklon na stejnou stranu, kde je sval aktivovan.
M. transversus abdominis za¢ind na obratlech bederni patete, prochazi podél celého
pasu a upind se na linea albu. Tento sval tvofi pomyslny hluboky stabiliza¢ni systém,

tzv. core. Jeho hlavni funkci je udrzeni vzpifimeného postoje. (12)

Pti posilovani bfisniho svalstva musime dodrzet tfi zakladni pravidla. Musime se naucit
spravné prodechnout bfisni svalstvo. Pohyby nikdy neprovadime Svihem a pii cviceni

na zemi musi byt bederni patet po celou dobu pohybu pevné pritisknuta k zemi.
2.44.3.1. Testovaci cviky

Prvnim testovacim cvikem je leh na zddech. Zakladni pozice je leh na zadech,
ruce v tyl. Pod kolena umistime podlozku, aby doslo k pfitisknuti beder k zemi. Pomalu
zvedam hlavu a zada postupné odvijime od podlozky, dokud se nedostaneme do sedu.
Chybou je nedostate¢né pritisknuti beder k podlozce, pohyb provadény Svihem, zada se

neodvijeji postupné a zvedani nohou pii pohybu. (12)

Pti spravné funkci svalii by mél byt testovany jedinec schopen ukoncit pohyb vsedé.
Pokud to nedokaze, svéd¢i to pro oslabeni biisniho svalstva. Oslabené Sikmé biisni

svaly se projevuji jesté vyklenutim bfisni stény pii pohybu.

Druhym testovacim cvikem je ptfednozeni vleze. Zakladni pozice je leh na zadech, paze
voln¢ podél téla, dlani k zemi. Nohy jsou v pfednozeni a mirné¢ pokréené. Bederni patet
je pritisknuta k zemi. S vydechem uvedeme nohy do tihlu 45 stupiiti se zemi a setrvame

v dané pozici asi 5 vtefin. (12)

Oslabené svalstvo se projevuje postupnym klesanim nohou b&hem vydrze nebo

nadzvedavanim bederni patefe od zemé.
2.4.4.3.2. Posilovaci cviky

Oba testovaci cviky se daji pouzit i1 k posilovani. Obtiznost se da zvySovat

S natazenim dolnich koncetin.

Dal$im cvikem jsou znadmé zkracovacky. Zakladni pozice je leh na zadech, nohy
pokréené, chodidla jsou na zemi. Bederni patef je pfitisknutda k zemi. Provedeme

ptedklon hlavy a postupné odvijime trup od zemé. Ruce sméiuji ve sméru pohybu.
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Po zvednuti horni ¢asti hrudni patete, odlepeni lopatek od zemé, zvedneme chodidla od
zemé a v dané pozici provedeme vydrz. Poté navrat do zakladni pozice, ale hlavu

nepokladame. (1)
Hlavnimi chybami jsou, Ze se trup nezveda postupné¢ a navic Svihem.

24.4.4. Dolni fixatory lopatek

Dolni fixatory lopatek jsou souhrnné oznaceni pro svaly, které mimo jiné
funkce, maji jednu spolecnou. Tou je piitlacovani dolniho thlu lopatky k trupu, tim se
zamezuje odchlipeni, které je patologickym projevem oslabeni téchto svali. Mezi dolni
fixatory lopatky patii stfedni a dolni vldkna m. trapezius. Tyto vldkna zacinaji od
pfechodu kréni a hrudni patefe az k ptechodu hrudni a bederni patefe. Upinaji se na
spina scapulae. M. rhomboidei, je skupina svald, kterd zacina na patefi, pfesnéji C6 az
TH4 a upinaji se na medidlni hranu lopatky. Poslednim svalem je m. serratus anterior,
ktery zacind na 1. - 9. Zebie a upind se na vnitini hranu lopatky. Nékdy se do této
skupiny zafazuje jesté m. latissimus dorsi, ale ten se nepodili pfimo na pfitlaceni
dolniho thlu lopatky k trupu, ale dochazi k jeho aktivaci pti vSech cvicich na dolni

