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1 Uvod
Fotbal, ragby a australsky fotbal jsou kolektivnimi sporty, pro které je charakteristicka

stiidava intenzita zatizeni. Neustalé zmeény sméru, zrychleni, zpomaleni, kontaktni situace, to vse
je pro tyto sportovni hry typické. Jde také o sporty, které se neustéle rozvijeji a roste jejich obliba po
celém svéte. S rostouci oblibou ale zaroven rostou pozadavky na vykon sportovell, ktefi jsou
vystavovani ¢im dal vét§imu zatizeni a tim vznikajicimu riziku poranéni.

Disledkem zvyseného rizika poranéni roste zdjem o efektivni prevenci vici témto
poranénim. Jednou z viibec nejcastéji hlasenych oblasti poranéni, jsou v téchto sportech prave
hamstringy. Této svalové partii je vénovana vSeobecné spolu s koleny nejvyssi pozomost pii
prevenci poranéni. Studie zaméfené na prevenci poranéni hamstringii neustale piinaseji nové
poznatky o moZnostech prevence viici tomuto poranéni a snazi se proti nému bojovat.

Jednou z moznosti prevence je také zaiazeni preventivniho programu do tréninkového cyklu,
ktery ma za cil prevenci a snizovani incidence poranéni. Preventivni programy jsou zamereny na
rizné samostatné ¢asti téla nebo na prevenci poranéni nejrizikovejsich ¢asti téla obecné, typické pro
dany sport. Avsak dostupnych preventivnich programi neni mnoho a téch, u kterych byl prokazan
pozitivni efekt v souvislosti s prevenci zranéni hamstringti, jeSt¢ méné. Srovnani dostupnych a
vhodnych preventivnich programti a vytvoreni jejich prehledu, je tedy na miste.

Fotbal, ragby a australsky fotbal maji podobné pohybové vzorce, intenzitu zatizeni a poranéni
hamstringti je u nich na prednich pfickach ve vyskytu poranéni. Pravé proto je vhodné vytvorit
prehled preventivnich programi pro tyto sporty a provést jejich srovnani, které by umoznilo
jednodussi praci s nimi, pripadné vyuzti téchto programli navzajem mezi sebou a rozsiteni

moznosti prevence.



2 Piehled poznatkii

2.1 Anatomicka skladba hamstringt

Mezi zadni skupinu svali stehna se fadi dvojhlavy sval stehenni (m. biceps
femoris), sval poloblanity (m. semimembranosus) a sval poloslasity (m. semitendinosus)
(Obrazek 1). Vsechny tyto svaly maji poc¢atek na hrbolu sedaci kosti a upinaji se pod
kolenni kloub. Na vngjsi strané, je to dvojhlavy sval stehenni a na vnitini strané sval

poloblanity a sval poloslasity. Jde o skupinu dvoj-kloubovych svali (Cihak, 2011).

e Dvojhlavy sval stehenni
Sklada se z dlouhé hlavy (caput longum) a kratké hlavy (caput breve). Ty se spojuji

ve spole¢né biisko, které se upina na hlavici lytkové kosti (Cihak, 2011).

e Sval poloblanity

Zacina na hrbolu sedaci kosti na bo¢ni strané jeji spodni plochy. Upina se pomoci
tfi Uponovych pruhil (vnitini, stftedni a vnéjsi). Vnitini pruh se upind do predni Casti
vybézku holenni kosti po jeji vnitini ploSe. Stfedni pruh se upina na zadni ¢ast holenni
kosti a zadni pruh se upina na zadni stranu kolenniho pouzdra, jako Sikmy sval zdkolenni

(Cihéak, 2011).

o Sval poloslasity
Zacinad na hrbolu sedaci kosti na stiedu jeho zadni plochy a upina se na vnitini

stranu holenni kosti pod kolennim kloubem (Cihak, 2011).

Dvajhlavy sval
stehenni

Obrazek 1: Svaly hamstringii (onlinefitness.cz, 2018)
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2.2 Zakladni pohybové funkce hamstringi

Dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity a sval poloslasity jsou oznacovany jako
hamstringy (hamstrings). Flekéni sila téchto svalti vychazi z postaveni panve. Cim je
flexe v kyc¢elnim kloubu vétsi, tim vetsi je 1 svalova aktivita a sila hamstringt (Dylevsky,
2009).

Primarni funkci dvojhlavého stehenniho svalu, jako svalu dvoj-kloubového, je
extenze a addukce stehna, flexe bérce v kolennim kloubu a pfi flektovaném bérci jeho
zevni rotace. Sval poloslasSity ma také za ukol extenzi 1 addukci stehna, ale predevSim
flexi bérce, ktery pii jeho pokrceni rotuje dovnitt. Funkce svalu poloblanitého je stejna

jako u svalu poloslasitého (Obrazek 2) (Dylevsky, 2009).

Obrazek 2: Funkce dorzalnich svalii stehna pri rotacich v kolennim kloubu ( Cihdk, 2011, 4 77)
Vysvetlivky: zluta Sipka — sval poloblanity a poloslasity

Cervend Sipka — dvojhlavy sval stehenn

2.3 Teoreticky zaklad sportovniho zranéni

2.3.1 Definice zranéni

Rada autorti uraz definuje jinak v zavislosti na oboru, ve kterém se pohybuji.
Nicméné Pokorny et al. (2002, 19) definuji Graz jako ,,télesné poskozeni, které¢ vznika
nezavisle na vili postizeného ndhlym a nésilnym plsobenim zevnich sil.“ Za to podle
Bergera, Pargmana a Weinberga (2007, 186), je uraz ,.trauma téla nebo jeho ¢asti, které
vedou alespon k do¢asnému, ale né€kdy trvalému télesnému postizeni a inhibici motorické
funkce*.

Kucera, Dylevsky et al. (1999) pojem ,,araz* déli do tfi zdkladnich, vzajemné se

propojujicich skupin:
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e Uraz
Tento pojem je zde popisovan jako zevni udéalost pusobici na organismus néhle

s nasledkem poruchy zdravi

e Mikrotrauma

Jedna se o patologicky stav, ktery vyvolava nejcastéji nahla drobné poranéni, ale
muze jej vyvolat i mirna, del§i dobu puisobici patologicka pfi¢ina. Pro mikrotrauma je
typickd minimalni bolestivost a relativné mald zména funkce. Mlze vzniknout dvémi
zakladnimi formami. V prvnim pfipadé¢ jde o drobny zevni nebo vnitfni impuls a

v druhém piipadé o opakované zatizeni maximalni a submaximalni zatéze.

o Chronicka poSkozeni

Skoro vzdy jsou disledkem nedostate¢ného dolé€eni Grazu nebo mikrotraumatu, a
také nevhodné zvolenou terapii. NejCastéj$i pticinou tohoto poSkozeni je sportovani
v dobé¢ 1écby a dolécovani predchoziho patologického stavu nebo také sportovani v dobé
doznivajici nebo nastupujici choroby. Lze tedy fict, Ze se jedna o stav lokalniho ptetizeni

s naslednou mikrotraumatizaci.

2.3.2 Vznik trazu

Autofi také popisuji urazovy proces, ktery vznika na zakladé selhani adaptace
tkan¢. Kromée toho také zminuji, ze se na urazu podileji jak vSeobecné faktory (obezita,
veék a pohlavi), tak mistni faktory dané anatomickou skladbou a funk¢ni pfipravenosti
prislusné tkane.

Dle Ludvikové (2013, 70), Graz vznika ,,diky nahlému nesouladu vykonavaného
pohybu.“ A také: ,.,Je vysledkem fetézové reakce organismu na silné naléhani podvédomi,
které se snazi prosadit zménu na védomé trovni.* Dale autorka zminuje, Ze vznik takové
situace vyzaduje minimalné jednu ze tfi podminek. Mezi tyto podminky vzniku urazu

fadi:

e Neadekvdtni vyhodnoceni organismu dané situace

Nezohlednéni mista, ¢asu, klimatu, dalSich pfitomnych osob nebo predméti.
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e Neuplné vyuZiti zpétnovazebného systému pohybového vzorce organismem

Cely provadény pohyb lze pribézné fidit pomoci zpétnovazebnych systémii, které
se tréninkem muzeme naucit plné vyuzivat, a hlavné je vyuzivat nevédomé az
automaticky. Tato ziskand dovednost ndm poté umozni plnou koncentraci na vykon

s perfektnim vysledkem.

e NevyuZiti intuice organismem

Zde Ludvikova (2013, 70) intuici definuje jako ,,zcela obyCejny soubor Zivotnich
zkuSenosti uloZzeny ve vyvojové starSich oblastech mozku, ktery nas nuti udé€lat nebo
neudélat néco na zakladé diivéjSich Zivotnich zkuSenosti.“ V souvislosti s tim zmifuje,
ze vyuzivani intuice v kazdodennim zZivoté je dano individualng, ale naucenim se ji
vyuzivat Castéji a naslednym neustalym zapojovanim, dosdhneme krat$i doby vahani

mezi tim, co je spravné v dany moment udélat a co neni.

2.3.3 Sportovni turaz

Sportovni uraz mize byt definovan jako poskozeni tkani téla, které je vysledkem
sportovni ¢innosti nebo cvi¢eni (Bahr, McCrory, Laprade, Meeuwisse, & Engebretsen
(Eds.), 2012). Dle Vilikuse (in Vlk, 2013, 11) je sportovni uraz vzdy dasledkem souhry
vice pricin, které jsou jak zdkonité, tak ndhodné. Pokorny a kol. (2002) zminuji, ze u
sportovnich trazii se vétSinou jednd o koncetinova poranéni a pouze u rizikovych sportt,
jako je paragliding, rogalo, motokros, cyklokros, lyze nebo jezdectvi se objevuji
viceCetna poranéni. Dale zminuji, Ze vétSina problémi spojenych s urazy se poji
s neorganizovanou sportovni ¢innosti, kde sportuji vétSinou netrénovani jedinci, ktefi
Casto preceni své sily. Pastucha et al. (2014) upozoriuji, Ze sportovni poranéni patii mezi

nejcastjsi typy urazl a tvoii az 20 % vSech evidovanych mimopracovnich traza.

2.3.4 Pric¢iny vzniku sportovnich trazi
Pilny, Cizma¥, Pikula a Visiia (2007) rozdé&luji pfi¢iny vzniku sportovnich urazii do
Sesti skupin:
e Osobni viastnosti sportovce
- Antropologické vlastnosti: stavba kosti a svalii, kvalita vazivového aparatu
a dalsi.

- Psychické vlastnosti: nepozornost, roztrzitost, nedbalost.

13



- Kondi¢ni faktory: vykonnost a zdatnost sportovce, soucasnd kondice a
zdravotni stav.
e Vliv druhé osoby
- Vliv trenéra.
- Vliv cvicitele.
- Vliv rodict.
- Vliv spoluhrace nebo protihrace.
- Vliv rozhod¢iho.
- Vliv poradatelského zazemi a divaka.
e Objektivni priciny vyplyvajici 7 daného sportovniho odvétvi
- Pro nékteré druhy sportl je typicka castéjs$i Urazovost, ktera vychazi
z charakteru daného sportu. Napi: gymnastika — Casté pady.
o Klimatické a hygienické podminky
o Technické vybaveni
- Vyzbroj a vystroj sportovct.
- PouZivané naradi.
- Ochranna zatizeni a pomticky.
o Organizacni Cinitel
- Vhodné uspotadani zavodu a trénink.
- Vliv pfesunt.

- Organizace tréninku.

2.3.5 Mechanismus vzniku sportovnich urazi

Mezi nejcastéjsi mechanismy vzniku Grazi se fadi:

e Nechtény pdd, zpiisobeny
- Druhou osobou (soupef, spoluhra¢, divak, rozhodci).
- Terénem.
- Nezvladnutim vlastniho pohybu.
e Uder, zpiisobeny
- Druhou osobou (soupet nebo spoluhrac).

