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1 UVOD

Fotbal patfi k nejobliben¢jsim svétovym sportim a logicky tak ptitahuje velky zajem
vetejnosti a médii. Vyvoj této hry, tak jako ostatnich sportl, jde neustdle dopfedu po vSech
strankach herniho vykonu. Progres, kterym svétovy fotbal prosel za poslednich 15 let je pro
oko divaka neptehlédnutelny. Profesionalnéjsi ptistup v tréninku mladeze, medializace a stale
veétsi herni pozadavky posunuly tento sport ptfedevSim na vrcholové, ale také na
poloprofesiondlni a amatérské urovni vyrazné vpied.

Pravidla se méni, taktickd schémata se zdokonaluji. To souvisi ruku v ruce se stale
vétSimi ndroky na kondiéni pfipravenost hrac¢l predevSim na silu, rychlost, vybusnost a
celkovou kondici. Hra je také diiraznéj$i a vice kontaktni nez v minulosti (Kirkendall, 2011).

Charakter hry, velkd zaté€Z a nedostate¢nd kompenzace ma vliv na pretézovani hracu.
Jak ve fotbalu, tak i v ostatnich sportech jsou zranéni pomérné castym a pro sportovce
nepiijemnym jevem, nabizi se tedy otdzka prevence, jak témto problémim co nejefektivnéji
zabranit.

Zranéni se neobjevuji pouze v dospélém profesiondlnim fotbale, ale také u déti ¢i u
nesportovni populace. Vytvafenim chybnych pohybovych stereotypli pii pohybovych
¢innostech a vlivem jednostranného ¢i nadmérného zatézovani ve vysledku dochdzi ke vzniku
svalové nerovnovahy pohybového systému. U fotbalisth mluvime piedev§im o dolnim
zktizeném syndromu. Tyto poruchy jsou nasledné divodem neucelného provadeéni pohybu,
bolesti a v neposledni fadé¢ také poranéni (Bursova, Votik & Zalabak, 2003).

Ve své praci se zabyvam funkénimi poruchami u hraca fotbalu a také navrhuji moznosti
jak jim pfedejit zatazenim vhodnych kompenzacnich cviceni do ptipravy fotbalistd, jiz u déti
starSitho Skolniho v€ku. Je dllezité pifedchézet a odstranovat ptipadné poruchy co nejdiive a
zabranit tak vytvareni Spatnych pohybovych navykt (Hoskova, 2003). I mne samotnému jako
hréaci fotbalu se za 16 let kariéry pfihodilo nejedno zranéni ¢i omezeni v hernim vykonu, proto

bych chtél vyuzit tyto védomosti a v této oblasti se dale rozvijet.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je v dneSni dobé sportovnim fenoménem. Patii mu pozice nejrozsifenéjsiho a
nejpopularnéjsiho své€tového sportu. Spolecné tento sport provozuji nejen profesionalni hraci,
trenéfi a manazefi, ale také mnoho dal$ich lidi na celém svété v nizsich soutézich, a také jako
divéci (Bauer, 1999). Profesionalni fotbal je také faktorem ekonomickym a politickym, mtize
ale byt bran také jako vhodna forma aktivniho odpocinku na rekrea¢ni urovni (Votik, 2003).
Fotbal po celém svété hraje ptiblizné 240 milionu lidi, z toho 40 miliont zen.

Fotbal — sportovni hra brankového typu — je hrany v utkani dvou druZstev
prostfednictvim specifickych pohybovych aktivit vSech hracd, kteti se ptizplsobuji
podminkam utkani. Tyto specifické aktivity maji charakter jak individudlni, tak i skupinové a
kolektivni ¢innosti pii snaze dosahnout spolecného cile (vstielit branku) a soucasné odolévat
soupeti a branit mu v dosazeni cile (Buzek, 2007).

Hra si klade velké pozadavky na piipravu pohybovych schopnosti, v pfesnosti ovladani
mice a ve zvladnuti kolektivnich akci. Typické pro fotbal je to, Ze dva soupetici kolektivy
usiluji o jeden predmét — fotbalovy mic¢ — na spole¢né hraci ploSe a v tésném osobnim
kontaktu. Hra také ovliviiuje télesny vyvoj, upeviiuje moralni a volni vlastnosti hrace (Votik,

2005).

2.1.1 Moderni pojeti fotbalu

Moderni pojeti hry je pojimano jako neustalé zvySovani pozadavki na objem a intenzitu
hernich ¢innosti v utkdni a soucasné zvySujici se slozitosti. Hrd¢ ma na provedeni herni
¢innosti stdle méné Casu a prostoru. Velikost zatizeni a naroky na hrace jsou ovlivnény
kvalitou jeho pohybovych schopnosti, zkuSenostmi, Grovni dovednosti, taktickymi tkoly a
reagovat na neustdle ménici se podminky, rychle se rozhodovat a kreativné fesit herni ukoly
(Votik, 2005).

K uspéchu je dle Kirkendalla (2011) zapotiebi, aby tym byl schopen piedvést stale
lepsi, fyzicky, technicky, takticky a psychologicky vykon. Pokud vSechny tyto slozky
fotbalového umeéni je schopen tym sladit stava se z fotbalu krasnd hra. Pokud vsak jedna ze

slozek s ostatnimi nespolupracuje, tym miize podat vynikajici vykon, ale i tak mize prohrat.

9



Fotbal, stejné jako nckteré dalsi kolektivni sporty trpi historickou setrvacnosti: ,,Tohle jsme
nikdy nezkouseli, a pfesto jsme vyhrali, pro¢ tedy néco ménit?” nebo ,,Kdyz jsem hral diive
fotbal ja, tohle jsem nikdy nédélal.” Tento pfistup bude se zaroven vyvijejicim se fotbalem
omezovat jak trenéra, tak i jednotlivé hrace.

Diikaz, ze se fotbal zménil dokumentuje nabéhanéa vzdalenost jednoho hrace v zépase v
sedmdesatych letech v porovnani s dneSni dobou. Jednalo se o anglické profesionalni hrace a
naméfend hodnota byla 8,5 km za zdpas. V dneSni dob¢ tato hodnota dosahuje 10-14 km. V
souvislosti se zrychlovanim hry se navySuje také vzdalenost a pocet usekil absolvovanych
maximalni rychlosti a vkladani vétsi sily pti kopech do mice (Kirkendall, 2011).

Bediich (2006) na zaklad¢ tvrzeni Bunce a Psotty (2003) povazuje fotbal za rychlejsi,
vice kontaktni, se zvySujicim se podilem taktické stranky na hernim vykonu. Je také vice
profesionédlnim, provadény v kvalitnéjSich materidlnich podminkéch pro trénink i utkéani.

Bedtich dale popisuje smér vyvoje hry ptedevs§im na téchto aspektech:

* intenzifikaci — zvySovani intenzity ¢innosti hracl, vyssi frekvence stfidani atocnych
a obrannych fazi, zvySeni pozadavki na trénovanost hraci, kvalitu herniho mysleni,
techniku, organizovanost hry,

* univerzalnosti — kvalita herniho vykonu na pfiblizné stejné Grovni na rtiznych
hernich postech, a v riznych hernich situacich, projevuje se herni ucelovosti -
preskupenim hract do urcitych pozi¢nich skupin ¢i bloktli rozestavénych v urcitych
fazich hry,

* intelektualizaci — soubor psychickych kvalit, které umozni hraci spravné, efektivni
a kreativni feSeni obtiznych situaci, urcujici kvalitu kombinacnich schopnosti a

originalitu.

2.1.2 Herni posty

Obsazeni hract na jednotlivych hernich postech je tkolem trenéra. Obecné plati, Ze na
postu brankare a stfedniho obrance jsou dosazeni hra¢i mohutnéjsi postavy, na rozdil od kraje

obrany a zalozni fady. Uto¢nici jsou mensiho vzristu, podsaditi, disponuji rychlosti a hbitosti.
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Brankar

Brankaf jako jediny smi ve vlasntim pokutovém tzemi hrat mi¢ rukama a smi si na mic¢
lehnout (Bernd & Simon, 2006). Podle Bauera (1999) je hlavnim tikolem brankare znemoznit
(ve spolupraci s obranci) uto¢nikovi vstieleni branky. Pohybuje se v okoli své branky. Dalsi
ukoly brankéfte jsou:

* fidit obranu,

e chytat mic,

e chytat rohov¢ kopy a pfihravky v rdmci pokutového izemi,

* vCasnym vybihdnim z brany vykryvat stfeleck¢ thly uto¢nikl,, ktefi pronikli

obranou linii.

Kromé toho brankar rychle rozhoduje o zapoceti utoku (vyhozem, vykopem). Od roku
1992 maji brankafi jesté takticky ztizenou ulohu, protoZe jiz nesmi chytat rukama ptihravky

od spoluhract.

Obranci

Hrac¢i v obrané pouzivaji zpravidla proti Gtocniklim osobni obranu. Bauer (1999)
popisuje obrance jako hrace, kteti chodi do utoku jen ziidka. Pokud se jiz dostanou do toku,
méli by ho vzdy zakoncit stfelou na branku nebo jistou piihrdvkou. Neméli by si pii tom
dovolit ztratit mi¢ z dlivodu mozného protittoku. Obranci musi vyborné zvladat zpracovani
mice, hlavickovani, a ptihravky z prvniho doteku. Tito hra¢i maji za ukol:

* fidit obranu,

* atakovat protivnikovy uto¢niky, ktefi pronikli do nebezpeéné zoény pied
brankou,

* rozehréavat presnymi pfihravkami protititoky,

* podporovat zezadu ttok.

Stfedovi hraci

Stfedovi hrac¢i neboli zdloZnici podle Bauera (1999) musi pendlovat mezi utokem a

obranou. Pokud se dostane k mi¢i soupet, pak se zaloznici bud’ vraceji a posiluji fady obranct
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nebo se snazi napadat protivnika jiz ve stfedu hfisté. V pifipadé zisku mice maji zaloZnici tyto
ofenzivni tkoly:

* posilat presné pfihravky uto¢nikim,

* nabizet ito¢nikim vhodné pozice pro zpétné prihravky,

e pfi utoku pronikat do obrany soupete,

e stfilet na branu ze stfedni vzdalenosti.

Bauer (1999) uvadi, ze stfedovi hraci se vyznacuji perfektnim zpracovanim mice a
pfihravanim mice v béhu a ptesnymi piihravkami na kratké a dlouhé vzdalenosti. Po kondi¢ni
strance musi stfedovi hraci trénovat vSechny formy vytrvalosti, aby se mohli soustiedit na mi¢
1 protivnika po cely zapas.

Velky vliv na hru a vykon tymu mé pravé zdlozni fada. Poctivd prace a s vyspélou
technikou je u zaloznikii velmi dilezita. Nevydrzi-li zdloZzni fada tempo hry, zapas konc¢i ve
vétSiné piipadu nepfiznivym vysledkem. Pozadavky na stifedové hrace jsou ve srovnani s
obranci a uto¢niky vyssi, z hlediska celkové bézecké prace a mnozZstvi ¢innosti s mi¢em.
Stfedovi hraci se vyznacuji zvySenou béZeckou aktivitou ve stfednich a vysSich rychlostech

(Psotta et al., 2006).

Uto¢nici

Utocnici se musi vétSinou prosazovat proti pocetni pievaze obranctl. Jejich tkolem je
atakovat branku soupefe a zakoncovat Utocné akce. Proto to musi byt specializovani hraci,

kteti zvladaji tyto dovednosti:

* stielbu na branu nohama 1 hlavou,
* vedeni mi¢e a zakonceni,
* vymeénu pozic v podélném i pficném sméru,

* vSechny druhy kombina¢ni hry.
Utoc¢nici musi zvladat technické klicky, zpracovani, obchazeni soupefe a piihravani

mice, vedeni mice v rychlosti, stfelbu na branu. Musi také aktivné trénovat rychlost a

obratnost (Bauer, 1999).
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2.1.3 Struktura sportovniho vykonu ve fotbalu

Choutka (1981) popisuje obecné sportovni vykon jako aktualni projev specializovanych
schopnosti sportovce v uvédomélé ¢innosti zaméfené na feSeni pohybového tkolu, ktery je
vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi, resp. discipliny. Sportovni vykon je dle
Dovalila et al. (2009) jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. Soustfed’uje
se k nému tedy logicky pozornost sportovcl, trenérit a dal§ich odborniki. ,,Sportovni
vykonnost je schopnost podavat vykon opakované na pomérné stabilni trovni. Jeji utvareni se
déje postupne, dlouhodobé, jeji troven je podminovana individudlnimi a vékovymi
zvlastnostmi sportovcee, vlivy prostiedi ¢i tréninkovou ¢innosti” (Bedfich, 2006).

Ptiprava na utkani v kolektivnim sportu vyzZaduje ziskani hernich dovednosti, taktickou
ptipravu, mentalni pfipravu a télesny trénink. Hréaci fotbalu musi byt ptfipraveni prakticky po
vSech strankach télesné kondice (Kirkendall, 2011).

Herni vykon ve fotbale Buzek (2007) charakterizuje jako aktudlni projev
specializovanych ptedpokladi hract v hernich ¢innostech zaméfeny na feSeni tkold v déji
utkani. Vykon je souborem vice slozek, tzn. Ze jde o integrovany projev mnoha télesnych a
psychickych funkci. Individudlni herni vykon je projevem daného stupné zpisobilosti k ti¢asti
v utkani, dany ur¢itym souborem ptedpokladli, determinovan faktorovou strukturou vykonu.

,»Kazdy sportovni vykon — z hlediska jeho struktury — charakterizuje pocet a také
usporadani faktorid” (Dovalil, 2009). Faktory, které vykon ovliviluji a vytvaieji autor rozliSuje

nasledovné (Obrazek 1):

e faktory somatické,
e faktory kondicni,
e faktory techniky,

e faktory taktiky,

e faktory psychické.
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- somatotyp: ektomorfni
mezomorf, vyrovnany
somatotyp

FOTBALOVY VYKON

- analytické schopnosti '
- vybér optimalniho fedeni i
- strategie

Obrazek 1. Faktory fotbalového vykonu (upraveno dle Bernacikova et al., 2010).

Somatické faktory

Somatické faktory jsou dle Dovalila (2009) relativné stdlé a znacné geneticky
podminéné Cinitelé hrajici v fad€ sportli vyznamnou ulohu. Tykaji se podptirného systému,
tzn. kosti, svalstva, vazil, Slach a vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich
¢innosti.