fixatory lopatek.
2.44.4.1. Testovaci cviky

Hlavnim testovacim cvikem je obyc¢ejny damsky klik. Zakladni pozici je vzpor
kle¢mo, trup a stehna jsou Vv jedné rovin€. Vaha je na pfednich koncetinach, které jsou
od sebe v §ifi ramen a prsty sméfuji dopfedu a mirn¢ dovnitf. Pomalu kr¢ime lokty

a provadime klik. Chyba nastava, kdyz trup a stehna nejsou v jedné piimce.(12)

Oslabené dolni fixatory lopatek se projevi odchlipnutim dolniho thlu lopatky béhem

spousténi trupu k zemi.
2.4.4.4.2. Posilovaci cviky

Prvnim posilovacim cvikem je leh na bfiSe, kdy zdkladni pozici je leh na bfise
s podlozenym ¢elem. Pii vétsi bederni lordéze mizeme podlozit i biicho. Ruce jsou
volné podél té€la dlanémi vzhiru. Pfi vydechu stdhneme hyzd'ové svalstvo, hlavu
tla¢ime za temenem a nadzvedneme ramena. Ramena jsou nadzvednuta ale stale do
Siroka roztazena. Mirnym pohybem zvedneme hibet ruky od zemé a setrvdme v dané

pozici. (2)
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Nejcastéjsimi chybami je odchlipnuti dolnich uhli lopatek, zaklanéni hlavy a elevace

ramen.

Druhym cvikem je stoj spojny ¢elem ke zdi. Zékladni pozici je stoj spojny celem ke zdi,
nohy na §ifi ramen. Ruce jsou natazené, optené dlanémi o zed’, prsty sméiuji vzhuaru. Pti
zatnuti hyzd’ovych a bfisnich svalii postupné pokréujeme ruce v loktech. Lokty sméiuji
do stran a dolu. Trup a dolni koncetiny jsou neustale v jedné roviné. Po dosazeni
pravého thlu v loktech se vracime zpét do puvodni pozice. Chybou je prohybani
Vv bedrech, elevace nebo protrakce ramen a hlavni chybou je odchlipnuti dolnich thla

lopatek. (1)
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3. Cil, ukoly a hypotézy prace

Hlavnim cilem této prace je poukdzat na pfitomnost svalovych dysbalanci
u hracu fotbalu, zpracovat tuto problematiku a najit vhodné kompenzac¢ni cviceni. Zvolit
vhodné kompenzaéni cviky, které budou vést Kk odstranéni nalezenych dysbalanci.
Svalové dysbalance vedou ke Spatnym pohybovym navykim a mohou vést k rozvoji
patologickych chorob pohybového aparatu. Proto je Zadouci je odstranit a naucit hrace
fotbalu jak jim pfedchazet. Povede to nejen ke snizeni rizika vzniku onemocnéni, ale

i k lepSimu sportovnimu vykonu.

3.1.  Vyzkumné otazky

1) Shleddme u vybrané skupiny znaény vyskyt svalového zkraceni, oslabeni

a chybnych pohybovych stereotypti.

A) Shledame svalové zkraceni v oblasti dolnich koncetin dle laterality hrace
fotbalu.

B) Shledame oslabeni bfisnich svald v souvislosti k adduktorim
ky¢€le ¢i ptimému stehennimu svalu.

C) Zkracené extenzory a flexory kycelnich a kolennich kloubt, vyusti
k oslabeni svaltt hyzd’ovych a bfisnich.

