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1 UvVOoD

Strecink je velice diilezita soucast tréninku, ktera se ale Casto podcenuje. Strecink
pochazi z anglického slova ,,stretch® a znamené roztazeni, natazeni, rozpinani. Je i¢innou
metodou, kterd pfirozené a Setrn¢ ptipravi svaly 1 obéhovy a dychaci aparat na zvySenou
zatéz nebo na bézné fungovani lidského téla. Existuje ale vice druhii strecinku.
Jakou formu prace se svaly tedy zvolit pied planovanym tréninkem? A zejména, jakou
po tréninku? V ¢em je pro nas streCink tak potiebny, jak by méli s touto oblasti pracovat
trenéfi naptiklad ve sportovnich hrach, konkrétn€¢ ve fotbale? Na vSechny tyto otazky
se snazime najit odpovédi v odborné literatuie o teorii, historii a typech strecinku.
Strecink jako takovy je potfebné v néjakém rozsahu a podobé¢ zarazovat na konci kazdé
tréninkové jednotky. V soucasné situaci v Ceské republice (2021 — Covid) tento zpiisob
cvi¢eni nabyva novych rozmérd. Omezeni moznosti tréninku, pieruSeni sportovani
ma za nasledek nutnost piesunout zodpovédnost za pohybovy aparat z trenéra
na samotného sportovce, ktery, pokud dostane jasny navod jak, mize na svém rozvoji
pracovat i v téchto omezenych podminkach. Ukazuje se, Ze potieba navodi typu ukolové
karty, Sablony, kratké cvicebni programy je stale aktudlni. Dnes je mozno najit
pro domaci cviceni ¢asto na internetu. Povazujeme ale za dulezité, aby dany navod
pro cviceni byl ,,uSit na miru“ konkrétnim sportovcim. Chtél bych touto praci ptispét

ke zmiflované problematice navrhem cvicebnich programii pro domaci cviceni fotbalisti.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Teorie svalu

Kazdy télesny pohyb je vysledkem soucinnosti jednotlivych dil¢ich systému
organizmu, které pracuji jako jeden funkéni celek. Tato spoluprace umoziuje
pii svalovém stahu pfeménu chemické energie v energii mechanickou (Bursova, Votik,
& Zalabak, 2003). Existuji tfi typy svaloviny hladka, pti¢né pruhovana (kosterni)
a srdecni. Hladkou svalovinu nelze ovladat vili. Souvislé vrstvy hladké svaloviny
se nachdzeji napt. ve sténach stiev, cév, pradusnice, pridusek, mocovodi, mocového
méchyie nebo délohy. Roztrousené se hladka svalovina nachazi v kiizi, kde je pfipojena
ke kofeniim chlupti. Kosterni svalovina zac¢ina a upind se na kostte, je zakladni tkani
kosternich svalll.. Pfi¢n€ pruhovanou svalovinu lze ovladat vili. Srde¢ni svalovinaje
z hlediska histologického a funk¢éniho smési znakti hladkého a piicné pruhovaného

svalstva (Pridalova &Riegerova, 2008).

2.1.1 Sval

Kosterni svaly jsou aktivnhim orgdnem pohybové ¢innosti a spole¢né s kostrou
tvofi nedilny celek. Na rozdil od hladkého a srde¢niho svalu je tato svalova tkan velice
uzce vazana na vzruchy z centrdlni nervové soustavy, jejichz odpovédi na dané
podrazdéni je mechanicky projev svalové ¢innosti — svalova kontrakce (Bursova, Votik,
& Zalabék, 2003).

Zakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou jednotliva svalova vlakna,
ktera se vazivem spojuji ve snopecky az snopce. Souhrn snopct pak vytvaii vlastni sval,
u kterého rozliSujeme cast masitou (svalové biisko) a Slasitou (Slachu), pomoci
které se sval na svych koncich upina na kosti. Uvnitf svalovych vldken se nachazeji
kontraktilni fibrily aktin a myozin. Ty maji schopnost po ur¢itém podrazdéni vytvaret
jakousi novou bilkovinu — akto-myozin, ktera i¢inkem adenosintrifosfatu zptisobi vlastni
zkraceni svalu. Okolo svalovych vlaken je fidké vazivo, ve kterém probihaji krevni
a mizni cévy a nervova vlakna. Vlasecnice, které probihaji mezi jednotlivymi svalovymi
vlakny zajist'uji latkovou vyménu dodavkou potiebnych Zivin, vyménou dychacich plynii

a odvadénim metabolitd (Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).



Cinnost hybného systému, na rozdil od vétsiny ostatnich systémii organizmu,
minimalné podléha automatické, mimovolni korekci na nejrtiznéjs$i podnéty. Dusledkem
toho je, Ze sval je schopen se adaptovat na extrémné rozdilnd funkcéni zatizeni.
U sportovct nasledkem casto az nadmérné stimulace dochazi k hypertrofii svala.
V ptipadé neadekvatniho zatéZzovani poté dochazi k adaptaci na ptipadné negativni vlivy,
jejimz vysledkem jsou bolestivé funkéni poruchy hybného systému, bolestivé
vertebrogenni potize a nizsi potencionalni troven sportovni vykonnosti (Bursova, Votik,

& Zalabak, 2003).

2.1.2 Typy svalovych vlaken

Podle enzymové, glykogenové, a lipidové vybavy svalovych vlaken je délime
do c¢tyt skupin, na pomala cervend, rychla Cervend, rychld bild a pfechodnd vlakna.
Vsechny typy se vyskytuji ve svalech vétSinou soucasné, ovSem v riznych pomeérech.
Na jednotlivé poméry ve svalech ma vliv pohybova aktivita. Specifickou pohybovou
aktivitou dochazi k nucené diferenciaci vlaken urcitého typu. Po ¢tyficatém roce zivota

dochazi k atrofii vSech typt vlaken (Ptfidalova & Riegerova, 2008).

Pomala ¢ervena vlakna (SO)

Jedna se o pomald, tenka, oxidativni vldkna. Obsahuji velké mnozstvi
mitochondrii a myoglobinu, naopak mensi mnozstvi myofibril. Zaroven je u pomalych
cervenych svalovych vldken nejpocetnéjsi cévni zasobeni. Uplatiiuji se pfi pomalém
pohybu nebo statickych funkcich. Diky své malé mife unavitelnosti zajist'uji vytrvalostni

¢innost. Oznacuji se jako ,,tonicka vlakna* (Pfidalova & Riegerova, 2008).

Rychla éervena vlakna (FOG)

Jde o stfedné silnd, rychld svalova vldkna. Maji menSi mnoZstvi mitochondrii
a veétsi mnozstvi myofibril nez vldkna pomaléd Cervend. Jsou velmi odolnd proti inave,
podileji se na velmi rychlé kontrakci provadéné velkou silou. Jsou oznaovany jako

»fazickd vldkna* (Ptidalova & Riegerova, 2008).

Rychla bila vlakna (FG)
Jsou to rychld, glykolyticka svalovd vldkna s velkym objemem. U rychlych

svalovych vlaken existuje vysokd dédi¢nd podminénost. Jsou snadno unavitelna, maji



nizky obsah myoglobinu a oxidativnich enzymu. Probihaji zde energetické procesy
s anaerobnim charakterem. Funguji pfi maximalnich svalovych vykonech (Ptidalova

& Riegerova, 2008).

Piechodna
Nediferencovana svalova vldkna. Jsou potenciondlnim zdrojem vSech ostatnich

typt vlaken (Pfidalova & Riegerova, 2008).

