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Abstrakt:

Bakalafska prace je zamétend na navrh a ovéteni intervenéniho programu zaméteného na
rozvoj flexibility ky¢elniho kloubu pro starsi ptipravku fotbalového klubu SK Dynamo
Ceské Budéjovice. Pro vyzkum bylo vybrano 24 hraéti ve véku deviti let. Cilem prace
bylo vytvofit a realizovat tfimé&si¢ni intervenéni program zamétfeny na flexibilitu
kyc¢elniho kloubu u fotbalistti ve véku deviti let, ktery byl vedeny dvakrat v tydnu. Jako
metodu jsem pouzival méfeni pomoci goniometru dle Jandy (1993), kde jsme méfili
rozsahy flexe, extenze, abdukce a addukce. Podle Jandy (1993) musi byt provadéné
vySeteni spravné a musime se fidit podle postupu, ktery je pfimo stanoven pro toto
vySetfeni. Je velice tézke stanovit striktni stupen zkraceni flexibility ky€elniho kloubu. V
prubéhu interven¢niho programu bylo provedeno prvni métent, které bylo 4. 1. 2022 a po
jeho skonceni zavérecné méteni, které bylo 8. 3. 2022. Pfi experimentalniho souboru u
vstupniho méteni pii flexi U dvou hraci 140°, extenze tii 30°, abdukce a addukce jeden
hra¢ 30°. U kontrolniho souboru doslo u flexe u téi hract 125°, extenze jeden hrac 25°,
abdukce tfi hraci 30° a addukce ti 30°. Pti zavéretném meéteni doslo ke snizeni tohoto
problému. V experimentalnim souboru o dva hrace pii flexi 145° a tfi hraci pii extenzi
40°, abdukci dva 50° a addukci tfi 40°. V kontrolnim souboru o jednoho hrace flexe 140°,
jednoho pii extenzi 35°, jednoho pi#i abdukci 35° a addukce tii 35°. Vlivem
protahovacich, uvoliiovacich a posilovacich cvikil se ndm podatilo dosdhnout zlepSeni

flexibility kycelniho kloubu a také odstranit zkraceni svali kolem kycelniho kloubu.
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Abstract:

The bachelor's thesis is focused on the design and verification of an intervention program
aimed at developing the flexibility of the hip joint for the elderly of the SK Dynamo Ceské
Budéjovice football club. 24 players aged nine were selected for the research. The aim of
the work was to create and implement a three-month intervention program focused on the
flexibility of the hip joint in football players at the age of nine, which was conducted
twice a week. As a method, | used goniometer measurements according to Janda, 1993,
where we measured the ranges of flexion, extension, abduction and adduction. According
to Janda (1993), the examination performed must be correct and we must follow the
procedure that is directly established for this examination. It is very difficult to determine
a strict degree of shortening the flexibility of the hip joint. During the intervention
program, the first measurement was performed, which was January 4, 2022, and after its
completion, the final measurement was performed, which was March 8, 2022. abduction
and adduction one player 30 °. In the control group, there was 125 ° flexion in three
players, 25 © extension in one player, 30 © abduction in three players and 30 ° in addition.
This problem was reduced during the final measurement. In an experimental set of two
players at 145 ° flexion and three players at 40 ° extension, two 50 © abduction and three
40 © adduction. In a control group of one player flexion 140 °, one at extension 35 °, one
at abduction 35 ° and adduction three 35 °. Due to stretching, relaxing and strengthening
exercises, we were able to improve the flexibility of the hip joint and also eliminate the

shortening of the muscles around the hip joint.
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Motto
., Hra je jeden z nejefektivnejsich zpusobu,
jak zjednodusit Zivot.
Presné to jsme délali jako déti,
ale v dospélosti jsme si hrat zapomnéli.

Albert Einstein

(Databaze knih, 2008 online)

Obrazek 1: Déti a trenér (Ko¢i. 2021)
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1 UVOoD

V soucasné dobé¢ travi vétsina populace sviij volny ¢as predevs§im u pocitace, nebo
na mobilnich zafizenich. Vytraci se z4jem o hfisté, sportovisté a jakékoliv sportovni
aktivity. Télesna vychova jiz neni, co byvala a déti nosi jednu omluvenku za druhou, aby
se nemusely hybat. Jednoduse nemaji dostatek aktivniho pohybu. Sdm mohu fict, Ze
v dob€ mého détstvi jsem veskery Cas travil prevazné venku nebo na fotbalovém hfisti ¢i
hokejovém stadionu.

Studium na pedagogické fakult¢ mé naucilo znalost celého téla ze sportovniho
hlediska, ale predev§im znalost svalstva a jak nase télo funguje. Diky profesionalnim
vyucujicim jsem se m¢l moznost naucit zaklady jogovych cviku. V ramci Pedagogické
praxe jsem ziskal zkuSenosti s organizaci a trénovanim skupin malych déti. Ve svém
volném case se nejvice vénuji fotbalu. TudiZ z vlastni zkuSenosti vim, Ze zejména u
malych déti se nedba na protahovani a na flexibilitu v ky€elnim kloubu, ktera je dilezita
soucast téla.

Ptedevsim v pozdé&jsim véku se u fotbalistl objevuji zranéni typu natazeni iponti
Vv oblasti kycelniho kloubu a mnoho dalSich. Z diivodu ¢etnosti téchto zranéni jsem si
vybral téma bakalaiské prace, se kterym jsem se pokusil docilit vétsi flexibility kyc¢elniho
kloubu u fotbalist ve v€ku deviti let. Zaroven je mym cilem ptiblizit danou problematiku
Sirsi vetejnosti, a také se pokusit predejit malym rozsahtim v kycelnim kloubu.

Moje fotbalova kariéra zacala jiz ve ctyfech letech. Mym nejvétSim fotbalovym
uspéchem je dosazeni nejvyssi mozné soutéze ,,Narodni liga“. Prakticky jsem vétSinu
svého fotbalového Zivota stravil na posté obrance. Momentalné se fotbalu vénuji ve
fotbalovém klubu SK Dynamo Ceské Budgjovice.

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfil na starSi pripravku déti, ve veku deviti let
fotbalového oddilu SK Dynamo Ceské Budéjovice. Teoreticka ¢ast se zabyva fotbalem,
ontogenetickym vyvojem, svalstvem kolem kycelniho kloubu, flexibilitou a strecinkem.
V praktické ¢asti prace byl stanoven cil, tikol, vyzkumné otazky a metodologie.

Cilem bakalatské prace je vytvoreni a realizace interven¢niho program pro fotbalisty
ve veku deviti let (starsi ptipravka) na rozvoj flexibility kycelniho kloubu. V zavéru prace

bylo provedeno porovnani vysledki a zhodnoceni prace.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Historie fotbalu

Moderni podoba fotbalu je stara vice nez 130 let. Hry, které jsou charakteristické
ovladdnim mice pomoci nohou, jsou znamé jiz n€kolik tisicileti. Vykopavky z Egypta
dokazuji, ze hru s kulatym mi¢em u nohy provozovali jiz 2000 let pfed n.l. Pravidla
fotbalu a celkové hry pojmenované ,,TsuhKuh* se dochovali v Cing. Vznik pravidel je
datovan jiz ve 3. stoleti pt.n.l. (Bauer, 2006).

V Japonsku se objevuji v letech 500-600 n.1. prvni zminky o hie , kemari®, ktera
se pravideln¢ hrala pti nabozenskych a kultovnich ptilezitostech. Diive mi¢ piedstavoval
uctivané slunce. Hréci stali v kruhu a jejich ukolem bylo udrzet mi¢ pohyby nohou ve
vzduchu. Hry podobajici se fotbalu se hréli i ve starém Recku a v fimském impériu. Tyto
hry se v Recku nazyvaly ,.episkyros“ a v Rimé »harpastum® a ,.calcio®. Diky taZeni a
vybojim piinesli Rimané hry podobné fotbalu s sebou do Velké Britanie. V Anglii a
Skotsku zaznamenal fotbal nejvétsi rozmach mezi 8. a 19. stoletim. Fotbal se hral velmi
vasnive, drsné, a hlavné bez pravidel, jak ve vesnicich, tak v malych méstech (Bauer,
1999).

Goldblatt (2009) tika, ze lidé kopou do kulatych véci pii kazdé piilezitosti po
celou dobu své existence, ale skute¢né micové hry se objevily pted necelymi 4 000 lety.
V téchto letech byl nalezen i nejstarsi mic. Nasledné lidé z odlisnych koutil svéta zacali

tento vynalez napodobovat a poté vytvofili tim svou specifickou micovou hru.

Dle Votika (2011) se prvni zminky o fotbale, které pochazeji napt. z Ciny, Recka,
Rima a dalsich zemi, nasli asi 3000 let pf.n.l. Nejvice zprav o fotbale pochazi ze
sttedovéku, a to z Francie, Italie a predevsim Anglie. V roce 1313 vzniké dekret, ktery
zakazuje fotbal neboli boj o mi€ s cilem dopravit jej do n¢které méstské brany. Takzvané
novodoby fotbal vznikl na pfelomu 18. a 19. stoleti v Anglii. Plivodni pouzivand pravidla
jsou datovana zroku 1840. V roce 1863 zalozilo jedenact anglickych klubl prvni
fotbalovou asociaci a zaroven byla piijata oficialni fotbalova pravidla. Postupem ¢asu se
zacal fotbal z Anglie §ifit do Evropy a pak nasledné i do celého svéta. V ndvaznosti na to
vznikla roku 1904 Mezinarodni fotbalova federace zvana FIFA. Roku 1930 se konalo
prvni mistrovstvi svéta v Uruguayi, kterého se Ucastnilo tfinact statu. Evropska unie

fotbalovych asociaci UEFA vznikla roku 1954.
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V Cechach a na Moravé se zatal hrat fotbal koncem 19. stoleti, a to ve
studentskych, cyklistickych a veslaiskych krouzcich. Roku 1887 se v Roudnici konalo
prvni fotbalové utkani. Prvnimi ¢eskymi kluby byl prazsky klub AC Sparta Praha, ktery
byl zaloZen roku 1891, a o rok pozdéji zahajil svou ¢innost klub SK Slavia Praha. Rok
1901 byl ve znameni vzniku Ceského fotbalového svazu. Az po rozdéleni
Ceskoslovenska v roce 1992 se zagala psat historie samostatného &eského fotbalu. Ten je
zastfesovan Ceskomoravskym fotbalovym svazem (CMFS). Vroce 2011 doslo

k ptejmenovani na FACR neboli Fotbalovou asociaci Ceské republiky (Votik, 2006).