K hlavnim somatickym faktortim patfi:

¢ vyska a hmotnost t¢la,
e délkové rozméry a pom¢éry,
* télesné slozeni,

¢ télesny typ (somatotyp).

V praxi se somatické charakteristiky sportovci bézné vyjadiuji pomoci télesné vysky a

hmotnosti téla. Je pravdépodobné, Ze bez odpovidajici stavby téla se nemuze pfislusny
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jedinec v mnoha sportech rovnat s vykonnostné nejlepSimi. Stavba téla sportovce je v
dospélosti téz dasledkem jeho sportovni ¢Cinnosti, ale dédiény zaklad zlstavd nesporny.
KriStofi¢ (2004) dokonce uvadi, Ze télesny typ je dédicny az ze 70 %. Geneticky podminén je
také tvar jednotlivych segmentt téla a zplisob drzeni a pohybu téla.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji, ze ve fotbalu neexistuji Zadné jasné limity idedlni télesné
kompozice.

V modernim fotbalu se dle Psotty et al., (2006) uplatiiuji jedinci se subtilnéjSim
somatotypem, tzn. s vys§i urovni ektomorfni slozky (Stihlosti) a relativné niz§i urovni
mezomorfni slozky (svalnatosti). Somatotyp fotbalisty se pohybuje nejcastéji v oblasti endo-
mezomorfni nebo ekto-mezomorfni slozky (Obrazek 2). Pricinou jsou zvySujici se naroky na
objem bézecké Cinnosti a nervosvalovou koordinaci pti provadénych pohybech (zmény sméru
bchu, obraty apod.).

Vyssi télesné pozadavky soucasného fotbalu potvrzuje také sniZzovani télesného tuku,
naopak aktivni té€lesné hmota se zvySuje. U profesionalné trénovanych hract podil tuku v téle
nepiesahuje 10 % (Grasgruber & Cacek, 2008).

Psotta et al. (2006) dale poukazuje na fakt, Ze t€lesna vyska se zvazuje pii vybéru hract
fotbalu do specifickych funkeci. V dospélém fotbale se uplatiuji jedinci s rGznou télesnou
vyskou, obvykle v rozmezi 170-190 cm. U technicky zaloZenych hraci, kteti predvadi
dokonalé triky s micem se projevuje tendence k nizSim postavam, krat§$im dolnim
koncetindm, které snizuji t€zisté postavy, coZ poméaha vétsi hbitosti a akceleraci. Vyrazné jsou
rozdily v télesné vySce hract riznych narodnosti ¢i etnik. V profesionalnim fotbalu se ve
funkci obranct uplatiiuji hraci vyssi télesné vysky, naopak na postu stfedovych hracta a

Brankati jsou vysokych, robustnich postav s dlouhymi koncetinami, vysokou mirou
flexibility, mrStnosti a vybusnosti. Proporcemi se jim podobaji stopefi (stfedovi obranci), i
kdyZ jsou $tihlejsi. Krajni obranci byvaji $tihli, rychli i vytrvali a nepfili§ vysoci, stejné jako
kiidelni utocnici. Hrotovi uto€nici mivaji variabilni rozméry, jsou ale Casto vyuzivani pro
jejich hlavickéatské schopnosti. Tento typ uto¢niki mivd podobné proporce jako stopefi.
Zaloznici jsou zpravidla subtilni, fyzicky nejslabsi, ale aerobné nejvykonnéjsi a béhem zapasu

nab¢haji nejveétsi vzdalenost (asi o 10 % vice nez ostatni pozice) (Grasgruber & Cacek, 2008).
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Obrazek 2. Somatograf hrace fotbalu (upraveno dle Bernacikova et al., 2010).

Kondi¢ni faktory

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu Dovalil et al. (2009) povazuje pohybové

schopnosti, identifikovatelné v pohybovych ¢innostech.

Kondié¢ni ptedpoklady jsou nezbytnépro podani kvalitniho herniho vykonu na vysoké

urovni. Podili se zhruba z 25 aZ 40 % herniho vykonu. Jejich vysoka trroven jesté¢ neznamena

vysokou sportovni vykonnost, ale vysoka herni vykonnost je podminéna dostate¢né vysokou

urovni kondi¢nich pfedpokladii (Bunc, 2010).
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Podle Votika (2003) je kondi¢ni trénink druh tréninkového procesu, ve kterém
rozvijime pohybové schopnosti pomoci tréninkovych prvki jako je béh v terénu, skokanska
cviceni, posilovani.

»Kondi¢ni trénink se zaméfuje na stimulaci vytrvalostnich, rychlostnich, rychlostné
silovych a silové vytrvalostnich schopnosti. Z pohledu tréninkového cyklu je ziejmé, ze
kondi¢ni trénink je tréninkem celoro¢nim* (Bedtich, 2006, 103).
zamétend na zdkladni predpoklady sportovni vykonnosti. Klade se diraz na zlepSeni
pohybové vSestrannosti. Dulezity je trénink silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a
koordinac¢nich schopnosti, které zavisi na anatomickych, fyziologickych a psychickych

predpokladech.

Silové schopnosti

Silové schopnosti definuje Peri¢ a Dovalil (2010) jako schopnost piekonavat ¢i
udrzovat vn¢j$i odpor svalovou kontrakci.
Podstata rozvoje svalové sily spociva dle Psotty et al. (2006) ve tfech parametrech
silového cviceni:
¢ velikosti odporu,
* rychlosti pohybu,

¢ doby trvani nebo poctu opakovani.

Motoricka sila podle Franka (2006) zavisi na:
* usporadani a struktufe svall (prifez svalovych vladken, rychlé nebo pomalé
kontrakce vlaken),

* rychlosti kontrakce svalu a jeho souhrou s centralni nervovou soustavou.

Silové schopnosti hraji maji vliv na zvladnuti osobnich soubojii, pfi vyskoku, rychlém

startu a pohybu s micem (Kollath, 2006).
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Rychlostni schopnosti

Rychlost (ve sportovnim prostiedi) pojimédme jako schopnost zahdjit a provést pohyb v
co mozna nejkrat§im case nebo jako vnitini piedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu
vysokou az maximdlni rychlosti (Lehnert et al., 2010).

O rychlosti provedeni pohybu rozhoduje vice faktori a dle Franka (2006)
to jsou tyto:

¢ struktura svalovych vldken,

* spoluprace svalll a nervové soustavy,

* uvolnéni energie ve svalovych buiikach,
* elasticita svalovych vldken,

* schopnost uvolnéni svalu.

Zvysené naroky na télesnou vykonnost hracu, které s vyvojem hry ptichdzi, se stale vice
tykaji pohybové rychlosti spiSe nez ostatnich komponent jako je naptiklad aerobni vytrvalost
(Psotta et al., 2006).

Ve fotbale se nesetkdvame s izolovanymi projevy rychlosti (jsou vdzany napf.
na koordinacni schopnosti a herni dovednosti), rtizné formy rychlosti musime rozvijet
oddélené, napft. startovni rychlost a bézeckou rychlost. Ze vSech pohybovych schopnosti je
rychlost nejvice podminéna geneticky (Votik, 2003).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti Votik (2005) definuje jako pfedpoklady clovéka provadét
déletrvajici pohybovou ¢innost ur€itou intenzitou. Je mozné je chéapat jako odolnost vici
unavé a velky podil na vykonech vytrvalostni povahy ma volni tsili jedince.

Mezi vytrvalostni faktory fadi Frank (2006) tyto:

e kvalita kardiovaskularniho systému (piijem a zpracovani kysliku),
* procesy latkové vymeény (pfijem a vydej energie),

e centralni nervova soustava.

Hra¢ béhem zépasu nevyuzivad pouze vSeobecnou aerobni vytrvalost, rozviji se také

anaerobni vytrvalost, ktera zvySuje funkéni kapacitu. Hraci s lepsi vytrvalosti jsou méné

18



nachylni na zranéni, trénovany organismus muize vznikajici produkty latkové vymény lépe
zpracovavat a soucasné Iépe zasobovat mista s Ubytkem energie. Vytrvalostné trénovany hrac¢

je tak vice odolny vici stresu a je psychicky stabilnéjsi. (Frank, 2006).

Koordinaé¢ni schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou popisovdny jako komplex schopnosti lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se podminkdm. Jsou uzce spjaty s
fizenim a regulaci pohybové ¢innosti v centrdlnim nervovém systému (Votik, 2005).

Ve fotbalu jsou zdkladem technické stranky hernich dovednosti. Pracovat na jejich
zlepSeni by se mélo nejen v kondi¢nim, ale i v hernim tréninku (specifické ¢innosti s mic¢em)

(Votik, 2003).

Faktory techniky

Techniku definuje Buzek et al. (2007) jako vnéjsi projev senzomotoriky, vyznacujici se
ucelnym zptsobem feSeni herniho tikolu.

Efektivni technika je pfedev§im zalezitosti dokonalé souhry svalovych skupin, fizené
nervovou soustavou (Dovalil et al., 2009).

Zakladem dobré techniky je dle Bauera (1999) vysoce vyvinuty cit pro mi¢ a vyborna
télesna obratnost a rychlost. Ugelné a ekonomické pohyby umozituji se hraéi lépe pfizptsobit
komplexnim a vysokym néarokliim, které jsou na né¢ho kladeny. V moderni hie neni technika
spojena pouze se zvladnutim techniky s mi¢em, ale pfedevsim se schopnosti rychle a dlouho
béhat.

Bauer (1999) dale rozliSuje techniku bez mice a techniku s mi¢em. Technika bez mice
zahrnuje zvladnuti pohybu téla za kazdé situace. Ovladnuti téla je dileZité naptiklad pied
zpracovanim mice. Hrd¢ musi pohotové ménit sméry, vyskakovat, musi umét rychle
akcelerovat v soubojich o mi¢ a stejné rychle zastavit. Dokonale osvojena technika pfi téchto
pohybech zabraiiuje vzniku zranéni.

Pfi préaci s micem se ve smyslu spravného technického provedeni rozlisuji tyto akce:

* zpracovani a odehrani mice,
* vedeni mice a obchazeni soupefe,
* klaméani télem a drzeni mice pod kontrolou,
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* odebirani mice soupefi,

* pfihravani a stelba.

Faktory taktiky

Taktiku Ize vylozit jako soubor moznych feSeni soutéznich situaci. Podstatou je vybér
optimalniho feSeni jednotlivych strategickych a taktickych ukoli. Znalosti a zkuSenosti
prispivaji k jejimu efektivnimu provedeni. Taktické dovednosti vychazi z procesti mysleni,
pfedpokladem jsou soubory védomosti hrace a intelektové schopnosti tykajici se daného
sportu. Taktika stavi na kondi¢nich a technickych schopnostech hra¢e nebo tymu, vysoka
uroven obou faktori umoziiuje dokonalejsi taktické jednani (Peric&Dovalil, 2010).

Fotbalovy tym je rozdé€lén na 3 herni fady — obrannd, stfedova, uto¢na. Kazda z téchto
fad ma4 jiné herni ukoly (Frank, 2006).

Kollath (2006) rozdéluje fotbalovou taktiku na:

* taktika jednotlivce,
* skupinova taktika,

* tymova taktika.

Autor déle rozd¢€luje taktiku dle zvolené strategie daného muZzstva v zapasetakto:

* taktiku obrannou,

e taktiku Oto¢nou.

Psychické faktory

U sportovnich vykonti maji v dneSni dob& zasadni vyznam faktory psychické. Je to
ovlivnéno naroc¢nosti soutéznich situaci na psychiku jedince (Dovalil et al., 2009).

Vliv psychické slozky na herni vykon je dan pfedevSim osobnosti hrace, genetickymi
vlastnostmi, psychickymi vlastnostmi a schopnostmi, které ovliviiuji aktualni psychicky stav
hréace, coZ se poté promitd v hernim vykonu. Osobnostni rysy jedince je moZzno popsat jako
tendence chovat se v riiznych situacich podobnym zplisobem a jsou pfiblizné ze 60 % dédicné

podminény. V hernim zatiZeni se ocekava vysoka pruznost psychiky hrace a schopnost fesit
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herni situace a uplatiiovat pohybové schopnosti na zakladé predvidani zdméru soupete i
spoluhract. Patii sem Cinnosti jako taktické mysleni, kombina¢ni schopnosti, schopnost se
prosadit, kolektivnost, ukdznénost, zvladani emoci, cilevédomost a bojovnost (Buzek et al.,

2007).

2.1.4 Specifika vyvojového obdobi — starsi Skolni vék

Dle kalendarniho véku spada starsi Skolni v€k do obdobi 11-15 let. Toto obdobi provazi
jedince zménami jak somatickymi, tak 1 motorickymi a psychickymi. Obdobi star$iho
Skolniho vé€ku mizeme délit na dvé zdkladni stadia, které se nazyvaji prepubescence (11-13
let) a puberta (13—15 let).

Riegerova et al. (2006) povazuji obdobi prepubescence za ptiznivou dobu pro rozvoj
motoriky a motorického uceni. Pubertu charakterizuje jako obdobi, kdy dochazi ke

wrwe

disproporcionalitou téla.

Somaticky vyvoj

V tomto obdobi je patrny dle Matejcka a Pokorné (1998) prudky rist u divek 1 chlapcil.
U divek nastava pied 15. rokem, u chlapcii spiSe po 15 roce, kdy vyrostou i o 15 cm. Roste
hlavné kostra, prodluzuji se dlouh¢ kosti koncetin a vzniké typ ,,sama ruka, sama noha”. Dle
Perice (2008) se do urcté miry dd konstatovat, Zze vyvoj hybného ustroji pfedbihd vyvoj
vnitinich orgédnt. Koncetiny rostou rychleji nez trup. Diky rychlejsimu ristu je dité
nachylnéjsi k poruchdm hybného ustroji. Toto obdobi je dulezité pro vytvareni navykl
spravného drzeni téla. Vady v drzeni téla u déti starSiho Skolniho v€ku jsou podle Machové
(2008) casté, u divek zejména skolidzy (vyboceni patefe na levou ¢i pravou stranu), u chlapct
zase kulatd zada. Caste¢né je to zptisobeno prudkym riistem kosti, a oproti nému pomalému

nariistu svalové hmoty.

Motoricky vyvoj

Tim, Ze télesnd vykonnost jest¢ nedosdhla svého maxima, vyrazné tak ovliviiuje

pohybové moznosti (Peri¢, 2008).
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Votik (2005) uvadi, Ze v ptedpubertalnim obdobi se znaénym tempem rozviji pohybova
koordinace, kdy reak¢ni doba je stejna jako u dospélych, vyznamné se rozviji také rychlostni
schopnosti (frekvence pohybti).