- Naradim (puk, mic, disk, kruhy atd.).

14



e Niraz
- Do ptekazky (sténa, naradi, souper).
e Chtény pad (vétSinou soucdsti cviceni nebo hry)
- Dopad pfi skocich.
- Rybicka pfi volejbale.
- Robinsonada brankare.

- PoloZeni mice v ragby atd (Macek et al., 2011).

2.3.6 Déleni sportovnich urazia

Existuje cela fada zptsobi, jak délit Graz, at’ uz v obecném slova smyslu nebo ve
smyslu sportovniho zranéni. Proto je tieba se na problematiku déleni trazli divat z Sirsi
perspektivy.

Dle Pastuchy a kol. (2014) se sportovni urazy z ¢asového hlediska d€li na:

o Akutni poranéni

K akutnim poranénim dochazi ndhle a maji presné¢ definovanou pfi¢inu nebo
nastup. Akutni poranéni jsou nej¢astéjsi u sportt, které jsou doprovazeny velkou rychlosti
a hrozi o nich vysoké¢ riziko padu. A také v tymovych sportech, kde dochézi k velkému

kontaktu mezi hraéi.

o Chronické pretizeni

K poranéni vychazejiciho z chronického pietizeni, dochazi postupné. Typicky
znakem pro chronické pietizeni je, ze se jeho spektrum podnécujicich udalosti nachézi
pod prahovou hodnotou pro klinickou symptomatologii. Pokud vSak nedojde k napravé
Skod zpiisobenymi danymi udalostmi, dojde k poskozeni tkané, jehoz diisledkem budou
klinické ptiznaky. Toto zranéni tvoii velkou €éast zranéni v aerobnich sportech, které
vyzaduji dlouho trvajici tréninky s monotonnim pohybem. Velké mnozstvi tohoto zranéni
se také objevuje v technickych sportech, kde se mnohokrat opakuje stejny pohyb (Bahr
et al. (Eds.), 2012).

Nejcastéjsi pric¢iny tohoto poskozeni jsou piedevsim:
- Opotiebeni vlivem nadmérné fyziologické zat€Zze v dobé sniZené

vykonnosti organismu nebo nékteré jeho tkané.
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- Nadmérna zatéz opakujici se pii vrcholovych sportovnich vykonech.
- Opakované trazy a jejich nedoléceni.
- Opakovana mikrotraumata a jejich nedoléceni (Kucera, Dylevsky et al.,

1999, 177-178).

Déleni dle typu poskozené anatomické struktury:
Z tohoto hlediska se sportovni zranéni rozdéluje na poranéni mékkych tkani
(poranéni chrupavky, svall, Slach a vazll) a poranéni skeletu (zlomeniny) (Bahr et al.

(Eds.), 2012).

2.3.7 Svalové zranéni

Svalové zranéni je v traumatologii povaZovano za ndrocny problém kvili jeho
dlouhé dobé hojeni a €asto netiplnému funkénimu zotaveni. Taktéz bylo vypozorovano,
ze poranéné svaly jsou schopny okamzité regenerace, ale proces hojeni je ¢asto neucinny
a ptibrzd'ovan tvorbou jizvové tkan¢€, coz miize prispét k opakovanému poranéni svala

(Huard, Li, & Fu, 2002).

2.3.8 Typy svalovych zranéni
Svalovéa zranéni se déli dle mechanismu a povahy poranéni:

Dle mechanismu:

o Prima (Kontaktni)

Pfimé zranéni mohou byt vysledkem jak pronikavého, tak tupého poranéni. Tupa
poranéni se Casto vyskytuji v kontaktnich sportech (fotbal, ragby atd.), kde je sval
vystaven piimé tlakové sile. Tupé poranéni miize mit za nésledek, stejn€ jako vétSina
poranéni, za nasledek spektrum poskozeni, které se pohybuje od obycejného hematomu

az po zavazny hematom s hloubéji poskozenou svalovou tkani pod nim (Middleton &

Smith, 2007).
e Nepiima (Nekontaktni)

Nepiimé zranéni je vysledkem nadmérného namahani svalu. Casto se vyskytuje ve

sportech zahrnujici sprintovani a skakani (Middleton & Smith, 2007).
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Dle povahy poranéni, Hirt et al. (2011) d¢li svalova poranéni na:

e Kontuze (pohmoZdéni)

Vznika pfimym kontaktem, provazi ji hematom ve svalu.

e Distenze (nataZeni)
Distenze se vyznacuje znacnou bolestivosti. Prudkym stahem svalu dojde

k pretaZeni rizné velké skupiny svalovych vlaken, avSak funkce svalu neni poruSena.

® Ruptura (natrieni, utrieni)

Vv

svalové poranéni. VZdy dochazi k funk¢ni poruse svalu.

2.4 Zranéni hamstringt

Svalové piepéti hamstringt, je jedno z nejbéznéjSich poranéni, které se ve skupiné
svalového poranéni vyskytuje a je také nejbéznéjsi u sportovcet, pro které jsou typické
opakovan¢ sprinty vysoké intenzity. Mezi nejvice zranitelnou skupinu patii fotbalisté a
atleti. Poranéni hamstringli se objevuje na svalo-§lachovém spojeni svalu. Tim, Ze jsou
hamstringy charakteristické dlouhym svalo-§lachovym spojenim, miize ke zranéni dojit
na jakémkoliv misté podél né&j. Obecné vSak poranéni hamstringi nevznikd pfimo ve

Slase (Bahr et al. (Eds.), 2012).

2.4.1 Mechanismus poranéni hamstringi

Akutni prepéti hamstringi ma pievazné dva typy. Prvni typ (high-speed running)
vznika pfi vysoko-rychlostnim béhu, ktery zplisobuje poranéni predev§im dlouhé hlavy
dvouhlavého svalu stehenniho v oblasti proximélniho svalo-§lachového spojeni. Druhy
typ (stretching-type) vznika pfi pohybech, zpisobujici rozsahlé prodlouzeni hamstringii
(kopy, skluzy, rozstép), které se dominantné projevuje poranénim svalu poloblanitého,
v blizkosti drsnatiny sedaci kosti. Paradoxné&, vysoko-rychlostni typ poranéni zpiisobuje

vewr

krat$i, nez u poranéni protahovaciho typu (Askling, Milliaropoulos & Karlsson, 2012).
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2.4.2 Epidemiologie zranéni hamstringt

Zranéni hamstringl je jedno z nejcastéjSich poranéni u sportovct, které vyzaduje
dlouhou dobu rekonvalescence a je nachylné k opakované obnové po néavratu ke sportu
(Kucera, Krita et al., 2011). Dle Herringtona (2009) se toto poranéni vyskytuje v rozmezi
10-15 % vsSech svalovych zranéni a jeho opétovny vyskyt se objevuje v 12-34 % u

sportovct, ktefi jiz utrpéli pocatecni fazi tohoto poranéni.

2.4.3 Rizikové faktory poranéni hamstring
Existuje cela fada rizikovych faktort, které mohou predisponovat budouci poranéni
hamstringii. Liu, Garrett, Moorman a Yu (2012) tyto faktory rozd€luji na zmenitelné a

nezmenitelne.

Zménitelné faktory:

o Zkracena optimalni délka svalu.

Liu et al. (2012, 96) optimalni délku svalu definuji jako ,,délka svalu, pii které
svalovy kontraktilni element generuje maximalni silu, ktera je podobna klidové délce
svalu.” U sportovct, ktefi poranéni hamstringi prodé€lali, byl na poranéné koncetiné
prokézan vétsi flekéni uhel kolene pro maximalni ohybovy moment kolene nez na
konceting, ktera poranéni hamstringti neprodélala (Brockett, Morgan & Proske, 2004).
Liu et al. (2012) z toho tedy vyvozuji, Zze dolni koncetina s historii poranéni hamstringt,
muze mit zkracenou optimalni délku hamstringti a tim vyssi svalové napéti nez koncetina
bez tohoto poranéni. Zkracenou optimalni délku hamstringi tak povazuji za rizikovy

faktor poranéni.

e Svalova pruznost (flexibilita).

Mezi zkracenou optimalni délkou svalu a svalovou flexibilitou existuje urcita
spojitost. Liu et al. (2012) tvrdi, Ze sportovec, ktery mé prokazateln¢ nedostate¢nou
svalovou flexibilitu hamstringli oproti ostatnim sportovcim, miZe mit zaroven i
zkracenou optimalni délku tohoto svalu, kterd ma za nasledek zvySeni svalového napéti
ve stejném rozsahu jako zdravd koncetina a muze tak zvySovat riziko poranéni
hamstringli. Nicméné, na vrcholové sportovni trovni, je vyuZiti protahovacich cviceni

bézné pro zlepSeni svalové flexibility, ale studie zabyvajici se rizikovymi faktory uvadeji
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protichidné vysledky, které vytvareji nejasné zavéry ohledné flexibility v souvislosti
s poranénim hamstringti (van Dyk, Abdulaziz, Roald, & Erik, 2018). Podobny nazor na
tuto problematiku maji i Wan, Qu, Garrett, Liu a Yu (2017). Ti zminuji, ze i pies
obrovskou snahu ptedchazet poranéni hamstringti, zlepSovat rehabilitaci, miru zranéni a
recidivu poranéni, nedoSlo béhem poslednich tfech desetileti ke zméné ve vyskytu
poranéni hamstringt. Také podotykaji, ze ackoliv je svalova flexibilita povazovana za
potenciondlni rizikovy faktor, epidemiologické studie se v této problematice rozchazeji.

Tato skute¢nost mize byt zptisobena tim, Ze vétSina poranéni hamstringii vznika pti
rychlé zméné typu svalové kontrakce (z excentrické na koncentrickou) nebo pii zméné
rychlosti koncetiny pti pfechodu z faze Svihu do faze postoje, kdy se zapojené svaly
nenachdzeji nikde v blizkosti hranice rozsahu pohybu (Herrington, 2009).

I ptes fakt, Ze studie provedené na Australskych 1 Americkych fotbalistech
nevykazuji zadny vztah mezi vyssi flexibilitou a budoucim zranénim hamstringa, se vyssi
flexibilita povazuje za preventivni opatieni proti zranéni hamstringii. Paradoxné hraci,
ktefi dosahovali vysSich vysledktli v testu flexibility, byli nachyln€jsi k opakovanému
zranéni hamstringli (Opar, Williams, & Shield, 2012).

Nelze vSak opomijet dva patologické stavy, které na funkci svalu nemaji dobry vliv.
Prvnim z nich je hypomobilita, kterd se vyznaCuje sniZzenou pohyblivosti a vede
k pfetizeni daného svalu, ktery tento nedostatek kompenzuje a také k jeho rychlejsi
unavitelnosti. Druhym znich je hypermobilita, ktera se vyznacuje nadmérnou
pohyblivosti, nadmérnym uvolnénim kloubi, které mtze vést k destabilizaci kloubu a ke

zvyseni rizika poranéni kloubnich vazii (Lehnert, Kudlacek et al., 2014).

e Nerovnovaha svalové sily.

Silova nerovnovaha mezi kvadricepsy a hamstringy miZe byt povaZovana za
pfi¢inu zranéni hamstringi. Nadmérny silovy a svalovy rozvoj kvadricepsii zptsobi, ze
na hamstringy ptipadne vétsi zatéz v dobé&, kdy budou muset brzdit pohyb koncetiny a
tim se zvySuje riziko jejich zranéni. Dalsi silova nerovnovéha, ktera je také dilezita, je
nerovnovaha mezi hamstringy a gluteadlnimi svaly pfi extenzi kycle. Béhem tohoto
pohybu produkuji hamstringy méné nez 50 % svalové sily. Pokud jsou glutedlni svaly
oslabené, hamstringy musi vykonavat praci za né€ a prebirat na sebe vétsi zatéz, kterd opét
zvySuje riziko poranéni (Herrington, 2009).