2.2 Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal je fazen mezi tymové hra brankového typu. V Ceské republice patii po
lednim hokeji mezi nejoblibengjsi sporty. Fotbal 1ze vyuzit v ramci odpoéinku, zabavy,
ale i1 jako politicky nebo ekonomicky faktor. Herni zatizeni hract je dano objemem,
intenzitou a slozitosti ¢innosti v prib&hu utkani.

Soucasny fotbal je charakteristicky neustalym zrychlovanim hry, pfi¢emZ ma hrac¢
v jednotlivych ¢astech utkani mnohem méné Casu 1 prostoru na provedeni jednotlivych
hernich Cinnosti. Velkou roli ve fotbale hraje psychika. Ta se neustile méni diky
zvySovani narokil, kdy hra¢ musi rychle rozhodovat a individualnim vykonem nebo ve
spolupréci s ostatnimi hraci fesit jednotlivé herni ukoly. V ramci utkani dochazi ke zméné
intenzity od nizké az po maximalni, diky které je hra¢ vystaven neustdlému stidani
intenzit. ZatiZzeni se méni v zavislosti na urovni jednotlivych soutézi, postu hrace apod.
Velmi dilezita je nutnost priblizeni podminek tréninkového procesu podminkam utkani.
Hra¢ se snazi o nejrychlejsi ¢teni hry a rozhodovani se, a to vSe s nedostatkem casu v

kontaktu se soupetem (Votik, 2006).

Fotbal spada mezi kolektivni hry, a je fazen mezi vysoce naro¢né sporty vzhledem
k intenzité hry, dob¢ trvani utkani a riznorodostem jednotlivych akci. Pro hrace je velmi
dulezita koncentrace na hru. Fotbal se déli na dvé zékladni faze hry, a to na obranu a Gtok
viz obrazek 1. Kvalitu téchto fazi urcuji technické dovednosti, trénovanost a zdatnost
hréace. Hra se dale dé€li na Gseky, které jsou rozdéleny ¢asovym, prostorovym i obsahovym
vymezenim hry, ve kterém hra¢ tesi taktické tlohy. Obsah jednotlivych fazi tréninku ¢i

zapasu naplnuji herni ¢innosti hrace a herni kombinace (Bedtich, 2006).
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Dnes se fotbal muize hrat na profesionalni, tak na rekreacni a amatérské urovni po
celém svété. Jeho naplni je forma zabavy, odreagovani a pro profesiondly se stal
zaméstnanim. Z pruzkumu mezinarodni fotbalové federace FIFA, lze vycist, ze
pravidelné hraje fotbal nejméné 240 milionu lidi ve vice nez 200 zemich po celém svété

(Kures et al., 2007).

Obrazek 2:Hraci plocha (Kures,2013)
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2.3 Pohybova aktivita u starSich pripravek

V poslednich desetiletich se dosti hovoii o enormnim nariistu funkénich poruch
pohybového systému u déti. Tento narlist je spojen s ndrGstem obezity, s velkou mirou
pohybové chudosti a s jednostrannosti moderniho zptisobu Zivota. Vlivem nespravného
zatizeni pohybového systému se rozviji svalova nerovnovéha, ktera vede k nespravnému
drzeni téla déti. Pravidelna PA v détstvi a dospivani je nezbytnd pro zdravy vyvoj pevnosti
kosti, funkcnosti svalového aparatu a je udrzovatelem optimalni t€lesné hmotnosti a

pokladnici zdravotnich piinost v dospé€losti a ve stafi. (Hardman & Stensel, 2009).

Sedavy Zivotni styl a nedostatecna tiroven pohyboveé aktivity se stavaji zavaznym
rizikovym faktorem chronickych onemocnéni (vertebrogenni obtize), je tieba kromé
intervenci na zvySovani pohybové aktivity vénovat zvlastni pozornost prostiednictvim
dalSich vyzkumt a evaluaci, které jsou zamétené na sniZeni inaktivity u déti (Salmon et

al.,2011).
13



Vysledky studii v ramci mezinarodniho vyzkumu 2010 Health Behaviour in School
Aged Children®, ukazuji, Ze vice nez 55 % divek a 60 % chlapct travi v pracovnim tydnu
pred obrazovkou televize, poéitaée nebo telefonu vice nez 2 hodiny denné. Uroveii
sedavého chovani se vedle urovné pohybové aktivity ukazuje jako klic¢ova determinanta

ovlivijici lidské zdravi, obzvlast’ u déti (Hamiik et al., 2012).

Mnozi autofi, ktefi se ve svych studiich zabyvaji pohybovou aktivitou (PA) déti a
adolescenttl, se shoduji na tom, ze pohybova intervence provadéna ve Skolnim prostiedi
je velice duleziti. Skola v souvislosti s PA déti tvofi vyznamnou &ast celkovych
pohybovych aktivit (PA pii dopravé do skoly, PA v hodinach t€lesné vychovy aj.), i
potencial Skoly v intervenci PA muze byt velky (Wickel & Eisenmann, 2007).

Vysledky studie Novakové Lokvencové et al., (2010) ukézaly, Ze dospivajici divky
stravily vice ¢asu v mirné a intenzivni pohybové aktivité¢ ve dnech $kolniho vyucovani

nez o vikendech.

2.3.1 Vyskyt funkénich poruch pohybového systému u starsich
pripravek

V obdobi starsiho Skolniho véku dochéazi k nadmérnému riistu kosti do délky a také
k disharmonii svalového aparatu. Rustové zmény se vSak neodehravaji rovnomérné
Vv celém organismu. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky je intenzivnéjsi
nez rust do Sitky.

Mezi jednotlivymi détmi se vyskytuji velké rozdily v té€lesné vysce i hmotnosti. ,, Tyto
ristové zmény (zaostavani svalové hmoty za ristem koncetin) mohou vést k dis
koordina¢nim projeviim zvlasté u déti s nedostatecnym pohybovym reZimem*
(Vilimova, 2009).

Mnohé vyzkumné studie pohybového systému divek star§iho Skolniho véku
poukazuji na vyskyt svalovych dysbalanci a patologického drzeni téla. Prevalen¢ni
prifezova studie zjiStovala vyskyt patologického drZeni téla u reprezentativniho vzorku
3520 déti ve véku 7, 11 a 15 let v roce 2003 v 10 méstech CR. Nejvétsi narist ve vyskytu
patologického drzeni téla byl zejména mezi 7. a 11. rokem véku. Celkové bylo
patologické drzeni téla diagnostikovano détskymi Iékati u 38,3 % vySetfenych déti,

Cast&ji u chlapcti.
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K nejcastéj$im vadam patiily odstaté lopatky (50 % vSech déti), zvySena bederni
lorddza (32 %) a také kulata zada (31 %). Vyskyt patologického drzeni téla byl vyrazné
vys$i u déti s patologickym zakiivenim patete v rovin¢ frontalni. Vyskyt kulatych zad byl
vys$i u patnéctiletych chlapcii a zvySend bederni lordoza byla u starSich divek. Déti
s patologickym drzenim téla Castéji udavaly bolesti hlavy (nejméné 1x mési¢né), kréni i
bederni patete. Bolesti hlavy bez ohledu na frekvenci bolesti (tzn. alespoil obcas) uvedlo
téméF 30 % déti, s vékem se vyskyt bolesti zvySoval od 17 % do 35 %. Casté bolesti hlavy
(negjméné 1x tydné) uvedlo témer 10 % jedenactiletych a také patnactiletych. Vyskyt
bolesti hlavy mezi témito dvéma vékovymi skupinami nebyl pfili§ rozdilny, ve shodé s
vysledky patologického drzeni téla. Bolesti kréni i bederni patefe uvedlo témét 10 % déti,

u patnactiletych to bylo az 20 % (Kraténova, Zejglicova & Maly, 2007).

Vyskyt funkénich poruch Zakid Sestych a devatych tfid sledovala pani magistra
Koptivova (1999) v brnénském regionu. V obdobi dospivani dochazi k nadmérnému rastu
kosti do délky a také k disharmonii svalového aparatu. Divky star§iho Skolniho véku mély
nejvice zkraceny m. rectus femoris, horni vlakna m. trapezius i m. flexores genu. Déle
zaznamenala oslabeni flexort $ije jak u chlapcu, tak také i u divek. Hlavni pfic¢inu
patologického drzeni téla spatfuje Kopecky (2004) ptredevSim ve vyskytu svalové
dysbalance ve smyslu horniho a dolniho zktiZzené¢ho syndromu. Diagnostika drZeni téla
byla provedena v olomouckém regionu u 1201 déti mladsiho i starSiho véku. (Horkel,
2000).

Nalezl mezi chlapci a divkami star$iho Skolniho véku rozdily ve vSech oblastech drZzeni
téla. Optimalni drzeni jednotlivych télesnych segmentli vykazovaly vice divky nez
chlapci. Vyskyt svalovych dysbalanci mezi chlapci a divkami srovnavali manzelé
Vatekovi (2001). Dospéli k zavéru, ze chlapci byli vice zkraceni nezli divky. U drzeni
téla ve vztahu k pohlavi bylo zjisténo, Ze celkova horsi drZeni téla je u chlapcii, zvlasté u
hodnoceni hrudniku dosahli chlapci vyrazné hor$iho vysledku. U divek se vyskytovaly

oslabené m. gluteus medius, m. gluteus maximus a také dolni fixatory lopatek.