V pubertalnim obdobi Votik a Zalabdk (2006) zdaraziuji rychly rlst koncetin, coz se
projevuje na $patné pohybové koordinaci. To se odrazi dle Celikovského (1979) zejména v
obratnostnich dovednostech, pohyby jsou neohrabané a klativé. Po odeznéni pubertilnich
zmén se nervosvalovd koordinace zlepSuje, zpfesiiuji se pohyby. Do 14-15 let narGsta

frekvence pohybti, poté stagnuje nebo zpomaluje.

Psychicky vyvoj

V psychickém vyvoji se v pubertd dé&ji zasadni procesy. Cinnost hormonii ovliviuje
emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym, druhému pohlavi a mize pasobit jak pozitivné,
tak 1 negativné nejen v jejich sportovni aktivité. Rozviji se abstraktni mySleni, pamét,
soustiedéni vydrzi délsi dobu (Peri¢, 2008). Obdobi se vyznafuje neklidem, rozpornosti,
precitlivélosti, vykyvy nalad (Machova, 2008). Déti se citi dospélymi a pozaduji, aby k nim
bylo také tak pfistupovéno, toto obdobi se také projevuje psychickou nevyrovnanosti (Votik

& Zalabék, 2006).

Socialni vyvoj

Dite je ovlivitovano zacletiovanim do kolektivu ve Skole a jinych organizaci. Negativné
jej poznamenava nedostatek zajmu. V kolektivu se seznamuje s konkurenci, pravidly a praci.

Vyviji se také mravni citéni (pomoc slabsimu, odsouzeni nespravedlivosti) (Machova, 2008).

2.1.5 Fyziologické aspekty herniho vykonu ve fotbalu

Fotbal je sportem, kde se vSe neustale hybe. Herni ¢as bézi bez zastaveni, mic ale ve hie
neni celych 90 minut, ale zhruba 65-70 minut. Cas, kdy se nehraje — padne-li gol, pied
rohovym kopem, pfi zranéni, pti penalizaci hrace a podobné — je navic (Kirkendall, 2011).

Pti detailngjSim sledovani hrace, zjistime, fotbal je hra se stfidavou pohybovou ¢innosti.
Herni ¢innost obsahuje jak velmi kratké (1-5 sekund) trvajici intervaly zatiZzeni vysoké az

cvwr

sekund. Hlavni pohybovou ¢innosti ve fotbalu je béh v rGizné rychlosti, poklusavani a chiize,
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¢innost s mi¢em je provadéna pouze po souhrnnou dobu 1-3 min. (Psotta et al., 2006). Pro
zapas zéasadni pohybové ¢innosti jako sprinty, vyskoky a souboje se odehravaji v intenzitach
maximalnich (Buzek et al., 2007).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadgji, ze Spickovy fotbalista nabéhd v pribéhu hry (90
minut) primérné asi 10-11 kilometrt. Pfiblizné 25-27 % ptipada na chizi, 37-45 % na lehky
béh, 6-8 % na pohyb pozpatku, 6-11 % na rychly béh ¢i sprint a zbytek asi 20 % na pohyb
b&hem hernich akei. Useky, kdy hra¢ sprintuje maji obvykle délku 15-30 m, hra¢ je podstoupi
ptiblizn¢ kazdych 90 sekund. V této intenzité hrac¢ nabéha 0,8—1 km za zépas.

Mnozstvi spotfebovaného kysliku dosahuje pfi sprintech az 4 1/min pii krokové
frekvenci 70-90 krokil za minutu a tepova frekvence se pohybuje na urovni maxima, tj. 180—
200 tepl za minutu. V momentech niZsi intenzity, spotieba kysliku dosahuje asi 2—-3 I/min,
tepova frekvence se zde pohybuje mezi 150-160 tepy za minutu (Havlickova, 1993).

Podle intenzity zatiZzeni Bursova et al. (2003) a Bursova a Rubas (2006) rozeznavaji 3

metabolické systémy zabezpecujici energii pracujicim svalim:

* anaerobni alaktatovy (ATP—CP systém),
* anaerobni laktatovy (LA systém),

* aerobni (O, systém).

Jednotlivé systémy se béhem Cinnosti postupné rozvijeji a plynule prechdzi jeden do
druhého.

Pfi kazdé intenzivni cCinnosti (sprint, kop, skok, klicka) se spotfebovava ATP
(adenozintrifosfat) a glukoza. Poté se hra¢ zotavuje pfi pohybu nizké intenzity v pomalejsi
fazi hry (chiize, klus, stoj), béhem niZ se doplni zdsoby ATP z CP (kreatinfosfat), odstrani se
laktat a organismus se tak ptipravi na dalsi narocny usek. Laktat se metabolizuje aerobné, coz
zapric¢iiiuje zrychlené dychani na konci vysoce intenzivni ¢innosti (Kirkendall, 2011).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadi, Ze energie je pii fotbalové zatézi hrazena prevazné
aerobn¢ (oxidace glukdzy a lipolyza). Svalova fyziologie fotbalistli nejvice pfipomind bézce
na 400-1500 m. Vzhledem k typologii pohybu (pferuSované sprinty) se vSak mirné lisi.
Prevazujici zastoupeni rychlych vldken v m. vastus lateralis (50-60 %) se poji s husté
prokrvenym svalstvem dolnich koncetin. Dle studii byly v tomto ohledu zjistény rozdily mezi

jednotlivymi hernimi posty:
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* uUto¢nikl bylo zjisténo 62 % rychlych vldken (odpovida bézci na 400 m),
* uzéiloznikl 33 % (odpovida milafi),

* uobranct 56 % (odpovida bézci na 800 m).

V prvnich 5 sekundach cinnosti, provaddéné vysokou az maximadlni intenzitou, je
hlavnim zdrojem energie $tépeni pohotovostnich latek ATP a CP ve svalové tkani. Pfi
pokracujici ¢innosti nad zminénych 5 sekund, je energie ziskdvana anaerobni glykolyzou az
do pfiblizné¢ 40-50 sekund trvani zatéze. Pti trvani pohybové Cinnosti nad 40 sekund se
snizuje podil hrazeni energie anaerobni glykolyzou a soucasné se zvySuje podil aerobniho
metabolismu. Anaerobni vykonnost predstavuje zpusobilost pro vysoce intenzivni pohybové
¢innosti v trvani do 40-50s.

Vyznamnym ukazatelem aerobni vykonnosti je maximalni vyuziti kysliku, VO,max.
Hodnoty tohoto méfeni, jez profesiondlni hraci dosahuji se podobaji béZzciim na 400 m, ktefi
jsou adaptovani na rychlostné vytrvalostni vykony. Lze tedy konstatovat, ze fotbal vyzaduje

urcitou, nikoliv co mozna nejvyssi uroven aerobni vytrvalosti. (Psotta et al., 20006).

2.1.6 Nejvice zapojené svaly u fotbalista

V hernim vykonu fotbalistii jsou pievazné vyuzivany svaly dolnich koncetin.
Kontrahuji se pfi bézich, kopech, skocich a zpracovani mice.

Bernacikova et al., (2010) popisuji b&h (Obrazek 3), jako modifikaci chiize. U
bézeckého kroku stejné jako u chiize se d4 pohyb rozdélit do dvou zakladnich fazi, letové a
opérné. Zapojuji se identické svalové skupiny jako pii chiizi. Na konci opérné faze se na
odrazové koncetiné zapojuji predevsim extenzory kycle (m. gluteus maximus, hamstringy, tj.
m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus) a extenzory kolene (m.
quadriceps femoris) a déale plantarni flexory hlezenniho kloubu (m. triceps surae). V letové
fazi se zapojuji flexory kycle (m. iliopsoas, m. rectus femoris) a m. tibialis anterior. Pfi
sprintu také dochdzi k zapojovani bfisnich svali.

Pti kopu do mice (Obrazek 4) se v pocate¢ni fazi (zaSvih) na kopajici dolni koncetiné
kontrahuji extenzory kycelniho a kolenniho kloubu (m. gluteus maximus a hamstringy). V
dalsi fazi kopu (zacatek dochazi k explozivni flexi kycelniho kloubu (m. iliopsoas, m. rectus
femoris) a extenzi kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris). Soucasné je aktivovano bfi$ni
svalstvo (m. rectus abdominis, m. oblique externus abdominis, m. oblique internus

abdominis). Na stojné dolni koncetin¢ jsou zapojeny m. gluteus maximus, hamstringy, m.
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quadriceps femoris a m. triceps surae, zajiSt'ujici stabilitu hrace pti kopu (Bernacikova et al.,

2010).

Obrazek 3. NejvytiZzenéjsi svaly hrace fotbalu pii béhu (upraveno dle Bernacikova et al.,

2010).
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Obrazek 4. Nejvytizenéjsi svaly hrace fotbalu pii kopu (upraveno dle Bernacikova et al.,

2010).

2.2 Anatomicko—funkéni charakteristika pohybového systému

Vlastni pohybovy systém je funkéni komplex a dle Binovského (2003) se skladé ze ctyt
podsystému:
* opérny a nosny (kosti, klouby, vazy) = kosterni soustava (pasivni pohybovy systém),
* hybny — efektorovy (kosterni svaly) = svalovéa soustava (aktivni pohybovy systém),
* fidici — koordinacni (receptory, centralni a periferni nervstvo) = nervova soustava,
* zasobovaci — infrastrukturalni = cévni soustava, zabezpecujici pfisun potiebnych latek

na ¢innost pohybového systému.

Ve své praci se budu zabyvat hlavné hybnym podsystémem pohybového aparatu (aktivni

pohybovy systém).

26



2.2.1 Svalova soustava

Svaly umoziuji pohyb, udrzeni polohy téla a svou ¢innosti zajistuji teplo (Vella, 2006).
Zakladem svalové soustavy je smrSténi schopnd svalova tkan, funkéné spjata s pohyblive
spojenym skeletem (pasivni pohybovy systém). Tvoii tak aktivni pohybovy systém, nervoveé
tizeny (Cihak, 2011).

Cihak dale uvadi, ze t&lo ma kolem 600 svalii, z nichz vétsina je parova — tedy 300
svalli v kazdé polovin€ téla. Hmotnost svalii dosahuje u muzi primémé 36 % télesné
hmotnosti, u Zen 32 %. Hmotnost svalstva miZe dosdhnout u sportovci az 45 % télesné
hmotnosti. MiiZze vS§ak poklesnout i na 30 % u netrénovanych. Z celkového mnozstvi svalstva
pifipadad vice nez polovina (56 % hmotnosti) na svaly dolni koncetiny, 28 % hmotnosti na

horni koncetiny a pfiblizn€ 16 % na hlavu a trup.

2.2.2 Charakteristika kosterniho svalstva

Kosterni svaly tvofi hybnou, motorickou slozku pohybového systému, piiblizné 450
téchto svall. Kosterni svaly jsou inervovany mozkovymi mi$nimi nervy, coz znamena, ze bez
nervového impulzu nemize dojit ke svalové kontrakci. Pievladajici slozkou kosternich svalt
je pfi¢né pruhovana svalovina, nezbytnou ¢asti je také vazivo, cévy a nervy. Svaly jsou
rozlozeny v lidském téle v riiznych skupinach a na vlastni klouby ptsobi v riznych smérech
(Dylevsky, 2009). ,,Svaly je moZno chépat jako motory, nebot’ maji schopnost pfeménit
chemickou energii utajenou v Zivinach v mechanickou a konat tak praci” (Cermék, Chvalova
& Botlikova, 1998, 15). Zakladem pro fizeni pohybu svalu je motorickd jednotka, ktera
obsahuje fadu svalovych bungk, které jsou inervovany jednim nervovym vlaknem (Jirka,
1990).

Zakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou jednotlivd svalova vlakna,
navzdjem spojené vazivem do svalovych snopct (fascii), jejichz svazky tvoii sval pfipevnény
na kosti Slachou. Svalové vldkno je sloZeno z membrany, vnitini tekuté cytoplazmy,
bunéénych organel a velkého mnozstvi myofibril (Grasgruber & Cacek, 2008).

Jednou ze zakladnich vlastnosti svalovych vldken je svalova kontrakce, kdy sval reaguje
na podrazdéni. Bursova et al. (2003) rozliSuje kontrakci izometrickou, kdy nedochdzi ke
zméng délky svalu, ale méni se svalové napéti, a kontrakci izotonickou, kdy svalové vlakna
neméni své napéti a bud’ se prodluzuji (excentrickd kontrakce) nebo zkracuji (koncentricka

kontrakce) v prabéhu pohybu.

27



Sval, ktery piisobi ve sméru pohybu a ktery zplisobuje pohyb, se nazyva agonista. Sval
pusobici v opacném sméru antagonista. Synergisté predstavuji svalové skupiny, které
spolupracuji s agonisty, napomahaji vykondni pohybu, ale pohyb nejsou schopny vykonat
samostatné (Janda, 1984). Dulezité jsou fixacni svaly, které umoZznuji vykonani pohybu fixaci
potiebné polohy nekterych segmentti (Bursova, 2005). Kristofic (2004) vSak toto d€leni svalu
na agonisty a antagonisty povazuje za ponékud matouci. Jednotlivé svaly mohou totiz dle
konkrétniho zapojeni plnit rizné funkce, napt. stabilizacni, fixa¢ni, neutraliza¢ni.

Kosterni svaly nepracuji samostatné ani pii jednoduchych pohybech, nybrz ve
svalovych smyckach, které se navzajem ovliviiuji (zac¢atky navazuji na upony jinych svalil).
Centralni nervovy systém fidi velikost, rychlost a potradi stahli jednotlivych svalli v
konkrétnim funkénim fetézci (Bursova et al., 2003).

Kromé podilu aktivni télesné hmoty svalstva, je dilezité sloZeni svalu z hlediska
zastoupeni svalovych vldken, které ovlivituji urcité funkce svalu. Vzajemny pomér vldken je
vzacnym kritériem pii hledani talent pro dané sportovni odvétvi (Dovalil et al., 2009).