Kromé toho, zde existuje takzvand bilaterdlni asymetrie hamstringti, Tato

asymetrie je méfena pouze mezi hamstringy, kdy je Casto jeden hamstring slabsi nez
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druhy, prevazné kvili difivéjSimu poranéni. Tato nerovnovaha také zvysuje riziko vzniku

poranéni hamstringii (Opar, Williams & Shield, 2012).

e Mechanika béhu.

roce
1

Hlavni problematikou v této oblasti je tzv. ,prekracovani.” Dilezitou roli zde
sehrava umisténi chodidla vzhledem ke stfedu hmoty téla. To, do jaké vzdalenosti je
chodidlo umisténo vzhledem ke stfedu hmoty téla, ovlivni silu, kterou budou muset
hamstringy vyvinout. V idealnim piipad€¢ je chodidlo umisténo co nejblize k linii
gravitace t&la. Cim vétsi je vzdalenost chodidla od této linie, tim vétsi je zatiZeni
hamstringii, které musi brzdit extenzi kolenniho kloubu ve Svihové fazi kroku, a také tim
vetsi je délka hamstringli na zacatku stojné faze. Tento problém vede k pired¢asné tnaveé

a moznému poranéni hamstringti (Herrington, 2009).

e Nedostatecné rozcviceni.

Nedostate¢né nebo nevhodné rozcviceni je velmi ¢asto vniméno jako potencionalni
rizikovy faktor poranéni. Nicméné existuje velmi malo studii, potvrzujici vliv
nedostatecného nebo nevhodného rozcviceni na poranéni hamstringti. Kujala, Orava a
Jarvinen (1997) vSak zduaraznuji roli kvalitniho rozcviceni a jeho roli pfi prevenci
poranéni hamstringti. Dle autori rozcviceni relaxuje svaly a snizuje jejich viskozitu.
Vhodna kombinace zahtati a protazeni svalu zvySuje jejich elasticitu, kterd zptisobuje

vyssi odolnost svaltl vii¢i prodlouzeni, pfipadné jejich poranéni.

e ZvySené nervové napéti svalit.

Toto napéti svali se projevuje jako fyziologickd a mechanickd reakce
nervosvalového systému, ke které dochazi pfi piekrofeni rozsahu pohybovych a
protahovacich schopnosti (Liu et al., 2012). McHugh, Johnson a Morrison (2012) uvedli,
7e vlivem nervového napéti svall se snizuje rozsah provadéného pohybu. To tedy miize
mit nepfimo vliv na zvySené riziko budouciho poranéni. Na druhou stranu Roussiez a Van
Cant (2019) uvedli, Ze zvySené nervové napéti svalli mé pfimy vliv na zvySené riziko a

poranéni hamstringli a je tedy povazovano za dileZity rizikovy faktor.
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o Unava.

Unava je ve sportovnim prostfedi vnimana jako vyznamny rizikovy faktor poranéni
a je spojovana se snizenou vykonnosti, kterd miize zvySovat riziko vzniku poranéni (Opar,
Williams & Shield, 2012). K poranéni hamstringli, vlivem kumulujici se unavy, ¢asto
dochazi v kone¢nych fazich utkani (Wing & Bishop, 2020), ktera se typicky objevuje ve
sportech s vysoce intenzivnim pferusovanym zatizenim (Coutts et al., 2010), jako je pravé
fotbal, ragby a australsky fotbal. V dasledku castych funk¢énich pohybu, které musi
hamstringy vykonéavat béhem zatéze, muze dochdzet k mikroskopickému poSkozeni
téchto svalil. Pfi zvySené tnavé se zhorSuje naptiklad technické provedeni riiznych aktivit
hrace. Hamstringy tak tyto nedostatky musi stabilizovat, ¢imz se opét zvySuje jejich
zatizeni, které spolu s inavou a mikro-trhlinkami ve svalu zvySuji riziko jejich poranéni
(Clark, 2008). Unavené svaly navic nejsou schopny absorbovat tolik energie jako svaly

neunavené a coz také zvysuje riziko (Roussiez & Van Cant, 2019).

e Bedro-panevni postaveni — Castecné zménitelny.

Existuji dvé oblasti, které mohou mit pfimy vliv na zranéni hamstring:

- JiZ existujici patologie bederni patere:
Jiz existujici patologie bederni patefe miizou predisponovat poranéni hamstringli
dvéma zplsoby:
=  Mechanické problémy
Pohyb bederni patefe je abnormalni a diky tomu pfendsi zatizeni na
ostatni Casti kinetického fetézce. Piikladem je hypomobilita bederniho
segmentu, kdy se pienasi relativni pohyb na oblasti s mensim odporem
vici pohybu. Pokud bederni patet neni schopna pln¢€ narovnat kycle,
bude tento ukol pfidélen hamstringiim na konci fize postoje. ZvySena
zatéz hamstringli mize zpusobit jejich Ginavu, a tato inava miize vést
k zvySenému riziku zranéni. Pfili§ aktivni svaly se mohou stat vice
odolné viici natazeni béhem faze Svihu kroku a opét tak zvySovat riziko

vzniku zranéni (Herrington, 2009).

= Neurologicky mechanismus
Zde je postizena eferentni motorickd komunikace se svalem. Tato

komunikace mlize mit bud’ formu sniZené aktivity, kdy inhibice svalu
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déla sval slabsi nebo zvysené aktivity, kterd zvySuje svalovy tonus.
Taktéz existuji dva zplsoby, kterymi jiz existujici patologie bederni
patefe mohou ovlivnit nervovou aktivitu: primy prenos, kdy struktury
bederni patefe prenasSeji bolest na hamstringy a méni tak eferentni
nervovou aktivitu oblasti. Druhy zplisob je ndraz (primy tlak) na
ischiaticky nerv, ktery zasobuje hamstringy. Tento naraz zpiisobi snizeni
nervové pohyblivosti a snizeni schopnosti nervt efektivni komunikace
s hamstringy, kterd vede ke Spatné kontrole a moznému zranéni

(Herrington, 2009).

- Stabilita a kontrola bedro-panevni oblasti:

Zde sehrava zasadni roli pojem stabilita jadra (core stability), kde hluboké btiSni
svaly, segmentalni spindlni svaly a glutedlni svaly, zajistuji stabilitu bedro-panevni
oblasti. Nerozvinuti této stability bylo spojeno s mnoha muskuloskeletalnimi poranénimi.
Naptiklad pokud se béhem extenze kycle plné nezapoji hyzd'ové svaly, tuto praci budou
muset prevzit hamstringy, které se budou opét pietézovat, jak bylo zminéno vySe

(Herrington, 2009).

Nezménitelné faktory:

o  Anatomicka skladba hamstringii.

Hamstringy jsou svaly dvoj-kloubové, prochazejici ky¢elnim a kolennim kloubem.
Jejich Cinnost spociva v fizeni dvou kloubti soucasn€. Tuto ¢innost navic komplikuje
duélni inervace dvojhlavého svalu stehenniho, ktera komplikuje ¢innost a kontrolu tohoto

svalu (Herrington, 2009).

o Vék.

Zvyseny ve€k sportoveil byva Casto spojovan s poranénim hamstringl a je proto
povazovan za rizikovy faktor. Nicméné& zavéry, pro¢ tomu tak je, jsou stale nejasné. Prior,
Guerin a Grimmer (2009) se ptfiklanéji k ndzoru, Ze svalové zmény spojené s vékem a
dlouhodobé vystaveni ostatnim rizikovym faktoriim jsou moznou pfi¢inou. Gabbe, Finch,
Bennell a Wajswelner (2005) tvrdi, ze u starnouciho sportovce dochdzi ke zmenSeni

prifezu kosterniho svalstva, narustu nesvalové pojivové tkané. Diky témto degeneracim
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dochazi k ubytku svalové sily, ktera je imérné ubytku pticného prifezu a hamstringy jsou

tak vystaveny vysSimu riziku poranéni.

* Rasa.

Ama et al. (1986, in Liu et al., 2012), prokazali, ze u jedinct afrického ptivodu se
vyskytuje vyssi pocet rychlych svalovych vlaken. Ta jsou obecné nachylnéjsi k poranéni
hamstringii z pietazeni nez svalova vlakna pomalé (Liu et al., 2012). Woods et al. (2004)
uvadeji, ze jedinci ¢ernosského plivodu jsou vystaveni mnohem vys$imu riziku poranéni

hamstringli nez jedinci bélosského ptivodu.

e Piedchozi zranéni.

Poranéni hamstringi patii mezi nejbéznéjsi poranéni v aktivni populaci. Jsou
znama svou vysokou mirou znovuobnoveni a vyskytuji se ve velké mife naptiklad
v profesionalnim fotbale nebo 1 dalSich sportech, jako je ragby a australsky fotbal, pro
které jsou typické sprinty, kopy, Casta zrychleni a zmény sméru. Predchozi poranéni
hamstringii je tak povazovano za nejlepsi prediktor budouciho poranéni hamstringt,
nicmén¢ to neznamena, ze predchozi zranéni musi nutné zptsobit dalsi poranéni (DeWitt
& Vidale, 2014). Ze studie Orcharda (2001) vyplyva, ze jedinec je vystaven vySSimu
riziku znovuobnoveni poranéni, pokud ptedchozi poranéni prod€lal v minulych osmi
tydnech.

Také byla nalezena asociace nejen mezi rizikem znovuobnoveni stejného poranéni,
ale 1 mezi vznikem nového poranéni v kinematickém tetézci, kde se predchozi poranéni
nachazelo. Tedy, poranéni hamstringii je spojovéano s pfedchozim poranénim hamstringt,
ale také s predchozim poranénim Ilytka. Poranéni lytka je spojeno s pfedchozim
poranénim lytka a s pfedchozim poranénim kvadricepst a nasledn€ poranéni kvadricepsii
je spojeno s jejich vlastnim pfedchozim poranénim a poranénim hamstringi (Orchard,
2001). Pfechozi poranéni mize zptisobovat zmény kinematického fetézce, jako je snizeni
propriocepce, omezeni rozsahu pohybu, vznik hypermobility nebo akumulace zjizvené

tkan¢, které mohou nésledné opét zvySovat riziko vzniku poranéni (Fulton et al., 2014).
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2.5 Sportovni prevence

Prevenci zranéni mozno definovat jako aktivitu, ktera zahrnuje veskera opatieni pro
snizeni zavaznosti poranéni po nehod¢ a minimalizovani nebo eliminovani potencialu pro
vznik zranéni (Avery, 1995).

Dle Jacobssona a Timpky (2015) tato prevence rozdéluje podle jejiho stupné na

prevenci primarni, sekundarni a terciarni.

e Primarni prevence

Praktikovana pted vznikem urazu nebo pted jeho prokazanim.

e Sekundarni prevence
Praktikovana po klinickém potvrzeni zranéni, ale také pifed vznikem

dlouhodobého poranéni.

o Terciarni prevence

Praktikovéna u sportovcii s dlouhodobymi zdravotnimi problémy.

Kromé stupnii prevence lze sportovni prevenci zranéni rozd¢lit dle jejich kategorii.
Tyto kategorie rozd€luje Kliigl et al. (2010) do tfi hlavnich oblasti (Obrazek 3). A to na

trénink, vybaveni a regulace.