Funk¢ni poruchy svalového systému a hybnych stereotypii postihuji déti od mladsiho
Skolniho véku az po adolescenty, at’ uz sportujici ¢i nesportujici. Velmi dobré télesna
zdatnost samoziejm¢ nemusi chranit détsky organismus pfed vznikem svalovych
dysbalanci. Je diilezité vyuzit specidlnich kompenzaénich cvi€eni a pomiicek pfi tvorbé

pohybovych programil ve Skolni télesné vychoveé (Horkel, 2002).
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S vysledky somatického stavu sveéfenctl je zapotiebi seznamit rodice, ucitele i trenéry,
aby uplatiovali kompenza¢ni mechanismy, protoze potize v oblasti pohybového aparatu
mohou byt limitujicim faktorem pro dosazeni dobrych sportovnich vykonii. Svalové

dysbalance se daji v€asnou diagnostikou svalového systému zachytit, a tak zabranit

v

2.4 Fotbalova kategorie starsi pripravky

Kategorie star$i ptipravky zahrnuje vékové obdobi mezi cca 9. a 11. rokem. Ve
vyvojové zakonitosti déti, charakterizuje ho stale klidny, rovnoméry télesny rast s
vyzralejsi psychikou. Proto je vice prostoru S détmi mozné nacvicovat slozitéjsi ¢innosti
na pochopeni.

Pohybova koordinace dosahuje nejvyssiho progresu, také rychlostni schopnosti,
predevsim reakéni a frekvencéni rychlost, ale také vybusna a dynamicka sila, maji v letech
ideélni podminky pro sviij fotbalovy rozvoj. Buzek a Prochazka (1999) oznacuji v€kovou
kategorii starsi pfipravky spole¢né s kategorii mladSich zakl za zlaté vékové obdobi pro
utvoieni dovednostniho herniho obsahu, z néhoz hraci budou Cerpat po zbytek své

fotbalové kariéry.

2.4.1 Cile sportovni pripravy

Zdravi hrace je prvotady cil, by mél byt neménny pro jakoukoli vékovou
kategorii, obzvlast pro tu détskou dvojnasob. Dulezity je prozitek ditéte ze hry.

Pak uZ by nasledoval vykonovy riist hraci, jako hlavni cil pro zvolené odvétvi ¢i
specializaci. V tomto véku je upeviiovat u déti predevsim radost z fotbalu, predkladat jim
jeho krasu, a rozmanitost. Vyzdvihovat nezastupitelnou tlohu tréninku, intenzivni snahu
o zlepSeni se, ucit je hlavné discipliné. Buzek s Prochazkou (1999) kladou této vékové
kategorii za cile:

Zvladnuti obrannych a Gto¢nych individualnich hernich dovednosti a jejich tvofivé
vyuziti ve hfe. Vhodnym vybérem tréninkového obsahu podporovat ptirozeny pohybovy
vyvoj. Rozsifovat védomosti i dovednosti spojené s hernimi kombinacemi vice hraci
a celého druzstva v typickych hernich situacich (pfechod do ttoku, zajisStovani posta,
utoky po kiidle. Uptfednostiiovat urcité psychické vlastnosti, napt. ctizddost, soutézivost,

odvahu v soubojich, prekonavani piekazek, sebedtivéru atd. a snazit se je u déti budovat
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Ucit hrace samostatnosti — nebat se zeptat, kdyz né€emu nerozumim nebo chci néco
veédet na zacatku tréninku se automaticky zacit rozevicovat bez pokynu trenéra. Starat se
o své véci na trénink Fajfer (2005) k tomu ptidava:

Ucit se skupinovému chovani (poméhat jinym a nechat si pomoci sam, navzajem Se
respektovat), dokazat castetné ohodnotit sviij vykon. Chapat soupefe jako herniho
partnera, klicové obdobi pro vytvofeni dovednostniho zasobniku. Spojovat naucené
dovednosti v ¢innostni fetézce, ve hie nechat hraCe rozhodovat samostatn€, ucit se
taktickym zakladiim v ato¢né a obranné fazi nacviCovat zakladni standardni situace

(rohovy kop, ptimy kop)

2.4.2 Obsah sportovni pripravy

U starsi ptipravky piedchéazelo zéklady fotbalovych dovednosti v predeslé kategorii
(mladsi ptipravce), tréninkovy plén plynule navazuje a podle Buzka a Prochazky (1999)
se soustfed’uje predevsim na tyto kvality:

Mensi manipulace s mi¢em nez v mladsi pfipravce a vice Casu na nacvik a
zdokonalovani individudlnich dovednosti s mi¢em v riznych obménach (rizné
zmény sméru, rizné druhy klic¢ek, zpracovani, ptihravek a stielby) Navozovat takové
herni situace, v nichz hra¢ musi reagovat na vétsi pocet zrakovych podnéti najednou

Cviceni na techniku béhu a rychlosti béhu (frekvenéni) pokracovani v piirozenych
pohybovych &innostech (starty, pady, vyskoky, pieskoky, podlézani, zvedani se). Cas
vénovany technice strecinku.
Za hlavni ¢asti tréninkového obsahu povazuji:

1) Zamérny rozvoj vnimani

2) Koordina¢ni az rychlostné koordina¢ni cviceni, zejména dolnich koncetin

3) Individuélni herni dovednosti

4) Prapravné hry

(Buzek, Prochazka, 1999, s. 33)

V tréninku starsi pfipravky by podle Fajfera (2005) mélo byt obsaZeno:

Herni ¢innosti jednotlivce jako ptihravky na pfesnost a riznymi zpusoby, dribling,
obchazeni soupete, rizné druhy klicek, zpracovani mice po odrazu, klamavé pohyby
uvolnéni, nabihdni, souboj o mic, sttelecké soutéze, stielba na cil, stielba ve hie, hra
hlavou, jednoduché herni kombinace. Zdokonalovani v osobnich soubojich ve hie 1 vs 1,

pripravné hry s riiznym poctem hrach. Stiidani hraci na riznych postech. Nacvik feseni
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zékladnich standardnich situaci. Zacatek systematického tréninku brankafe, stimulace

koordinacnich a kondi¢nich schopnosti. Dopliikové sporty (pfedevsim sportovni hry).

2.5 Zasady prace s détmi ve fotbale

Zasady pfi praci s détmi ve fotbale shrnuli ve svych knihdch Kures$ a rovnéz Plachy
a kolektiv. Tyto zasady jsou také obsazeny v dokumentu Zasady fotbalové asociace
Ceské republiky pro ochranu déti ve fotbalovém prostiedi.

Zelena karta — Deset pravidel pro rodic¢e a fanousky (Kures$,2005)

Fandéte détem a povzbuzujte je.

Bavte se s nimi, fotbal je hra, ne valka.

Ocetiujte nejen jejich dovednosti, ale hlavné snahu.

Nenadévejte a nerad’te détem kiikem, co maji na hfisti délat; radi jim trenér.

1
2
3
4
5. Pomahejte détem, aby se zlepSovaly, psychicky je nesrazejte.
6. Respektujte soupete svych déti i jejich fanousky.

7. Hlavni cil neni vitézstvi, ale radost ze hry.

8. Zatleskejte i soupefti, ktery se snazil a hral fair play. At uz vyhral, nebo prohral.
9. Nenadavejte rozhod¢imu, kdyZz udélal chybu. I on détem pomaha rist.

10. Nechtéjte vyhru za kazdou cenu, v zivot¢ jde o vic nez fotbal.

V praci s détmi, nejen ve fotbale, ale v jiném sportu, ptipadné volno€asové aktivité
je nutné tyto a podobné zasady dodrzovat rovnéz jako trenér.

Détska kopana je hra a hra znamena zabava, kdy méné pozornosti bychom méli
vénovat vysledkiim, ale tomu, jestli hra déti bavi a maji z ni radost. Pro déti je dileZzité
byt v kolektivu svych kamaradt zde nesmime dat vzniknout rlznym tfenicim a
nekamaradskému chovani. S kazdym musim maximalné pocitat neni mozné upiednostnit
jedno dité na tkor ostatnich, kazdy by m¢l hrat stejn€ dlouho. Déti je potieba ucit vyhie
1 prohfe. V tomto piipadé jsou dileziti star§i hraci, kteti by méli jit détem ptikladem.
Pokud Clovék umi détem piedat dobré sportovni chovani, vytvaii v hraci ¢i ditéti lepsi
osobnost. Podstatny je také pomé&r praxe a zapasi, zdsadni je najit zdravou miru v poctu
zapasu. Avsak toto je velmi individudlni, zalezi na kazdém jedinci (Kures, 2005).

Détsky fotbal neboli kopana by méla byt vSestranna a pestra, je teba dbat na to, aby
déti neméli pfili§ jednostranny trénink, ale mél by byt pfizpisoben véku a také by mél
rozvijet celkovou fyzickou zdatnost. Fotbal nebo obecné pohyb by mél détem piinasSet

radost, mé¢la by byt vylu¢né pozitivni zkuSenosti pro déti. Hra je pro déti, ne pro dosp¢lé,
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zde by se rodi¢e méli seznamit s vyse uvedenym desaterem. Kazdy sportovec by mél mit
pted soupetfem ¢i rozhod¢im respekt. Déti je potieba od zacatku trénovani vést ke zdravé
ucté k soupeti a hraly fair play. Avsak jejich hlavnimi metodiky jsou dospéli, ktefi jim
musi jit piikladem. Hra¢i by méli mit mit spravné sportovni vybaveni — nejde o cenu

sportovniho vybaveni, ale o to, aby mélo vse potifebné (Plachy a kol., 2011).

2.6 Flexibilita

Flexibilita je oznacovana jako schopnost realizace pohybu v nalezitém rozsahu o plné
amplitud¢ (M¢kota a Novosad, 2005).

Slovo flexibilita pochazi z latiny, ze slova flectere, coz znamena ohybat se. Jedna se
0 schopnost vykonat pohyb v plném rozsahu. Rozsah pohybu je vSak podminén
piredevsim tvarem kloubnich ploch, také zalezi na elasticit¢ svalstva, vazu a Slach, které
Kloub obklopuji. Flexibilitu miZzeme rozlisit na statickou a dynamickou. Do statické
flexibility se fadi pozvolny pomaly pohyb s kratkou vydrzi v krajni poloze. Dynamicka
flexibilita umoznuje vyuzit kloubni rozsah pti pohybové ¢innosti pfi normalni, pfirozené,

nebo zvysené rychlosti. (Mé&kota a Novosad, 2005, Alter, 2004).