Pfidalovd a Riegerova (2008) rozliSuji svalova vldkna podle morfologickych,

histochemickych a funkénich vlastnosti na Ctyfi typy:

Typ I (€ervend, pomald vlikna, SO, slow oxydative) — jsou vytrvald, tenkd s mensSim
mnozstvim myofibril, naopak maji vice mitochondrii a myglobinu. Obsahuji velké mnoZstvi
kapilar a uplatiiuji se ve statickych, polohovych funkcich, pomalém pohybu (posturalni,
tonicka vlakna). ZajiStuji protahovanou, vytrvalostni ¢innost a jsou malo unavitelna.
Grasgruber a Cacek (2008) uvadgji rychlost smrsténi téchto pomalych vlaken (70-140

milisekund). ATP vSak vyuzivaji efektivnéji, nez ostatni typy.

Typ Ila (Cervena, rychla vlakna, FOG, fast glycolyticoxydative) — pfedstavuji piechod
mezi vlakny typu I a IIb (Grasgruber & Cacek). Jde o stfedné silnd, objemné;jsi, rychla vlakna,
oproti typu I maji méné mitochondrii, vice myofibril a sttedni mnoZstvi kapilar. Jsou velmi
odolné proti unave, podileji se na velmi rychlé kontrakci provadéné velkou silou (fazicka

vlakna) (Ptidalova & Riegerova, 2008).
Typ IIb (bil4, rychla vlakna, FG, fast glycolytic) — maji velky objem, malo kapilar, nizky
obsah myoglobinu a oxidativnich enzymi, jsou rychld, glykolytick4, snadno se unavi. Jsou

vyuzivana pii praci s anaerobnim charakterem, funguji pfi maximalni silové praci.
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Typ III (pfechodna vliakna) — jsou vyvojové nediferencovand a ptedstavuji potencidlni zdroj

predchozich vldken.

Rychla vlakna vyuZivaji energii anaerobné (pro jednordzové vykony), pomala vlakna
aerobn¢ (opakované vykony). U hract fotbalu se svalova vldkna nejcastéji vyskytuji v

poméru 50:50 (Kirkendall, 2011).

2.2.3 Svaly posturalni (tonické) a fazické

Dle Cermaka et al. (1998) jsou ve svalech vzdy zastoupeny oba druhy vléken, avsak v

rizném pomeéru.

Svaly s pfevahou posturalni (tonické) funkce

Hlavni funkci tohoto typu svalstva je udrzovani vzpiimené polohy téla vii¢i gravitaci.
Tyto svaly se pomalu unavi, jsou vytrvalé a silné. Maji znacné cévni zasobeni a jsou
odolngjsi. Na téle pracuji nepfetrzité¢ s neustalym napétim — staticky, v klidu 1 v pohybu
(Jarkovskd & Jarkovska, 2005). Svalstvo ma tendenci ke zkraceni, k némuz podle Jirky
(1990) dochézi pti nedostatku kompenzacniho pohybu ¢i naptiklad charakterem daného
sportu, nevhodnym tréninkem nebo chybnym posilovanim. Zkraceny sval se stava
ménécennym, protoze ztrdci moznost intenzivni kontrakce po plném protazeni (Hoskova,

2003).

Svaly s pfevahou fazické funkce

Fazické svaly jsou dle Kolare (2001) vyvojové mladsi. Jedna se o svaly s tendenci k
hypotonii, jejich svalové napéti se tedy sniZuje. Svaly jsou rychle unavitelné, po zatézi se déle
zotavuji. Jejich funkce je pfedevS§im zajiStovani pohybil ¢asti téla a jemnd koordinace. V
tréninkovém procesu tyto svaly zejména posilujeme (Janda, 1984). Téchto svall je ptiblizné o
polovinu méné nez svalii posturalnich a maji hors§i cévni zasobeni. V piipad¢ nedostatku

pohybu ochabuji a slabnou — atrofuji (Jarkovska & Jarkovska, 2005).
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2.2.4 Piehled posturalnich a fazickych svali

Mezi svaly s ptevazné posturalni funkei fadi Dostélova a Alacova (2006) tyto:

* sval trapézovy, horni ¢ast (m. trapezius, pars superior),

* vzpfimovac trupu (m. erector spinae),

* dlouhy sval zadovy (m. longissimus dorsi),

* sval ky€loZeberni (m. illiocostalis),

* femenovy sval hlavy (m. splenius capitis),

* femenovy sval krku (m. splenius cervicis),

* trnovy sval, se sklada ze tii ¢asti (m. spinalis thoracis, m. spinalis cervicis, m. spinalis
capitis),

* polotrnovy sval, tvofi ho také 3 ¢asti (m. semispinalis thoracis, m. semispinalis
cervicis, m. semispinalis capitis),

* svaly rozeklané (mm. multifidi),

* mezitrnové svaly (mm. interspinales),

* zdvihace zeber (mm. levatores costarum),

* velky a maly pfimy zadni sval hlavy (m. rectus capitis posterior major et minor),

*  horni a dolni Sikmy sval hlavy (m. obliquus capitis superior et inferior),

e  (tythranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

* velky sval prsni (m. pectoralis major),

*  bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),

* napinac povazky stehenni (m. tensor fasciae latae),

e piimy sval stehenni (m. rectus femoris),

* adduktory stehna (mm. adductores femoris),

*  kratky ptitahova¢ (m. adductor brevis),

* sval hfebenovy (m. pectineus),

e §tihly sval stehenni (m. gracilis),

* flexory kolen (mm. flexores genu),

* trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae).

Svaly s pfevazné fazickou funkci jsou podle Dostalové a Ala€ové (2006) nasledujici:
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* flexory $ije (mm. flexores nuchae),

¢ dlouhy sval hlavy (m. longus capitis),

¢ abduktory horni koncetiny (mm. abductores membri superioris),

* sval nadhfebenovy (m. supraspinatus),

* dolni fixatory lopatek (mm. fixatores scapulae inferiores),

* sval trapézovy, stfedni a dolni ¢ast (m. trapezius, pars medialis et inferior),

¢ velky a maly sval rombicky (m. rhomboideus major et minor),

e pilovity sval pfedni (m. serratus anterior),

e svaly hyzd'ové — velky, stiedni a maly (mm. glutei — m.gluteus maximus, m. gluteus
medius et m. gluteus minimus),

e ptfimy sval bfisni (m. rectus abdominis).

2.2.5 Svalové dysbalance

Dylevsky et al. (1997, 190) popsali pficiny vzniku svalovych dysbalanci takto:
»Svalovy systém lezi na jakési kiiZovatce, kde se sbihaji jak vlivy z centralniho nervového
systému, tak z perifernich struktur (klouby, vazivo, vnitini organy apod.). Do funkce svali se
promitaji také vlivy zevniho prostiedi. Cely tento komplex nuti svalovy systém k adaptaci,
ktera je v konecném diisledku pticinou svalové nerovnovahy*.

Pric¢iny vzniku svalovych dysbalanci Jirka (1990) rozdéluje do tfech skupin:

* mala aktivia, hypokinéza, nedostatecné zatézovani,
* pfetiZzeni, chronické pfetézovani nad hranici danou kvalitou svalu,

* asymetrické zatéZovani bez dostate¢né kompenzace.

V kazdém pohybovém projevu se zapojuje celd fada svalovych skupin, které¢ v daném
pohybu vytvaii funkéni celek. Ty nejslozitéjsi sportovni vykony jsou kombinace
nejjednodussich pohybil jako je upaZeni, zanozeni, unoZeni, predklon hlavy a trupu. Tyto
pohyby oznadujeme jako zékladni pohybové stereotypy (Bursova et al., 2003). Cermak et al.
(1998, 24) popisuji pohybovy stereotyp jako: ,stereotypné se opakujici situace a z nich
vyplyvajici stale stejné zpétnovazebné informace ¢i podnéty ptiméji totiz neurony mozkovych
center navazovat mezi sebou jakasi pevnéjsi spojeni, z nichZ se postupné sestavuji piesné

programy (tzv. vzorce) pro jednotlivé pohybové ¢innosti”.
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Pfi stejném opakovaném pohybu jsou zapojovany stejné svaly a vytvaii se mezi nimi
pevnd vazba s ur€itou kombinaci v zapojeni svali. Tyto stereotypy ma kazdy jedinec
charakteristické a v priibéhu zivota se méni, jako reakce na vnéjsi prostredi. V piipadé téchto
stale stejnych opakujicich se kombinaci dochazi k pfetéZzovani kloubli, vznikaji funkéni
adaptacni zmény, nékteré svaly se zkracuji a jiné se v dlsledku toho ochabuji. Zkraceny sval
miva zvysSeny tonus a ve svalovém fetézci byva dominantni. Pfi vSech pohybech je casto
aktivovan, a tim je vlastné¢ posilovan. To vede k vyraznému pietéZovani v celé oblasti
(Hoskov4, 2003). Kvalita zdkladnich pohybovych stereotypt zavisi na vlastnostech CNS, dale
na individualni kvalit¢ nervovych funkci, které jsou wvn&jSim prosttedim v podstaté
neovlivnitelné. Jsou proto individualné odliSné a tvoii soucast sportovniho talentu (Kolaf,
1988).

Klidové napéti za normalnich okolnosti funguje ucelné pro klidové drzeni casti téla i
téla jako celku, tonus svalil je vyvaZzeny a zajistuje funk¢ni rovnovéhu svald. V pfipadé, Ze
jeden z antagonistl ziskd pfevahu nad druhym, a situace se nezlepsi, dojde k poruseni svalové
rovnovahy a vznika v disledku pretahovéani postizené¢ho segmentu na stranu hypertonického
svalu svalova dysbalance (Cermak et al., 1998). Pfi svalové nerovnovaze maji pfevahu svaly s
pfevdznou ¢innosti tonickou, které se v dany moment stavaji hyperaktivnimi — mnohdy az
nefyziologicky nahrazuji praci oslabenych svalt s fazickou Cinnosti, jejichz zapojovani v
pohybovych ¢innostech je reflexné tlumeno. Vznikla dysbalance nasledné vyusti ve zménu
pohybovych stereotypli a nesprdvnym zapojovanim svalovych skupin (napf. vyrazné
zapojovani bedernich vzptimovaci pii béhu, pfetézovani horni ¢asti trapézového svalu pii
praci na pocitaci) (Bursova et al., 2003). Fazické svaly naopak maji tendenci k niz§imu (az
nadmérn€) klidovému napéti. Toto nadmérné zvétSovani klidové délky vede k
nedostate¢nému zapojovani do pohybovych vzorcii — svaly se stavaji hypoaktivnimi.

Svalové dysbalance se nejcastéji vytvareji v oblasti krku a horni ¢asti trupu, beder,

panve a kycelniho kloubu (HoSkova, 2003).

2.3 Kompenzaé¢ni cvi¢eni

Kompenzaéni cviceni charakterizuje Bursova (2005) proménlivy soubor jednoduchych
cvikd, které pozitivné ovliviiuji podptrn€ pohybovy systém. U fotbalistii fadime kompenzac¢ni
cviceni ve smyslu vyrovnavani k zakladnim prostfedkiim, jeZ napomadhaji harmonizovat
funkéni stav organizmu a odstrafiovat tnavové projevy piedev§im hybného systému. Jako

zédkladni princip kompenzacnich cviceni a také volniho (védomého) pohybu Bursova et al.
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(2003) uvadi tzv. zpétnou vazbu, kdy ptenos informaci ze svali k mozkovym centrim
neustale kontroluje a pfipadné opravuje pohybové projevy.

Dle Koptivové a Koptivy (1997) se jimi snazime odstranit nejen zkraceni a oslabeni
svalu, zatuhnuti v kloubu, ale také zafixovany navyk vadného drzeni a nespravné
provadénych pohybii v riznych ¢astech téla.

Kristofic (2007) tvrdi, Ze tkolem kompenzacnich cvi¢eni je nastolit rovnovahu
jednotlivych ¢asti nervosvalového systému, dosdhnout vyvazenosti svalového napéti mezi
jednotlivymi segmenty a pfispét k harmonizaci vegetativnich funkci. To plati jak v
horizontdlni ose (naptiklad horni a dolni fixatory lopatky), tak ve vertikdlni ose (symetrie
pravé a levé poloviny t&la). Cermak et al. (1998) piirovnavaji vyrovnavaci cvifeni k
nabidkovému katalogu, z n¢hoz lze podle individualni potifeby nejen vybirat jednotlivé
vzorky, ale také je modifikovat. Jsou nejucinnéjSim prostiedkem k vyrovnani svalovych
dysbalanci, posturalnich poruch a také spolehlivym nastrojem prevence. V podstaté jde o
jednoduché cvicebni tvary, pfirozené pohyby ¢i polohy zaméfené na urcité dilci Useky
pohybového aparatu, jejichz plsobeni se neomezuje jen na periferni organy jeho vykonné a
podptirné slozky.

Podle specifického zamétfeni a prevladajicitho fyziologického ucinku na pohybovy

aparat déli Bursova (2005) kompenzacni cviceni takto:

* kompenzacni cvi¢eni uvoliiovaci,
* kompenzacni cviceni protahovaci (strecink),

* kompenzacni cvic¢eni posilovaci.

Bursova (2005) dale uvadi, Ze pozadovanou pozitivni funkci se specifickym
fyziologickym ucinkem mohou tato cviceni plnit, stanou-li se soucdsti celoZivotniho
pohybového procesu a v piipadé¢ dodrZzovani doporuceni a didaktickych zisad, zejména
pravidelnosti, ti€elnosti, trvalosti, pfiméfenosti a racionalnosti.

Prioritné zatazujeme uvédomeély, vedeny, pomaly pohyb (fizeny korovou casti nervové
soustavy), umozinujici ptfesné zacileni cvicebniho uUc¢inku a ptipadnou opravu v pribéhu
pohybu. Neni-li cviceni dostatecné piesné, mize dojit ke ztraté¢ pozadovaného tcinku nebo

muze byt U¢inek skodlivy (Buzek et al., 2007).
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2.3.1 Uvolnovaci cviceni

Hlavnim ptinosem téchto cviceni je rozhybat urCity kloub nebo pohybovy segment.
Mobilizuji klouby a nepfimo pozitivné ovliviiuyji i napéti svalii v jejich okoli. Pti pohybech v
kloubech se podporuje tvorba synovidlni tekutiny, ¢imz se usnadiiuje tfeni v kloubu. Dochazi
také k drazdéni kloubnich proprioreceptoril, pfi némz se zvySuje tok informaci do nervovych
center a napomaha uvédomeéni si polohocitu (HoSkova, 2003). Tato cviceni jsou soucasti
kazdého rozcviceni a jednd se predevSim o pomalé krouzivé pohyby zlepSujici prokrveni a
prohiati kloubti (Votik, 2005). JelikoZ je cilem rozhybat vSechny klouby téla, je zpocatku
tento typ cviceni jediné moZznou pohybovou aktivitou jedince, ktery zahajuje sviij rekondi¢ni
program, nebo pro sportovce zahajujici tréninkovy proces po delsi prestdvce, napiiklad z
diivodu zranéni (Koptivova & Koptiva, 1997). Cvi€eni maji svilj vyznam i jako prevence
proti stresu. Rychleji odezniva ztvrdnuti svalstva a hra¢ se aktivné zbavuje vzniklé tnavy

(Magnusek & Licka, 2006).