2.1.3 Druhy svalovych kontrakci

Jednou ze zakladnich vlastnosti svalovych vldken je svalova kontrakce, kdy sval
reaguje na podrazdéni. Z hlediska funkce rozliSujeme kontrakci izometrickou
a izokinetickou. Pfi izometrické kontrakci dochazi k nevyraznému zkraceni masité ¢asti
svalu, které je ale kompenzovéno protazenim jeho §lasitych koncovych ¢asti s vyraznym
vzestupem svalového napéti. Pii kontrakci izokinetické se naopak méni délka svalovych
vlaken, ale napéti zlistava stejné. Izokinetickd kontrakce se dale deli na excentrickou,
kde se svalova vlakna prodluzuji, a koncentrickou, kde svalova vlakna zkracuji svoji
délku. Velice casté jsou svalové kontrakce auxotonické, kdy se zménou napéti ve svalu

dochazi i ke zméné svalovych vlaken (Bursova, Votik, & Zalabék, 2003).

2.2  Anatomicky rozbor svali zatéZovanych pri fotbale

2.2.1 Svaly bérce

Svaly bérce zainaji na vrcholku holenni kosti tésné pod kolennim kloubem,
probihaji doli kolem kotniku (Jarmey, Sharkey, 2019). Patii sem celd fada svald,
rozdé€lujicich se podle funkce na ventralni, dorzélni a lateralni (Pfidalova & Riegerova,

2008).

Piedni holenni sval

Odstupuje od condylus lat. tibiae a hornich dvou tfetin memrana interossea
(mezikostni blany). Uponova §lacha se upin na plantu na os cuneiforme a bazi palcového
metatarsu. Podili se na extenzi nohy a jeji supinaci (Pfidalova & Riegerova, 2008). Bolest

na predni stran¢ holené vznika pti zdnétu a podrazdéni Slachy a svalu pfi nadmérném
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nebo nespravném vyuzivani svalu. Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen a vznika
tedy riziko pretizeni, jsou vysokohorska chiize, béh, plavani (prsa), jizda na kole. Zvysené
riziko poskozeni tohoto svalu vznika pti nadmérnym skédkanim na tvrdy povrch (Jarmey

& Sharkey, 2019).

Dlouhy natahova¢ prsti

Za&ina na condylus lat. tibiae a na membrana interossea. Uponova §lacha se déli
na pét &asti (jednotlivych §lach). Ctyf¥i z nich se upinaji do dorzalni aponeurdzy
tiiclankovych prstii a ta patd na bazi malickového metatarsu. Provadi extenzi prstd,
dorzélni flexi nohy a pronaci nohy (Pfidalovd & Riegerova, 2008). Zanét Slach vznika
pfinataZeni svali lytka. Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko
pfetizeni, jsou vysokohorskd chlize, b&h, plavani (prsa), jizda na kole. Snadno

se pohmozdi kompresi (Jarmey & Sharkey, 2019).

Dlouhy natahovac palce

Zaciné od stedni ¢asti fibuly a membrana interossea a upina se na distalni clanek
palce. Udastni se extenze palce a dorzalni flexe nohy (Piidalova, Riegerova, 2008).
Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko pfetizeni, jsou
vysokohorska chiize, plavani (prsa), jizda na kole. Mize byt poskozen utlakem (Slapnutim

na palec) (Jarmey & Sharkey, 2019).

Zadni holenni sval

Odstupuje od 1lembrana interossea a ptilehlych okraji holenni a lytkové kosti.
Uponova §lacha se déli na n&kolik ¢asti, ¢ast se upina na lod’kovitou kost, zbytek na kosti
klinové a baze metatarzii. Provadi plantarni flexi nohy, supinaci a abdukci (Ptidalova
& Riegerova, 2008). Zakladnim funkénim pohybem u zadniho holenniho svalu je stoj
na Spickéach nebo ovladani pedalt v auté. Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen
a vznikd tedy riziko pretiZeni, jsou sprint a skok do dalky. Pfi chronickém napé&ti
¢1 zkraceni tohoto svalu miiZze vzniknout $patné postaveni dolni koncetiny, chlize a stoj

s chodidly od sebe (Jarmey & Sharkey, 2019).

Dlouhy ohyba¢ prsti
Odstupuje od zadni plochy kosti holenni. Uponova $lacha sestupuje k chodidlu,

kde se spojuje s ctyrhlavym chodidlovym svalem. D¢li se na cCtyfi Slachy jdouci
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K druhému az patému prstu a kon¢i na distalnich ¢lancich tficlankovych prsti. Podili
se na plantarni flexi nohy, abdukci a supinaci. Tiskne prsty k podloZce pti odvijeni nohy
(Pridalova, Riegerova, 2008). Zékladnim funkénim pohybem je stoj na SpiCkach,
nebo chiize (bosou nohou). Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy

riziko pietizeni, jsou balet, gymnastika nebo karate (Jarmey & Sharkey, 2019).

Dlouhy ohyba¢ palce

Odstupuje od dolni ¢asti kosti Iytkové a membrana interossea a upina se na distalni
¢lanek palce. Je urcen pro flexi palce, pomahd pii plantarni flexi nohy (Ptidalova,
Riegerova, 2008). Zakladnim funkénim pohybem je stoj na Spickach, nebo chiize (bosou
nohou). Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen a vzniké tedy riziko pfetiZeni,

jsou béh, vysokohorska turistika, balet, gymnastika (Jarmey & Sharkey, 2019).

Trojhlavy lytkovy sval

Sval trojhlavy lytkovy lezi v povrchové Casti a sklada se ze dvou Ccasti,
z dvojhlavého lytkového svalu a z Sikmého lytkového svalu. Dvojhlavy lytkovy sval
ma dvé hlavy (caput mediale a caput laterale), jejichz masita btiska prechazeji uprostred
Iytka v Achillovu $lachu. Sikmy 1ytkovy sval za¢ina v horni asti Iytkové kosti a zadni
plochy kosti holenni a piechdzi rovnéz v Achillovu §lachu. Podili se plantarni flexi nohy
a dvojhlavy sval lytkovy se jesté¢ ucastni pii flexi v kolennim kloubu. (Ptidalova
& Riegerova, 2008). Zékladnim funkénim pohybem je stoj na Spi¢kach. Pti vSech
sportech, pii1 kterych se béha a skace je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko
pfetizeni. Zkraceni tohoto svalu miZe zplsobit rupturu svalu nebo Achillovy §lachy,
zejména pii prudkych skocich nebo Spatném dopadu. U Zen mlze vzniknout zkraceni

Castym noSenim bot s podpatkem (Jarmey & Sharkey, 2019).

Chodidlovy sval

Je u c¢lovéka zakrnély a nedosahuje az na chodidlo. Odstupuje nad laterdlnim
epikondylem femuru a upina se do Achillovy $lachy. Podili se na flexi v kolennim kloubu
(Ptidalova & Riegerova, 2008). Zakladnim funkénim pohybem je vypon (Jarmey
& Sharkey, 2019).
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Dlouhy lytkovy sval

Odstupuje od horni poloviny kosti lytkové, sestupuje az na chodidlo a upina se na
bazi palcového metatarzu a vnitini klinovité kosti. Vykonava plantarni flexi nohy,
dale pronataci a abdukci (Pfidalovda & Riegerova, 2008). Zapojuje se pii chiizi
na nerovném povrchu. Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko

ptetizeni, jsou béh, fotbal, skakani (Jarmey & Sharkey, 2019).

Kratky lytkovy sval

Zacina od distalni poloviny kosti lytkové a upind se na bazi malikového metatarzu.
Podili se na plantarni flexi nohy, pronataci a abdukci (Pfidalova & Riegerova, 2008).
Zapojuje se pii chlizi na nerovném povrchu. Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen

a vznika tedy riziko pfetizeni, jsou béh, fotbal, skakani (Jarmey & Sharkey, 2019).

2.2.2 Svaly stehna

Do svalt stehna fadime ¢tythlavy sval stehenni, krejcovsky sval, dvojhlavy sval

stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval a zdkolenni sval (Pfidalova & Riegerova,

2008).