D) Piedpokladame vliv kompenzacnich cviCeni na snizeni urovné svalovych

dysbalanci.
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4. Metodologie

Byl proveden kvantitativni vyzkum u 15 hract (ve véku 18-26 let) fotbalového
klubu SK Semily. Vyzkum se skladdal z podrobného kineziologického vySetieni vSech
hraca. Kineziologické vysetfeni probihalo vzdy po jednom hraci. Hrac se svlékl do
spodniho pradla a zaujal pro né& pfirozeny postoj. Vysetfeni se nejprve provadélo
aspeket, kdy se hrac postupné otacel, aby mohl byt zhodnocen zezadu, zboku a zeptedu.

Hodnoceni probihalo vzdy od hlavy k paté v kazdé pozici.

Poté jsem provedl funkéni svalové testy k vyhodnoceni svalové sily a rozsahu zkraceni
jednotlivych svalovych skupin, dle Jandy (jak uz bylo popsano v kapitole 2.4.2 Funk¢ni

svalové testy). Naposledy byli vysetteny reflexni zmény a bolestivost svalt.

Po zhodnoceni vSech naméfenych udaji byl sestaven kratkodoby a dlouhodoby
tréninkovy plan, jehoz cilem bylo odstranéni nefyziologickych odchylek, které byly
béhem méfeni zjistény. Po uplynuti 4 mésici byli hra¢i znovu podrobeni
kineziologickému vysetfeni a naméfené hodnoty mi poslouzili k vyhodnoceni

vyzkumnych otazek.

Kineziologické vysetieni probéhlo dne 16. 11. 2014 v klubu SK Semily v prostorach

stadionu.
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5. Vysledky vyzkumu

Pro lepsi pochopeni vyzkumu si ukdaZzeme jeden cely vySetfovaci postup hrace.

Vstupni data:
o K.P.
e Muz
o 23let
e 75kg
e 179cm

Anamnéza: Hra¢ fotbalu SK Semily, tréninkova frekvence 3x tydné, jednou tydné

odehran zapas. Ve volném case neprobiha aktivni regenerace.
Vstupni kineziologicky rozbor:

a) Hodnoceni aspekci: zjisténo var6zni postaveni kolennich kloubu

b) Vysetieni zkracenych svali dle Jandy:

VySetifovany sval
L P

(svalova skupina)
Flexory kyéelniho kloubu 2 2
Adduktory kyc¢elniho kloubu 1- 1
Flexory kolenniho kloubu 2 2
M. triceps surae 1 1
M. piriformis 2 2
M. quadratus lumbroum 1 1-
Paravertebralni svalstvo 1 1
M. pectoralis major 1 1
M. trapezius 1- 1-
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C) VySeti‘eni svalové sily dle Jandy

VySetfovany segment Pohyb LDK PDK
Flexe 4 5
Extenze 4- 4+
Extenze 4- 4+
Kycel Addukce 3- 3+
Abdukce 4- 5
Rotace zevni 4 4
Rotace vnitini 4 4
Flexe 4- 5
Koleno Extenze 4- 5
Plantarni flexe 5 5
Plantarni flexe 5 5
Supinace s dorz.flx. 5 5
Hlezno
Supinace s plant.flx. 5 5
Plantarni pronace 5 5

d) VySetieni reflexnich zmén a bolestivost svalu

Zvysen¢ svalové napéti a TrPs jsou nalezeny v téchto svalech: m. triceps surae vice na I.
sin, adduktory kyc¢le vice na 1. sin (v celé medidlni linii), m. quadriceps femoris 1. sin
(10 cm nad patellou) a m. gluteus medius bilateralné. Palpa¢né vyrazné bolestivy je lig.
patellae, m. tensor fascie latae bilateralné (tractus iliotibialis), m. quadratus lumborum

bilateraln¢ a paravertebralni svaly v oblasti hrudni a bederni patete bilateralné.
e) Zhodnoceni naméienych vysledki