2.3.2 Protahovaci cviceni

,Cviceni slouzi k obnové normalni, fyziologické délky zkracenych svali a svall s
tendenci ke zkracovani” (Hoskové, 2003, 14). Zkraceny jsou hlavné vazivova slozka svalu,
svalovy skelet a §lachy (Kopiivova & Kopfiva, 1997).

Pfi cviceni protahujeme sval do krajni polohy a postupné zvySujeme rozsah pohybu. Ve
sportovni praxi cviceni hraji nezastoupitelnou soucést piipravy na kazdou pohybovou ¢innost.
Aktivné jimi snizujeme svalové napéti, coz je nezbytnym predpokladem nésledného ucelného
posilovani antagonistickych svalovych skupin a napomahaji odstrafiovat nepomér mezi
tonickymi a fazickymi svalovymi skupinami a zachovévat optimalni drzeni téla (Bursova,
2005).

Vyznamnou protahovaci metodou je streCink, pouzitelna i jako specidlni forma
gymnastiky. Princip spo¢ivd v tom, ze hra¢ del§i dobu ziistane v krajni poloze, na kterou
doséhne. Do ni se dostava svalovym napétim bez pomoci vnéjsich sil.

Nelson a Kokkonen (2007) uvadi, Ze protazeni mize byt provadéno aktivné nebo
pasivné. Aktivni protaZzeni znamenda, Ze jedinec udrzi sdm protahovanou d¢ast téla v
protahované poloze. Pasivni protazeni je provadéno za pomoci dal§i osoby, kterd pomaha
dosédhnout vhodné protahovaci polohy a na urcitou dobu ji udrzet. Autofi déale rozliSuji Ctyfti

typy strecinku:
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Staticky streink — tento typ streCinku je pouZivan nej€astéji, kdy cvicenec provadi pomalu
zvoleny sval nebo svalovou skupinu do pozadované protahovaci polohy a setrva v této poloze
stanoveny Casovy usek. (Nelson & Kokkonen, 2007). Jedn4d se o jednoduchou metodu z
dostatek casu k ,,posunuti hranice” napinaciho reflexu. Nevyhoda spociva v nedostate¢né
specificnosti, tzn. Ze nerozviji koordinaci. VétSina pohybi a cCinnosti je totiZ dynamické
povahy. Z toho vyplyva, Ze sportovec by mél rozvijet schopnosti jako je sila, vytrvalost a
pohyblivost s maximalnim respektovanim konkrétniho zavodniho pohybu (Alter, 1999).
Kristofi¢ (2007) tvrdi, Ze provadéni statického streCinku pfed dynamickym tréninkem je
neucelné, stejné tak uvadi, Ze staticky strecink redukuje maximalni silu a neni tak vhodné jej

zapojit pted silovym tréninkem.

Strecink zaloZeny na postfacilitacnim utlumu (PNF strecink) — je takovy stre€ink, kde se
sval nejdiive kontrahuje a pak se uvolni a protdhne do krajni polohy rozsahu pohybu. Sval je
pfitom uvolnény (Nelson & Kokkonen, 2007). Sval prochazi v urcité fazi, kde dojde k
poklesu svalového napéti pod normal, coz je ideédlni vychodisko k jeho protazeni (Koptivova

& Koptiva, 1997).

Balisticky strecink — vyuziva svalovych kontrakei k vyvolani prodlouzeni svalu pomoci
hmitani bez pteruseni pohybu. I kdyz se pti kazdém hmitu sval rychle prodlouzi, aktivuje se
soucasn¢ 1 streCovy reflex, ktery vyvola okamzitou kontrakci. Z tohoto ditvodu je vhodné

provadeét balisticky stre€ink aZ po statickém protaZeni (Nelson & Kokkonen, 2007).

Dynamicky strecink — zahrnuje skoky, odrazy, Svihové, nekoordinované a rytmické pohyby.
Z divodu bolestivosti svalil a poranéni je nejdiskutovanéjsi stre¢inkovou technikou (Alter,
1999).Vykonavaji se pii ném pohyby, specifické pro danou sportovni aktivitu (Nelson &
Kokkonen, 2007). Tato cvi¢eni maji vyhody jako je prokrveni a zvla¢néni svali, Slach i
kloubli, maji vSak také své zapory. Obranny reflex zarazi pohyb diive, neZ se sval staci

protahnout, pocit protazeni tak miZe zlistat pouze pocitem (Kopfivova & Kopftiva, 1997).

2.3.3 Posilovaci cviéeni

Silové schopnosti jsou dédicn€ ovlivnitelné vnitini predpoklady, jejichZ velikost

muzeme aktivnim posilovanim Usp&$né zvysSovat. Silova pfiprava jednotlivych sportovct je
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zamétena hlavné na svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosazeni co nejvyssi irovné
sportovniho vykonu. Ukolem posilovacich cvigeni je zvysit zdatnost oslabenych svalovych
skupin, coz je mozné riznymi zplisoby (Bursova, 2005). ,,Pti posilovani dochéazi ke zvySeni
klidového tonu svalstva, ke zlepSeni schopnosti svalu pracovat ekonomicky, k upraveni
tonické nerovnovadhy v piisluSném pohybovém segmentu a k odstranéni funkéniho utlumu,
zlepSenim nitrosvalové koordinace” (Hoskova, 2003). Pti posilovani procvicuji rychlé pohyby
pfevedevSim nervovy systém (,,vybrusovani pohybovych vzorct”), pomalé pohyby hlavné
svalovou strukturu (Kristofi¢, 2004).

Cermék et al. (1998) rozdélili posilovaci cviceni nasledovné:

Statické posilovani — spociva v izometrickych, n€kolik sekund trvajicich kontrakcich sval
pfi maximdlnim nebo submaximalnim usili, kdy svaly pracuji proti pevnému odporu. V
podstaté se jednd o silovy trénink zaméfeny na ziskani co nejvétsi statické sily. A o tu v
ptipad¢ oslabenych svald, alespoii v prvni fazi, urCité¢ nejde. Izometrické posilovani, ovsem
bez narokli na maximalni intenzitu, mizeme pouzivat jako prostiedek tivodniho cileného

zatizeni oslabenych svall pied jejich dynamickym posilovanim.

Rychlé dynamické posilovani — se provadi sérii rychlych pohybii, obvykle proti odporu, a
ma spise sportovni a tréninkovy charakter. Rychlé dynamické posilovani je zaméteno jak na
zlepSeni vybusné sily (v menSich sériich a s vét$im usili), tak i na rozvoj sily vytrvalostni
(delsi série a méné nez 50 % Usili pfi jednotlivych pohybech). Pro posileni oslabenych svali

pii vyrovnavani svalovych dysbalanci jsou nejvhodnéjsi dynamicka cviceni pomala.

Pomalé dynamické posilovani — jde o zvolna, rovnomérné¢ vykondvané pohyby proti
pfirozenému, pouze pasivnimu odporu gravitace a kolemkloubnich utvari s plynulym
zvySovanim Usili, takze pokud mozno soubézné stoupd jak napéti svalu, tak i intenzita jeho

kontrakce.

2.3.4 Funk¢ni trénink

Jeho tkolem je pfipravit télo i hlavu na pohybovou realitu bézného Zivota, prace nebo
sportu. Pracuje s pohybovymi potiebami z jakékoli cilové Cinnosti cvicence, ktery se v tomto
tréninku snazi cilovym podminkdm pfiblizit. Cvienim pohyb zlepSuje, je dokonalejsi,

zdravéjsi, vykonnéjsi a uci télo fungovat jako celek (Dolezal & Jebavy, 2013).
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2.3.5 Core training

Core training v prekladu znamena posilovani svalt télesného jadra.Za télesné jadro je
stabilizujici polohu — pohyb panve a patefe. Stabilita télesného jadra je rozhodujici pro
transfer ,,energie” z velkych svalovych skupin na malé. T¢€lesné jadro je brano jako pfevodni
stupent mezi horni a dolni polovinou téla. Funkce télesného jadra vstupuje do hry pfi kazdém
pohybu. Proces zpeviiovani téla zacina vzdy od stfedu, od télesného jadra a pokracuje smérem
k periferii (koncetiny). Je to ucinny zpusob soucasného rozvoje jak kondi¢nich, tak
koordinac¢nich pohybovych funkci a v tomto procesu casto pouzivame balancni techniky
(Kristofic, 2007).

Jebavy a Zumr (2009) povazuji za efekty praktikovani tréninku nésledujici:

* zvétSeni integrity svalstva bedro-ky¢lo-panevniho komplexu,

* zvySeni dynamické rovnovahy,

* zlepSeni svalové rovnovéhy,

* dosazeni vyss$iho stupné neuromuskularni a biomechanické efektivity (zlepSeni
ptevodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami,

* pfestavba svalové struktury jadra.

Pfi tomto tréninku se zaméfujeme dle Dolezala a Jebavého (2013) na pohybovou

stabilitu ve funkénim pohybu a na tyto dalsi rysy:

* trénink praktickych komplexnich pohybt, nikoli jednotlivych svald,
* klademe diraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb,

e ddraz na zlepSovani kvality pohybu,

* soustfedéna pozornost, védomé cviceni,

¢ realistické (funkéni) podminky,

¢ velky podil nesymetrickych cviki (napt. cviky jednoruc).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je shrnout a uspotfaddat poznatky o funkénich poruchéch
pohybového systému a kompenzacnich cviceni u hract fotbalu v obdobi star§iho Skolniho

véku.

3.2 Dil¢éi cile

* Popsat nejcastéjsi funkéni poruchy, jejich pfic¢iny a disledky u hraca fotbalu a ptiblizit
moznosti prevence zranéni.

* Vytvofit ptehled doporuceni a zasad pro provadéni kompenzacnich cvi€eni v tréninku
fotbalisth starSiho Skolniho véku.

* Vytvofit zadsobnik kompenzac¢nich cviceni pro vybrané funkéni poruchy.
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4 METODIKA

Uvedené poznatky a informace byly zpracovany z odborné literatury, zabyvajici se
problematikou funkénich poruch pohybového aparétu, aspekty sportovniho vykonu ve fotbalu
a zafazenim kompenzacnich cviceni jako plnohodnotné soucasti piipravy fotbalistii. Odkazy a
zdroje jsou uvedeny v referenénim seznamu.

Ptehled doporuceni a zasad jsem formuloval a setfidil dle informaci Bursové (2005),
Bursové et al. (2003), Votika (2005), Magnuska & Licky (2006) a Hoskové (2003).

Zasobnik tvoii 54 cvikl a dal$i mozné obmény v jejich provedeni, obsahuje
fotografickou dokumentaci. Byl sestaven a rozdélen do dvou skupin podle oblasti funkénich
poruch pohybového apardtu u fotbalisti. V kazdé z obou ¢asti jsou vybrany cviky
uvolnovaciho, protahovaciho a posilovaciho charakteru. Diraz byl kladen pfedev§im na
oblast patete, konkrétné na bederni €ast, nebot’ jadro trupu mé velky vliv na bézeckou
lokomoci hrace a také z diivodu piedchazeni funkénich poruch popsanych ve vysledkové ¢asti
prace. Jednotlivé cviky byly popsany a vybrany dle odborné literatury Bursové et al. (2003),
Bursové (2005), Kristofite (2004), Cermaka et al. (1998), Nelsona & Kokkonena (2007),
Altera (2011), Koptivové & Koptivy (1997), Jarkovské & Jarkovské (2005) a Ellsworthové
(2014).
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5  VYSLEDKY

5.1 Projevy funkénich poruch pohybového systému u hraci fotbalu starSiho Skolniho

véku

Bernacikova et al. (2010) uvadi, Ze wrazovost ve fotbale neni tak vysokd, ale v
absolutnim poctu urazi jde o vysoké Cislo diky velkému mnozstvi sportovcil hrajicich fotbal.
Tti Ctvrtiny vSech urazii ve fotbalu vznikaji pfi zapase. Odérky, drobné ranky na bérci a v
kolenni oblasti jsou témét samoziejmosti po kazdém zapase ¢i tréninku.

Funkéni poruchou rozumime zménu funkce pohybové soustavy (Koléf, 2009). Funkéni
poruchy pohybového systému se vyskytuji u fotbalistl pomérné ¢asto. Porucha funkce byva
Castou pficinou bolesti a trva-li déle zpisobuje morfologické zmény (Dylevsky et al., 1997).
Nasledkem téchto nezadoucich zmeén dochazi k nerovhomérnému zatizeni v kloubech,
k nepfirozenému zatizeni Slach, vazi, kloubnich pouzder a plosek a kosti. Zprvu se jedna o
nepatrné zmeény, které se vSak pozdéji mohou stat nevylécitelnymi (Jirka, 1990).

Dle Berankové, Kopfivové, Grmely et al. (2012) se projevuji ve tfech vzajemné

propojenych systémech:

* v oblasti funkce svalt — svalova dysbalance,
* v oblasti centralni regulace — poruchy pohybovych stereotypt,

* v oblasti funkce kloubti — omezeni kloubni pohyblivosti nebo hypermobilita.

Svalové dysbalance mohou hrat zasadni roli ve vyvoji vzpifimeného drzeni téla a také ve
spravné funkci pohybového systému u déti starSiho Skolniho véku. To nepochybné ovlivni
rozvoj mladych fotbalistli, coz dokazuji testy méfeni svalovych dysbalanci u sportovné
talentovanych déti. Bursov4, Cepicka & Votik (2001) v tomto méfeni vySetiovali svalové
dysbalance u 18 zaki 6. a 7. ro¢niku sportovnich fotbalovych tfid. Oblast bederni patete a
kycelniho kloubu byla postiZzena zménami svalovych funkci u 50-80 % t&chto zakl. Stranova
asymetrie zpisobend preferenci jedné dolni koncetiny pii kopech do mice byla zjisténa v
intervalu 25-38 % méfenych. Svaly zadni strany stehna mélo zkraceno 40 % Zakua 6. rocniku
a 62 % 7. rocniku. BfiSni svalstvo mélo oslabené 70 % zakid 6. ro¢niku a 63 % zaka 7.
ro¢niku. Nerovnovdha mezi bfisSnim svalstvem a flexory kycelniho kloubu byla zjisténa u
témet 40 % zakh. S uvedenymi hodnotami je spojeno nefyziologické zapojovani svalovych

skupin pfi extenzi (zanoZeni) kyc€elniho kloubu, které postihovalo 40 % zakd.
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5.1.1 Dolni zk¥iZeny syndrom

U dolniho zkitizeného syndromu (Obrazek 5) je postizena jiZ zminéna oblast bederni
patefe a panve, kde dochazi k pfetéZovani bedernich vzpfimovaci patefe. Projevuje se
zvétSenym bedernim prohnutim (bederni hyperlordéza) a flekénim postavenim v kycelnim
kloubu.