Trénink: Zahrnuje véechny formy fyzické p¥ipravy pro sport a vykon
Svalova sila

Svalova vytrvalost

Hbitost

Rovnovaha

Sportovné-specifické dovednosti
Vybaveni: Zahrnuje pfistroje, chraniée, obuv a hraci plochu
Ochranné vybaveni

Obuv/ortézy

Télocviény

Nosné plochy

Regulace: Zahrnuje pravidla a pFedpisy, které upravuji sport
Sportovni pravidla

Asociaéni pravidla

Zakonna pravidla

Vzdélavani ohledné pFedpist

Obrazek 3: Kategorie prevence sportovniho zranéni (Kliigl et al., 2010, upraveno)
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2.6 Sportovni preventivni program

I ptes fakt, Ze zranéni jsou Castecné predvidatelna a 1ze jim pfedchazet, neni mozné
eliminovat vSechna poranéni ve sportu. VétSina studijnich dikazi se v zavislosti na
zaklad¢ relativni zatéze zameétuje na snizeni rizika poranéni dolnich koncetin, ¢emuz
odpovidda 1 zvySujici se pocet epidemiologickych studii, hodnoticich uc¢innost
preventivnich strategii (programi) u mladeze a elitnich sportovcl k zabranéni poranéni
dolnich koncetin. Tyto strategie se zabyvaji tfemi okruhy, a to:

e Tréninkové strategie.

e Modifikace pravidel a bezpecnostni zmény.

e Doporucené vybaveni (Emery & Pasanen, 2019).

Riaznoroda sportovné-specifickd (tymové sporty) a obecnéji sportovné zamétena
(Skolni télovychova) populace, byla hlavnim ter¢em hodnoceni u¢innosti téchto strategii.
Pravé tréninkové strategie jsou nejvice zastoupené a zaméiuji se na modifikovatelné
vnitini rizikové faktory poranéni (pf. sila, vytrvalost a rovnovaha), prostfednictvim
cvi¢eni predev§im neuromuskuladrni povahy. Vnéjsi rizikové faktory (enviromentalni)
byly fteSeny skrz upravu pravidel a sportovniho vybaveni v nékterych sportech
(bezkontaktni trénink amerického fotbalu, chrani¢e zapésti pro snowboardisty,
zpeviiovace kotnikii nebo zdkaz kros¢ekli v mladeznickém hokeji) (Emery & Pasanen,
2019).

Typické preventivni programy obsahuji cviceni zaméiujici se na stabilitu jadra téla
(core), rovnovahu, dynamickou stabilizaci, agility, plyometricka cviceni a svalovou silu.
Tyto programy jsou Castokrat navrzeny jako rozcvickové programy, které maji zajistit
pravidelné preventivni u¢inky a studie obvykle ukazuji 50% sniZeni rizika poranéni (Bahr
et al (Eds.), 2012). Kirkendall (2013) podporuje pozitivni efekt snizovani rizika zranéni,
avSak tvrdi, Ze dobry preventivni program nahrazujici zahtivaci ¢ast v tréninkové

jednotce snizuje riziko poranéni ptiblizné o jednu tfetinu.
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2.7 Fotbal

2.7.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je dnes nejpopularnéjsi mic¢ovou hrou svéta, jak mezi ucastniky, tak mezi
divaky. Diky jednoduchym pravidliim a zékladnimu vybaveni je ho mozné hrat prakticky
kdekoliv (oficidlni fotbalové hfisté, télocvicny, ulice, skolni htisté, parky, plaze). FIFA,
jez je zastieSujici organizaci fotbalu, odhaduje, Ze na pielomu 21. stoleti fotbal hraje
priblizné 250 milionti fotbalistii a vice nez 1,3 miliardy lidi se o fotbal aktivn¢ zajima
(Guilianotti, Alegi, Joy, Rollin, & Weil, 2021). Za kolébku novodobého fotbalu je
povazovana Anglie, kde na pfelomu 18. a 19. stoleti tento fotbal vznikl a nasledné se
rozvijel (Votik & Zalabak, 2011). V roce 1840 vznikla plivodni pravidla, ale nejednotny
pfistup k témto pravidlim byl hlavnim podnétem pro vznik prvniho fotbalového svazu
,Football Association®, ktery zalozilo jedenact zastupcu klubt a $kol v Londyné v roce
1863. V roce 1904 byla v PatiZi zaloZzena Mezinarodni fotbalova federace FIFA a v roce
1954 prvni Evropska unie fotbalovych asociaci UEFA (Votik, 2016).

Fotbalové utkani hraji dvé druzstva o jedenacti hracich, z nichZ jeden je brankaf.
Pocet nahradnikt se lisi podle soutéze nebo vychazi ze vzajemné dohody, ale pouze tii
mohou v pribéhu utkdni nastoupit. Utkani se hraje dva poloCasy po 45 minutach
s I15minutovou prestavkou. Fotbalové hiist€¢ ma tvar obdélniku o délce 90-120 m a Sitce
45-90 m (pro mezindrodni utkédni 100-110 m x 64-75 m). Vnitini rozméery branek jsou

7,32 x 2,44 m (Stumbauer, Male¢ek, & Simberova, 2013).

2.7.2 Faktory ovliviiujici vykon ve fotbale

Herni zatiZzeni fotbalisty je zaloZzeno a urCovano na zéklad¢ objemu, intenzity a
slozitosti hernich ¢innosti v prib&hu utkani. Pro dneSni fotbal jsou charakteristické
neustale se zvySujici pozadavky na intenzitu hernich ¢innosti pfi soucasné stoupajici
slozitosti. Hré¢i tak maji ¢im dal tim méné Casu a prostoru pro uskute¢néni hernich
¢innosti. Kromé fyzického hlediska je dnesni fotbal narocnéjsi 1 z psychického hlediska,
protoze hra¢ musi okamzit¢ reagovat na neustdle se meénici situace, musi se rychle
rozhodovat a kreativné feSit dané herni situace. Intenzita zatizeni hrace v utkdni je
proménlivd — maximalni, submaximalni, stfedni i nizka. Tato intenzita se odviji od trovné
soutéZe, kondi¢ni a technické urovné hracl, postu hrach i kvalité soupete atd (Votik &

Zalabék, 2011).
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Fotbal je hrou, v némz dominuje stfidani vysoce intenzivnich sprinterskych useki
s useky o nizké intenzité, doplnénymi chlizi nebo lehkym klusem. Pohybové zatizeni
hrace v utkani predstavuje sttidani velmi kratkych usekti ¢innosti, trvajicich 2-10 s. Mezi
tyto ¢innosti patii stoj, chiize, béh rizné rychlosti a zpiisobt, ¢innosti s mi¢em a ostatni
lokomoc¢ni aktivity (Obrazek 4). Zatizeni submaximalni az maximdlni intenzity trva

obvykle od 1-5 s a zatizeni nizSich intenzit 5-10 s (Lehnert, Kudlacek et al., 2014).

Model pohybové aktivity hrace v utkani:

a. lokomoéni éinnosti bez mice:
0—15 km vzdalenost piekonana chtizi a béhem v rfiznych rychlostech a zpiisobech
40—-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim
6—20 obrannych souboji
5—20 vyskokil
0—06 x zvednuti ze zemé po padu
b. é¢innosti s micem:
—15 km vzdalenost piekonana chiizi a béhem v riznych rychlostech a zplisobech
40—60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim
30 x vedeni mice, 140—220 m vzdalenost pfekonana vedenim miéce
20—46 piihravek
0—4 x stielba
4-17 x hra hlavou
3—16 x odehrani mice hlavou.

Obrazek 4: Pohybova aktivita hrace fotbalu v utkani (Lehnert, Kudlacek et al., 2014)

Co se tyCe energetického vydeje, hodnoty u amatérského fotbalu se pohybu;ji kolem
2,5 MJ a v profesionalnim fotbale kolem 5-6 MJ. Koncentrace laktitu se po utkani
nachazi vrozmezi 2-12 mmol/l a pievazna Céast energetické produkce je aerobni
(kyslikova). Oproti Sedesatym az osmdesatym letem minulého stoleti, kde se primérna
hodnota nabéhané vzdalenosti hrace pohybovala mezi 4-8 km, se v dneSnim fotbale
nab¢ha na vrcholové urovni 9-15 km (Lehnert, Kudlacek et al., 2014). Primérné hodnoty
spotieby kysliku (VO2) hraée v pribéhu utkani ¢ini 70-75 % maximalni spotteby kysliku
(VO2max) a primérné hodnoty srdec¢ni frekvence (SF) béhem utkani nachdzime
v rozmezi 80-93 % maximalni srdecni frekvence (SFmax) (Psotta, Bunc, Netscher,
Mahrova, & Novakova, 2006).

Vyska hract uplatiiyjicich se na hra€skych postech se pohybuje v rozmezi 170-190
cm. Hraci vysSiho vzristu se spiSe uplatituji na pozicich obranct, zatimco hraci niz§iho
vzriistu se Castéji uplatituji na pozicich stfedovych hraci. Taktéz se v dnesnim fotbale
vice prosazuji Stihlejsi hraci s mensim mnoZstvim svalll. Kromé jmenovanych poznatkii

se soucasny fotbal ptiklani k sniZovani mnozZstvi télesného tuku ve prospéch zvySovani
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aktivni télesné hmoty. Toto vyjadieni navic podporuje fakt, ze na rozdil od Sedesatych let
minulého stoleti, kde se primérné hodnoty mnozstvi tuku pohybovaly mezi 10-15 %, se
dnesni elitni fotbalisté¢ nachazi v rozmezi 8-12 % tuku (Psotta et al., 2006).

Fotbalovy vykon hrace se vsak sklada z vicero faktort, které jsou pro zjednoduseni

a piehlednost zobrazeny na obrazku 5.

- somatotyp: ektomorfni
mezomaorf, vyrovnany
somatotyp

N 3
@

FOTBALOVY VYKON %

- analytické schopnosti ‘gﬁ - regenerace
- vybér optimalniho fedeni - wtrvalost (aerobni, anaerobni) - Klimatické podminky
- sirategie i ’!‘?m?#:.:_(,m"l--#“li - povrch hiisté
maximain)
- koordinace (orientatni,
T | Srereoeenl, sinapik,  ostamni
| | bk

stacn
- sila (explozivni - dolni konZetiny)

Obrazek 5: Faktory fotbalového vykonu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011)

2.7.3 Zranéni ve fotbale

Dvorak a Junge ((Eds.), 2008) tvrdi, ze vétsina studii zabyvajicich se poranénim ve
fotbale je zaméfena na dospé€lé profesionalni fotbalisty. Nejvyssi vyskyt fotbalovych
poranéni se objevoval u hract profesionélni ligy USA (35 zranéni na 1000 hodin) a
v narodni divizni lize Islandu. Naopak nejnizsi vyskyt (12 zranéni na 1000 hodin) se
objevoval v niz§i holandské a danské lize. Z dostupnych dat vychazi, Ze v priméru kazdy
fotbalista si za jeden rok prodéla alesponn jedno poranéni. Vrcholové druzstvo
profesionalnich hraci si tedy projde piiblizné 4-8 t¢Zkymi poranénimi a to znamena, Ze
minimaln¢ 20-25 % tymu nebude z diivodu poranéni schopno hrat vice nez jeden mésic.

Vysledky studii zabyvajici se incidenci poranéni ve fotbale, pfindSeji riznorodé
vysledky mezi muZi a zenami. Nékteré starsi studie (Nilsson & Roaas, 1978; Maehlum &
Daljord, 1984) vykazuji vys8i incidenci poranéni u Zen, zatimco novéjsi studie

(Larruskain, Lekue, Diaz, Odriozola, & Gil, 2018; Higglund, Waldén & Ekstrand, 2009;
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Mufty et al., 2015) vykazuji vyss$i incidenci poranéni u muzd. Nicméné napiiklad
incidence poranéni ACL je u zen mnohem vyssi, stejné jako vys$i riziko vzniku
Na zaklad¢ analyzy dat zabyvajici se incidenci poranéni u mladych hraci se zjistilo,
ze s pribyvajicim vékem se vyskyt poranéni zvySuje. U mladych fotbalistl je incidence
zranéni v rozhrani 0,5-13,7 poranéni na 1000 hodin. Zaroven hrac¢i mezi vékem 17-20
lety dosahuji podobnych ¢isel zranéni jako fotbalisté dospéli. Z analyzy je ziejmy vyssi
vyskyt poranéni béhem turnajii nez béhem sezény (Dvotak & Junge (Eds.), 2008).