Hra¢ ma celkové vadné drzeni téla. Vyrazny problém jsme objevili pievazné ve
zkracenych a oslabenych svalech DKK a trupu, vybudovani Spatnych pohybovych
stereotypll a vytvareni svalovych dysbalanci. Patrna je svalova nesouhra mezi flexory

kolenniho kloubu am. quadriceps femoris. Nejvice zkrdcené svaly jsou flexory
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kolenniho a kyc¢elniho kloubu, zevni a vnitini rotatory kycle. Hra¢ ma celkové vyrazné

oslabené svalstvo na LDK a také bfisni svaly.

f) Vytvoieni kratkodobého a dlouhodobého tréninkového planu

Kratkodoby plan zahrnuje:

e posilit oslabenou LDK pievazné v oblasti svali kycelniho a kolenniho kloubu,

e protazeni zkracenych svall zejména flexorti kycelniho a kolenniho kloubu,

adduktorti kyc¢elniho kloubu, m.piriformis a m. quadratus lumborum bilateralné

e posilit oslabené biisni a posturalni svaly,

e celkové je nutné korekce vadného drzeni téla.

V ramci dlouhodobého kompenzacniho planu jsem hrace zatikoloval cvic¢enim

na doma, prevazné jsem mu poradil kompenzacni posilovani DKK a bfiSnich svalt.

Doporucil jsem mu disledny stre¢ink nejen DKK, ale kompletné celého téla. Pro

aktivniho sportovce, je nezbytna kvalitni regenerace a relaxace svalil, kterou miize najit

Vv bazénu, ve vifivce, v saung, v parni 1azni ¢i v kvalitni masazi.

Vyhodnoceni vSech hra¢h je zobrazeno v tabulkach. Do tabulek jsou zatazeny pouze ty

stupné zkraceni a sily, které byli na subjektech naméfeny.

Stupen zkraceni

Leva strana

Prava strana

Svalova skupina 1 2 3 1 2 3
Flexory kycelniho kloubu 6 7 2 6 8 1
Adduktory kycelniho kloubu 11 4 0 12 3 0
Flexory koleniho kloubu 4 8 3 4 7 4
M. triceps surae 13 2 0 13 2 0

M. piriformis 4 11 0 4 11 0

M. quadratus lumborum 15 0 0 15 0 0
Paravertebralni svalstvo 14 1 0 14 1 0
M. pectoralis major 13 2 0 13 2 0

M. trapezius 15 0 0 15 0 0

Tabulka 1 Vysetieni zkracenych svala
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Svalova sila
Leva strana Prava strana
VysSetiovany
segment Pohyb 3 4 5 3 4 5
Flexe 2| 10 3 2 9 4
Extenze 0 14 1 0| 14 1
Kycel Addukce 3 9 3 3 9 3
Abdukce 3 9 3 3 9 3
Zevni rotace 1| 13 1 1| 13 1
Vnitfni rotace 1| 12 2 2| 12 1
Koleno Flexe 0 13 2 2 7 6
Extenze 0| 13 2 0| 13 2
Plantarni flexe 0 0 15 |0 0 15
Plantarni extenze 0 0 15 |0 0 15
Hlezno Supinace s dorzalni flexi | O 0 15 |0 0 15
Supinace s plantarni flexi | O 0 15 | 0 0 15
Plantarni pronace 0 0 15 | 0 0 15

Tabulka 2 Vysetieni svalové sily

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny hodnoty z kineziologického vySetieni po 4
mésicich.

Stupen zkraceni

Leva strana Prava strana
Svalova skupina 1 2 3 1 2 3
Flexory kycelniho kloubu 13 2 0 13 2 0
Adduktory kycelniho kloubu 15 0 0 15 0 0
Flexory koleniho kloubu 12 3 0 11 4 0
M. triceps surae 15 0 0 15 0 0
M. piriformis 15 0 0 15 0 0
M. quadratus lumborum 15 0 0 15 0 0
Paravertebralni svalstvo 15 0 0 15 0 0
M. pectoralis major 15 0 0 15 0 0
M. trapezius 15 0 0 15 0 0