Pfi¢inou vzniku svalové dysbalance je nerovnomérné, nebo nepiimétené zatéZovani
hybného systému napiiklad pii sportu (stranovd asymetrie u fotbalistl je zplisobena
uptednostiovanim silnéjsi koncetiny), ale mize se vyskytnout i jako pourazovy projev, kdy
¢lovék hleda nebolestivou polohu, ve které se pak dlouhodobé nachézi. Odrazem jsou typické
vady v drzeni téla. Dle Dylevského et al., (1997) také ortopedickd porucha vyvola fadu
funk¢énich zmén v systému.

Vnéjsi vlivy jako je tvrdé hraci plocha, prudké zmény sméru, doSlapy a doskoky pfi hie
maji také za nasledek zkracovani svali. Svaly se v tomto piipad¢ stahuji na zakladé
zvétsujiciho se vnitiniho napéti a nejsou-li uvolnény, zkracuji se. Zkraceni a oslabovani svali
ma za nasledek sklapéni panve doptfedu doli. Pfi nedostatecné pozornosti odstrafiovani této
vady nastavaji bolesti bederni patefe. Tlaky pfi doslapech, doskocich, které jsou dany celou
hmotnosti trupu se tak nerozkladaji na celou plochu meziobratlovych plotének, ale pouze na
jejich ¢ast. Hrozi tak chronické opotiebeni plotének a pifi nekontrolovaném pohybu az jeji
vyhtez (Bursova et al., 2003).

Negativni dopady svalové nerovnovahy vedou kromé poranéni, také ke Spatné technice
bchu, zabranuji tak hrac¢i podat maximélni herni vykon a nepfimo tak zplsobi dalsi
pretézovani pohybového systému (Votik, 2011).

Bederni patet je oblast, kde se zapojuji nejvétsi svalové skupiny v téle a misto, kde se
pohyb dolnich koncetin pfenasi na trup. Pfi opakovaném zranéni této svalové skupiny mize

dojit v budoucnu az k chronickym bolestem.

K vytvoreni tohoto syndromu miizeme nevédomé piispét také t€émito ¢innostmi:

* nespravnym posilovanim bfi$nich svali,

* nedostate¢nou fixaci panve napt. pfi posilovani hyzd'ovych svali zanozovanim, coz
vede kzapojeni zadovych svall vbederni oblasti, posilujeme tak bederni
vzptimovace, namisto hyzdovych svali a dopoustime se chyby, kterda vede
k nespravnému postaveni panve (bederni lord6ze).
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Pti této funkeni poruse zjistujeme dysbalanci mezi témito svalovymi pary:
* oslabené: pfimy bfiSni sval (m. rectus abdominis), velky hyzdovy sval (m. gluteus

maximus), sttedni a maly sval hyzd'ovy (m. gluteus medius a minimus),

* zkracené: sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas), pfimy sval stehenni (m. rectus
femoris), bederni vzptimovace trupu (m. lumborum erector spinae), ¢tyfhranny sval
bederni (m. quadratus lumborum) a napinac¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae
latae).

Je narusen mechanismus odvijeni trupu pifi posazovani z lehu a pfi narovnani z
piedklonu. Vysledkem je zvétSeny sklon panve a bederni hyperlordéza. Ohybace kolen (m.
biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus) byvaji také zkraceny, nejsou vSak
oznacovany jako soucast dolniho zktizeného syndromu (Janda, 1984).

V neposledni fadé¢ dojde diive nebo pozd€ji k vyrovnavani patefe s vytvorenim

horniho zkfiZeného syndromu (Bursova et al., 2003).

8 biidni svaly
h
\\\

pfimy sval stehenni O

Svaly podflejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
® svaly s tendenci k ochabovén/

Obrazek 5. Svalova dysbalance u dolniho zkiiZeného syndromu (upraveno dle Tlapéka,

1998).
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5.1.2 Horni zk¥iZeny syndrom

Tento syndrom se projevuje jako vada se zvétSenym hrudnim a krénim prohnutim
patete (Obrazek 6). Vznikd chybné drzeni téla, kulatd a ,,povolend* zadda (zvétSend hrudni
kyf6za) ramena stocena vptred nebo vytazena k usim, hlava je pfedsunutd bradou vpied se
zaklonem v kréni patefi a hlavovych kloubech (Bursova et al., 2003).

Dochazi zde ke zkraceni horni ¢asti m. trapezius a m. levator scapulae a k pfevaze m.
sternocleidomastoideus. Jednim z nej€astéji zkracenych svalll je m. pectoralis major. Hluboké
flexory hlavy a krku a dolni fixatory lopatek (pars ascendens et transversa m. trapezii, mm.
rhomboidei a m. serratus ant.) jsou oslabeny. Také paravertebralni svaly v thorakélnich
segmentech byvaji relativné slabsi. Tato funkéni porucha pletence ramenniho vede tedy nejen
ke statickému pfetizeni krénich a hrudnich segmentii patefe, ale je také pfi¢inou zmén
hybnych stereotypli v oblasti pletence ramenniho. Ty se projevuji prakticky pii vSech

pohybech v ramennim kloubu (Berankova et al., 2012).

O homi trapéz /
»
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vzpiimovade )
5 \
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O homi frapéz

) zdwihal Iopall;('y ]
‘-\'"»-,

_ hluboké flexory W ik rombické svaly B
kréni patefe \ ; ®

M rombické
sval ,
;y homnl vidkna
N —» velkého svalu
prsniho

Ay ?
doini a st?edm")

viakna velkého

svalu prsntho

¥
daini trapéz
ks 4 dolni trapéz @
; . Y
4 0) Siroky sval zadovy M Siroky sval zadovy
- doini vldkna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pétere
O svaly s tendenci ke zkracovani
® svaly s lendenci k ochabovani
(horni viGkna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné zédnou z uvedenych tendenci)

Obrazek 6. Svalova dysbalance v rdmci horniho zktizeného syndromu (upraveno dle Tlapaka,
1998).
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5.1.3 Prehled zkracenych a oslabenych svalii u fotbalisti

Velké zatézovani svalli dolnich koncetin zpiisobi dle Votika (2005) zkraceni svali

s pfevazné posturalni funkei:

e (Ctythranny sval bederni (m. quadratus lumborum),

* ptfimd hlava ¢tythlavého svalu stehenniho (m. rectus femoris),

* bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),

* vzpfimovac trupu (m. erector spinae),

¢ ischiokrurdlni svaly (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus),

* napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae),

* velky sval prsni (m. pectoralis major).

Mezi hlavni oslabené svaly u fotbalisti dle Votika (2005) patfi:
* hyzd’ové svaly (m. gluteus maximus, medius, minimus),
* bfis$ni svaly (m. rectus abdominis),
* mezilopatkové svaly (m. trapezius stfedni a dolni ¢&st, m. serratus anterior, m.

rhomboideus major, m. rhomboideus minor).

5.1.4 Prevence vzniku funkénich poruch

Jednou z mozZnosti jak zabranit t€émto negativnim jevim je dle Bursové (2005)
pravidelné provadéni kompenzacnich — vyrovnavacich cviceni. Jediné pii optimalni volbé
cvikll a jejich sprdvném provadéni mohou kompenzaéni cviceni piedchazet (¢i Castecné
eliminovat) vytvareni nefyziologickych adaptacnich zmén v organismu. JiZ u mnoha mladych
sportovell miZzeme nalézt dle Javirka (1982) znamky svalové nerovnovahy, prestoze nejsou
zatim tak véazné ¢i bolestivé a jsou mnohdy i kratkodobého, ptrechodného charakteru.
Fyziologicky vhodnym feSenim v rdmci regenerace je cilené kompenzacni cviceni, které
pozitivné ovliviiuje jednotlivé svalové skupiny s ohledem na jejich zdkladni funkéni
vlastnosti.

Hoskova (2003) uvadi, Zze kompenzacni cviceni by mélo byt zafazovano do pohybové
ptipravy jiz v détském véku. Cim pozdéji se kompenzaéni cvieni stane souéasti tréninku, tim
hife se budou napravovat zazité pohybové navyky a vznikd vétsi riziko zranéni. Dobra

uroven pohyblivosti umoznuje 1€pe vyuZzit pohybovych schopnosti, plisobi jako prevence proti
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zranéni, zkracené svaly maji totiz vyS$i ndchylnost k poskozeni. Vyrovnavaci cviceni
umoznuje predchazet negativnim vliviim pfiliSného ¢i jednostranného zatizeni a vyrovnava a
vyrovnava tak funkéni slozku pohybového systému.

Ve sportech, u kterych nejsou obé poloviny téla a jednotlivé svalové skupiny namdhany
symetricky, maji kompenzacni cviceni nezastupitelnou roli (Kristofi¢, 2000).

Absolvuje-1i potencionalni sportovec pied zahajenim intenzivniho tréninku kvalitni
pohybovou pripravu spocivajici ve zdokonalovani zpevnéného drZeni téla a schopnosti
aktivovat svalstvo od hlubokych vrstev smérem k periferii, pak jeho dalsi rozvoj véetné uceni
se novym hernim dovednostem je snadnéjsi, rychlejsi a bez nefyziologickym zmén hybného
systému (Bursova et al., 2003).

Funkéni poruchy pohybového systému se vyvijeji postupné, je proto velmi dulezité
odhalit je za v€asu a pomoci vhodnych prostiedkl tak zabranit strukturdlnim zméném, které
JiZ nelze v pozd&jsim véku odstranovat. Je prokdzano, Ze v€as odhalené funkéni poruchy
svalového systému mizeme ucinné kompenzovat (vyrovndvat) pomoci cilenych pohybovych,
vyrovnavacich prostfedkii (Berankov4 et al., 2012).

Studie autori Croisera a Crielaarda (2000) uvadi, Ze mnoho zranéni u fotbalistd je
zpiisobeno svalovou nerovnovahou (> 15 %), zjiSténé izokinetickym méfenim, a to konkrétné
ctythlavého svalu stehenniho a zadnich stehennich svald (hamstringli). Dalsi pfi¢ina zranéni
spocivala v tom, Ze jedinec jiz minimdln¢ jedno zranéni v této svalové partii prodélal.
Vzhledem k tomu, ze fotbalova zatéZ misty zahrnuje jednostranné Cinnosti, jako je kopani
pouze jednou nohou, asymetrie svalové sily mezi obéma koncetinami jsou casté (Kellis,

Gerodimos, Kellis & Manou, 2001).

5.2 Prehled doporuceni a zasad pro provadéni kompenzaénich cvifeni v tréninku

fotbalista

U kompenzacnich cviceni v piipravé fotbalisti Votik (2005) a Bursova et al. (2003)
doporucuji dodrzovat tyto zasady:
* spravné volit cviky s ohledem na svaly tonické a fazicke,
* ucit se ucelnému svalovému napéti a uvolnéni predevsim velkych svalovych skupin,
* dbat na pfesné a spravné provedeni jednotlivych cvikii, disledné a trpélivé opravovat
provedeni a kazdy cvik zacinat a koncit ve spravné zékladni poloze,

* cvicit soustfedéné a védomé,
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* rychlé, Svihové pohyby pouzivat omezené (pii protahovani viibec), jen pfi
bezchybném zvladnuti daného pohybu,

* zvyraznit piinos jednotlivych cvikd sprdvnym hlubokym dychanim, cvicit od
nizkych poloh k vyssim (lehy, vzpory kle¢mo, sedy, kleky, stoje), od jednodussich
fotbalistt,

* volit odpovidajici pocet opakovani podle obtiznosti cviku, momentdlni Gnavy a
schopnosti se soustiedit,

* volit rizné, pestré formy cviceni, vyuzivat pfi cviCeni rizné cvicebni pomiicky,

posilovaci gumy, velké mice, overbally, balan¢ni ploSiny a podobn¢.

Vybér cvika by mél byt dle Bursové (2005) individudlné zacileny a mél by vychézet z
funkéniho stavu hybného systému jedince. Podminkou efektivniho vysledku je také
dodrZovani posloupnosti jednotlivych cviceni, kdy na prvnim misté¢ zafazujeme cviceni
protahovaci po disledném uvolnéni a az poté posilovani svalovych skupin s opacnou funkci
(antagonistil).

Tvrzeni toho, Ze fazické svaly pouze posilujeme a posturdlni svaly pouze protahujeme
Kristofi¢ (2007) shledava jako zavadéjici, protoze i fazické svaly se podili na posturalnich
funkcich a i u nich mizZe dojit ke zkraceni. Obdobné neplati tvrzeni, Ze pouze fazické svaly
produkuji pohyb a tonické pouze drzi strukturu, jedné se o souhru obou systémii.

Pii uvoliiovani Cermak et al. (1998) uvadi, Ze stejn& tak, jako se nacviuje pohyb, je
pfinosné nacvicovat i svalové uvolnéni. Pohyby je nutno provadét vSemi sméry s minimalnim
svalovym Usilim, jedna se tedy spiSe o pohyby pasivni. Klouby uvoliiujeme pomoci krouzeni,
komihani, kdy vyuZivadme setrvacnosti plsobeni gravitace. Pii dosazeni krajni polohy,
uvolnime vSechny okolni svaly, pak plynule pfechazime do polohy opa¢né. Pohyb v kloubu
vedeme jen tak daleko, jak je to pfijemné. Pfi vétSim rozsahu pohybu, musi byt provedeni
pomalejsi, aby byl jeho pribéh 1épe kontrolovan. Nezatazujeme Svihové pohyby (Koptivova
& Koptiva, 1997).