Flexibilitu 1ze rozdé€lit na aktivni a pasivni. Aktivni flexibilita je definovana pohybem
dosazenym vlastni silou a pasivni flexibilita pohybem, kterého dosdhneme naptiklad

pomoci jiné osoby (Mckota a Blahus, 1983).

Flexibilita je specificka pro jednotlivé klouby a pro smér pohybu, ktery kloub
vykonava. Flexibilita se méni spolu s vékem, malé déti jsou velmi flexibilni, poté
muzeme pozorovat narast flexibility béhem dospivani. K mirnému zhorSeni flexibility
dochazi v dospélosti a poté po Sedesatém patém roce Zivota. Fyzickd aktivita miize

pomoci zachovat rozsah flexibility do vysokého véku.

Zajimavy vliv na flexibilitu ma také denni doba, ve které se pravé pohybujeme, kdy
rano a v dopoledne jsme nejméné flexibilni. Déle na flexibilitu pasobi teplo a chlad, kdy

Vv teple jsme vice flexibilni, nez v chladu (M¢kota a Novosad, 2005).

V souvislosti s flexibilitou je nutné zminit dva pojmy. Prvnim z nich je hypomobilita.
Hypomobilita je snizena pohyblivost, bud’ docasné, nebo trvale. Mlze byt sniZena
flexibilita jednoho, nebo vice kloubii k Cemuz miize dojit vékem, trazem, nebo
nedostatkem pohybové aktivity (Mekota a Novosad, 2005). Druhym pojmem je pojem

hypermobilita, kdy jde o zvySenou flexibilitu kloubti. Je to rovnéz nezadouci stav, protoze
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hrozi kloubni trauma, dislokace a podobn€. Hypermobilitu lze napravit podstatné

vvvvv

2.6.1 Dulezitost flexibility u sportovci

K vykonéni vétSiny sportovnich aktivit je zapotfebi norméalni, nebo pouze mirné
zvysena flexibilita. U nékterych sporta je vSak pozadavek na flexibilitu mnohem vyssi,
naptiklad u gymnastiky, kviili dosazeni spravné techniky. Zde je nutna flexibilita ve vSech
kloubech. V jinych sportech je Casto zvySen pozadavek pouze na nékolik kloubt,
napiiklad u plavani. Pro urcity sport je vzdy dilezitd specificka flexibilita (M¢kota a

Blahus, 1983, M¢kota a Novosad, 2005).

Vyznam flexibility nejen ve sportu, je podle Pistonika (Mé&kota a Novosad, 2005)
sefazen do sedmi bodu:
Uspésné ovladnuti techniky pohybu
Vétsi ekonomiénost pohybu
Mensi pravdépodobnost postizeni ¢i zranéni
Esteticka forma pohybového projevu v nékterych sportech
Ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti

Zabranéni defektd v drzeni téla

N o g s~ wDh e

Bezproblémové aktivity v kazdodennim zZivoté

2.6.2 Diagnostika flexibility

M¢kota a Novosad (2005) uvadéji tii zptisoby méteni:
Goniometrie neboli méfeni uhli-zde jsou méteny uhly mezi jednotlivymi Castmi téla.
Pouziva se hlavné v lékatskych oborech, jako je naptiklad ortopedie. Goniometrii lze

pouzit 1 na rentgenovych snimcich.

Méfeni distanci — zde je métena kloubni pohyblivost ve smyslu vzdalenosti ur¢itych boda

téla od podlozky, nebo od sebe navzajem (Alter, 2004).

Alternativni posouzeni — zde jsou pouzivané skupiny takzvanych NR testi. Vysledek
jednotlivce se porovnava se statistickou normou. Déle se pouziva tzv. CR test, zde se

vysledek porovnava s ur¢enym kritériem, zda je ¢lovek schopen urcité polohy.
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2.7 Strecink a jeho dileZitost v rozvoji flexibility

Termin strecink pochazi z anglického slova stretch, coz znamena protazeni, natazeni,
nicméné slovo strecink je jiz vSeobecné znamé, stejné jako jeho ¢eska obdoba

— protazeni. Metody ve streCinku vSak vychézeji z tradic jogy a dalSich vychodnich

systémt, ale zaroven vyuzivaji poznatka souc¢asnych Iékaiskych véd (Mékota a Novosad,

2005).

Pravideln¢ provadénym streCinkem se zvysuje pohyblivost a prodluzuji se vazivové
tkan¢€ a svaly, zvySuje se ohebnost. Pokud nejsou svaly a tkan¢ pravidelné protahovany,
naopak se jejich pohyblivost snizuje. Stre¢ink rovnéz snizuje rizika Grazi a také negativni

dopad trazu na tkané, a dokonce snizit svalovou bolestivost (Alter, 1999).

Pii stre¢inku by mély byt dodrzovany zéasady, které snizi riziko zranéni. Zakladni
zasadou je, Ze by stre¢ink mél byt provadén az po dokonalém prohtéti, pfi sportu je to po
hlavnim tréninku, kdy jsou tkan¢ dokonale zahtaté. Z ditvodu velkého zahtati tkani mize
efekt strecinku piinést velké benefity. Strecink je vhodny pro odstranéni psychického i
fyzického napéti (Nelson a Kokkonen, 2015). Stre¢ink musi byt provadén vzdy pomalu a
plynule, bez rychlych zmén a prechodi do jiné polohy. Dalsi zdsadou je, ze nikdy strecink
nesmi byt bolestivy. Efekt protahovacich cviceni miizeme podpofit spravnym a plynulym

dychanim (Bursova, 2005).

Stre¢ink mizeme provadét riznymi zpiisoby, mizeme vyuzit pét zakladnich technik:
staticky a dynamicky stre€ink, aktivni a pasivni stre€ink a proprioceptivni stre¢ink.

e Vramci statického stre¢inku dochazi k protazeni svali aZz do krajni polohy a
naslednému udrzeni (naptiklad rozstép).

e Dynamicky streCink je charakterizovan skoky, odrazy a rytmické pohyby. Pfi
dynamickém strec¢inku dochazi k nejvice Girazim, bolestivosti a svalovych poranéni.
Tento strecink vede k rozvoji optimalni pohyblivosti, ktera je diilezitd pro vSechny
sportovni odvétvi.

e Pasivni strecink se provadi pii rehabilitacnich cvicenich, nebo kdyz svaly a tkan€ maji
omezenou pohyblivost. Dulezité je dbat na spravné provedené protazeni, a ne za
hranici moznosti dané koncetiny.

e Aktivni strecink se provadi bez dopomoci jiného ¢loveka, pouze vlastnim zapojenim.
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Proprioceptivni stre¢ink (PNF) je vyuzivan predev§im ve sportovnim tréninku.
Dochazi k usnadnéni protazeni, na zaklad¢ uvolnéni reflexnich svalta. Pivodné byla

tato metoda vytvorena pro rehabilitaci (Alter, 1999) (Nelson a Kokkonen, 2015).

Nelson a Kokkonen dale uvadéji balisticky stre¢ink, ktery vyuziva svalové kontrakce

k prodlouzeni svalu s pomoci hmitani, bez pteruseni pohybt.. Hlavnimi benefity stre¢inku

je ptedevsim prodlouzeni vazivovych tkani, svalll a zvySeni pohyblivosti.

1)
2)
3)

4)
5)
6)

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Nelson a Kokonen (2015) uvadéji nasledujicich Sest benefiti streCinku:

Predevsim dochazi ke zlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a sily.

Dochazi ke snizeni bolesti svali.

Dochazi ke zlepSeni ohebnosti po statickém stre¢inku a stre¢inku zalozeném na PNF
strecinku.

Dochézi ke zlepSeni kloubni a svalova pohyblivost.

U jedince dochdzi ke kvalitn€j$imu rozcvicovani pii zahajeni a ukonceni tréninku.

Dochazi ke zvySené efektivité a lepsi plynulosti svalovych pohybi.

Alter (1999) uvadi podobné, ale i odlisné benefity strec¢inku:
Stre¢ink pfispiva k dusevni pohod¢ a K télesné relaxaci.
Stre€ink pfedevsim prohlubuje pohybova vnimani.

Stre€ink sniZuje nebezpeci trazu.

Strecink sniZuje rizika onemocnéni patete.

Stre¢ink snizuje bolestivost svali.

Stre€ink sniZuje svalové napéti.

Fyziologické rozsahy pohybii dolnich kon¢etin

Ky¢elni kloub

Flexe — 90° pii extendovaném kolennim kloubu, 140° s pokréenym kolennim
kloubem;

Extenze — 20°;

Addukce - 30°;

Abdukce — 50°;

Rotace vnitini — 40° pti pravothlé flexi v kolennim a kycelnim kloubu;

Rotace zevni — 50° pfi pravouhlé flexi v kolennim a kycelnim kloubu.
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2.8 Ky¢celni kloub

Ky¢elni kloub viz obrazek 3 (articulatio coxae) je parovy kloub kulovity omezeny.
Ma hlubokou jamku (acetabulum) na panevni kosti, do které je vsazena hlavice kosti
stehenni. Kloubni pouzdro, zpevnéné silnymi vazy a s okrajem chrupavcitého pivodu

zajist'uji jeho stabilitu, umoznuji pohyb vSemi sméry, avSak v omezeném rozsahu.

Obrazek 3:Ky¢elni kloub

Panev Nl
LB ‘ ‘
Chrupavka

Hlavice kosti stehenni /I/N 3
Jamka kycelniho kloubu ﬁ" 1

e

\
\

-

73

Stehenni kost

Zdroj 3: (surgalclinic, 2011)

Kloubni pouzdro je silné a naléhaji na n¢j tii vazy (Iigamenta) - lig. iliofemorale, lig.

pubofemorale, lig. ischiofemorale. Uvniti kloubu se nachazi lig. capitis femoris (Narika,
Eliskova, 2009).

Jak uz jsem zminil, samotny kycelni kloub je tvotfen kosti stehenni (os femoris)
spojenou s kosti panevni (os coxae). Kost panevni vznikla spojenim tii kosti — kosti stydké
(os pubis), sedaci (os ischii) a kycelni (0s ilium). Vnitini plocha acetabula je pokryta
tukovym polstatem, ktery se nazyva fossa acetabuli. Jeho ukolem je tlumit narazy hlavice
do dna kloubni jamky (Cihak, 2011).