Tabulka 3 VySetreni zkrdceni svalii po 4 mésicich
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Svalova sila

Leva strana

Prava strana

Vysetfovany
segment Pohyb 3|4 5 3|4 5
Flexe 0|5 10 0|3 12
Extenze 0|0 15 0| 6 9
Kycel Addukce 0|5 10 0| 3 12
Abdukce 0|2 13 0| 3 12
Zevni rotace 0|1 14 0| 3 12
Vnitini rotace 01 14 0| 4 11
Koleno Flexe 0|0 15 0| 4 11
Extenze 0|0 15 0|0 15
Plantarni flexe 0|0 15 0[O0 15
Plantarni extenze 0|0 15 0|0 15
Hlezno Supinace s dorzalniflexi | 0 | O 15 0|0 15
Supinace s plantarniflexi | 0 | O 15 0|0 15
Plantarni pronace 0|0 15 0|0 15

Tabulka 4 VySetreni svalove sily po 4 mésicich
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6. Diskuze

V této Casti prace zhodnotime vyzkumné otazky, které byly polozeny na zacatku
prace. Diky kompletnimu vySetfeni vSech testovanych subjektd jsem dosel

k nasledujicim vysledktm.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Predpokladam, ze pomoci vybranych testi, budou zjiStény
poruchy svalové funkce a to ve smyslu svalového zkraceni v oblasti DKK dle laterality

hrace fotbalu?

Tato otazka byla polozena, protoze se predpokladéd vétsi zatizeni posturdlnich svall na
dominantni stranég, ktera je Castéji pouzivana. Hraci preferovanou nohou castéji kopou
do mice atd. Svalové zkraceni bylo namétfeno u vSech testovanych subjekti, ale pouze
u dvou subjektti byla mira zkraceni rozdilna na obou koncetinach. Proto musim tuto
hypotézu povazovat za vyvracenou. Zkraceni svali na dolnich koncetindch neni

ovlivnéna lateralitou hrace.

Vyzkumna otiazka ¢. 2: Predpokladam, Zze bude zjisténo oslabeni bfiSnich svald

v souvislosti ke zkracenim adduktorim ky¢le ¢i pfimému stehennimu svalu?

U nesportujicich lidi je ¢asto spojeno oslabeni bfi$nich svalll se zkracenim adduktorim
kycle a pfimého svalu stehenniho. Tato hypotéza byla poloZena, abychom zjistili, zda je
tomu tak i u hract fotbalu, kde se bézn¢ vyskytuje zkraceni svala stehna. Z namétenych
hodnot vyplyva, Ze u hracu fotbalu nema zkraceni pfimého svalu stehenniho vliv na
oslabeni bfiSniho svalstva. Béhem tréninku je bfisni svalstvo dostatetné posilovano
anemuze dojit k jeho oslabeni. Hypotéza je tudiz vyvracena, oslabeni bfisnich svali

v souvislosti k adduktorim ky¢le a pfimému svalu stehennimu jsme neshledali.

Vyzkumna otazka ¢. 3: Zkracené extenzory a Ohybace kyc€elnich kloubli a kolennich

kloubi, vyusti k oslabeni svali hyzd'ovych a bfisnich?

Tato hypotéza byla stanovena opét na zaklad¢é nejcastéjSich spojitosti u nesportujicich
jedincti. U hract fotbalu je sice pfitomno zkraceni téchto svalovych skupin, ale
nedosahuje takového stupné, aby doslo k atlumu funkce hyzd'ovych a bfisnich svalt.
Tyto svaly méli optimalni svalovou silu, zfejmé diky pravidelnému tréninku, pfi kterém
dochdzi k posilovani i téchto svalll. Z toho je patrné, Ze spravnym tréninkem se daji tyto
nedostatky kompenzovat. Hypotéza je proto neplatna, zkracené extenzory a flexory