Ctyrhlavy sval stehenni

Je to nejveétSi sval lidského té€la. Ma Ctyfi Casti se spoleénym uponem
na tuberositas tibiae. Ctyfi &asti se nazyvaji piima, stiedni, vnitini a vngjsi stehenni hlava.
Ctythlavy stehenni sval je extenzorem v kolennim kloubu, piima hlava se podili na flexi
v kycCelnim kloubu. Podili se na udrZovéani vzpiimené¢ho drzeni téla (Ptidalova
& Riegerova, 2008). Zakladnimi funkénimi pohyby jsou chiize po schodech nebo jizda
na kole. Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko ptetiZeni, jsou
napf. fotbal, béh do vrchu, cyklistika nebo lyZovani. Z chronického napéti tohoto svalu

mohou vznikat bolesti beder nebo kolene (Jarmey & Sharkey, 2019).

Krejcovsky sval

Je nejpovrchnéji ulozenym svalem na predni strané stehna. Jedné se o nejdelsi sval
lidského téla (Jarmey & Sharkey, 2019). Zac¢ind od spina iliaca ant. sup. a upina
se pod condylus medialis tibiae. Podili se na flexi, abdukci a zevni rotaci kycelniho

kloubu a flexi a vnitini rotaci kloubu kolenniho (Ptidalova, Riegerova, 2008). Zakladnim
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funkénim pohybem je pii sezeni noha pies nohu. Sporty, pii kterych je sval intenzivné
zapojen a vznikd tedy riziko pfetizeni, jsou napt. fotbal, brusleni nebo balet.
Pii nadmérném zatizeni muze vzniknout bolest nebo poranéni kolene (Jarmey & Sharkey,

2019).

Dvojhlavy sval stehenni

Sklada se ze dvou hlav dlouhé (caput longum) a kratké (caput breve). Dlouhd
hlava zacina na tuber ischiadicum a kratka na linea aspera. Podili se na flexi v kolennim
kloubu, pfi ohnutém koleni rotuje bérec zevné. Dlouhd hlava se jest¢ podili na extenzi
v kycelnim kloubu (Pfidalova, Riegerova, 2008). Pfi béhu hamstringy zpomaluji dolni
koncetinu na konci Svihu vpted. Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika
tedy riziko pfetizeni, jsou sprint, fotbal nebo rtizné skoky. U fotbalistl nejcastejsi zranéni
pfi kopu, ¢imz dojde k ndhlému prodlouzeni svalu, bez ptedchoziho zahfati.
Pti chronickém napéti hrozi bolesti beder, kolen, v krajnim ptipad¢ az znatelné¢ omezeni

délky kroku pfi chiizi a béhu (Jarmey & Sharkey, 2019).

Poloslasity sval

Ma vlozenou Slachu do svalového biiska. Odstupuje od tuber ischiadicum a upina
se pod epicondylus medialis tibiae. Je flexorem v kolennim kloubu,pfi ohnutém koleni
vnitin€ rotuje bérec a v ky¢elnim kloubu provadi extenzi (Pfidalova & Riegerova, 2008).
Pfi béhu hamstringy zpomaluji dolni koncetinu na konci Svihu vpted. Sporty,
pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko ptetizeni, jsou sprint, fotbal
nebo rizné skoky. U fotbalistli nejcastéjsi zranéni pfi kopu, ¢imz dojde k ndhlému
prodlouzeni svalu, bez pfedchoziho zahtati. Pfi chronickém napéti hrozi bolesti beder,
kolen, v krajnim pfipad¢ aZ znatelné omezeni délky kroku pti chizi a b&hu (Jarmey

& Sharkey, 2019).

Poloblanity sval

Odstupuje od tuber ischiadicum a jeho uponova Slacha se dé€li na tfi pruhy,
které¢ zpevnuji pouzdro kolenniho kloubu. V kycelnim kloubu se podili na extenzi
a vnitini rotaci. V kolennim kloubu se podili na flexi vnitini rotaci (Pfidalova
& Riegerova, 2008). Pii behu hamstringy zpomaluji dolni koncetinu na konci Svihu
vpted. Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznikd tedy riziko pfetizeni,
jsou sprint, fotbal nebo rtizné skoky. U fotbalistii nej¢astejsi zranéni pii kopu, ¢imz dojde
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k ndhlému prodlouzeni svalu, bez piedchoziho zahtati. Pii chronickém napéti hrozi
bolesti beder, kolen, v krajnim ptipadé az znatelné omezeni délky kroku pfi chiizi a béhu
(Jarmey & Sharkey, 2019).

Zakolenni sval

Nachazi se na spodin¢ zdkolenni jamky. Za¢ind pod epicondylus lat. femoris
a upind se na zadni plochu horni Casti tibie. Provadi flexi v kolennim kloubu a vnitini
rotaci bérce (Ptridalova, Riegerova, 2008). Zakladnim funk¢nim pohybem je chiize.
Je zapojovan do vSech aktivit zahrnujici chlizi a beh. Potize pti chronickém napéti mohou
byt neschopnost plné extenze v koleni, kterda muze vést k bolesti a poranéni kolene

(Jarmey & Sharkey, 2019).

2.2.3 Svaly ky€elniho kloubu

Oblast kycle a hyzd¢ obsahuje mnoho velkych i malych svali. Tyto svaly
jsou primarné odpovédné za stabilizaci ky¢le a pohyb dolni koncetiny (Jarmey
& Sharkey, 2019). Radi se sem i medialni skupina, kterou lze funké&né fadit ke ky¢elnimu
kloubu svald, i1 kdyZ topograficky jsou lokalizovany na mediélni stranu stehna, hovoiime

také o svalech na vnitini strané stehna (Pfidalova & Riegerova, 2008).

Bedrokyclostehenni sval

Sklada se ze dvou svalovych bfiSek: bedrostehenni a kyclostehenni sval.
Bedrostehenni sval zacind od bederni patete, kyc€lostehenni sval vystyld jdmu kycelni,
jeho zacatek je na vnitini ploSe lopaty kosti ky€elni a oba se spolecné upinaji na trochanter
minor. Bedrokyclostehenni sval je flexorem kycelniho kloubu. Jeho bedrostehenni ¢ast

také mirn€ uklani patet a udrzuje rovnovéahu trupu (Ptfidalova & Riegerova, 2008).

Napinac¢ stehenni povazky

Sval lezi pted velkym hyzd'ovym svalem na zevni stran¢ kycle. Zac¢ina na predni
¢asti zevniho okraje kosti kycelni a hornim hfebenu kosti ky¢€elni a upiné se na iliotibialni
trakt (spojuje se s nim). Podili se na flexi, abdukci a vnitini rotaci kycelniho kloubu.
Zakladnim funkénim pohybem je chiize. Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen

a vznika tedy riziko pfetiZeni, jsou jizda na koni, béh ptes piekazky nebo vodni lyzeovani.

15



Pfi chronickém napéti zptisobuje nevyvazenost panve, bolesti kyc¢li a beder (Jarmey

& Sharkey, 2019).

Velky hyzd’ovy sval

& Sharkey, 2019). Odstupuje od kiizové kosti, kostrée, kiizohrbolového vazu a zadni
casti lopaty kosti kycelni. Snopce maji spoleny tipon na tuberositas glutea. Pti stoji kryje
sedaci hrbol, pii sedu z hrbolu sklouzava lateraln¢. Je hlavnim extenzorem kycelniho
kloubu, zadni snopce vyvoldvaji extenzi a zevni rotaci, pfedni snopce abdukci.
Jsou to bézné ukony jako chize do schodl, vstavani ze sedu, napomahd udrzeni
vzptimeného postoje a udrzuje pottebny sklon panve — brani predkldnéni panve doptedu
(Ptidalova, Riegerova, 2008). Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy

riziko pfetizeni, jsou napt. béh, surfovani, skakani (Jarmey & Sharkey, 2019).

Stiedni hyZd’ovy sval

Odstupuje od lopaty kosti kycelni a upind se Sirokou plochou Slachou
na trochanter major. Je hlavnim abduktorem, zadni svalové snopce pomahaji extenzi
a zevni rotaci, predni ¢ast pfi flexi a vnitini rotaci. Sval ma vyznam pii chiizi, udrzuje
rovnovahu stojiciho téla a brani pfepaddvani panve na stranu zdvizené koncetiny
(Ptidalova, Riegerova, 2008). Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy
riziko pfetiZzeni, jsou vSechny, které vyzaduji ukrok do strany, pfedev§im béh na lyzich
a ledni hokej. Pfi chronickém napéti hrozi nevyvazenost panve a bolesti ky¢li a beder

(Jarmey & Sharkey, 2019).