Kinetika kloubu: Pohyb v kloubu zajistuji dva spolu vzajemné jdouci procesy.
Popisujeme pohyb kloubnich povrchii a artikulujicich kosti ze vzptimeného stoje, ktery
za zakladni postaveni, 1ze provadét pohyby: flexe (do 120°), extenze (13-15°), abdukce
(do 40°) addukce (30-45°) — dalsimi pohyby dolni koncetiny jsou také rotace, které
rozdélujeme na zevni rotaci (do 15°) a vnitini rotaci (do 35°). Kloub je nejvice zatéZovan

vahou téla a trpi nejvétsim opotfebovanim. Rozsah pohybu je dan fadou faktort jako napf.
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pohlavim, v€kem nebo tfeba zpisobem, jakym je pohyb provadén (Nanka, EliSkova,

2009; Dungl, 2014).

2.8.1 Vazy ky¢elniho kloubu
Ligamentum iliofemorale —nejsilngjsi vaz v téle. Zacatek je pod hiebenem kycelnim

a vede na kost stehenni. Zabranuje zaklonu trupu tak, ze ukoncuje extenzi kycelniho

kloubu.

Ligamentum pubofemorale — vaz ky¢elniho kloubu zacinajici od kosti stydké smérem
ke stehenni kosti. Ukolem vazu je omezeni abdukce a zevni rotace v ky&elnim kloubu.

Ligamentum ischiofemorale — zadni strana kloubu je kratka, zac¢ina od acetabula k
zevnimu ramenu iliofemoralniho vazu a tim spolu splyvaji. Zadni strana kloubu omezuje

addukci a vnitini rotaci v ky¢elnim kloubu (Dylevsky, 2009).

2.8.2 Hlavni a pomocné svaly ky¢elniho kloubu

Rozdélujeme je na flexory, extenzory a rotatory.

,Kolem ky¢elniho kloubu se nachézi velké mnozstvi svald, které se spolupodileji na
stabilité téla, v mistech, kde je slaby vazivovy aparat, jsou svaly mohutng;si, ¢imz
napomahaji brzdit pohyb a zamezuji svoji aktivitou poskozeni a pietizeni kloubu*

(Dylevsky,2009).

Hybnost v kycelnim kloubu je zajisténa svaly ze skupiny kycelnich a stehennich,

které jsou rtizné mohutnosti, tvaru i prib¢hu (Bartonicek, Heit, 2004).

Svaly ky¢elniho kloubu Ize nasledné rozdélit dle jejich lokalizace na ptredni a zadni.
(Cihak, 2011). D le tohoto autora se jedna o nasledujici svaly — ,,do pfedni skupiny patfi
m. iliopsoas, ktery se skladd z m. psoas major a m. iliacus, u n¢kterych jedincli nachédzime
téZ m. psoas minor. Zadni strana se dé€li na povrchové a hluboce ulozené svaly. Do
skupiny povrchovych fadime m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m gluteus minimus
am. tensor fascie latae. V hloubce jsou ulozené pelvitrochanterické svaly — m. piriformis,

mm. gemelli (superior et inferior), m. obturatorius internus a m. quadratus femoris.

Ze skupiny stehennich svalli, které se déli na tfi skupiny, se aktivné podileji na
pohybu v kyCelnim kloubu nésledujici svaly: ze skupiny ventralni jsou to m. sartorius a
m. rectus femoris (ktery je souCésti m. quadriceps femoris), ze skupiny medialni m.

adductor longus, brevis et magnus a m. pectineus, posledni je skupina dorsalnich svali,
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jez se skladd z m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus

(Bartonicek, Heft, 2004).

Dle Cihaka (2011) mazeme z funkéniho hlediska zatadit piedni svaly kyéelniho
kloubu do skupiny flexorti, mm. glutei do skupiny abduktort, extensort a rotatort (¢asto

v obou smérech).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace bylo vypracovat intervencni pohybovy program zaméteny na

flexibilitu ky&elniho kloubu u fotbalisti z SK Dynama Ceské Budgjovice ve véku 9 let.

Druhym cilem bakalatské prace bylo ovéfit intervencni pohybovy program zaméteny

na flexibilitu ky&elniho kloubu u fotbalist SK Dynama Ceské Budgjovice ve véku 9 let.

3.2 Ukoly prace

Pro bakalarskou praci byly stanoveny tyto cile:

1.

.

© N o g &

Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji-ceskych 1
zahrani¢nich.

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

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

Vytvofit intervenéni program na flexibilitu ky¢elniho kloubu

Provést Setfeni a sbér dat.

Vyhodnotit a interpretovat vysledky.

Diskutovat zjisténé vysledky.

Stanovit zavery.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny predpoklad cislo 1: Po aplikaci tfimési¢niho intervenéniho
programu dojde u experimentalniho souboru ke zlepseni flexe a extenze
kycelniho kloubu oproti kontrolnimu souboru.

Vyzkumny piedpoklad c¢islo 2: Jedinci v experimentalnim souboru
dosahnou vétsi flexibility kolem kycelniho kloubu po aplikaci tfimési¢niho
interven¢niho programu s posilovacimi, uvolfiovacimi a protahovacimi cviky,

oproti jedincim v souboru kontrolnim.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

V ramci vyzkumu byl vybran fotbalovy klub SK Dynamo Ceské Budgjovice.
V praktické ¢asti jsem pracoval s détmi ve véku 9 let. Pro vyzkum bylo vybrano 24 déti,
které trénuji 3x tydné v nafukovaci hale a na umélé travé v SCM Slozisté Ceské
Budgjovice a 1x ve $kolni télocviéng ZS Ma4j. Pfevazné maji silngj§i nohu pravou.
Primérna hmotnost udava 30 kilo. VétSina jich hraje dalsi sport.

Tabulka 1: Charakteristika experimentalni a kontrolni skupiny (N-24)

Soubor Inicialy Silné€jsi | Vyska | Hmotnost Bydlisté Skola Jiny
testovaného noha (cm) (kg) sport
CP leva 139 30 Ceské Z8 karate
Budgjovice Pohiirecka
KF leva 142 33 Ceské Z8 volejbal
Budéjovice Dukelska
KJ pravé 138 35 Ceské Z8 Zadny
Budgjovice Maj 1
KK prava 147 42 Ceské Z8 florbal
Budgjovice Maj 1
KL leva 136 34 Ceské VA tenis
Budéjovice Lisov
Experimentalni KL leva 130 28 Ceské Z8 tenis
Budgjovice Maj 1
KM leva 129 29 Zvikov ZS Dukelské plavani
KF prava 138 32 Roudné 7S Nerudova zadny
MV leva 142 30 Ceské ZS karate
Budgjovice Nova
NM prava 146 35 Zliv ZS Dukelska karate
0oG prava 135 27 Ceské ZS hokej
Budgjovice Pohirecka
TJ leva 128 29 Netolice Z8 plavani
O.Nedbala
JL pravé Ceské ZS Dukelska florbal
141 32 Budgjovice
CK prava Cegnovice Z8 zadny
131 29 Zliv
SS prava Malonty ZS hokej
139 30 Malonty
zT leva Usilné ZS tenis
140 30 Nerudova
KV leva Cesky ZS florbal
138 31 Krumlov Plesivec
Kontrolni NT pravd Ceské Z8 7adny
140 33 Budgjovice Dukelska
SK prava Ceské ZS tenis
140 30 Budgjovice Nerudova
ND leva Ceské ZS plavani
148 38 Bud¢&jovice Mjj 1
1S leva Roudné Z8 karate
132 30 Nerudova
vV levé Ceské Z8 hazena
140 29 Budgjovice Nova
KS prava Zliv zS hézena
145 32 Pohtireckd
FF prava Ceské ZS florbal
136 31 Budgjovice Dukelska
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4.2 Popis a organizace vyzkumného Setfeni

Pfed zahdjenim meéfeni jsem se s hraci starSich ptipravek fotbalového klubu SK
Dynamo Ceské Bud&jovice seznamil. Nasledné jsem hrace a trenéry seznamil S novym
tréninkovym planem (intervenénim programem) do které¢ho byly zapojeny kompenzacéni
cviky. Dale jsem jim piecetl seznam testovanych hract. Nasledné prob¢hlo nahodné
rozdéleni na experimentalni soubor (ES) a kontrolni soubor (KS). Experimentalni soubor
byl veden mnou (L. Ko¢im) a kontrolni soubor ziistal veden mymi kolegy R. Altmanem
a P. Tomst. U kazdého méfeni byl pfitomen z hlediska odborného dohledu fyzioterapeut
Bc. Marek Pomeje. Pred testovanim byli hraci dostatecné zahtati a rozcviceni, aby byly
jejich vysledky, co nejlepsi a nejptesnéjsi. Hradi byli testovani jednotlivé a hodnoty byly
zaznamenany do pfipraveného archu. Méteni probéhlo celkem tiikrat. VSechna méfeni
probéhla pfi béznych trénincich v zimnim obdobi a byla realizovana v SCM Slozisté
Ceské Budgjovice v nafukovaci hale. Prvni méfeni bylo zapsano dne 4. ledna 2022, dalsi
meéteni probéhlo dne 8. tnora 2022 a posledni méfeni bylo dne 9. biezna 2022. VSechna
mefeni probéhla za stejnych podminek v nafukovaci hale.