Poranéni ve fotbale postihuji dolni koncetinu v 80-90 % ptipada (Ekstrand, 2008).
Mezi nejCastéji poranéné oblasti patfi kotniky, kolena a stehna (Obrazek 6).
Nejobvyklejsim typem poranéni je natazeni, podvrtnuti a kontuze (Obrazek 7). Konkrétné
poranéni vazu kotniku nebo kolene a poranéni hamstringli je viibec nejCastéji hlasené
poranéni ve fotbale (Strudwick (Ed.), 2016).

Hréci zaznamenavajici nejvyssi vyskyt poranéni jsou utocnici a ofenzivni stredni
zéloznici. U utocnikii prevazuje prevazné vymknuti kotniku a natazeni hamstringt,
zatimco u ofenzivnich zdloZznikli poranéni zad, kolen a kotniku. Krajni zdloZnici takeé
nejvice trpi poranénim hamstring a defenzivni zaloZznici poranénim kycle a tiisel. U
brankéii nejvice prevazuje poranéni zapésti a dlan¢ (Onaka et al., 2017). Podobné
vysledky pfinesla obdobna studie Ostojice (2003), ve které vSak byli nejvice poranéni

brankéii s vysokym vyskytem poranéni horni koncetiny, hlavy a trupu.

Zranen

Obrdazek 6. Distribuce zranéni a ztraceny cas dle lokalizace (Dvorak & Junge (Eds.), 2008)
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Zraneni

Obrazek 7: Distribuce zranéni a ztraceny cas podle puvodu (Dvorak & Junge (Eds.), 2008)

2.7.3.1. Zranéni ve fotbale béhem zapasu a tréninku

Vétsina poranéni ve fotbale (58 %) vznika bezkontaktnim mechanismem v podobé
béhu, prekrouceni, otaceni, sttelby nebo Spatného dopadu. Mensi ¢ast poranéni (38 %)
tvofi poranéni vznikla kontaktnim mechanismem, naptiklad stfetem s jinym hra¢em nebo
s micem. I kdyZ ma kontaktni mechanismus poranéni ve fotbale celkové nizsi zastoupeni,
tak je jeho vyskyt béhem utkani vyssi béhem utkani, zatimco bezkontaktni mechanismus
dominuje pfedevSim v pribéhu tréninkové jednotky (Hawkins, Hulse, Wilkinson,

Hodson, & Gibson, 2001).

Béhem zdpasu

Ze vSech hlaSenych poranéni béhem zapasu, tvoii akutni poranéni vice nez 95 % a
necelych 5 % tvofi poranéni z pfetizeni. MuZzsti hrac¢i maji vyrazné vyssi podil
bezkontaktnich poranéni nez zenské hracky, ktera souviseji s vysokym poctem poranéni
adduktorti a hamstringfi. Zeny naopak trpi vétsim podilem poranéni kotnikiai (Dvorak,
Junge & Grimm (Eds.), 2009) a kolen (Larruskain et al., 2018).

Hlavni pti¢inou poranéni behem utkani je kontakt s hraci (skluzy, kolize). Piesto
na vyskytu poranéni (Obrazek 8) maji také velky podil nekontaktni poranéni (skdkani,
sprintovani) nebo kontakt s hraci plochou. Poranénich vzniklych béhem utkani je také
osmkrat vice nez poranéni vzniklych béhem tréninku. Vyskyt poranéni vzniklych béhem
zapasu se pohybuje kolem 24 poranéni na 1000 hodin utkéni pro muZze a 21 poranéni na
1000 hodin zapasu pro Zeny. Tato poranéni jsou nejcastéji lokalizovana na koleni a

kotniku. OvSem vice nez 10 % téchto poranéni tvoii poranéni stehna, hlavy a krku. Pokud
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se jedna o typ poranéni, vétSinou se zmifnuji pohmozdéniny (20-25 %) a poranéni svalii a

Slach (15-25 %) (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009).

00
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Obrazek 8: Vyskyt poranéni v zapase a jeho zpiisobu (Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009, upraveno

Béhem tréninku

V tréninkové jednotce miizeme najit vyssi podil poranéni hamstringt, tiisel a kycli
a mensi podil poranéni hlavy nez beéhem utkdni, jak u mazu, tak u zen. Taktéz se
v tréninkové jednotce objevuje podstatné vice svalo-Slachovych poranéni a podstatné
mén¢ pohmozdénin, nez je tomu v utkdni. Na druhou stranu se poranéni kloubti a vazi
objevuji béhem tréninku témeét ve stejné mire jako béhem zapasu (Dvorak, Junge, &
Grimm (Eds.), 2009).

Vice nez 80 % urazl v pribéhu tréninku je hlasenych jako akutnich, zatimco 12 %
umizu a 20 % u Zen, je hlaSeno jako poranéni z ptetizeni. V porovnani s utkdnim, hlavni
pri¢inou poranéni v tréninku (Obrazek 9), je nekontaktni poranéni. Pravdépodobnost
kontaktniho poranéni u zen je vSak oproti muziim nizsi, ale existuje zde vyssi Sance na

poranéni z pretizeni (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009).
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Obrazek 9: Vyskyt poranéni v tréninku a jeho zpiisobu (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009; upraveno)

2.7.3.2. Zranéni stehna ve fotbale (hamstring a kvadriceps)

Svalovéd poranéni se nejcastéji vyskytuji ve dvou podobach. Prvni podobou je
kontuze, ktera se objevuje v kontaktnich sportech a druhou je natazeni, typické pro sporty
vyuzivajici maximdalni sprinty a akceleraci. Kvili své poloze jsou kvadricepsy
nachylné€jsi ke kontuznim poranénim, zatimco hamstringy, lezici na zadni stran¢ stehna,
jsou néchylnéjsi k pretazeni. Kvili naprosté vétSiny typu poranéni téchto svalovych
skupin se zavedly pojmy kontuze kvadricepsii a natazeni hamstringti. Je samoziejmé, ze
muze také dojit ke kontuzi hamstringli nebo natazeni kvadricepsu, i kdyz tento typ
poranéni neni pro dany typ svalové skupiny typicky (Dvotak & Junge (Eds.), 2008).

Fotbal je kombinaci obou podob, a tak mtze az 30 % fotbalovych poranéni tvofit
pravé poranéni stehna (Dvordk & Junge (Eds.), 2008). Z vysledki studie Ekstranda
(2008), je incidence poranéni stehna ve fotbale 1,6 poranéni na 1000 hodin expozice.
Podobny vysledek piinesla i dlouhodoba epidemiologickd studie, zabyvajici se
poranénim stehna, kterd navic poskytuje vysledky incidence poranéni stehna béhem
zapasu a tréninku. Tato incidence poranéni je mnohem vyssi béhem utkani (6,47 poranéni
na 1000 hodin) nez u tréninku (0,76 poranéni na 1000 hodin) (Ueblacker, Miiller-
Wohlfahrt, & Ekstrand, 2015).

Predevs§im poranéni hamstringli je mezi muzi i Zenami nejcastéjsi poranéni vilbec
(Héagglund, Waldén, & Ekstrand, 2009). To tvoii pfiblizn& 37 % vSech svalovych
poranéni dolni koncetiny ve fotbale (Ekstrand, Hégglund, & Waldén, 2011). Jeho
nejbeéznéjsi forma je natazeni hamstringli, vznikajici v naprosté vétsin€ piipadl pti behu
a vyskytujici se dominantné¢ béhem utkani, na koncich obou polocasti. Tato skutecnost
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napovida tomu, ze unava sehrava dtlezitou roli v souvislosti s poranénim hamstringli ve
fotbale a je vyznamnym rizikovym faktorem (Woods et al., 2004).

K nataZeni hamstringli nejcastéji dochazi pfi maximalnich rychlostech (Dvotdk &
Junge (Eds.), 2008). Autoti také zminuji, Ze dosud neexistuje studie, kterd by presné
ukazovala, ve které fazi kroku poranéni vznikd, avsak predpoklada se, ze k tomuto
poranéni dochazi pted odlepenim paty a zvednutim nohy od podlozky, kdy je silovy
moment hamstringti nevyssi. Dle provedenych studii totiz svalova flexibilita neni Gplné
povazovana za rizikovy faktor natazeni hamstringti, ale pravé silova nerovnovaha mezi
kvadricepsy a hamstringy.

Poranéni kvadricepst tvoti pfiblizn€ 19 % vSech svalovych poranéni ve fotbale
(Ekstrand et al., 2011). Natazeni kvadricepst neni tolik bézné, jako kontuze kvadricepst
(Hawkins et al., 2001). Nicméné ve srovnavaci studii poranéni hract ve fotbale mezi muzi
a zenami (Larruskain et al., 2018), vysla vyssi incidence tohoto poranéni u Zen, zatimco
kontuze kvadricepsi, byla vy$s$i u muzi. Autofi se domnivaji, Ze tento fakt je zpiisoben
vys§i intenzitou a vyS$im poctem kontaktnich situaci v muzském fotbale, ve kterych
k tomuto typu poranéni dochazi.

Poranéni hamstringti 1 kvadricepsti maji ve fotbale vysokou miru znovuobnoveni.
To se u hamstringli nachazi kolem 16 % (Ekstrand et al., 2011), ale mize byt 1 nizsi
(Woods et al., 2004) nebo vyssi (Cross, Gurka, Saliba, Conaway, & Hertel, 2013). Mira

znovuobnoveni poranéni kvadricepsii se pohybuje kolem 17 % (Ekstrand et al., 2011).

2.8 Ragby

2.8.1 Charakteristika ragbhy

Ragby je v dneSni dobé velmi oblibenym sportem. D¢li se na dvé hlavni formy:
Rugby League a rozsifenéj$i Rugby Union (Nauright, 2018). Hlavnim fidicim organem
rugby league je International Rugby League (International Rugby League, n. d.) a
hlavnim fidicim organem rugby union zase World Rugby, ktery v dnesni dobé tvoii 128
narodnich Clenskych federaci, 10 milionii hra¢t a vice nez 500 miliénti fanouskt po celém
svété (World Rugby, n. d.). Mezi Zenami se jednd o nejrychleji se rozvijejici sport viibec.
K nejlepSim ragbyovym velmocem svéta dodnes patii Australie, Anglie, Francie, Irsko,
Novy Zéland, Skotsko, Jizni Afrika a Wales (Nauright, 2018).

Ob¢ varianty rugby maji sviij piivod ve fotbale, ze které¢ho se rugby vyvinulo. Vznik

ragby ovlivnil ¢in uskutecnény v roce 1823 Zdkem jménem William Webb Ellis, kterého
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klasicky fotbal nudil, a tak se rozhodl vzit mi¢ do rukou, probéhnout s nim hiisté a polozit
ho do soupefovy branky. Proto je tento rok povazovan za pocatek vzniku dneSniho ragby.
Prvni pravidla ragby vznikla v roce 1845. Pravidla rugby union a rugby league jsou trochu
odli$nd, ale podstata obou variant je stejna (Nauright, 2018). Podstatou hry je skérovat
béhem utkani vice branek, nez souper a tim vyhrat zapas. Hraci se snazi body ziskat
prostfednictvi nosenim, ptihravanim nebo kopanim mice (Naprstek, 1988). Hraci si vSak
nesmi mi¢ hazet smérem doptedu, ale pouze do boku nebo dozadu. Jak jiz bylo zminéno
vyse, nekterd pravidla mezi rugby union a rugby league jsou odli$nd. Tato rozdilnost se
tyka naptiklad poctu hracl, bodovani zpisobu zakonceni, stfidani, a pfedev§im nasledné
hry po sloZeni hra¢e na zem. V rugby union hra¢ musi uvolnit mi¢ a nechat hru pokracovat
dale, zatimco v rugby league nechava soupet slozenému tymu volnost, o0 mi¢ na zemi
nezapasi a stahuje se o nékolik metrii zpét. Ragby se hraje s ovalnym mi¢em. Pocet hraca
na hfisti je 15 (rugby union) nebo 13 (rugby league). HfiSt€ ma tvar obdélniku o
maximalni Sifce 70 metra a délce 100 metrii (vzdéalenost brankovych car) + 22 metri za
kazdou brankovou ¢arou. Hraci doba utkani se déli do dvou poloc€asit po 40minutach
s 10minutovou pauzou mezi nimi (Nauright, 2018).