Maly hyzd’ovy sval

Zacina nad acetabulem, upina se na trochanter major. M4 vliv na abdukeci a vnitini
rotaci (Pfidalova, Riegerova, 2008). Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen
a vznika tedy riziko pfetiZeni, jsou vSechny, které vyzaduji tikrok do strany, pfedev§im
béh na lyZich a ledni hokej. Pfi chronickém napéti hrozi nevyvazenost panve a bolesti

ky¢li a beder (Jarmey & Sharkey, 2019).

Pelvitrochanterické svaly
Hruskovity sval odstupuje od kiizové kosti, vystupuje velkym sedacim otvorem

a upind se na hrot trochanter major. Vyvolava zevni rotaci a pfi flektované kycli abdukci

16



(Ptidalova & Riegerova, 2008). Sporty, pfi kterych je sval intenzivné zapojen a vznika
tedy riziko pietiZeni, jsou fotbal a plavani (Jarmey & Sharkey, 2019).

Vnitini ucpavajici sval odstupuje od zadni plochy foramen obturatorium a upina
se do fossa trochanteria. Je zevnim rotatorem a abduktorem (Pfidalova & Riegerova,
2008). Sporty, pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznikd tedy riziko pietiZeni,
jsou fotbal a plavani (Jarmey & Sharkey, 2019).

Horni a dolni dvojity sval za¢inaji od spina ossis oschii (horni) a tuber ischiadicum
(dolni). Upinaji se do fossa trochanterica. Ovliviiuji zevni rotaci a abdukci (Piidalova,
& Riegerova, 2008). Sporty, pti kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko
pretizeni, jsou fotbal a plavani (Jarmey & Sharkey, 2019).

Ctythranny stehenni sval zaginad od tuber ischiadicum a upinad se na crista
intertrochanterica. Podili se na zevni rotaci (Pfidalovd & Riegerova, 2008). Sporty,
pii kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko pfetizeni, jsou fotbal a plavani

(Jarmey & Sharkey, 2019).

Hi'ebenovy sval

Odstupuje od pecten ossis pubis a upina se na linea pectinea. Je adduktorem
a flexorem v kycelnim kloubu (Pfidalova & Riegerova, 2008). Sporty, pfi kterych je sval
intenzivné zapojen a vznika tedy riziko pfetizeni, jsou fotbal, jizda na koni, nebo sprint.
Pfi chronickém napéti vznika tahnuti tiisel (Jarmey & Sharkey, 2019).
Stihly sval

Odstupuje od ramus inferior 0ssis pubis a upina se na condylus medialis tibiae.
Je jedinym dvoukloubovym svalem ze skupiny adduktord, provadi flexi a vnitini rotaci
v kolennim kloubu (Pfidalova, Riegerova, 2008). Sporty, pii kterych je sval intenzivné
zapojen a vznika tedy riziko pfetiZeni, jsou fotbal nebo jizda na koni. Pfi chronickém

napéti vznika tahnuti tfisel (Jarmey & Sharkey, 2019).

Pritahovace

Dlouhy pfitahova¢ mé zacatek zevné od symfyzy a upind se uprostied linea
aspera. Podili se na addukeci, zevni rotaci a flexi v ky€elnim kloubu (Pfidalova, Riegerova,
2008). Sporty, pti kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko pietizeni,
jsou fotbal, jizda na koni, nebo plavani. Pfi chronickém napéti vznika tdhnuti tiisel

(Jarmey & Sharkey, 2019).
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Kratky pritahovac za¢ina od dolniho okraje foramen obturatum a upina se na linea
aspera. Jeho funkci je addukce, flexe a zevni rotace (Pfidalovd & Riegerova, 2008).
Sporty, pti kterych je sval intenzivné zapojen a vznika tedy riziko pfetizeni, jsou fotbal,
jizda na koni, nebo plavani. Pii chronickém napéti vznika tdhnuti tfisel (Jarmey
& Sharkey, 2019).

Velky ptitahovac odstupuje od sedaci a stydké kosti a upina se na linea sapéra
a nad epicondylus medialis femoris. Je hlavnim adduktorem v ky¢elnim kloubu a mimo
to se podili na extenzi (Pfidalovd & Riegerova, 2008). Sporty, pii kterych je sval
intenzivné zapojen a vznika tedy riziko pfetizeni, jsou fotbal, jizda na koni, nebo plavani.

Pfi chronickém napéti vznika tahnuti téisel (Jarmey & Sharkey, 2019).

2.3 Teorie streé¢inku

Stre€ink je cilené protahovani svald, jehoZ funkce se méni v souvislosti s tim,
jestli strecink provadime na zacatku, nebo na konci pohybové aktivity. Na zacatku
pohybové aktivity pomaha piipravit t¢lo na zatéz a snizuje riziko zranéni. Na konci
pohybové aktivity poméha udrzovat délku svali, omezit vznik bolesti, nebo zklidnit
organismus. Ddle mlze odstraiiovat svalové dysbalance, slouzi jako prevence urazl
a snizuje svalové napéti, coz vede k usnadnéni celkové relaxace (Zitko, 1998).

Neékdy se u fotbalisti setkdvame s vertebrogennimi bolestmi, které jsou urcitym
ukazatelem funkénich poruch. Vznikaji vétSinou nedostatecné kompenzovanou
jednostrannou ¢i ptipadné neadekvatni tréninkovou zatézi. Jejim nasledkem je zkracovani
ur¢itych svalovych skupin, které mize vést az ke svalové dysbalanci, kterd mtze byt
pravé pric¢inou vzniku funkcnich poruch. Svalova dysbalance rovnéz vede ke Spatné
technice béhu, ¢imz podstatné snizuje jeho u¢innost, snizuje piedpoklady pro maximalni
herni vykon a nepiimo zplsobuje dalsi pfetézovani pohybového aparatu. Poskozovani
Slach, vazi a kloubli miiZze mit pozd&ji chronické nasledky.  Z toho diivodu by soucasti
tréninkového procesu melo byt sledovani a hodnoceni plisobeni télesné zatéze na funkéni
stav organismu. Znamenalo by to pravidelné kontrolovat a v ptipadé€ potieby optimalné
korigovat svalovou rovnovahu a fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych
skupin pti pohybové Cinnosti (Bursova, Votik & Zalabak, 2003).

Pro optimalni vyuZiti kompenzaénich cviceni je dilezitd spravnd diagnostika.
Tu by mél provést kvalifikovany odbornik, ktery na zéklad¢ diagnostickych vySetteni

doporuci specidlni kompenzaéni pohybovy program. Problémem tohoto feSeni ovSem je,
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ze diagnosticka vysetfeni odbornikem nejsou dostupnym feSenim pro kazdého trenéra

(Bursova, Votik, & Zalabak, 2003).

2.3.1 Historie stre¢inku

Prvni zminky moderniho streCinku se nachazi v knize Stretching amerického
pedagoga a trenéra Boba Andersona, ktery je tak povazovan, za zakladatele moderniho
streCinku. Tento pojem se poprvé objevil az sedmdesatych letech minulého stoleti,
kdy v knize poprvé oznacuje cilené protahovani jako strecink. Soucasn¢ dochazi k rozvoji
streCinku 1 v Evrop¢ (Buzkova, 2006). Nejvyznamné;jsi evropskou zemi z tohoto pohledu
bylo Svédsko, kde jako prvni za¢al sportovni a rehabilitaéni pracovnik Solverbern
vyuzivat techniku PNF (proprioceptivni-neuromuskularni facilitace) a aplikoval
ji pfi streinku s mladymi lidmi s vadnym drzenim téla a riznym dysfunkcim kloubt,
svalic a patefe. V Cesku se zacal stre¢ink objevovat az v osmdesatych letech.
To se v Cesku konal prvni seminaf zaméfeny na protahovéni svali a od té doby u nas

vznikd povédomi o pottebnosti strecinku pii pohybovych aktivitach (Votipka, 2006).