Tabulka 2:Prehled interven¢niho programu

Vyukova hodina Datum Zaméreni vyukové hodiny
1 04.01.2022 Seznameni, rozdéleni a tvodni méteni (ES a KS)
2 05.01.2022 Prihravky, kombinace
3 11.01.2022 Soubojovy trénink, zaverecné protahovéni
4 12.01.2022 Herni trénink, stielba
5 18.01.2022 Herni trénink, nacvik
6 19.01.2022 Soubojovy trénink, zaverecné protahovéni
7 02.02.2022 Piihravky, kombinace
8 03.02.2022 Ptihravky. Souboje, ndcvik
9 04.02.2022 Herni trénink, stfelba
10 07.02.2022 Herni trénink, nacvik
11 08.02.2022 Priibézné méteni (ES i KS)
12 15.02.2022 Ptihravky. Souboje, nacvik
13 16.02.2022 Piihravky, kombinace
14 01.03.2022 Soubojovy trénink, zavéreéné protahovani
15 02.03.2022 Ptihravky, kombinace
16 03.03.2022 Herni trénink, nacvik
17 05.03.2022 Herni trénink, stielba
18 07.03.2022 Piihravky, kombinace
19 09.03.2022 Zavérecné méfeni (ES i KS)
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Pouzité metody
Obsahova analyza literarnich zdroji (Miovsky, 2006)

Metoda obsahové analyzy literarnich zdroju byla vyuzita ke zkoumané problematice
s védeckymi poznatky autord diivéjsich i soucasnych. Byla vyuzita k reflexi ¢eského a
zahrani¢niho kontextu (Miovsky, 2006).

Metoda méieni goniometrie dle Janda (1993)

Podle Jandy (1993) musi byt provadéné vySetieni spravné a musime se fidit podle
postupu, ktery je pfimo stanoven pro toto vySetieni. Je velice té¢zké stanovit striktni stupen
zkraceni flexibility kyc¢elniho kloubu.

Ve vyzkumném programu jsme pouzily méfeni Goniometrii podle Jandy:

Toto méfeni je zaméfené na flexi, extenzi, abdukci a addukci.
e Flexe dle Janda, 1993

Vychozi poloha:

Testovana osoba si lehne na zada, horni koncetiny podél téla. NevysSettovana dolni
koncetina je mirné pokréenda popiipadé podlozena pod kolenem. Vysetfovana dolni

koncetina je v nulovém postaveni v kloubu ky¢elnim i kolennim (Janda,1993).

Obrazek 4:Flexe ky€elniho kloubu (Janda,1993)

Rozsah pohybu: 120°- 135°
Chyby v provedeni:

1. Vychozi postaveni panve
2. Sikmé postaveni panve

3. Spatna fixace panve, v prabéhu méfeni miize dojit k rotaci v oblasti panve
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e Extenze dle Janda, 1993

Vychozi poloha:
Testovana osoba lezi na bfiSe, horni koncetiny jsou volné€ podél téla, hlava je
opiend na podlozce. Dolni koncetiny jsou opfené na podloZce v nulovém postaveni v

kloubech ky¢elnich i kolennich. Osoba ma nohy mimo sttl. Bticho je podlozené, tak aby

doslo k vyrovnani bederni lordozy (Janda,1993).

Obrazek 5:Extenze kyc¢elniho kloubu (Janda,1993)

Rozsah pohybu: 10°- 30°
Chyby v provedeni:
1. Casté zapominani na podepfeni biicha

2. Nedostate¢na fixace panve, dochazi k naslednému povoleni extenze bederni patete

e Abdukce dle Janda,1993

Vychozi poloha:
Testovana osoba leZi na zaddech, kde ma dolni koncetiny v nulovém postaveni

Vv oblasti kloubech kycelnich a kolennich. Horni koncetiny jsou podél téla (Janda,1993)
Obrazek 6: Abdukce ky¢elniho kloubu (Janda,1993)
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Rozsah pohybu: 30°- 50°
Chyby v provedeni:
1. Dostate¢né se nefixuje panev, a tim se umoznuje jeji elevace

2. Povoluje se zevni rotace v ky¢elnim kloubu

e Addukce dle Janda,1993

Vychozi poloha:
Testovand osoba lezi na zadech. Ruce mé podél téla. NevySetiovana dolni

koncetina v extenzi v kloubu kolennim a mirné abdukci v kloubu ky¢elnim. VySetfovana

dolni koncetina je v nulovém postaveni v kloubu ky¢elnim a kolennim (Janda,1993).

Obrazek 7: Addukce ky¢elniho kloubu (Janda,1993)

Rozsah pohybu: 10°- 30°
Chyby v provedeni:
1. Povoluje se vnitini rotace v kloubu kyc¢elnim

2. Povoluje se anteverze "vyspuleni" panve
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5 VYSLEDKY A DISKUZE
5.1. Vysledky a diskuze goniometrie Flexe, Extenze, Abdukce,

Addukce v dolni koncetiné

V prvnim méfeni experimentalniho souboru, byla naméfena maximalni hodnota
riznych tkonl. U dvou hraci flexe byla naméfena maximalni hodnota 140°. U tfech
hract extenze byla naméiend maximalni hodnota 30°. U ¢tyfech hrach byla naméfena
maximalni hodnota 30°. To samd plati stejné hodnoty a stejny pocet pii addukci.
Z vysledného prvniho méfeni u flexe byli hodnoty nad primér, co je dano 135°. U hrace
KK bylo hned na prvni flexi naméteny rozsah 140°. U druhého hrace KJ byla extenze pii
prvnim méfeni naméfend hodnota 10°, ale pii tfetim méfeni bylo rapidné zlepSeni na 40°,
kde to pfesahovalo dany rozsah, ktery je 30°. U ostatnich tkont bylo v8e v rozsahu, ktery
ma byt.

U druhého méfeni pii flexi jsou maximalni hodnoty stejné i stejny pocet hracu. Pti
maximalni hodnoté doslo k vysoce nad primér rozsahu, ktery je dan 135°. U extenze jsou
maximalni hodnoty stejné, jako u prvniho méfeni. Lisi se pocet maximalni hodnoty u
¢tyfech hraci. U abdukcei je u jednoho hra¢e maximalni hodnota 40°. Pti addukci u

jednoho hrace se namétila maximalni hodnota 35°.

Pfi tfetim méfeni u experimentalniho souboru jsou vysledky velmi dobré a tam, kde
bychom se méli pohybovat. U dvou hraci pii flexi jsme dosdhli maximalni hodnoty 145°,
coz je vysoce nad priimér, kde je dana hodnota 135°. Pti extenzi jsme dosédhli u ¢tyt hract
nad horni hranici, ktera je dana 30°. Pfi abdukci jsme dosahli maximalni hodnoty u dvou
hraci 50°. Hodnoty jsou na urovni hranice, kterd je dana 50°. U addukce jsme naméfili u

ttech hract 40°. Hodnota je velice dobra az piekrocila horni hranici rozsahu, ktera je 30°.

Z celkového hlediska jsou hodnoty velice dobré az nékdy nad primér flexibility

pohybu kycelniho kloubu.
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Tabulka 3:Vysledkova tabulka maximalnich hodnot u experimentalniho
souboru

Experimentalni soubor
1. méieni
Flexe Extenze Abdukce  Addukce
Maximalni hodnota 140° 30° 30° 30°
2. méreni
Flexe Extenze Abdukce  Addukce
Maximalni hodnota 140° 30° 40° 35°
3. méreni
Flexe Extenze Abdukce = Addukce
Maximalni hodnota 145° 40° 50° 40°

Graf 1: Maximalni hodnoty flexe, extenze, abdukce, addukce u experimentalniho
souboru

Experimentalni soubor

160 140 140 145
140
120 1 r
100 ] "
= 80 ! "
60 D 40 40 >0 35 40
20 || 30 30 30 30
> HEH mcll sifl sub
0
Flexe Extenze Abdukce Addukce
Nazev osy
B 1. méreni 2. méfeni M 3. méfeni

V grafu ¢islo 1. u experimentalniho souboru jsou znazornény maximalni hodnoty

flexe, extenze, abdukce a addukce.
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V grafu ¢islo 2 u prvniho méfeni flexe experimentalniho a kontrolniho souboru, byla
namé¢fena maximalni hodnota 140° a 125°. Pii tfetim métfeni dosahovaly hodnoty horni
hranice, ktera je dana 135°.

Dle mého nazoru u hrace KK u experimentalniho souboru, kde se namétila hodnota
u prvniho méteni 140° bylo znéat, Ze je nepatrné protazeny. Ale u kontrolniho souboru
hrac¢i JL a KV bylo vidét u prvniho méfeni, ze jsou velice pod prumér rozsahu, ktery je
dan 135°. U ttetiho méteni se stale u hraci nic nezlepsilo.

U fotbalovych hraci je nejcastéjSim problémem vysazeni panve se zvySenou bederni
lordézou a flekéni postaveni v kycCelnim kloubu. Kdyz nebudeme vénovat vétsi

pozornosti na odstranéni tohoto problému, pak dochazi vytvotfeni horniho zktizené¢ho

syndromu (Buzek, 2007).

Graf 2: Maximalni hodnoty flexe (porovnavani experimentalniho a
kontrolniho souboru)
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V grafu ¢islo 3 jsou zndzornény hodnoty pfi méfeni extenze u experimentalniho a
kontrolniho souboru. V prvnim méfeni experimentalniho souboru byla namétena hodnota
30°. U kontrolniho pfi prvnim méfeni byla maximalni hodnota 25°. Pfi zavére¢ném
meéfeni experimentalniho souboru byla hodnota 40° a u kontrolniho 35°.

Dle mého nazoru miize byt ovlivnéno pfistup hraci v tréninku, ale v domacim
zdzemi. Neklade se diraz na protazeni kyc¢elniho kloubu a pak vznikaji rizné komplikace.
U hract CP, KJ a MV byla maximalni hranice 30°. U tfetiho méfeni sahaly hodnoty az
nad hranici, a to se stalo u KJ, MV a OG, které méli 40°. Pii prvnim méfeni kontrolniho
souboru doslo u hraga JL, CK, SS a SK k minimalni hranici, ktera je dana 10°. V ramci
trettho méteni bylo u téchto hraca vidét veliké zlepseni.

U déti a dospélych jedincli je mnoho svalli i slozeni svalovych skupin relativné stejné.
Détsky sval ma robustné svalové btisko a kratkou tponovou Slachu. Kone¢ny pomér
svalového bfiska a Gponovych $lach je stabilizovan v sedmi letech (Kucera, Kolaf, &

Dylevsky, 2011)

Graf 3: Maximalni hodnoty extenze (porovnani experimentalniho a
kontrolniho souboru)
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V grafu ¢islo 4 u prvniho méfeni abdukce experimentalniho a kontrolniho souboru,
byla naméfena maximalni hodnota 30° a 30°. V ramci tfetiho méfeni experimentalniho
souboru dosahovaly hodnoty horni hranice, ktera je dana 40°. U kontrolniho 35°.