Protahovani praktikujeme vzdy po dokonalém zahtati, minimaln€ 5 minut o intenzité
50-60 % maximalni srdec¢ni frekvence a nasledném uvolnéni kloubli. Cviceni by mélo
probihat v teplé mistnosti. Protahujeme ve stabilnich polohdch (leh, sed), aby se sval
kompletné uvolnil. Nezafazujeme nevhodné cviky, kdy musi protahovany sval udrzovat

polohu proti gravitaci. Naptiklad pti protahovani zadnich stehennich svald je nevhodny rovny
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ptedklon (svaly v tyZ moment totiz spolu s hyzd'ovymi svaly udrzuji postaveni v kycelnim
kloubu) (Bursové et al., 2003). Protahovaci cviceni zlepSuji funkénost celého téla a méla by
ve fotbalovém tréninku byt na dennim potfadku. Dostatecnd pohyblivost pohybového ustroji
ovliviiuje vSechny projevy hrace pfi herni ¢innosti. Krats§i doba protahovacich cviceni se
pouziva pted zahdjenim zatiZzeni jako nabuzeni organismu na vykon. Delsi doba vydrze, ale s
mensim svalovym napétim a dostate¢ném vydychani, se uplatni po ukonceni vykonu s tcelem
uklidniyjicim a regeneracnim. Protahovani zvySuje vykonnost svalstva a umoziuje hraci dobie
kontrolovat jejich zapojeni (Magnusek & Licka, 2006).

P¥i posilovani by neméla v tréninku figurovat nadmeérna zatéz, ktera vyvolava zapojeni
pomocnych svalovych skupin k provedeni pohybu. Vysledkem je misto posileni pozadované
oblasti jesté¢ vEtsi oslabeni daného svalu. Soucésti kazdého tréninkového procesu je nutné
sledovani kvality zapojovani odpovidajicich svalovych skupin do zakladnich pohybl. Dle
Kristofice (2004 a 2007) je nutné posilovat svaly komplexn¢, naucit je zapojovat se ve vice
moznych funkcich (naptiklad pro bfiSni svaly neni provadéni sedd-lehii postacujici na
posileni vSech jeho funkci). Velky pocet opakovani stejného pohybu v jednom sméru bez jeho
variace posiluje sval jen v jedné jeho funkei a vii¢i kloubu nevede k rovnomérnému rozlozeni

svalového tonu.

Magnusek & Licka (2006) doporucuji ve sportovni piipravé fotbalisth zatadit
posilovani pfirozené prostiednictvim gymnastickych cviceni s vlastni vahou téla a pfitom se
zamétit na svaly podporujici spravné drzeni postury. Vhodné je rozd¢lit posilovaci cvi¢eni na
nckolik sérii a v prestavkach mezi posilovanim svalstvo nejen lehce protahovat, ale hlavné
uvoliovat. Uéinnost cviteni stoupa s poétem opakovéni, se zménami zakladniho postavent, s
vydrzi a stfiddnim rtzného svalového napéti. Dle Votika (2005) je vhodné zaméfit se na
vSestranny charakter posilovani a komplexni rozvoj rychlostné silovych a explozivné silovych
schopnosti. Preferuyjeme dynamickou, vybusnou silu, citlivé posilujeme svalstvo zadové a
bfisni, tieba kratkodobou vydrzi v dané poloze po dobu 5 sekund. Je na misté vyhybat se
nadmérné zatéZi patete. Jako soucdst rozvoje silovych schopnosti u fotbalisti je na misté
vyuZzivat pfirozena cvieni a pomérnou ¢ast vahy téla (u déti 1/3 télesné vahy), také Svihadla,
upolova cviceni, hry, ptetahy, pfetlaky, viceskoky, poskoky (Votik, 2003). Kristofi¢ (2004)
tvrdi, Ze do 12. roku se nedoporucuje uzivat jinou zatéz nez hmotnost vlastniho téla z divodu
ochrany riistovych chrupavek. Frank (2006) mluvi obdobné, tvrdi, Ze fotbalové ptipravy nema
smysl nadmérné rozvijet svalovou hmotu hrace velkou zatézi, efektivnéjsi pro fotbal je vyuzit

dynamicky silovy trénink, kde rozvijime souhru svalli a zdkladni rychlost pohybti.
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V ptipadé cvikll provadénych s vlastni vahou téla posilujeme najednou celé¢ komplexy
svald, zpeviiujeme svaly a zvétSujeme jejich svalovou silu, ale nevytvaifime maximalni silu.
Jsou dulezité pro spravnou rovnovahu a pro spravné drZeni téla. Cviky musime provadét
technicky tak, aby oslabené svaly (fazické) potlacily praci svalii s tendenci ke zkracovani
(posturalni). Zkracené svaly se snazime uz v zékladni poloze a v prib¢hu drdhy pohybu
nepouzivat, z tohoto diivodu maji byt cviky snadno proveditelné. V opacném piipadé¢ mize
dochézet k nefyziologickému zapojeni jiz zminénych synergistickych svalovych skupin, které
jsou hyperaktivni a hypertonické (maji vyhodnéjsi ,start“ do pohybu) (Bursova, 2005).
Cvicenec tak ztraci kontrolu nad jejich funkcnosti a nedokdze se soustfedit na techniku
provedeni. V pfipad€é spravného technického provedeni se vyvarujeme zdravotnich chyb

(Jarkovskd & Jarkovska, 2005).

5.3 Zasobnik cvikua
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5.3.1 Cviceni zamérena na svalové dysbalance v ramci dolniho zk¥iZeného syndromu

Uvolniovaci cviéeni

Cvik 1. Prohnuti a vyhrbeni trupu (Obrazek 9). Zékladni poloha: vzpor kle€mo — uvolnéni
hrudni a bederni patete (Obrazek 7), vzpor klecmo — uvolnéni bederni patete, paze optené o

podlozku (Obrézek 8). Dilezité je provadét pohyby pomalu. Nadech pii prohnuti.

Obrazek 7. Uvolnéni hrudni a bederni patefe. ~ Obrazek 8. Uvolnéni bederni patete

[LORT
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Obrézek 9. Prohnuti a vyhrbeni trupu
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Cvik 2. Otoceni trupu (Obrazek 10). Paze na podloZce. Za¢indme pohybem paZe vzad a
o¢ima sledujeme pohyb. Je dulezité pazi postupné zvedat vzhiiru a pohyb v ni neprovadét

piiliS nizko.

-
-

-
-
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Obrézek 10. Uvolnéni bederni patete.

Cvik 3. Natacime bérce do strany, hlavu neotad¢ime, ale ukldnime k rameni (Obrazek 11).
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Obrézek 11. Uvolnéni bederni patete ve sméru do uklonu.
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Cvik 4. Ze vzporu kle¢mo vysunujeme nohu dozadu a mirn€ dovnitf a témét dosedneme na

patu. Na konci pohybu vysunujeme pazi smérem vzhiru (Obrazek 12).

[THI
T BRI )]

FEERANNIRE

Obrazek 12. Uvolnéni patete.

Cvik 5. Kolébka (Obrazek 13). V prubchu celého pohybu jsme vyhrbeni

v mensim 1 vét$im rozsahu.

. Kolébat je mozné
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Obrézek 13. Kolébka — uvolnéni bederni patete.
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Spinalni cviceni pro oblast kréni a bederni patete

Utinek spo¢iva v uvolnéni, protazeni a posileni hlubokych svalti zddovych. Zakladem
je opacny pohyb kréni a bederni patete. Pii pokrcenych nohach se rozSifuje Uc¢inek na
ptechodovou c¢ast patete (kréni-hrudni a hrudni-bederni). Cviceni jsou zacilend na rotatory

patefte.

Cvik 6. Pohyb vychazi z oblasti panve, nohy jej doprovazi (Obrazek 14). Pohyb provadime
plynule pomalu z jedné strany na druhou (Obrazek 15). Rameno na opacné stran€ se snazime

stale drzet na podloZce.

Obrazek 14. Uvolnéni kréni a bederni patete — zakladni poloha.

Obrazek 15. Uvolnéni kréni a bederni patete — kone¢na poloha.

52



Cvik 7. Leh na zadech. Postup stejny jako u pfedchoziho cviceni. Nohy jsou opfeny o nacini

(Obrazek 16).

Obrazek 16. Rotace patefe

Modifikace: cvi¢eni miiZzeme provadét 1 velkym micem.

53



Cvik 8. Tento cvik plsobi komplexné na svaly kolem patefe, procvicuje rotacni funkci
hlubokych svalovych systémi. Je dualezit¢é mit patef v jedné rovin€ a ob€ lopatky mit
pfitisknuty k zemi. Cviceni provadime pomalu, s vydechem protdhneme. Po 8 sekundach se

pomalu preto¢ime na druhou stranu (Obrazek 17).

Obrézek 17. Rotace patete.
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Cvik 9. Rota¢ni klon v sedu.

Obrazek 18. Rotaéni klon a.

Obrazek 19. Rotac¢ni klon b.

Popis:

ZP: sed roznozny — pfipaZit,

Vydech — ZP,

Nédech: ptes upazeni ruce v tyl,

Vydech: ohnuty uklon klevé noze. Leva ruka sméfuje k vnitfnimu kotniku levé nohy,
(Obrazek 18), nebo ohnuty predklon k levé noze. Prava ruka smétuje k vné&jsimu kotniku levé
nohy (Obrazek 19),

Nadech: ZP a s vydechem totéz k druhé noze.

Modifikace: cvi¢ime v uzkém sedu roznozném.
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Cvik 10. Uklony spojené s rotaci. Protahujeme jimi bederni &ast patete

. Hlavou se uklanime
smérem k predni noze.

Obrazek 20. Uklon s rotaci.
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Obrazek 21. Uklon s rotaci.

Popis:

ZP: Vzpor kle¢mo s vytocenim bércli
Néadech: ZP

Vydech: Vzpor klecmo, mirné¢ rozkro¢ny — unozit skr¢enou nohu (Obrazek 20), nebo vzpor
kle¢mo tnozny levou - tiklon vlevo (Obrazek 21).
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Modifikace: unozit skréenou (i nataZzenou) nohu s tklonem (i s rotacnim klonem) trupu (co

nejvetsi priblizeni ucha ke kolenu).

Cvik 11. Rotace trupu v predklonu pomoci Svihadla. Stoj mirné rozkro¢ny, hlubsi predklon
(Obrazek 22). V konecné poloze (Obrazek 23) vzdy chvili zistaneme a poté se pretac¢ime

pomalu zpét.

Obrazek 22. Zakladni poloha.

Obrézek 23. Konec¢né polohy.
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Cvik 12. Pohyb panve pro uvolnéni bederni patete. Zakladni poloha: (Obrazek 24). Pohyb
vychazi z panve, vpted (Obrazek 25) a vzad (Obrazek 26). Poloha pazi je ve vSech polohéch

stejna.

Obrazek 24. Zakladni poloha.

Obrazek 26. Pohyb panve vzad — chodidla poloZit na podlozku.
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Cvik 13. Vnitini a vnéjsi krouzeni kycli (Obrazek 27) na uvolnéni kycelniho kloubu. Toto

cvic¢eni provadime v sedu ¢i lehu (nosné klouby jsou tak odleh¢eny).

Obrézek 27. Uvolnéni kycelniho kloubu.

Cvik 14. Vzpor kle€mo. Vnitini a vnéjsi krouzeni kyc¢li (Obrazek 28, 29 a 30).

Obrézek 29. Uvolnéni kycelniho kloubu.
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Obrézek 30. Uvolnéni kycelniho kloubu.

Protahovaci cvi¢eni

Cvik 15. ProtaZeni adduktora stehen. U tohoto cviku je dulezité dbat na to, aby osa téla byla v

jedné roviné, nehrbit se, hlava vzpiimenée (Obrazek 31).

Obrazek 31. Protazeni adduktoru stehen.
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Cvik 16. ProtaZeni vzpifimovacl zad a svali hyZzd’'ovych. Je dileZité dbat na zakulaceni zad,

diky ¢emuz se protahuji hluboké zadové svaly (Obréazek 32).

Obrézek 32. Protazeni vzptimovach zad a svalti hyzd'ovych.

Cvik 17. Protazeni napinaCe stehenni povazky. Tento cvik také protahuje bederni

vzpiimovace a Ctythranny sval bederni (Obrazek 33).

CELLL L L

Obrazek 33. Protahovani napinace povazky stehenni a ¢tythranného svalu bederniho.
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Cvik 18. ProtaZeni vzpifimovacl zad a zadnich stehennich svalli (hamstringit). Je diileZité dbat
na zakulaceni zad, diky ¢emuZ se protahuji hluboké zadové svaly. Pokud to jde, lokty se
snazime mit co neblize podlozky. Nesmime vSak pokréit nohy, aby mélo cvi€eni spravny
ucinek. Pro ty, kdo nedosédhnou lokty podlozky, snaZi se chytit rukama kotnikti (Obrazek 34)
a (Obrazek 35).

Obrazek 34. ProtaZeni vzptimovaci zad a zadnich stehennich svala.

Obrazek 35. ProtaZeni vzptimovaci zad a zadnich stehennich svala.
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Cvik 19. Protazeni svall na zadni stran¢ dolnich koncetin. Propindme kolena, rovny piedklon

hlava v prodlouZeni trupu. Snazime se o ,,sunuti*“ ky¢li vzad (Obrazek 36).

Obrazek 36. Protahovani svalu na zadni strané dolnich kondetin.

Cvik 20. ProtaZeni extensorli kycelniho kloubu a vzpfimovafe zad. Dlané se dotykaji

podlozky. Kdo nedosahne, chytne se za kotniky (Obréazek 37).

Shihalalal ahadl

Obrazek 37. ProtaZeni zadnich extensori kycelniho kloubu a vzpfimovace zad.
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Cvik 21. ProtaZeni bércti (pomoci Svihadla, ¢i posilovaci gumy). U tohoto cviku je dulezité

mit napnuté nohy a rovna zada (nehrbit se). Divame se pted sebe (Obrazek 38).

Obrazek 38. Protazeni bércu.

Cvik 22. Protazeni svall zadni strany stehen. Dllezita jsou rovna zada (Obrazek 39).

Obrazek 39. ProtaZeni svalil zadni strany stehen.
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Cvik 23. ProtaZzeni zadni strany stehen. Tla¢ime koleno co nejvice k hrudi (Obrazek 40).

Obrazek 40. Protazeni zadni strany stehen.

Cvik 24. Protazeni svalu bedrokyc¢lostehenniho v sedu na lavi¢ce bocné (Obrazek 41).

Obrézek 41. Protazeni svalu bedrokyc¢lostehenniho.