2.3.2 Vyznam stre€inku

V historickém kontextu je staticky strecink vniman piedev§im jako prostiedek
preventivni ochrany pted zranénim, prostfedek pro ovliviiovani kloubni pohyblivosti
a piipravu nervosvalového systému pied vykonem. Akeson, Amiel a Woo (1980)
ve své studii uvadéji, Ze staticky streink napomaha k ukladani glykoaminoglykant,
které ,,promazéavaji“ vlakna vazivové tkan€ a brani jejich slepeni, coZ vyznamné ovliviiuje
elastické vlastnosti svalt.

Hlavnimi uvadénymi diivody pro zafazovani strecinku do tréninkového programu
je dlvéra v pozitivni ovlivnéni sportovniho vykonu a redukci rizika svalového zranéni
(Witvrouw, Mahieu, Danneels, & McNair, 2004). V této studii se autofi vyjadiuji
k tc¢inktim streCinku obecné bez specifikace jeho typu (staticky, dynamicky) a uvadéji,
ze strecink muize mit vliv na sniZeni rizika urazu pouze u sportl s projevy explozivni
svalové sily. Shellock a Prentice (1985) uvadéji, ze statickd protahovaci cviceni
pfed vykonem pfipravi kloubné svalovy aparat na fyzickou zat€Z v ramci sportovnich
aktivit zvétSenim kloubniho rozsahu pohybu, ktery podporuje zlepseni vykonu
za soucasného sniZeni rizika zranéni. Nakamura, Ikezoe, Tokugawa a Ichihashi (2015)

prokazali ve své praci snizeni svalové tuhosti.
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2.3.3 Typy streCinku

= Staticky strecink — protazeni konkrétni svalové partie s vydrzi v krajni poloze,
nejcastéji uvadéna doba vydrze je 6-30 s (Alter, 1999).

Hlavnimi uvadénymi diivody pro zafazovani strecinku do tréninkového programu
je ditvéra v pozitivni ovlivnéni sportovniho vykonu a redukei rizika svalového zranéni
(Witvrouw, Mahieu, Danneels, & McNair, 2004).

Odbornici se ale neshoduji v zatfazeni statického streCinku pted zatézi jako prevenci
zranéni. Je to predevSim proto, ze je tato funkce technicky obtizné prokazatelna,
ale prozatim ji nelze ani vyloucit. (Magnusson & Renstrom, 2006).

Knudson (2006) se ve své praci zabyva biomechanickou odpovédi tkani
na stre¢ink a povaZuje za nutné rozliSovat okamzitou a chronickou odezvu. Uvadi,
ze bezprosttedné po aplikaci statického streCinku nastdva zvySeni rozsahu pohybu,
ktery ma tendenci pretrvat cca 60-90 min. Soucasn¢ dochazi ke kratkodobé redukci
u vétsiny z forem projevi svalového vykonu.

Odborna vetejnost je ve shod¢ v ndzoru na tcelnost aplikace statického strecinku,
na konci tréninkové jednotky, relaxacni funkce statického streinku v této fazi neni

zpochybniovana (Kristofic, 2017).

* Dynamicky strefink — krajniho rozsahu pohybu je dosahovano opakovanymi
dynamickymi pohyby télesného segmentu v konkrétnim sméru. Intenzita mize byt
rizna jak ve smyslu rychlosti pohybu, tak dosahovaného rozsahu, nejsou zde
provadény vydrzZe v protazeni (Kristofic, 2017).

Zatazovat se ma na zacatek, pted fyzicky vykon. Dlvodem je predevSim
zvySovani télesné teploty, ve sniZeni tuhosti svalli a kloubt, zvySeni rychlosti pfenosu
nervovych impulsi a ve zvySeni intenzity metabolickych procesii (Bishop, 2003).

Také McMillian et al. (2006) povazuji za mozné, Ze aktivni ¢innosti spojené
se zvySenim télesné teploty (v nasem pitipad¢ dynamicky strecink) 1épe piipravi svalovou
tkan na absorbci zatizeni, které by jinak mohlo byt pfeneseno na jiné struktury, jako jsou

vazy, Slachy, nebo skelet.

* Balisticky stre¢ink — je vyjimeénym druhem dynamického stre€inku,

kdy je hrani¢nich rozsahi dosahovano ucinkem zvySené kinetické energie
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z ,naptahu®, po kterém nasleduje Svihovy pohyb daného segmentu v konkrétnim

sméru (Kristofic, 2017).

=  Mobiliza¢ni pohyby — krouzivé a komihavé pohyby koncetin bez vyrazného
silového ptisobeni, jejichz icinkem dojde k vyplaveni synovidlni tekutiny v kloubu,
k prokrveni
a prohiati kloubnich struktur, respektive k uvolnéni kloubniho spojeni (Kristofic,
2014).
V zahrani¢ni literatufe byvaji tyto ¢innosti oznacovany jako pasivni pohyby (passive

motion).

2.4  Protahovaci cviceni pro fotbalisty ve véku mladsiho $kolniho véku

2.4.1 Charakteristika vékové skupiny

Zacatek mladsiho Skolniho véku je povazovan nastupem do skoly a konec tohoto
obdobi je pfiblizn¢ mezi desatym az jedenactym rokem (Matéjcek, 2012). Toto obdobi
je charakteristické plynulym té€lesnym ristem, pouze na jeho zacatku a na konci lze
pozorovat urCité zrychleni. Pohyby jsou rychlejsi, jistéjsi, zlepSuje se jemna i hruba
motorika. Koordinace pohybll celého téla se =zasadnim zpisobem zlepSuje,
proto se v tomto vékovém obdobi projevuje rostouci zdjem o sport a pohybové hry,
které vyzaduji obratnost (Langmeier & Krejéikova, 2006).

Sport a pohybové dovednosti hraji u déti vyznamnou roli. Navic maji tendenci
soutézit a neustale se porovnavat s vrstevniky. Podle urovné pohybové dovednosti
(jak dobré¢ dit¢ ve sportu je) pak hraje vyznamnou roli v postaveni ditéte v socialni
skupin€é. Pohybové vykony jsou u téchto déti zavislé na motivaci, a to jak wvnitini,
tak vnéjsi. Pfipadné uspéchy €i neuspéchy pak ovliviiuji celou emocni stabilitu ditcte
(Langmeier & Krejcikova, 2006).

Fotbalisté¢ v mlad$im Skolnim véku (obzvlasté v druhé polovin€) se Casto citi jako
zkuSeni hraci a jsou schopni si nastavovat své dlouhodobé sny a jsou ochotni je cilené
pretvaret v realné cile. Konkrétnim projevem je sledovani, jak to délaji slavni fotbalisté,
které znaji. Pro dlouhodobé cile a konkrétni kroky je tfeba pomoci dospélych. Ti poméhaji

v hledéani vzort coz je velmi vyznamna a citliva otazka, kterd souvisi 1 s prvnimi projevy
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puberty, které se zacinaji pozvolna objevovat na konci tohoto obdobi (Plachy
& Prochazka, 2014).

Béhem tohoto vékového obdobi hraci prochdzi mladsi a star§i piipravkou.
V soutézich se tyto dveé kategorie 1isi velikosti hiisté 1 poctem hract. Ackoliv jiz mohou
byt zvetejnovany vysledky soutézi, neméli bychom pfi praci s témito kategoriemi délat
rozdil mezi tréninkem a utkdnim. V obou typech organizace ¢innosti ma byt podporovéana
uvolnénost détské hry a zaroven snaha o nasazeni. Ve hie je upfednostiiovan individualni
herni vykon. Postupem Casu se snazime o rozvoj spoluprace mezi stale vice hraci pii herni
¢innosti. Soubojové chovani ma vzristajici agresivitu, kterd souvisi se zlepSovanim
koordinace a rychlosti (Plachy & Prochazka, 2014).