kyc€elnich kloubii a kolennich kloubi, nevyusti k oslabeni svalli hyzd’ovych a bfisnich.
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Vyzkumna otazka €. 4: Predpokladame vliv kompenzacnich cviceni na snizeni tirovné

svalovych dysbalanci?
Po opétovném preméieni vSech testovanych hraca, jsme dosli k zavéru, ze doslo
k napravé zkraceni svali a k posileni oslabenych svali. Hodnota u vSech subjektu se

zlepsila o jeden stupenl. Diky t€émto vysledkiim miizu tuto hypotézu uznat za pravdivou,

kompenzacni cviceni ma vliv na snizeni tirovn¢ svalovych dysbalanci.
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7. Zavér

Na zéklad¢ studovani pohybovych aktivit, které se bézn¢ vyskytuji pfi hrani
fotbalu, se da predpokladat velké zatizeni svalli dolnich koncetin a bederni patete.

Ptedpoklada se zkraceni posturalnich svalt v této oblasti a oslabeni svalii fazickych.

Cilem této prace je ukdzat tuto problematiku $irsi vefejnosti, ktera si mize praci volné
precist a Cerpat z jejiho obsahu. V teoretické Casti si nejprve predstavujeme fotbal jako
takovy, jeho vznik, pravidla a specifikace hraci fotbalu. Dale se zabyvame pohybovym
syst¢tmem. Podivali jsme se na zékladni anatomické poznatky z oblasti svalt, struktura,
typy a funkce. V dalsi ¢asti jsme si piedstavili svalové dysbalance a nejcastéjsi
problémy, které mohou zpusobit horni a dolni zktizeny syndrom. Poté zminuji zakladni
svalové testy pro zjisténi zkracenych a oslabenych svall. Posledni ¢asti teoretické casti
je predstaveni jednotlivych kompenzacnich cvikli, které maji odstranit svalové

dysbalance a které byli pouzity béhem vyzkumné ¢asti u jednotlivych hraci.

Vyzkumna cast se zabyvala jiz konkrétnimi hraci, ktefi se podrobili kineziologickému
vySetfeni. Ze ziskanych dat z kineziologického vysetfeni ndhodné vybranych hract
fotbalu, jsme zjistili, Ze ptedpoklady zkracenych svall se vyplnili. K oslabeni fazickych

svalll nedoslo v takové mife, ktera se predpokladala.

Na zakladé naméfenych daji byl sestaven kazdému hraci individudlni kratkodoby
a dlouhodoby plan k odstranéni svalovych dysbalanci. Kompenzaéni cviky byly voleny
S maximalnim uvaZenim dle poZadavkl kazdého hrafe. Kazdy hra¢ tedy dostal jiny
tréninkovy plan na zaklad¢ své diagnostiky. Plan byl na 4 mésice a po té doSlo

k opétovnému kineziologickému vySetieni.

Z namétenych hodnot vyplyva, Ze kompenzacni cviky maji pozitivni vliv na svalové

dysbalance u hract fotbalu.
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9. Piilohy

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny hodnoty z kineziologického vysetieni pied i po

4 mésicich.

Stupen zkraceni

Prava strana

Hraci A |B |C |[D |[E [F |G |H |CHl [J |K |L
Svalova skupina
Flexory kycelniho kloubu 11321111 11|32121(11)|21|11 (21 (21|21
Adduktory kycelniho kloubu |11 |21(11(21 1112111 (1111|121 (21(11 |11
Flexory koleniho kloubu 11321111111 |32(22(21)|21]|21 (322121
M. triceps surae 1121111111121 (11|121121|11 |11 (11|11
M. piriformis 21121111121 1|111(21(21(21|11]|21121 (21 (21
M. quadratus lumborum 1111111112111 2|11)11(112(11|11 (11
Paravertebrdini svalstvo 11211111 11)11)11(1171|11|11 (121 (11|11
M. pectoralis major 1111(11)11|11(21(11|121|11)|11 |21 (11|11
M. trapezius 11f11f11j21(11(112(17|112|11|11(11 (11|11
Tabulka - Vysetieni zkracenych svalt pied i po 4 mésicich