Za zminku urcité stoji 1 zkracena forma ragby, ktera spadé pod rugby union. Tato
forma ragby se nazyva Rugby 7’s (sedmickové ragby). Pravidla sedmickového ragby jsou
téméi stejna jako pravidla klasického rugby union. Dokonce i rozméry hiisté jsou totozné
s klasickou formou rugby union. Oproti piedeslym formam ragby, se sedmickové ragby
hraje o sedmi hrac¢ich na kazdé¢ stran¢. Hraci dobu tvoii dva polocasy po sedmi minutach
s minutovou az dvouminutovou pauzou mezi nimi. TaktéZ je rozdilné i rozmisténi hraca
na hfisti, v zavislosti na poctu hrac (World Rugby, 2016). Sedmickové ragby se ovSem
obvykle hraje ve form¢ turnaje, kde tym v prubéhu dvou az tfi dnti odehraje pét az Sest
utkéni. Tato forma ragby je 1 diky své oblibé soucasti olympijskych her (Ross, Gill, &
Cronin, 2014).

Ragby (i australsky fotbal) maji oproti klasickému fotbalu netradi¢ni tvar branky a
prostor pro skérovani. Ragbyova brana (Obrazek 10) ma tvar H a skorovat se miize pouze
do jeji horni ¢asti. Kromé toho je mozné skorovat kdekoliv za brankovou ¢arou po celé

jeji délce (Nauright, 2018).
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Obrazek 10: Ragbyova brana (Tiima & Haitman, trans. 2017)

2.8.2 Faktory ovliviiujici vykon v ragby

Ragby klade na hrace vysoké naroky jak v prabcéhu utkéni, tak v ptipravé na n¢j.
Pro ragby je typicky velky objem prace, stfidava intenzita a mnoZstvi nejriznéjSich
pohybovych vzorcii a jejich kombinaci. Vysoké zatizeni hrace ragby vychazi naptiklad z
rozlohy htisté, poctu hraci, hraci doby a také z riiznorodého charakteru hernich ¢innosti
(Slama, 1984).

Z vysledkti dlouhodobého pozorovani ligovych i mezinarodnich zapasi vyplyva,
ze prumérna nab¢hana vzdalenost hrace v tézkém ragbyovém utkani ¢ini 6-10 km,
piicemz ztrati pfiblizné 3 kg télesné hmoty a spotiebuje 1400 az 1600 kalorii. Boj o mic¢
v ragby byva kratky, avSak velmi Casty. Tomuto zatizeni odpovida tepova frekvence 180
tepli za minutu. Vlivem vysokého zatizeni hrace béhem utkani je vyzadovana doba
zotaveni u mladSich a dobfe trénovanych hracu alespon 48 hodin a u starSich hracii i vice
(Slama, 1984).

U sedmickového ragby se vSak zapasové zatizeni li$i. To se totiZ, jak jiz bylo
zminéno, hraje nejCastéji v podob¢ turnaje, kde je interval odpoCinku mezi utkanimi
mnohem krat$i. Kumulativni tnava stupniuyjici se v pritbéhu turnaje, tedy mize ovlivnit
pohybové vzorce a zapasovou aktivitu hraci (Ross et al., 2014). Celkovéa pfekonand
vzdalenost je béhem jednoho utkani sedmickového ragby, vzhledem k hraci dobé, mensi
nez u patnactkového ragby, ale vlivem mensiho poctu hracl, a tim mozné vétsi volné
ploSe, dochéazi v sedmi¢kovém ragby k vys$§imu poctu intenzivnich vysoko-rychlostnich

behil a k menSimu poctu skladdek a ruckt (Ross et al., 2014). Timto vlivem se také snizuji
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rozdily ve fyzickych pozadavcich podle hracské pozice, jako je tomu v klasické formé
rugby union, ale naopak se klade diraz na rozvoj Siroké Skaly dovednosti a
fyziologickych vlastnosti, které by 1épe splitovaly vyssi naroky sedmic¢kového ragby, bez
ohledu na pozici hra¢e. Od vSech hract je vyzadovana rychlost, vybornd manipulace
s mi¢em, pohotové obranné prvky a sila, uplatnovana predevsim v kontaktnich situacich
(Higham, Pyne, Anson, & Eddy, 2013). Vlivem jednotnéjSich pozadavkl hract
sedmickového ragby se také snizuji rozdily v antropometrickych rozdilech mezi obranci
a utocnici, které jsou v patnactkovém ragby vyraznéjsi (Ross et al., 2014).

Proménliva intenzita zatizeni ragby je ovlivnéna zplisobem hry, ktery ragby
vyzaduje. Od maximalniho usili v tzv. mlynech, sprinterskych soubojii Uto¢nika a
obrance, vyskoku a boje o mi¢ vautové ulicce, po stiedni a malé intenzity pfii
preskupovani hracl k mlynim, pfi vhazovani ze zamezi nebo také trestnych a volnych
kopech (Slama, 1984).

Ptedpokladem tspé&$ného hrace jsou samoziejmé zvladnuté technické dovednosti.
Mezi tyto dovednosti patii naptiklad takzvana ,,draw and pass* dovednost, kdy hra¢ bézici
s micem na sebe dokaze naldkat obrance soupefe tak, Ze obranci nezbyva nic jiného nez
utoCiciho hrace slozit, a poté v urCity moment mi¢ prihraje spoluhrac¢i. K dalSim
dovednostem patii i skvéla skladkova technika nebo predvidavost (Johnston, Gabbett, &
Jenkins, 2014).

Stejné jako mic zstava delsi dobu ve hie, tak neustale silnéjsi a t€zsi hraci vytvareji ¢im
dal tim tvrdsi kolize. Vzdyt' dnes$ni rvacek na mezinarodni trovni béhem 80minutového
utkani vykona piiblizné€ 25 skladek protihrace, Gicastni se 66 rucka, pretlacuje se ve 22
mlynech a zdvihne spoluhrace ve 24 vhazovanich. Béhem hry hra¢ piekona primérné
vzdalenost 6-8 km pfti riiznych rychlostech béhu, ktery je rozdéleny do vice nez 200
intervall riznych vzdalenosti. Kromé delsi doby, kterou dnes mi¢ ziistava ve hie, se také
snizuje interval odpoc¢inku mezi cykly v pribchu hry nebo se naopak zvySuje pocet
skladek a ptihravek. Tento vyvin ragby je patrny v Tabulce 1, na které je zndzornén rozdil

mezi zapasy v 80. letech 20. stoleti a mezi zapasy v roce 2010 (Pook, 2012).
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Tabulka 1: Rozdilnost mezinarodniho ragby v 80. letech 20. stoleti av roce 2010 (IRB, 2010, in Pook, 2012; upraveno)

Herni prvek Zacatek 80. 2010 Rozdil
let 20. stoleti | Tri Nations
Mit ve hie 30 % 45 % Zvyseni 50 %
Rucky a mauly za utkédni | 46 186 ZvySeni 400 %
P¥ihravky za utkani 149 300 Zvyseni 100 %
Kopy za utkani 76 37 Snizeni 50 %
Skrumaie za utkdni 31 14 Snizeni 50 %
Vhazoviani za utkani 52 22 SniZeni 60 %

TaktéZ se zménila primérna télesnd hmotnost hraca. Ta se zvysila ptiblizné o 20 %
nebo 16 kilogrami. V zavislosti na diraz kladeny na silovy trénink ragbyovych hraci,
ktery zvySuje podil svalové hmoty a tim 1 celkovou té€lesnou hmotnost, dnesni ragby stale
vice pfitahuje hrace, ktefi jsou pfirozen¢ vEétsi a maji vyssi Sanci se dnes prosadit. To ma
za nasledek snizovani rozdilu hmotnosti mezi Uto¢niky a obranci, ktery je dnes méné
oc¢ividny nez v minulosti (Pook, 2012).

Mezi zakladni pohybové aktivity hraci ragby patfi naptiklad stani, chiize, béh,
srazeni protihracl, sprintovani a intenzivni statické aktivity (Pook, 2012). Roberts et al.
(2008, in Pook, 2012) uvadi rozdily mezi pohybovou aktivitou obranct a utoc¢nikt, které
jsou zobrazeny v Tabulce 2, ve které je uvedena prekonana vzdalenost Gito¢nika a obrancu
v raznych intenzitdch zatéze a v Tabulce 3, kde je uvedena frekvence a doba trvani
¢innosti

Tabulka 2: Prekonana vzddlenost utocnikii a obrancit béhem utkani (Roberts et al., 2008, in Pook, 2012, upraveno)

Obrénci Utotnici
Rychlost pohybu | Tight forwards | Loose forwards | Inside backs | Outside backs
(1-5) (6-8) (10,12,13) | (11,14,15)
Stani 0aZ 1,8 km/h 355m 352 m 317 m 272 m
Chtze 1,8 a# 6,1 km/h 1840 m 2045 m 2161 m 2517 m
Jogging 6,1 az 13 km/h 1985 m 2075 m 2094 m 1936 m
Stredné-intenzivni | 13 aZ 18 km/h 807 m 819m 917 m 725 m
bé&h
Submaximalni béh |18 a7 24,1 km/h |275m 327 m 439 m 456 m
Sprint 24,1 km/h avice |144 m 192 m 124 m 280 m
Celkem 5406 m 5810 m 6052 m 6186 m
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Tabulka 3: Rozdil v zatizeni béhem utkani mezi utocniky a obranci (Roberts et al., 2008, in Pook, 2012; upraveno)

Obranci Utoénici
Tight forwards | Loose forwards Inside backs Outside backs
(1-5) (6-8) (10,12,13) (11,14,15)
Submaximalni béh
Frekvence | 36 48 58 61
(potet za
utkdni)
Pramérné | 1,4 s 1,3 s 1,6 s 1,5 s
trvani
Sprint
Frekvence | 14 19 15 31
(potet za
utkdni)
Primérné | 1,2 s 1,3 s 1,1s 1,3 s
trvani
Staticka namaha
Frekvence | 91 87 29 18
(pocet za
utkani)
Primérné | 5,3 s 5s 3,3s 3,9s
trvani

Pook (2012) tyto vysledky shrnuje na nasledujici:

o Utocnici urazi béhem utkani vétsi vzdalenost nez obranci a vzdalenost ve

vysoké rychlosti béhu.

e Pravéilevé kiidlo, prava i leva tfictvrtka a zaddk maji vyssi vyskyt sprintu nez

kterykoliv jiny hra¢ na htisti, ale za to vyprodukuji nejméné skladek.

e Utocnici maji vétsi prostor pro zotaveni se nez obranci.

e Obranci stravi vice Casu vysoko-intenzivnimi aktivitami, pfedevsim statickou

z4tézi zahrnujici fyzicky kontakt.