V tréninkovém procesu se zaméfujeme na koordinaci, rychlost a silu celého téla.
Velmi dulezita je pfitom technika béhu. Trénink by mél obsahovat cviceni na rozvoj
Sirokého spektra pohybovych dovednosti. Tyka se to i pravidelné¢ zafazovanych
kompenzacnich cviceni a po tréninku i doma protahovacich cviceni, vyzadujicich presné

cileni pohybu (Plachy & Prochazka, 2014).

Obsah uceni fotbalu v mladsi pripravce

1) asi 25% casu tréninku by mély tvofit zabavna cviceni a hry na individualni ¢innost
s mi¢em

2) asi 25% casu tréninku by mély tvofit zdbavna silové-rychlostné-obratnostni cviceni
a pohybové hry

3) asi 50% Casu tréninku by mély tvoftit fotbalové hry dvojic az pétic a cviceni jeden proti

jednomu (Plachy & Prochazka, 2014)

Obsah uéeni fotbalu v starsi pripravce

1) asi 25% Casu tréninku by mély tvofit cviceni a hry na individuélni ¢innost s micem

2) asi 20% Casu tréninku by mély tvofit silové-rychlostné-obratnostni cviceni a pohybové
hry

3) asi 50% casu tréninku by mély tvofit fotbalové hry dvojic az Sestic, herni cviceni 1:1,
2:2 atd., pozi¢ni hry

4) asi 5% cCasu tréninku by mély tvofit kompenzacni cviceni a strecink po tréninku (Plachy

& Prochazka, 2014)
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2.4.2 Doporuceni spojena s protahovacimi cviky

Pted protahovacimi cviky bychom méli svalové skupiny zahtat a uvolnit klouby
v oblasti protahovanych svalii. Protahujeme svaly s tendenci ke zkraceni. V ramci
zdravotné-kompenzacniho cviceni se nejvice doporucuje protahovani statické,
a to bud’ aktivni (jedinec provadi pohyb sam), nebo pasivni (s pomoci druhé osoby
¢i vngjsi opory). Statické protazeni probiha tak, ze se dostaneme do krajni polohy,
kde vydrzime asi 10-30 vtefin. Krajni poloha znamena pocit pii natazeni svalu, kdy citime
snesitelné napéti svalu (nikdy nejit pres bolest). V cilové (krajni) poloze volné
prodychame, nezadrzujeme dech, soustfedime se na protahovanou oblast a nikdy
nehmitdme. Kazdy cvik provedeme tfikrat. Cilem statického protahovani je obnovit
fyziologickou délku zkracenych svall, odstranit nadbytecné svalové napéti, zachovat
nebo zvysit pohyblivost kloubtll. Pfi pravidelném kazdodennim provedeni slouzi jako
prevence poranéni pohybového aparatu (Levitova & Hoskova, 2015).

Pti protahovani neni vhodné, aby se jedinci srovnavali navzajem, vzdy by mél
kazdy cvicit s ohledem na vlastni dispozice. U jedinci s hypermobilitou neprovadime
protahovaci cviky do extrémnich rozsahli pohybu v kloubu. Volime radéji posilovaci
cviky a soustiedime se na aktivaci svalti hlubokého stabiliza¢niho systému (Levitova

& Hoskova, 2015).

Zikladni pravidla protahovaciho cviceni:

1) Protahujeme vZdy az po zahtati a nasledném uvolnéni kloubnich struktur.

2) Vzdy zauymeme spravnou vychozi polohu.

3) Pohyb provadime pomalu (bez Svihu) a cilené pod védomou kontrolou.

4) Snazime se co nejvice vychdzet z nizSich poloh (sed, leh), svaly nemusi plnit
antigravitacni funkci.

5) Cvik provadime do pocitu snesitelného tahu, nikoli bolesti.

6) S vydechem podporujeme svalové uvolnéni (pfi protazeni), s nadechem stimulujeme
napéti ve svalech.

7) Pfi protahovani vyuzivame gravitace.

8) Optimalni je protahovat zkracené svaly kazdy den (dilezita je pravidelnost cviceni)

(Levitova & HoSkova, 2015).
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3 CILE PRACE

Cilem prace bylo analyzovat svalové skupiny nejvice zatizené pii fotbale
a vytvorit baterii protahovacich cvikll, které maji zabranit zkraceni téchto svalovych
skupin. Dalsim cilem bylo vytvofit doporucené cvicebni programy pro jedince
se zkracenou urcitou svalovou skupinou. Cilem prace bylo vytvofit baterii cviki,
vhodnych pro doméci ptipravu fotbalisti. Jde o cviceni, kterd maji zabréanit zkraceni
nekterych svalovych skupin v obdobi, kdy neni moZzno takova cviCeni realizovat

v tréninku.
Diléi cil:

- vytvofit cvicebni programy, doporucujici konkrétni sadu cviki pro jedince se zkracenou

urcitou svalovou skupinou.
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4 METODIKA

Tato prace vychdzi z dostupné literatury o protahovacich a kompenzacnich
cviCenich, anatomii svalii a didaktice fotbalu déti. Literaturu jsem hledal pfedevsim z knih
o kompenzacnich cvi€enich a stre¢inku a ucebnic anatomie, které jsem ziskal v Krajské
knihovné VysoCiny v Havlickové Brod¢. Z internetovych portalii jsem cerpal
ze SPORTDiscus with Full Text a Web of Science. Z téchto zdrojl jsem ziskal odborné
informace o historii streinku, stre¢inkovych zasadach, charakteristiku vékové skupiny
déti mladsiho Skolniho v€ku a tréninkové priority spojené s touto vékovou kategorii.
Z ucebnice Funkéni anatomie 1 od Doc. RNDr. Miroslavy Ptidalové, Ph.D. a Prof. RNDr.
Jarmily Riegerové, CSc. jsem Cerpal informace o anatomii svali.. Na zaklad¢ informaci
ziskanych anatomickym rozborem jednotlivych svali ohrozenych zkracenim pfi fotbale
jsem nejdiive sestavil, popsal a graficky zndzornil pfehled cviceni na jednotlivé svalové
skupiny. Jsou to svalové skupiny nejvice zatéZované, kde vznika nejvétsi riziko
svalovych zkraceni a tim pfipadnych dysbalanci. Poté jsem z téchto cvikl sestavil
cvicebni programy pro jedince s problémy se zkrdcenim konkrétni svalové skupiny.
Cvicebni program na konkrétni zkracenou svalovou skupinu obsahuje dva cviky na danou
svalovou skupina jeden ,,dopliikkovy®, vybrany z ostatnich, ve fotbale zatéZovanych,
svalovych skupin. Cvicebni program 1 a 2 je zaméfeny na oblast lytkovych svald,
Cvicebni program 3 a 4 je zaméfeny na oblast zadnich stehennich svald, Cvic¢ebni
programy 5 a 6 jsou zaméteny na oblast prednich stehennich svalti, Cvi¢ebni program
7 a 8 je zaméfeny na oblast vnitini strany stehna a Cvicebni programy 9 a 10

jsou zaméfeny na oblast svalu kycelniho kloubu.
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5 VYSLEDKY

5.1  Soubor cvikii na oblasti svalii nejvice zatéZovanych pii fotbale

Cviky na oblast lytkovych svalu

1) Podfep zénozny levou

2) Podtep rozkro¢ny levou vpted

1) Siroky stoj rozkroény — hluboky piedklon, dlan& na zem
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1) Stoj na pravé — piednozit doli poniz levou, Spicka na podlozku (stupinek)

2) Stoj na levé — prednozit dold poniz pravou, Spicka na podlozku (stupinek)

1) Stoj — ptipazit. Vypadem pravou vzpor diepmo/podiepmo zanozny levou

2) Stoj — ptipazit. Vypadem levou vzpor diepmo/podiepmo zanozny pravou
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Cviky na oblast zadni strany stehna