Stupen zkraceni

Leva strana

Hracdi A [B [C |ID |E |[F |G [H [CHfI [J [K |L |M
Svalova skupina
Flexory kycelniho kloubu 21|11|11121 (211111 )|11|32|11|21|21|21(21
Adduktory kycelniho kloubu|11 (11111 |21 (11|11 |11 1121|1111 (21|11 |11
Flexory koleniho kloubu 21121121 (321|132|11 (1111113211121 (21|32]|21
M. triceps surae 1171|1111 12121|121(11(11|11|11(112|11 (1111|111
M. piriformis 1112112121 (2111|211(211|21|11|11 (212121
M. quadratus lumborum 1171|1111 )127|11(11f11(|112|11(112)|11 (2111|111
Paravertebrdlini svalstvo 111111211 )112|112 (121 |11)112|11(11(11|11|11
M. pectoralis major 1171|1111 12171|11(11(11|11|21(11|11 (1111|111
M. trapezius 171|11|11f12 (11212 |17|11|11|11|11 (11111

Tabulka -Vysetieni zkracenych svalt pied i po 4 mésicich
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Svalova sila -leva strana

Kycel
Hraci A D |E F |G [H |CH I J K
Flexe 34 514534 |551|55 (55144 (441|144 |45
Extenze 5 S|45|45145 |55 |45 |45 |45 |45
Addukce 34 2145134 1|55|55|45(|55(45 (44
Abdukce S5 514534 |551|55(45|55 (35|45
Zevni rotace S S(45134 |45 (45|52 |45 (45 |45
Vnitrni rotace 3 5145155 |5

Tabulka - VySetreni svalové sily pred i po 4 mésicich

Svalova sila -prava strana

Kycel
Hraci E F G |H |CH | J K
Flexe 55 414544 |551|55 (55|55 (45 |45
Extenze 4 414514545 (55(45144144 145145145145
Addukce 34 24514545 |55 |45 (|55 (45 (45
Abdukce S S(45134 |55 (5545|5534 |45
Zevni rotace 5451|5545 |45

Vnitini rotace

3413445145 (45

4545455545 (45

Tabulka - VySetreni svaloveé sily pred i po 4 mésicich
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Svalova sila -leva strana

Koleno
Hraci A Cc |D F |G [H [CH I L
Flexe ] S5 |145(45|451|55 (55|45 2 2
Extenze S5 2451451145 (52|52 |45 2 2
Tabulka - VySetreni svalove sily pred i po 4 mésicich
Svalova sila -prava strana
Koleno
Hradi C H |CH |l
Flexe 4 2134144 |55|55|55 |52 4 2
Extenze ] 5145145145 (55(551|45145 (45 2

Tabulka - VySetreni svaloveé sily pred i po 4 mésicich
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Svalova sila -leva strana

Hlezno
Hracdi H |CH (I
Plantdrni flexe 55|55(55|55|55(55|55(55|551|55

Plantdrni extenze

555

Supinace s dorzdlni flexi |55 (55

5155

5
Supinace s plantdrni flexi (55|55 |5
5

Plantdrni pronace 5515

5(55

5
5 215252152
5(55|55(55|55(55(|55|55(55
5
5

Tabulka - VySetreni svalové sily pred i po 4 mésicich

Svalova sila -prava strana

Hlezno
Hradi H |CH |l
Plantdrni flexe 5155

Plantdarni extenze

2 (52

Supinace s dorzdlni flexi 5555

Supinace s plantarni flexi (55 [55[55 (555555 |5

2[52

Plantdrni pronace 55|55|55(55|55|55

5155

5

52 (52 2152 2
5|55(55(55(55(55|55(55]|55

5

5

Tabulka - VySetreni svalové sily pred i po 4 mésicich
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