Dle mého nazoru to souvisi opét sindividudlnim pfistupem hraci. U
experimentalniho souboru pfi prvnim méteni u hra¢e MV byla naméfena hodnota 10°, ale
pii tietim pak se zvysila na 25°. U kontrolniho souboru je podstaté to samé. Pti prvnim

méfeni u hrade JS se namétila hodnota 15°, ale u zavére¢ného 30°.

Graf 4: Maximalni hodnoty addukce (porovnani experimentalniho a
kontrolniho souboru)
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V grafu ¢islo 5 u prvniho méteni addukce experimentalniho a kontrolniho souboru,
byla naméfena maximalni hodnota 30° a 35°. Pfi tfetim méfeni experimentalniho a
kontrolniho souboru dosahovaly hodnoty 50° a 35°. U experimentalniho souboru bylo
velice vidét zlepSeni z prvniho méfeni.

Dle mého nazoru bylo vidét, ze pti poslednim méfeni experimentalniho souboru, kde
byl rozsah velice nad primérny se hraci protahovali po kazdém tréninku, ale i doma.

U hrace KJ z experimentalniho souboru bylo namétfeno u prvniho méteni 20°, ale pii
tretim dosahl az na 50°.

Fotbalisté, kteti nemaji dostatecné vyvinuté svalové schopnosti, myvaji problémy
s rovnovahou, obratnosti a dalS§imi prvky sportovniho vykonu. Pfi zlepSeni silovych
schopnosti dochazi ke zvyseni motorickych dovednosti a preventivnost proti zranénim
(Kirkendall, 2013)

Graf 5: Maximalni hodnoty abdukce (porovnani experimentalniho a
kontrolniho souboru)
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V prvnim méfeni kontrolniho souboru, byla naméfena maximalni hodnota raznych
ukont. U tfech hract byla naméfena maximalni hodnota flexe 125°. U jednoho hréace
extenze byla naméfend maximalni hodnota 25°. U tfech hraca byla naméfend maximalni
hodnota 30°. To sama plati stejné hodnoty a stejny pocet pii addukci.

U druhého méieni flexe byla maximalni hodnota u tii hracia 130°. U jednoho hréace
extenze byla maximalni hodnota 30°. U abdukce a addukce jsou hodnoty stejné, jako u
prvniho méfent.

Pii tfetim méfeni u kontrolniho souboru jsou vysledky v optimalnim rozsahu. U
jednoho hrace pii flexi jsme dosahli maximalni hodnoty 140°. Pfi extenzi jsme dosahli u
jednoho hrace 35°. Pfi abdukci jsme dosdhli maximalni hodnoty u dvou hraca 35°.
Hodnoty jsou v optimalnim rozsahu. U addukce jsme naméfili stejné hodnoty a stejny
pocet hraci, jako u abdukce.

Z celkového hlediska jsou hodnoty v optimalnim rozsahu u vSech hraci.

Tabulka 4:Vysledkova tabulka maximalnich hodnot u kontrolniho souboru

Kontrolni soubor
1. méieni
Flexe Extenze Abdukce Addukce
Maximalni hodnota 125° 25° 30° 30°
2. méreni
Flexe Extenze Abdukce Addukce
Maximalni hodnota 130° 30° 30° 30
3. méreni
Flexe Extenze Abdukce Addukce
Maximalni hodnota 140° 35° 35° 35°
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V grafu ¢islo 4. jsou u kontrolniho souboru znazornény maximalni hodnoty flexe,

extenze, abdukce, addukce

Graf 4: Maximalni hodnoty flexe, extenze, abdukce, addukce u
kontrolniho souboru
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V tabulce Cislo 5 jsou ziejmé hodnoty jednotlivych hract experimentalniho souboru
ze viech tif méfeni (flexe, extenze, abdukce, addukce). Cerng ozna¢ené hodnoty v
tabulce zna¢i maximalni hodnoty. Cervené ozna¢ené hodnoty znaéi hranici aZ nesplnéni

rozsahu jednotlivych tkont.

Tabulka 5:Jednotlivé vysledky u experimentalniho souboru

Experimentalni soubor

1. méieni 2. méreni 3. méreni

(04.01.2022) (08.02.2022) (09.03.2022)

Hraci | Fle | Exte | Abdu | Addu | Fle | Exte | Abdu | Addu | Fle | Exte | Abdu | Addu
xe | nze | kce kce | xe | nze | kce kce | xe | nze | kce kce
@l O © @ 1O O () @ 1O O () ©
CP 1120 10 20 20 [125| 15 35 25 [130| 25 50 30
KF 1125| 15 30 20 [125]| 20 25 20 [130| 30 30 30
KJ 1130| 10 20 30 |120] 10 30 30 |125| 40 50 40
KK 1140| 20 15 20 |130| 20 25 30 |140| 35 35 35
KL 1110| 25 20 30 |120] 30 35 35 |130| 30 35 30
KL 1120| 30 20 30 |130| 30 40 35 |130| 35 40 35
KM 1120| 20 30 20 |130| 25 30 25 |135| 35 35 35
KF 1120| 15 10 10 |120| 30 20 20 |120| 30 30 30
MV 1130| 10 20 20 [125]| 20 20 30 |135| 40 25 40
NM 1 140| 15 30 30 [140| 20 35 25 [145]| 35 35 35
OG [135| 30 30 25 [140| 30 30 35 |145| 40 30 40
TJ |110] 30 20 20 [130| 30 25 20 [135| 30 30 25
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V tabulce ¢islo 6. vidime hodnoty jednotlivych hract kontrolniho souboru ze

vSech tii méteni (flexe, extenze, abdukce, addukce). Cerné oznacené hodnoty v tabulce

zna¢i maximalni hodnoty. Cervené oznac¢ené hodnoty znaci hranici az nesplnéni

rozsahu jednotlivych ukont.

Tabulka 6:Jednotlivé vysledky u kontrolniho souboru

Kontrolni soubor
1. méreni 2. méreni 3. méreni
(04.01.2022) (08.02.2022) (09.03.2022)
Hraci | Fle | Exte | Abdu | Addu | Fle | Exte | Addu | Addu | Fle | Exte | Abdu | Addu

Xe | nze kce kce | xe | nze kce kce | xe | nze kce kce

(ORING ® @ 1O O ) O] O (&) ©
JL |110| 10 20 15 |[110| 10 20 20 |115] 20 25 25
¢K [120| 10 25 25 |130| 15 25 25 |130| 15 30 30
SS |120| 10 20 20 |120| 10 25 25 |120| 20 25 30
ZT |125| 15 30 25 |130| 15 30 30 |130| 20 30 30
KV |1110| 15 20 20 |115] 20 20 25 |120| 25 25 35
NT |120| 15 20 25 |120| 20 25 25 |130| 20 25 25
SK |110| 10 30 30 |120| 15 25 25 |125| 20 30 35
ND |120| 15 20 20 |125| 15 15 25 |125] 20 20 20
JS |110] 20 15 20 |110| 20 25 30 |120| 30 25 30
VV 1125| 20 25 25 |125| 25 30 30 |130| 25 30 30
KS [120] 25 25 30 [120| 30 25 25 |130| 35 30 35
FF 1125| 15 30 30 |[130| 20 30 30 |140| 25 35 35
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6 ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo vypracovat intervencni pohybovy program zameéteny na
flexibilitu ky&elniho kloubu u fotbalistt z SK Dynama Ceské Budgjovice ve véku 9 let.
Prvni vyzkumny ptfedpoklad bakalatské prace byl naplnén. Druhy vyzkumny piedpoklad
byl také naplnén. Pro uéely vyzkumu byl osloven fotbalovy oddil Sk Dynamo Ceské
Budé&jovice. Jednotlivé hraci se stimto typem méfeni setkali vibec poprvé, proto
naméfené hodnoty, které jsme ziskali za pomoci riznych ukond, slouzily jako zpétna
vazba pro trenéry, rodice i pro samotné hrace.

Z dostupné literatury jsme se seznamili s problematikou, kterd se tyka zkraceni a

flexibilitou kolem ky¢elniho kloubu, podle kterych jsme pak vybrali rizné cviky.

Vyzkumny piedpoklad ¢islo 1 ve znéni: Po aplikaci tfimési¢niho intervenc¢niho
programu, dojde u experimentalniho souboru ke zlepseni flexibility kycelniho kloubu,
oproti kontrolnimu souboru byl potvrzen na zakladé zméfenych hodnot pti méfeni flexe,
extenze. V tivodnim méteni flexe, extenze, jsme zjistili zkraceni flexibility kycelniho
kloubu. Pfi experimentalniho souboru doslo u flexe pét hraca, extenze tii, abdukce. U
kontrolniho souboru doslo pfi flexi u deviti hraca, extenze ¢tyii hraci, abdukce jeden hrac
a addukce zadny. Pii zavéreném meétfeni doSlo ke snizeni tohoto problému.
V experimentalnim souboru o jednoho hrace pfi flexi a Zadny hra¢ pti extenzi, abdukci a
addukci. V kontrolnim souboru o tii hrace u flexe a jednoho pfi abdukci a zadny u extenze
a addukce. Na samotny zaveér muzeme konstatovat, ze pouzitim interven¢niho programu
doslo ke zlepseni flexibility u experimentalniho souboru. ZlepSeni u kontrolniho souboru

mohlo byt ovlivnéno individudlnim ptistupem hraca.