1) Stoj rozkro¢ny pravou vpied — rovny ptedklon, ruce na stehno

2) Stoj rozkro¢ny levou vpied — rovny ptedklon, ruce na stehno

1) Stoj zkfizmo pravou pies — hluboky ohnuty predklon, ruce na zem

2) Stoj zktizmo levou pies — hluboky ohnuty ptedklon, ruce na zem
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1) Leh — ptfednozit pravou, rukama uchopit stechno zespodu

2) Leh — pfednozit levou, rukama uchopit stehno zespodu

1) Sed — §vihadlem (pomuickou) piitahnout chodidla smérem k trupu
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Cviky na oblast predni strany stehna

1) Leh na levém boku, levou vzpazit, skrcit pfinozmo pravou, pravou rukou uchopit nart

— patu k hyzdim
2) Leh na pravém boku, pravou vzpazit, skrcit pfinozmo levou, levou rukou uchopit nart

— patu K hyzdim

1) Stoj na levé noze, skrcit pfinozmo pravou, pravou rukou uchopit nart — patu k hyzdim

2) Stoj na pravé noze, skréit ptinozmo levou, levou rukou uchopit néart — patu k hyzdim
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1) Vzpor vzadu kle¢mo

1) Leh na bfiSe, skréit pfinozmo pravou, pravou rukou uchopit nart — patu k hyzdim

2) Leh na bfiSe, skrcit ptinoZmo levou, levou rukou uchopit nart — patu k hyzdim
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Cviky na oblast vniti‘ni strany stehna

1) Podfep rozkro¢ny, prava noha natazena.

2) Podtep rozkrocny, leva noha natazena.

1) Vzpor diepmo Uinozny pravou

2) Vzpor diepmo tnozny levou
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1) Sed skrémo roznozny, bérce dovnitt ruce k chodidlim — ptedloktim zatlacit bérce

k zemi

1) Podiep rozkro¢ny, lokty tlacit do medialni strany kolen
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Cviky na oblast svali kycelniho kloubu

1) Klek zanozny pravou pokrémo, ruce na levé koleno — protalcit panev vpied

2) Klek zdnozny levou pokrémo, ruce na pravé koleno — protlacit panev vpted

1) Leh — pokr¢it pfednozmo pravou, leva ruka vné na pravé koleno. Koleno tahneme pies

levé stehno stranou. Hlava na opacnou stranu.

2) Leh — pokr¢it prednozmo levou, prava ruka vné na levé koleno. Koleno tahneme pies

pravé stehno stranou. Hlava na opa¢nou stranu.
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1) Leh na zvySené podlozce. Leva pokrcit, bérec dola. Prava skréit pfednozmo povys.

Rukama pfitahujeme koleno pravé k trupu.
2) Leh na zvySené podlozce. Prava pokr¢it, bérec doli. Leva skréit pfednozmo povys.

Rukama pfitahujeme koleno pravé k trupu.

1) Leh — pokr¢it prednozmo. Levym bércem dovnitf, opfit vnitini kotnik o koleno pravé
dolni koncetiny, rukama chytit za pravé stehno a pfitahnout k trupu
2) Leh — pokréit pfednozmo. Pravym bércem dovnitt, opfit vnitini kotnik o koleno levé

dolni koncetiny, rukama chytit za levé stehno a pfitahnout k trupu
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5.2  Cvicebni programy na zkracené svalové skupiny

Cvicebni program 1

1) Proved'te stoj rozkrocny, pravou vpted, pfedni nohu postupné pokr¢it v koleni, (pata
zustava na zemi) pak zadni nohu postupné mirné pokr¢it v koleni.

2) Proved’te stoj rozkro¢ny, levou vpted a cviceni opakujte.

1) Stojime vzpiimené pted stupinkem, levou Spickou se opirame o hranu stupinku. Patu
levé nohy pomalu tla¢ime k zemi (dolni koncetina zlistava napnuta).
2) Stojime vzpiimené pied stupinkem, pravou Spi¢kou se opirame o hranu stupinku

a provedeme stejné cviceni.

1) Lezime na levém boku, leva dolni koncetina i paze je natazena, pravy nart si vzadu
za télem chytneme pravou rukou a pfitahujeme k pravé hyzdi (kolena ziistadvaji u sebe).
2) Lezime na pravém boku, prava dolni koncCetina i paZe je natazené a provedeme stejné

cviceni.
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Cvi¢ebni program 2

1) Ze stoje provedeme podiep, levou nohu natdhneme za sebe, natazend noha se opira

o Spicku, ruce se opiraji o zem, predlokti rovnobézné¢ s pravym bércem. Pomalu tlac¢ime

patu levé nohy k podlozce.

2) Totéz provedeme druhou nohou.

1) Siroky stoj rozkroény, hluboky piedklon, dlanémi se opieme o zem. Pomalu se stavime

se na paty, zvedame prsty nohou ze zemég.

1) Lezime na zadech, obé nohy nataZen¢, levou ptfednozime, spojime ruce pod stehnem
(mozno vyuzit rucnik, Svihadlo) a pomalu ptitahujeme k trupu. Hlava ziistava na zemi.

2) Opakujeme s druhou dolni koncetinou.
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Cvi¢ebni program 3

1) Mirny stoj rozkro¢ny pravou vpied. Pfedklonime se k pravému koleni rovnym trupem
a polozime ruce na koleno a vyvijime citlivé mirny tlak.

2) Mirny stoj rozkro¢ny levou vpted a cviceni opakujeme.

1) Sedime, nohy natazené u sebe. Svihadlem (ru¢nikem) ptitahujeme $picky smérem

K trupu.

1) Kle¢ime na pravém koleni, ruce na levé koleno. Pfeneseme vahu vpied k levé noze,
ruce na levé koleno.

2) Cviceni opakujeme i1 na druhou nohu.
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Cvic¢ebni program 4

1) Lezime na zadech, ob& nohy natazené, levou prednozime, spojime ruce pod stehnem
(mozno vyuzit ruénik, Svihadlo) a pomalu pfitahujeme k trupu. Hlava zlistdva na zemi.

2) Opakujeme s druhou dolni kon¢etinou.

1) Stoj zktizny levou pfed pravou. Provedeme hluboky ohnuty pfedklon, dlanémi
se dotkneme zemé. Vydrz, prodychat.

2) Stoj zktizny, pravou pfed levou. Provedeme stejné cviceni.

1) Lezime na bfiSe, prava ruka pod celo, prava noha nataZzena. Levou rukou si za té€lem
chytneme levy nart a opatrné potdhneme patu do levé hyzdé. Kolena drzime vedle sebe.

2) Totéz druhou nohou.
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Cvi¢ebni program 5

1) Lezime na levém boku, leva dolni koncetina 1 paze je natazena, pravy nart si vzadu
za télem chytneme pravou rukou a pfitahujeme k pravé hyzdi (kolena zlistavaji u sebe).

2) Lezime na pravém boku, prava dolni koncetina i paZe je natazend a provedeme stejné

cvideni.

1) Lezime na bfise, prava ruka pod ¢elo, prava noha natazena. Levou rukou si za télem

chytneme levy nart a opatrné potdhneme patu do levé hyzdé. Kolena drzime vedle sebe.

2) Totéz druhou nohou.

1) Podfep rozkroc¢ny, prava noha nataZzena do strany, preneseme vahu na levou dolni

koncetinu, ruce se opiraji pred télem o zem. Pomalu tla¢ime hyzdé k zemi az do diepu.

2) Totéz levou natazenou do strany.
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Cvi¢ebni program 6

1) Stojime na pravé noze, levou rukou si vzadu za télem chytneme levy nart. Potdhneme
patu levé nohy do levé hyzdé. Drzime kolena u sebe. Pozor — nepiedklanét (trup a stehno
je v jedné rovin€). Lépe, kdyz je moznost se pridrzet rukou pevné opory (kvili
rovnovaze).

2) Totéz druhou nohou.