Ragby bylo kdysi povazovano za aerobni sport a sportovciim byl proto uzptsoben
tréninkovy plan, ktery zahrnoval naptiklad béhy na dlouhé traté, ptedevsim v predsezonni
fazi. AvSak diky vyzkumu a matematickym analyzam tento princip sportu jiz neni
povazovan za platny (Pook, 2012). Ragby klade naroky jak na aerobni, tak i na anaerobni
energeticky systém (Gabbett, King, & Jenkins, 2008), nicméné celkové prevazuje jeho
anaerobni povaha (Duthie, Pyne, & Hooper, 2003). Ta se uplatiluje predevSim ve
sprintech, zrychleni, zpomaleni, skdkani, ddle ve skrumazich, skladkéach nebo pii rucku a
maulu (Nicholas, 1997). Naopak aerobni povaha najde uplatnéni béhem zotaveni mezi
dynamickymi pohyby a aktivitami niZ§i intenzity, jako je chiize nebo lehky béh (Pook,
2012).

Dulezitym piedpokladem pro Uspé€$né zvladnuti koliznich situaci je pro hrace
svalova sila a vytrvalost (Meir, Newton, Curtis, Fardell, & Butler, 2001). Tyto situace

jsou svou podstatou celotélové, u kterych hra¢iim nestaci pouze obecna nebo specificka

sila, ale potfebuji také kvalitni stabilitu a mobilitu téla. Diiraz je kladen pfedevsim na
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stabilitu jadra, které podpird patet a podporuje usili pazi a nohou béhem ragbyovych
pohybt (Pook, 2012).

Kromé vyse zminénych pozadavkl se v dneSnim ragby, které se také vyznacuje
mnoho-smérnosti, zvySuje potieba rychlosti a agility (hbitosti). Tyto dovednosti se
vyuzivaji v celé skale aktivit. Mezi n¢ patii rychld zména sméru pfi reakci na pozici
obrance, prudké zpomaleni do rucku nebo zrychleni pro rozbiti nebo provedeni skladky.
Z analyzy hry je zfejmé, ze nejvyssi pozadavky jsou kladeny na akceleraci na rozdil od
maximalni rychlosti. Pohybové vzorce v ragby také zahrnuji zpétné a bo¢ni pohyby, jako
je ustup pro vyhnuti se ofsajdové pozici, stinovani uto¢nika nebo vyhybani se soupefi

béhem autového vhazovani (Pook, 2012).

2.8.3 Zranéni v ragby

Vzhledem k velkému mnozstvi beéhi, které ragby zahrnuje, se pii béhani vyskytuje
vysoké riziko vzniku poranéni z pretizeni, jako je naptiklad zanét Slachy nebo tihoveého
vacku. Nicméné mnohem castéjsi jsou poranéni traumaticka, vznikajici pii srazkach se
soupeiem nebo béhem mlynt, ruckt a skladek (Wassilak, 2019). Prave kvili své povaze
je v ragby hlaseno az tfikrat vice irazli nez ve fotbale. VétSina téchto urazh nalezi vékové
kategorii 10-18 let a vice nez 90 % z nich tvofi chlapci. Jako také velmi Casto poranénim
postizenou skupinou jsou dospé€li ve véku 25-34 let, u nichz bylo zjisténo vysoké riziko
poranéni. VéEtSina urazll (57 %) vznika béhem utkéni, pfevazné v druhém polocase a
mensi ¢ast (43 %) béhem tréninku. Vice nez 40 % vSech poranéni v rugby tvoii svalova
natazeni a pohmozdéniny, 30 % poranéni zastavd podvrtnuti a ndsleduji vykloubeni,
zlomeniny, trzné rany nebo poranéni z pretizeni. Mezi nejCastéji poranéné hrace patii
mlynafi a rvacei. Kvuli Castéjsim stetiim s protihraci a skladkam, jsou obranci Castéji
poranéni nez utocnici (Rugby injuries, n.d.), ale vysledky nckterych studii (Brooks,
Fuller, Kemp, & Reddin, 2005a, b) nevykazuji signifikantni rozdily v incidenci a
zavaznosti poranéni mezi Uto¢niky a obranci.

Mezi nejcastéji zminované oblasti poranéni patii hlava, oblicej, krk nebo dolni
koncetina. Napfiiklad studie ,,Rugby World Cup 2003 injury surveillance project,* hlasila
jako nejcastéji postizenou ¢ast téla hlavu, krk a oblicej (33,7 poranéni na 1000 hodin hry),
nasledné poranéni kotniku a chodidla (14 poranéni na 1000 hodin hry) a poté kolena a
stehna (Best, McIntosh, & Savage, 2005). Na druhou stranu, Dallalana, Brooks, Kemp a
Williams (2007), jako nejcastéji poranénou cast téla vytykaji poranéni kolene a stehna (u

muzll) a Sabesan, Steffes, Lombardo, Petersen-Fitts a Jildeh (2016), poranéni hlavy a
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obliceje (u Zen) i pies fakt, ze King et al. (2019) zminuji, ze nejcasteji hlaSenou poranénou
oblasti u Zen, je dolni koncetina (koleno, holen, lytko, kotnik, chodidlo, prsty). Tyto
oblasti se mohou ménit v zavislosti na Grovni soutéze. Na univerzitni trovni (Kerr et al.,
2008) se jako nejcastéji poranénou oblasti hlasila hlava a oblic¢ej (3,5 na 1000 hodin hry).
Na mezinarodni urovni (Doyle & George, 2004) to bylo koleno (0,8 na 1000 hodin hry).
Na sttedoskolské urovni (Collins, Micheli, Yard, & Comstock, 2008) pievladalo poranéni
hlavy (19,5 %) a kotniku (14,3 %) a na svétovém Sampionatu v roce 2006 (Schick, Molloy
& Wiley, 2008) slo predevsim o krk, kréni patet a koleno.

2.8.3.1. Zranéni v ragby béhem zdpasu a tréninku

Brooks et al. (2005a, b) provedli studii zabyvajici se epidemiologii poranéni béhem
utkani a tréninku v pribchu sezony 2002/03 a 2003/04. Pro piibliZzeni epidemiologie
poranéni v rugby jsou vyuzity vysledky téchto studii, které jsou popsany v nasledujicich
podkapitolach.

Béhem zdpasu

S ptihlédnutim na incidenci (Obrazek 11) a zavaznost poranéni, nebyly nalezeny
vyznamné rozdily mezi obrdnci a uto¢niky. Incidence novych poranéni (82 %) vyrazné
pfevazovala nad incidenci opakovanych poranéni (18 %), nicméné zavaZnost
opakovanych poranéni byla vyznamné vyssi. Mezi dvé nejbéznéjsi patologie se fadi
poranéni sval/Slacha a kloub (nekostni)/vaz, které mélo vyssi zdvaznost nez poranéni
sval/Slacha (Brooks et al., 2005a).

Autofi také zminuji, ze hraci hrajici od pocatku utkéni, trpi vyssi incidenci poranéni
v posledni ¢tvrtin€ hry nez nahradnici, kteti do utkani vstupuji béhem utkani. Také bylo
zjisténo, ze nebyly nalezeny signifikantni rozdily v mési¢nim vyskytu poranéni, ale za to
incidence poranéni béhem ptedsezonnich zapash byla vyrazn€ nizsi nez béhem sezénnich

utkani (Brooks et al., 2005a).
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Obrazek 11: Incidence poranéni béhem zapasu v ragby dle lokace (Brooks et al., 2005a; upraveno)

Vétsina poranéni (72 %) vznikla na zéklad€ kontaktu s jinym hradcem, ale pouze
6 % vSech poranéni bylo zplsobeno faulem. Celkovy vyskyt kontaktnich poranéni byl
vy$si u obranct neZ u Gtoénikd. Utodnici viak utrpéli vys§i podet poranéni pii skladani
obrancem, rucku a maulu a obrénci tzv. ruck/maul poranéni. Pro nekontaktni poranéni
byla incidence vys$si u uto¢niki (Brooks et al., 2005a). Pfehled incidence kontaktnich a
bezkontaktnich poranéni je znazornén na Obrazku 12.

Celkova incidence poranéni byla 91 poranéni na 1000 hodin hry. NejcastejSim
urazem pro utocniky i obrance byly hematomy stehna. AvSak poranéni piedniho
zkiizeného vazu (obranci) a poranéni hamstringii (Gtocnici), zptisobila nejvyssi herni

absenci (Brooks et al., 2005a).
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Obrazek 12: Incidence kontaktnich a bezkontaktnich poranéni v ragby (Brooks et al., 2005a; upraveno)

Béhem tréninku

Stejné jako u zdpasovych poranéni nebyly nalezeny vyznamné rozdily v incidenci
a zévaznosti tréninkovych poranéni mezi obranci a utoc¢niky. Opét byl vyskyt novych
poranéni mnohem c¢astéj$i nez opakovanych poranéni (19 %), ale zavaznost opakovanych
poranéni byla vyssi. Lehka tréninkova poranéni tvotila 37 %, stfedné tézka poranéni 34
% a tézka poranéni 29 % vSech tréninkovych Urazl. Poranéni dolni koncetiny tvofilo
pfevaznou ¢ast poranéni (68 %), nicméné nejzavaznéjsi poranéni se vyskytovala na horni
koncetin€ v porovnani s ostatnimi ¢astmi téla. Dvé nejb&znéjsi patologie byly poranéni
sval/slacha a kloub (nekostni)/vaz a opét bylo poranéni kloub (nekostni)/vaz vyrazné

zédvaznéjSi. Pro poranéni dolni koncetiny bylo nejCastéji diagnostikovano poranéni

wewvr

wewvr

poranéni Cinila 2 poranéni na 1000 hracskych hodin (Brooks et al., 2005b). Na
Obrazku 13 je znazornéna incidence poranéni mezi obranci a ito¢niky na 1000 hraéskych
hodin.

V ptedsezonnim obdobi (Cerven-srpen) byl zaznamenan vyssi vyskyt poranéni
(2,5/1000 hodin) v porovnani s prvni ¢asti sezény (zafi-prosinec, 1,4/1000 hodin) a
druhou ¢asti sezony (leden-kvéten, 1/1000 hodin). Béhem piedsezonniho obdobi tvofil

trénink 22 % veskerého tréninku celého cyklu, ale jen za toho obdobi vzniklo 34 % vSech

42



poranéni. Pro pozdni fazi sezény byla navySena tendence pro zavazngj$i poranéni, ale

rozdily nebyly ve srovnani se zbytkem cyklu nijak veliké (Brooks et al., 2005b).

Hiava ?
=y g Corand
E Utnénici
Rameno |ty ——
Pafe 3:—|_4_'
Zapési =
Dlafi ="' |
Hrudnik E_'
Bficho =2
Hrudni pasef 5::"_'

Bederni patef

Panewkydel
yos [t

Siehno 7 : :

Koleno . —

Holef/Lytko =

Kotnik/Pata : .

cnoddo P,

0.0 0.z 0.4 0.6
Incidence

Obrazek 13: Incidence poranéni béhem tréninku v ragby dle lokace (Brooks et al., 2005b; upraveno)

Vétsina urazd (57 %) jsou zplsobena bezkontaktnim mechanismem, avSak
kontaktni poranéni jsou zavaznéjsi. Celkova incidence tréninkovych aktivit (2,1 poranéni
na 1000 hodin) a zavaznost (27 zameSkanych dni) poranéni byla vyrazné vyssi u
dovednostniho tréninku ve srovnani s kondi¢nim tréninkem (1,6 poranéni na 1000 hodin
a 16 zameskanych dni). U vytrvalostniho tréninku je incidence poranéni vysSi u
bézeckych aktivit nez béhem nebézeckych vytrvalostnich aktivit (Brooks et al., 2005b).

Na Obrazku 14 je zndzornéno zastoupeni mechanismu poranéni u bezkontaktnich

a kontaktnich aktivit béhem tréninku.
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Obrazek 14: Mechanismus poranéni bezkontaktnich a kontaktnich aktivit (Brooks et al., 2005b, upraveno)

Z Obrazku 14 je ziejmé, Ze nejbéznéjSim bezkontaktnim mechanismem Urazu
béhem tréninku pro Uto€niky i obrance je b&h, ktery predstavuje vysoky podil poranéni

dolnich koncetin, zejména pocet poranéni hamstringii (Brooks et al., 2005b).