Modifikace: pomoci gumy pfitdhneme levou nohu za nart a protdhneme i ptimy stehenni sval.
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Cvik 25. Protazeni stehennich flexori a bedrokyc¢lostehenniho svalu. Dbdme na spravné

drzeni téla (Obrazek 42).

Obrazek 42. Protazeni stehennich flexori a bedrokyclostehenniho svalu.

Posilovaci cvié¢eni

Cvik 26. Posilovani hornich bfisnich svali. Nadech v zdkladni poloze, s vydechem

kontrahujeme bfi$ni svaly (Obrazek 43).

Obrazek 43. Posilovani hornich bfisnich svalt. Zakladni poloha vlevo.
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Cvik 27. Posilovani hornich bfisnich svali. Nadech v zdkladni poloze, s vydechem

kontrahujeme svalstvo smérem k nohdm. Cvi¢ime pomalu (Obrazek 44).

Obrazek 44. Posilovani hornich bfi$nich svala.

Cvik 28. Posilovani hornich bfiSnich svalti, pfedpaZeno. Nadech v zakladni poloze, vydechem

kontrahujeme (Obrazek 45).

Obrazek 45. Posilovani hornich bfisnich svalil s pfedpazenim.
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Cvik 29. Posilovani pfimych bfiSnich svalli. Nohama pfitahujeme valec k sobé (mize byt i

velky mi¢ nebo zavéSené TRX). Zaroven posilujeme svaly pletence ramenniho (Obrazek 46).
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Obrazek 46. Posilovani pfimych btisnich svalll a pletence ramenniho.

Cvik 30. Posilovani dolnich bfisnich svalii. Leh na zadech, ptednozit. Propnuté Spicky, trup

zvedame smérem vzhtiru (Obrazek 47).

Obrazek 47. Posilovani dolnich bfi$nich svalt.
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Cvik 31. Posilovani Sikmych bfisnich svald.
Zakladni poloha: leh na zadech, levy loket sméfujeme k pravému koleni (Obrazek 48).

Obrazek 48. Posilovani Sikmych bfisnich svala.

Cvik 32. Posilovani Sikmych bfi$nich svalii. Leh na zadech, trupem se uklanime stfidavé do

stran, cvi¢ime pomalu. Pfi tklonu vydech. Dlanémi se dotykame kotnikl (Obrazek 49).

Obrazek 49. Posilovani Sikmych bfisnich svala.
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Cvik 33. Posilovani Sikmych bfisnich svald. Leh na boku. Soucasné zvedame vzpaZenou ruku

nohy (Obrazek 50).

Obrazek 50. Posilovéani Sikmych bfisnich svala.
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Cvik 34. Posilovani bfiSnich a hyzd'ovych svalt. Leh na zaddech, zveddme hyzdé, aby byl trup

v jedné roviné, nahofte jej chvili podrzime (Obrazek 51).

Obrézek 51. Posilovani bfisnich a hyzd'ovych svalt.
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Cvik 35. Posilovani bfisnich svall (vyrazné podsazovani panve). Také posilujeme svaly pazi

a pletence ramenniho (Obréazek 52).

Obrézek 52. Posilovani bfisnich svalll (vyrazné podsazovani panve).
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Cvik 36. Posilovani bfiSnich, hyZzdovych a pazZnich svali. Zvedneme hyzdé¢ a pfednoZime

stfidavé levou a pravou nohu ve vzporu (kazda noha 5—6 zvednuti, dbame na propnuté Spicky)

(Obrazek 53).

Obrazek 53. Posilovani biisnich, hyzd’ovych a paznich svali
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Cvik 37. Dle vykonnosti drZzime ve vzporu na piedloktich dany casovy Usek. Posilovani
sttedu téla, hyzdovych a mezilopatkovych svalli (Obrazek 54). Na boku (Obrazek 55)

posilujeme svaly trupu.

Obrézek 54. Posilovani stiedu téla, hyzd'ovych a mezilopatkovych svali.

Modifikace: Bo¢ni vzpor na ptedlokti, ruce v bok. Drzime stanoveny interval. Dbame na

drZeni téla v jedné roviné po celou dobu vykonavani cviku.

Obrézek 55. Posilovani stiedu téla, hyzd'ovych a mezilopatkovych svali.
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Cvik 38. Soucasné vzpazime levou horni koncetinu a zanoZime pravou dolni koncetinou a

opacné. Posilujeme zadové a pazni svaly (Obrazek 56).

Obrazek 56. Posilovani zadovych a paznich svalti.

Cvik 39. Posilovani hyZd'ovych svali zanoZenim. Zékladni poloha: vzpor klecmo na

predloktich. Stfiddme nohy (Obrazek 57).

Obrazek 57. Posilovani hyzd’'ovych svalii zanozenim.
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5.3.2 Cviceni zamérena na svalové dysbalance v ramci horniho zk¥fiZeného syndromu

Uvolniovaci cviéeni

K uvolnéni kréni patefe prispivaji pohyby hlavy a ramen. Jde o otaceni, pfedklony a tklony

hlavy.

Cvik 40. Otac¢ime hlavou na ob¢ strany, ramena jsou uvolnéna (Obrazek 58).

Obrézek 58. Uvolnéni kréni patete.

Modifikace: cvik miiZzeme provadét také v sedu na patach.
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K uvolnéni hrudni patefe a ramen se vyuZzivaji pohyby horni ¢asti trupu a pazi.

Cvik 41. Krouzeni ramen vzhtru a vzad. PaZe jsou uvolnény (Obrazek 59).
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Obrazek 59. Uvolnéni ramennich kloubu.

Modifikace: krouzime vzhlru a vpted, krouzime jednim ramenem.

Cvik 42. Otafeni trupem na obé strany. Je dilezit¢ doprovazet oto¢eni pohybem pazi,

otocenim hlavy a pohledem za sebe. Patet zlstava vzpiimena (Obrazek 60).
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Obrézek 60. Uvolnéni hrudni patete.
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Cvik 43. Kruhy pazemi se spojenymi dlanémi (Obrazek 61).
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Obrazek 61. Uvolnéni ramennich kloubu

Cvik 44. KrouZeni pazemi riznymi sméry (Obrazek 62).

Obrazek 62. Uvolnéni ramennich kloubu.
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Cvik 45. ProtaZzeni a uvolnéni patefe v pfedozadnim sméru. Vzpor kleCmo — stfidame

maximalni vyhrbeni a prohnuti. Pfi pohybu dozadu postupné ptendsime vahu téla na bérce

(Obrazek 63).

Obrézek 63. Uvolnéni hrudni patete.

Cvik 46. Vihu téla postupné pienasime na ruce. Hlavu jakoby ,.kutalime* po zemi. Nadech je

pii vyhrbeni (Obrazek 64).

Obrézek 64. Uvolnéni hrudni patete.

Modifikace: vydech pfi vyhrbeni — rozvijime bederni ¢ast patete.
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Protahovaci cvi¢eni

Cvik 47. ProtaZeni prsnich svall. PaZe spojime vzad a tlacime nahoru (Obrazek 65).

Obrazek 65. Protazeni prsnich svali.

Cvik 48. ProtaZeni prsnich svalti pomoci §vihadla (Obrazek 66). Musime zde dbat na spravné
pfitdhnuti lokte k hlavé, jinak se zvedne rameno a misto protahovani prsniho svalu

protahujeme trojhlavy sval pazni.

Obrézek 66. Protazeni prsnich svali.
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Cvik 49. ProtaZeni prsnich svalt. Dulezité je provadét cvik pomalu a dbat rovného postoje

(Obrazek 67).

Obrézek 67. Protazeni prsnich svali

Cvik 50. Protazeni prsnich svalii (Obrazek 68).

Obrazek 68. Protazeni prsnich svali.
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Cvik 51. Vzpor lezmo a dlan¢ opfeny o lavicku. S vydechem provadime klik do polohy, kdy
nadlokti svira pfiblizné 45 stupni. Kliky jsou vhodné na posileni dolnich fixatora lopatek, kde
spolupracuje horni a dolni ¢ast trapézového svalu (také se uplatiuji mezilopatkové svaly a
sval pilovity). Pokud se prab¢h klikil neni cvi€en spravné, je lepsi piejit na leh¢i polohu (napf.
vzpor klecmo — cvicenec mé kolena na zemi). Pfi svalové dysbalanci zkracenych prsnich

svalll a hornich fixatori lopatek musime nejdiive tyto svalové skupiny protahnout (Obrazek
69).

Obrézek 69. Vzpor lezmo na lavicce. Posilovani dolnich fixatort lopatek a prsnich svalti.

Poznamka: pfedpokladem spravného provedeni je dostatecna fixace panve a trupu.
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Modifikace: vzpor lezmo, nohy na lavicce (Obrazek 70).

Obrazek 70. Vzpor lezmo, nohy na lavicce.
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Cvik 52. Ptitahovéni na kruzich, nohy na bedn¢. Té€lo je v jedné rovin€. Cvi¢enim posilujeme
mezilopatkové svaly. Zékladni poloha: télo zpevnéné, jsme ve visu. Vydech pfi pfitdhnuti.

(Obrazek 71).

Obrazek 71. Posilovani mezilopatkovych svalli na kruzich.
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Cvik 53. Posilovani mezilopatkovych a hyzd'ovych svalll pfitazenim pazi ze vzpaZeni do thlu
vice nez 90 stupnil. Leh na bfiSe paty k sobé, ¢elo opfit o zem. Mezi pazi a loktem je uhel 90

stupiii. Nezvedat hlavu z podlozky (Obrazek 72).

Obrézek 72. Posilovani mezilopatkovych a hyzdovych svala.
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Cvik 54. Posilovani mezilopatkovych a hyZzd’ovych svalt pohybem pazi vzhtru. Leh na biiSe
paty k sob& upazit pokrémo, ¢elo opfit o zem. Mezi paZzi a loktem je tthel 90 stupiiti. Nezvedat

hlavu z podlozky (Obréazek 73).

Obrézek 73. Posilovani mezilopatkovych a hyzdovych svala
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6 ZAVERY

V praci byly shrnuty a uspofddany poznatky o funkénich poruchéch, postihujici
pohybovy systém hraci fotbalu ve star§Sim Skolnim véku. Byly pfiblizeny a shrnuty poznatky
o jednotlivych typech kompenzacnich cvicenich jako dilezitym vyrovnavacim prostiedkem a
nutnou soucasti fotbalového tréninkového procesu.

V préci byly podrobnéji popsany nejcastéjsi funkéni poruchy pohybového sytému u
fotbalistil, jejich mozné pficCiny a dusledky, bylo také pfihlédnuto na charakter pohybu této
hry.

Byl vytvotfen piehled doporuceni a zdsad pro spravné provadéni kompenzacnich
cviceni. Kompenzacni cviceni by se mélo dle ucinku sestavat z tfech typl cviceni —
uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Kazda z téchto casti byla doplnéna o praktické
informace.

Byl sestaven zasobnik cvikli zaméfenych na problémové svalové skupiny u fotbalisti,
pfedevsim panevniho (dolniho) zktizeného syndromu. Pfi volbé cvikli bylo ptihlédnuto na
povahu hry a na svaly s tendenci ke zkraceni a svaly s tendenci k oslabeni. Také obsahuje
cviky na celkové zpevnéni téla. Cviky by mély byt voleny podle trovné cvicence a jeho veéku.
Zasobnik je doplnén o nadzorné fotografie a doporuceni, na co se pti daném cviku soustiedit

nebo naopak ¢eho se vyvarovat.
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7 SOUHRN

Fotbal je jednim z nejoblibenéjsich sportli na svéte. Tesi se enormniho zdjmu fanouskt
a médii z celého svéta. Metodika tréninku mladeze se za posledni dobu posunula rapidné
vpred. To souvisi s vétSi konkurenci mezi hraci a kluby, a s tim jsou logicky spojovany i
pozadavky na vykon hrace. Pozadavky na fyzickou pfipravenost jsou stale vyssi, a hra je stale
dirazngjsi. ZvySuje se tedy i ¢etnost poranéni.

Cilem prace bylo shrnout a uspotfadat poznatky o funk¢nich poruchéch pohybového
systému hracii fotbalu u déti starSiho Skolniho v&ku, uvést jejich pficiny a disledky a ptiblizit
kompenzacni cviceni jako vhodnou formu aktivni regenerace hrace. V praci jsou popsany
faktory fotbalového vykonu, anatomicko—funkéni charakteristika pohybového systému,
fyziologické aspekty a zatézované svalové skupiny pii hie.

Vysledkem bakaldiské prace je popis dvou nejcastéjsich funkénich poruch pohybového
systému u fotbalisty, horni a dolni zktizeny syndrom, vznikajici pfedev§im z nerovhomérného
a ptehnané¢ho zatéZovani, mozného jiz u déti starSiho Skolniho veéku. Funkéni poruchy se
projevuji ve tfech systémech, v oblasti svali, nervové regulace a v oblasti funkce kloubt. Jsou
popsany prevence jejich vzniku, jako vhodnd a cCasta pohybova aktivita a také uvedeny
vhodné typy kompenzacnich cviceni dle uc¢inku na jednotlivé svalové skupiny fotbalistim. Je
také vypracovan zasobnik cviceni s celkem 54 cviky doplnény o fotografie a rady. Cviky byly

vybrany na zéklad¢ nejvice problémovych svalovych oblasti hrace fotbalu.
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8 SUMMARY

Football is one of the most popular sports in the world. Looking forward to the
enormous interest of fans and media from around the world. Methods of youth training lately
moved forward rapidly. This is related to greater competition between players and clubs, as it
is logically associated requirements for player performance. Requirements for condition
abilities are higher, and the game is more harder. This increases therefore the frequency of
injury.

The aim of the study was to summarize and organize knowledge about the functional
disorders of the musculoskeletal system of football players at school children, indicating their
causes and consequences and compensatory training approach as an appropriate form of
active regeneration player. The paper describes the factors of football performance,
anatomical and functional characteristics of the musculoskeletal system, physiological aspects
and stressed muscle groups at play.

The result of this work is the description of the two most common functional disorders
of the musculoskeletal system in football, upper and lower cross syndrome, arising mainly
from uneven and excessive loading, also possible for school children. Functional disorders are
manifested in three systems in muscle, nerve regulation and function in joints. There are
described their prevention of these disorders and the types of compensation effect of exercise
according to individual muscle groups for footballers. There is also created list of exercises
with a total of 54 exercises for compensation with photos and tips. Exercises were chosen

based on the most problematic areas of muscular system in football players.
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