1) Kle¢ime, rukama se opteme vzadu za télem o zem. Postupné zvedame panev nahoru

vpred. Vydrzime v této poloze.

1) Lezime na podloZce na zaddech, prava noha volné pokréena smérem k zemi, levou nohu
chytime obéma rukama pod kolenem a tdhneme koleno co nejvice k hrudniku.

2) Vyménime nohy.
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Cvicebni program 7

1) Provedeme podiep v rozkro¢eni kolena od sebe. Zapifeme lokty o vnitini ¢ast kolen,

ruce spojime. Postupné tlacime lokty a piedloktim do vnitini strany kolen.

1) Stoj rozkro¢ny, pfeneseme hmotnost nad pravou dolni koncetinu a pokréime ji. Leva
je napnutd, ruce v bok.

2) Cviceni provadime 1 na druhou stranu.

1) Lezime na zadech, leva noha natazend, pravou nohu pokr¢ime ptes levou, levou rukou
tla¢ime pravé koleno smérem k zemi, prava ruka nataZzena na zemi — nejlépe v upazeni
(kvili rovnovaze).

2) Stejné cviceni provadime levou nohou na druhou stranu.
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Cvi¢ebni program 8

1) Provedeme “motylka®, ptedloktim lehce tlacime do vnitini strany stehen, kolena

k zemi.

1) Podfep rozkro¢ny, prava noha natazend do strany, pfeneseme vahu na levou dolni

koncetinu, ruce se opiraji pred télem o zem. Pomalu tlacime hyzdé k zemi az do dfepu.

2) Totéz levou nataZzenou do strany.

1) Ze stoje provedeme podiep, levou nohu natdhneme za sebe, natazend noha se opira

o Spicku, ruce se opiraji o zem, predlokti rovnobézn¢ s pravym bércem. Pomalu tlacime

patu levé nohy k podlozce.

2) Totéz provedeme druhou nohou.
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Cvic¢ebni program 9

1) Lezime na podlozce na zadech, prava noha volné pokré¢ena smérem k zemi, levou nohu
chytime obéma rukama pod kolenem a tdhneme koleno co nejvice k hrudniku.

2) Vyménime nohy.

1) LeZime na zadech, leva noha natazend, pravou nohu pokr¢ime ptes levou, levou rukou
tlacime pravé koleno smérem k zemi, prava ruka natazena na zemi — nejlépe v upazeni
(kvitili rovnovaze).

2) Stejné cviceni provadime levou nohou na druhou stranu.

1) Siroky stoj rozkro¢ny, hluboky predklon, dlanémi se opfeme o zem. Pomalu se stavime

se na paty, zvedame prsty nohou ze zemé.
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Cvi¢ebni program 10

1) Klec¢ime na pravém koleni, ruce na levé koleno. Pieneseme vahu vpied k levé noze,
ruce na levé koleno.

2) Cviceni opakujeme i na druhou nohu.

1) Lezime na zadech, nohy jsou zvednuté, pokréené leva pies pravou, leva noha se zapira
nad pravym kolenem, obéma rukama se drzime za pravym stehnem a pomalu pfitahujeme
smérem k trupu.

2) Lezime na zadech, nohy jsou zvednuté, pokréené prava pies levou, prava noha se zapira
nad levym kolenem, obéma rukama se drzime za levym stehnem a pomalu pfitahujeme
smérem

K trupu.

1) Lezime na levém boku, leva dolni koncetina 1 paze je nataZzend, pravy nart si vzadu
za télem chytneme pravou rukou a pfitahujeme k pravé hyzdi (kolena zlistavaji u sebe).
2) Lezime na pravém boku, prava dolni koncCetina i paZe je natazené a provedeme stejné

cviceni.
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6 ZAVERY

V teoretické casti byly shromazdény informace o problematice strecinku
a anatomie svald. Zamérem teoretické ¢asti bylo piiblizit co streéink vlastné je, jaké jsou
typy strecinku, nebo ktery typ se pouziva pted, a jaky po tréninku. Dale potiebné
informace o stavbé svalu, jsou zde uvedené typy svalovych vlaken, druhy svalovych
kontrakci a anatomicky rozbor jednotlivych svalu zatézovanych pii fotbale.

Cilem bylo vytvorit soubor cviki, které by mély pomoci fotbalistim jako
prevence zkraceni svall pretézovanych pii fotbale a predejit tim z toho plynoucim
nepiijemnym nasledkiim. Jedna se o cvi¢eni v domacim prostfedi, které neni narocné
na pomucky ¢i provedeni a muze Si ho kazdy provést sam. Dil¢im cilem bylo vytvotit
cviéebni programy pro jedince, ktefi uz zkracenim uréité svalové skupiny trpi. Cviky jsem
vybiral ze souboru cviku, tudiz bylo opét zamérem, aby se cviceni dala provést
z domova. Dtuvodem, pro¢ jsem zvolil pravé domaci cviceni, byla situace s karanténnimi
opatienimi V ptedchozim roce, kdy si sportovci museli vystacit nékolik mésicti S domaci
ptipravou. Na kolik bude muj zamér Gispésné realizovatelny v praxi, ukaze jeho vyuziti

Vv konkrétnim sportovnim oddile.
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7 SOUHRN

Préce si klade za cil vytvofit material, vhodny k samostatnému osobnimu vycviku
sportovcl — fotbalistii v obdobi, kdy se z jakéhokoliv divodu nemohou ucastnit
kontaktniho tréninku (rekonvalescence po zranéni, karanténni opatieni atd.)

V teoretické Casti je popsana problematika svali — z hlediska jejich anatomického
popisu a funkce; jsou identifikovany a popsany svalové skupiny, které se vyrazné podili
na ¢innosti, ktera je obsahem sportovni hry fotbal. Jde predevsim o svaly v oblasti bérce,
stehna a svaly kycelniho kloubu.

Soucasti teoretické syntézy poznatkli je téma strecink. Jeho historie, vyznam
a jednotlivé druhy.

Charakterizujeme skupinu, pro kterou jsou cviceni vysledkové ¢asti urcena.

Jsou vybrana a popsdna protahovaci cvi¢eni, vhodna pro fotbalisty.
Jsou to intervence, které fadime na konec tréninkové jednotky. Jsou seskupena
do né¢kolika skupin. Z téchto skupin jsou potom vybirdna cviceni pro jednotlivé tkolové
karty, zvané Programy. V Programu jsou uvedena vzdy dvé cviceni na svalovou skupinu,
kterou ma sportovec zkracenu primarné, plus jedno cviceni na jinou svalovou skupinu
jako doplnék doméciho cviceni.

Mame ptedstavu, ze takovy Program (tikolovou karticku) dostane sportovec,
u néhoz bylo jednoduchym testem diagnostikovano zkraceni konkrétniho svalu
nebo svalové skupiny, pro doméci cvi¢eni a tim by se mohlo pfedchazet svalovym

dysbalancim.
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8 SUMMARY

The aim of the work is to create a material suitable for independent personal
training of athletes - football players in the period when they cannot participate in contact
training for any reason (recovery from injury, quarantine measures, etc.)

In the theoretical part, the problematics of muscles is described — in terms of their
anatomical characteristics and function; the muscle groups that are significantly involved
in the activity of playing football are identified and described. These are mainly
the muscles of the tibia, thigh and hip joint.

Part of the theoretical synthesis of knowledge is the topic of stretching. Its history,
importance and different types thereof.

We characterize the group for which the exercises of the results section
are intended.

Stretching exercises suitable for football players are selected and described. These
are the interventions that we place at the end of the training unit. They are grouped
into several categories. From these categories, the exercises for the individual task cards,
called Programmes, are selected. The Programme always lists two exercises
for the muscle group that the athlete has primarily shortened, plus one exercise
for a different muscle group to supplement the home workout.

We have the idea that such a Programme (task card) would be given to an athlete
who has been diagnosed with shortening of a particular muscle or muscle group
by a simple test, for home exercises and thus muscle imbalances could be prevented.
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