Vyzkumny predpoklad ¢islo 2 ve znéni: Jedinci v experimentalnim souboru
dosahnou vétsi flexibility po aplikaci tfimési¢niho intervenéniho programu
S protahovacimi, uvolfiovacimi a posilovacimi cviky, oproti jedincim Vv souboru
kontrolnim byl naplnén na zékladé ziskanych hodnot pfi méfeni flexe, extenze, abdukce,
addukce. Pomoci goniometru jsme provérfili u hracia jejich rozsah, ktery uzce souvisi
s flexibilitou kycelniho kloubu. Pfi experimentalniho souboru doslo pri flexi u pétiny
hracu, extenze tii, abdukce a addukce jeden hra¢. U kontrolniho souboru doslo pfi flexi u
deviti hracu, extenze Ctyfi hraci, abdukce i addukce jeden hrac¢ a. Pti zavére¢ném méfeni
doslo ke sniZeni tohoto problému. V experimentalnim souboru o jednoho hrace pfi flexi
a zadny hrac pii extenzi, abdukci a addukci. V kontrolnim souboru o tfi hrace pii flexi,

jednoho pti abdukci a Zadny u extenze a addukce. Jak bylo uvedeno vySe, mizeme
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stejné konstatovat, ze pouzitim intervencniho programu doslo ke zlepseni flexibility
kolem ky¢elniho kloubu. U kontrolniho souboru mohlo byt zlepSeni opét ovlivnéno
samotnym pristupem hraci.

U experimentalni skupiny jsme chtéli dokézat funkcnost navrzeného intervencniho
pohybového programu. Kontrolni skupina byla slozena ze stejného poctu déti a stejného
ro¢niku a hract, ktery chodi na tréninky i z partnerskych klubi, jako experimentélni. Po
domluvé s rodici s jejich pisemnym souhlasem, jsme s experimentalni skupinou provadéli
cviky protahovaci, uvoliovaci a posilovaci. U kontrolni skupiny se cvi¢eni neprovadélo
a odchézely domt po tréninkové jednotce.

Z kone¢nych namétenych hodnot a vysledkli miizeme konstatovat, ze kompenzacni
program byl velice uspésny, hlavné u experimentalniho souboru a 1ze ho v budoucnu déle
aplikovat a pfeddvat dale dalSim koleglim i1 rodi¢im. Po vyhodnoceni namétenych
vysledki podle Jandy (1993). Jsem piesvédcen, ze pii pokracovani intervencniho
programu by byly vysledky jesté lepsi a zietelngjsi. Miry zkraceni kolem kycelniho
kloubu by mohly byt odstranény uplné.

BohuZel v poslednich letech je enormni mensi zdjem o sportovni aktivity. S tim se
setkdvame i u mladeze SK Dynamo Ceské Budgjovice, a to i pres fakt, ze ma fotbal
pomalu nejvEétsi zastoupeni hraci po celém svété. V tymu jsem se také setkal s
problematikou nezajmu u nékterych hraci, ktefi byli od rodi¢l nuceni fotbal hrat, natoz
chodit na tréninkové jednotky i kdyZ sami projevovali jasny nesouhlas. Tim se zhorSuje
individualni pfistup a kazi moralku v kolektivu. Toto méfeni mize byt napomocno viem
hracim z mladeze, ale 1 také dospélym trenérim, ktery se pohybuji ve fotbalovém
prostiedi. Vétsina mladych hract nekladla diraz na protazeni svalstva kolem kyc¢elniho

kloubu a tim dochézi k riznym a zavaznym zranénim od zacatku fotbalové kariéry.
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11 Ptilohy

11.1 Priloha 1

NavrZeny intervenni program
Mnou vytvorfeny intervencni program obsahuje cviky na kycelni kloub, ktery byl
zkraceny. Zkracenou svalovou partii jsme proto potiebovali protahnout pomoci

jednotlivych cviki. Jedna se o cviky protahovaci, posilovaci a uvoliiovaci.

Posilovaci cviceni

Cvik 1:

Hyzd’ové svaly, napina¢ stehenni povazky

Zakladni poloha — stoj.

Provedeni:

Vykro¢ime levou nohou a udélame vypad. Levé koleno svird pravy thel, a také nesmime
kolenem ptesdhnout Spicku nohy. Odrazem z levé nohy se vracime zpét do zakladni

polohy. Provadime nékolikrat, vymeéna druhé nohy (Kirkendall, 2013).

Obrazek 6: Vypad (Ko¢i,2022)
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Cvik 2:

Ohybace kycle, ctyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy,
pritahovace (Zitko, 1998).

Ziakladni poloha — vzpor kle¢mo.

Provedeni:
Unozime pravou nohu tak, ze stehno je rovnobézné se zemi, vydrz, navrat do zakladni

polohy. Provadime nékolikrat, totéZ druha noha.

Obrazek 7: Posileni hyZd’ovych svalii a napinace stehenni povazky (Ko¢i,2022)

Cvik 3:

Zakladni poloha — stoj uzky rozkro¢ny.

Provedeni:

Pouzijeme vyvySené misto (lavicku, schod). Paze mame podél téla, seskocime z
vyvyseného mista na obé nohy, ruce mame spojené, pokréené pred télem. Pfi doskoku

mame pokréend kolena, kotniky a ky¢le. Provadime nékolikrat
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Obrazek 8: Posileni ohybace ky¢le, ¢tyFhlavého svalu stehenniho (Ko¢i,2022)

Uvoliiovaci cviceni

Cvik 1:

Uvolnovani kyc¢elniho kloubu

Zakladni poloha — leZime na zadech.

Provedeni: S vydechem zkontrolujeme ZP, s nddechem skréime pfednozmo a levou nohu
pritiskneme k hrudnimu koSi. S vydechem drzime a pfitazeni zesilime, za¢neme
pozorovat moznost vétsiho rozsahu v ky¢elnim kloubu a nésledné uvolnéni a protazeni v

bedrech (Bursové, 2005).

Obrazek 9: Uvolnéni ky€elniho kloubu (Ko¢i,2022)
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Cvik 2:

Zakladni poloha — lezime na levém boku, pokré¢ime prednozmo poniz, chodidlo méme
optené o koleno.

Popis cviku:

S vydechem kontrolujeme ZP. Pfi nadechnuti vyto¢ime pokréenou nohu nahoru, s
vydechem vracime zpét do zakladni polohy. Cvik provadime bez pohybu trupu a pazi,

poté cvi¢ime i s druhou koncetinou.

Obrazek 10:Uvolnéni kycelniho kloubu (Ko¢i,2022)

Obrazek 11: Uvolnéni kycelniho kloubu (Ko¢i,2022)
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Cvik 3:

Zakladni poloha — lezime na bfise a paze dame upazmo dolt.

Provedeni: Vydech, zkontrolujeme ZP, s nddechem suneme pokréenou, unoZenou levou
nohu celou plochou po travniku. Sunuti provadime nékolikrat, a poté stejnym zplisobem

cvi¢ime 1 s druhou nohou.

Obrazek 12: Uvolnéni kycelniho kloubu (Ko¢i,2022)

Protahovaci cviceni

Cvik 1

Adduktory kyc¢elniho kloubu

Zikladni poloha — sed roznozny skrémo.

Provedeni: Uchopime chodidla rukama a pfitdhneme je co nejblize k tiislim. Lokty
polozime na kolena. S vydechem se uvolnime a tla¢ime kolena k zemi (Hoskova a

Matousova, 2007).
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Obrazek 13: Protazeni adduktora ky¢elniho kloubu (Ko¢i,2022)

Cvik 2:

Sval bedro kyc¢elni

Zikladni poloha — klecime na pravé noze.

Provedeni: Skré¢ime piedpazmo dold, ruce polozime na levé koleno. S vydechem
stahneme hyzd¢, zafixujeme panev a snazime se zpevnit dolni stabilizatory lopatek.
Nadechneme se, s vydechem pfeneseme vahu téla na levou nohu do takové polohy, az
nas to zac¢ne tahat. V této poloze vydrzime, plynule dychame, pokousime se zvyraznit
miru rozsahu pohybu. Toto provedeme i s druhou nohou (Hoskova a Matousova, 20)

Obrazek 14: ProtaZeni bedro kyéelniho svalu (Ko¢i,2022)
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Napinac stehenni povazky

Cvik 3:

Ziakladni poloha — vzpor sedmo vzadu, dlani se opirame u pravé hyzd¢, pravou skr¢ime
zktizmo, chodidlo je opfené o zem u levého bérce.

Provedeni: Pravou nohu, kterou protahujeme, skréime a chodidlem se opirdme o
podlozku. Je dulezité, aby byl vnéjsi kotnik opfeny o vnéjsi stranu druhé koncetiny. Sed
je fixovan pomoci pravé ruky. S nadechem je potieba si uvédomit zédkladni polohu. Pii
vydechu protahujeme sval, pomoci levé ruky tlacime na koleno a zarovei se tim kolenem

snazime tlacit na opa¢nou stranu. Toto provedeme i s druhou nohou (Bursova, 2005).

Obrazek 15: ProtaZeni napinace stehenni povazky (Ko¢i,2022)
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11.2 Priloha 2
Dochazka

Tabulka 7:Dochazka experimentalniho souboru

Experimentalni soubor
Hragi Tré“g“okgl ‘;d g(')zlé 20221 east
cp 94,7 % 18
KF 100 % 19
KJ 100 % 19
KK 94,7 % 18
KL 100 % 19
KL 100 % 19
KM 100 % 19
KF 100 % 19
MV 89,5 % 17
NM 100 % 19
0G 100 % 19
T 100 % 19

Tabulka 8:Dochazka kontrolniho souboru

Kontrolni soubor
MS 89,5 % 17
HS 100 % 19
NM 94,7 % 18
NP 84,2 % 16
PJ 94,7 % 18
PM 100 % 19
RJ 100 % 19
SA 100 % 19
DJ 100 % 19
VT 89,5 % 17
KJ 100 % 19
ZL 100 % 19
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11.3 Priloha 3

Modelova ukazka hodiny

Tabulka 9: Modelova ukazka posilovaciho tréninku

Cas Obsah
Min | Uvodni &ast:
Seznameni s naplni hodiny a rtiznych cvikt
10
Min | Pripravna ¢ast
Zahtati, dynamické protazeni
10
Min | Hlavni ¢ast:
Trénink byl realizovan formou kruhového tréninku. Jedna se o 6 stanovist,, na
kterych se hraci sttidaji po uréitém Case, nebo na pocéet opakovani a jsou zde
60 | pouzity cviky viz. Priloha 1. Nasleduje pauza a prechod k dalSimu stanovisti.
Celkov¢ se opakuji 3 kola.
Min | Zavéreéna ¢ast
Statické protazeni, zhodnoceni tréninkové jednotky
10

Poznamky
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