2.8.3.2. Zranéni stehna v ragby (hamstring a kvadriceps)

Z ptedchozich studii 1ze vidét, Ze poranéni stehna patii mezi vibec nejbéznéjsi
poranéni béhem utkani i béhem tréninku (Brooks et al., 2005a, b). Zminéni autoii krome
piedchozich dvou studii provedli studii zabyvajici se poranénim hamstringi (Brooks,
Fuller, Kemp, & Reddin, 2006), jejiz vysledky jsou také zahrnuty v této podkapitole.

V rugby union, tvoii poranéni stehna, pfesnéji poranéni hamstringti, 6-15 % vSech
poranéni. Vysokd incidence nataZzeni hamstringt je typickd pravé pro sporty, jako je
ragby, které zahrnuje aktivity zkracovani/protazeni svalu, mezi které patii sprintovani,
béh vysoké intenzity, zastaveni, vyrazeni, rychlé zmény sméru a kopéni (Brooks et al.,
2006). Celkova incidence poranéni hamstringti se béhem tréninku ve studiich anglického
ragby v letech 2015 az 2020 pohybovala v rozmezi 0,29-0,47 poranéni na 1000 hraéskych
hodin a béhem utkéni v rozmezi 3,1-6,8 poranéni na 1000 hra¢skych hodin (Kemp et al.,
2021).

Béhem tréninku nebyly nalezeny signifikantni rozdily v incidenci poranéni
hamstringli mezi Gto¢niky a obréanci, ale béhem utkédni byl tento vyskyt mnohem vyssi u
utocniki (8,6/1000 hodin) nez u obranct (3/1000 hodin). Béhem tieti ¢tvrtiny utkani (41-

60 minut) byla zdvaznost poranéni nejvyssi, pficemz 85 % poranéni hamstringi bylo
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v této dob¢ natazeni a natrzeni. Mezi dominantni (45 %) a nedominantni (55 %) nohou
nebyly nalezeny nikterak veliké rozdily v poctu, zdvaznosti a typu poranéni. Nicméné
vétSina poranéni hamstringti (68 %) (Obrazek 15) vznikla béhem bézeckych aktivit, ale
nejzavaznéjsi poranéni hamstringli vznikala béhem kopani (Brooks et al., 2006).

Pfevazna cast poranéni hamstringdi vznikd v pozdni fazi sezény a poté
v pfedsezonni fazi. Pro zapasova poranéni jsou typictéjsi poranéni v pozdni fazi sezony,
na které mize mit vliv Gnava, kumulujici se v priabéhu celé sezony. Pro tréninkova
poranéni byva typické predsezonni obdobi (Kenneally-Dabrowski et al., 2019).

Nejvyssi vyskyt poranéni hamstringii béhem utkani ragby je zaznamenan
v posledni ctvrtin€ utkadni (61-80 min). Pro obrance je typickd postupna vzristajici
proporce poranéni hamstringli napti¢ utkanim. Naopak pro utoc¢niky je typicky vyssi
vyskyt v pozdnich fazich druhé a Ctvrté ¢tvrtiny utkéni. Stejné jako ve fotbale, hraje inava
v ragby roli rizikového faktoru, pfi poranéni hamstringt. (Brooks et al., 2006).

Co se ty€e typu tréninkové aktivity, také nebyly nalezeny viditelné rozdily u
poranéni hamstringii béhem dovednostniho a kondi¢niho tréninku mezi uto¢niky a
obranci (Brooks et al., 2000).

Poranéni kvadricepstt vlivem kontuze je také velmi casté poranéni v ragby.
Incidence tohoto poranéni béhem zapasu, se pohybuje kolem 8 poranéni na 1000
hrac¢skych hodin. Béhem tréninku je incidence mnohem nizsi a pohybuje se kolem 0,2
poranéni na 1000 hra¢skych hodin. Hlavnimi mechanismy poranéni kvadricepst jsou

rucky, mauly, kolize nebo nasledek protihracovy skladky (Brooks et al., 2005a, b).
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Obrazek 15: Mechanismus poranéni hamstringii (Brooks et al., 2006; upraveno)
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2.9 Australsky fotbal

2.9.1 Charakteristika australského fotbalu

Australsky fotbal je kontaktni sport, forma ragby, jehoz kotfeny sahaji do ranych
forem ragby a Galského fotbalu, pfi¢emz se jedna o sport jedine¢né typicky pro Australii.
Je velmi pravdépodobné, ze australsky fotbal predchazel vSem ostatnim modernim
formam fotbalu jako je naptiklad americky, kanadsky, Rugby Union, Rugby League nebo
bézné znamy fotbal — soccer (Introduction to Australian Football, n. d.).

Popularita australského fotbalu je v Australii 1 mimo ni obecné vysoké, ale mimo
Austrélii se hra vétSinou teprve rozviji (Introduction to Australian Football, n. d.).
Narodni Australské fotbalova liga (AFL) je 1 pfes mnoZstvi fotbalovych her v Australii
nejpopularngjsi z hlediska navstévnosti 1 televizni sledovanosti (Nauright, 2018).

Pocatky vzniku tohoto sportu se datuji ke konci 50. let 19. stoleti, kde byl australsky
fotbal znam pod jmény Melbourne nebo Viktoriansky fotbal. Tehdy byla hra smésici
ruznych fotbalovych pravidel, kterd se pouzivala na vefejnych anglickych Skolach.
Pti¢inou vzniku byl napad kriketového hrace Thomase Willse, ktery chtél udrzZet
kriketovy tym v kondici i mimo sezonu, a tak navrhl vznik fotbalového tymu. Jeho navrh
byl schvalen a vznikla prvni standardizovana pravidla. Hned v roce 1858 a 1859 vznikly
kluby Melbourne a Geelong, které jsou povazovany za nejstarsi fotbalové kluby svéta
(Nauright, 2018).

Australsky fotbal je hran dvéma druzstvy, které spolu soutézi na zakladé urcitych
pravidel, pfi¢emz cilem hry je ziskat vice bodi, nez soupet. Tym, ktery na konci utkani
dosahne vyssiho poctu bodi, vitézi (AFL, 2021). Pro australsky fotbal nejsou
standardizovany rozméry hiisté, protoze se hraje na kriketovych ovalech. Nicméng¢, hiisté
by mélo byt ovalného tvaru s délkou v rozmezi 135-185 metrt a Sitkou v rozmezi 110-
155 metrt (Obrazek 16). Mi€ pro australsky fotbal je o néco vétsi a kulatéjs$i nez mic pro
americky nebo kanadsky fotbal, protoZe nebyl plivodné navrzen k hézeni (Introduction to
Australian football, n. d.). Branky australského fotbalu tvoii dvé sady ty¢i, umisténych
vedle sebe na koncich htist€. Dvé hlavni tyCe, zvané vmitini brankové tyce, musi
dosahovat vysky 6-15 metra a byt od sebe vzdalené 6,4 metru. Dalsi dvé tyce, zvané
vnéjsi brankové tyce, se nachazi na vngjSich strandch vnitinich brankovych ty¢i. Kazda
vngj$i ty¢ musi dosahovat vysky 3-10 metrl a byt od brankové vzdalend 6,4 metru. Hraci

doba je rozdélena na 4 ¢tvrtiny po 20minutach. Tym je sloZen z 18 hract a z maximalné

vvvvvv
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Nicméné, pokud je mi¢ kopnut skrz vnitini brankové tyce bez jakéhokoliv dotyku hrace,
jedné se o goal a je hodnocen 6 body. Jakykoliv jiny zptisob skérovani (kop s dotykem
hrace, prechod mi¢e mimo vnitini brankové tyce atd.) je hodnocen 1 bodem a oznacuje

se jako behind (AFL, 2021).

‘E.Alm EAm | BEAm

50 m oblouk

Stfidaci oblast
15m
wggl-6gl exlea

50 m oblouk

E4Am | 64m | E4Am

- Sifka 110-155 m -

Obrazek 16: Hristé australského fotbalu (AFL, Laws of Australian football 2021, 2021; upraveno)

2.9.2 Faktory ovliviiujici vykon v australském fotbale

Australsky fotbal prosel béhem minulého stoleti fadou zmén. Proces vyvoje tohoto
sportu urychlilo zavedeni médii a jeho velky vliv, zvySena profesionalita a zavedeni
narodni soutéze (Norton, Craig & Olds, 1999).

Ze studii zamétenych na popis pohybové aktivity béhem zapast, které popisuje
Gray a Jenkins (2010), vyplyva, Ze hraci kdysi stravili béhem zapasu 60-90 % hry v nizké
intenzité zatizeni a celkova dosazend vzdélenost hrace, Cinila 9591 m, jako tymového
prameéru.

Hra je dnes mnohem rychlejsi s kratSi dobou trvani a fidi se mnoha odliSnymi
pravidly. Cile a struktura hry australského fotbalu jsou velmi podobné cilim a struktuie
klasického fotbalu (Gray & Jenkins, 2010). Ve srovnani s rugby union nebo rugby league

se v australském fotbale objevuje mensi pocet skladek a kolizi. V podstaté jde o béZzeckou
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hru kombinujici prvky atletiky s rychlosti, vyzadujici kvalitni praci nohou i rukou pfii
ptihravkach (Stewart, In: Gray & Jenkins, 2010). Zapasové zatizeni australského fotbalu
je promeénlivé, charakteristické stfiddnim vysoko-intenzivnich aktivit (sprint, akcelerace,
béh submaximalni intenzitou) a aktivitami nizké intenzity (chiize a poklus) (Johnston,
Murray, Austin, & Duthie, 2021). Co se tyka celkové piekonané vzdalenosti, vzhledem
k velikosti hfist¢ a hracimu Casu, je australsky fotbal v porovnani s ragby nebo klasickym
pii aktivitdch nizké intenzity, ale na druhou stranu piekonaji aZ o 60 % vétsi vzdalenost
pfi vysoko-rychlostnich aktivitich a sprintu a vykonaji pfiblizné o 52 % vysoko-
rychlostnich a sprinterskych pokust vice nez v rugby league a klasickém fotbale (Varley,
Gabbett & Aughey, 2013).

V dnes$ni dob€ musi hrac australského fotbalu, vzhledem ke stfidavému vysoko-
intenzivnimu zatiZzeni, zvladat fadu naro¢nych aktivit. Hra¢ by mél disponovat velkym
rozsahem technickych a fyzickych kvalit, rychlosti, reaktivni obratnosti a dobie
vyvinutou postavou, k uspésné zvladnutému utkani (Johnston, Black, Harrison, Murray,
& Austin, 2018). Zminéni autofi provedli literarni reSersi studii, zabyvajici se zkouméanim
zépasovych pozadavki, fyzickych kvalit, tréninkovych postupii a zranéni. Z vysledka
studii vyplyva, ze priméernd prekonana vzdalenost dneSnich hraca ¢ini 11000 m az 13500
m, jejiz intenzita se pohybuje vrozmezi 110-130 m za minutu. Tato vzdalenost se
samoziejm¢ lisi v zavislosti pozice hrace na hiisti. Zaloznici urazi béhem utkani vétsi
vzdalenost nez ostatni hraci. Ackoliv je potfeba aby hrac¢i béhem utkéni vykonavali Casté
vysoko-intenzivni aktivity, pfesto strdvi aktivitami nizké intenzity kolem 86 % doby
utkani. Aktivitami vysoké intenzity piekonaji hraci vzdalenost mezi 1300 az 4300 m.
Hraci na elitni Grovni provedou béhem utkéni kolem 22 sprintd (£ 9), z nichz 45 %
provadi s krat§im neZz 30vtefinovym odpocinkem. I ptfes zdanlivé maly pocet sprintl
béhem utkéni, provedou hraci az Ctytikrat vice vysoko-intenzivnich zrychleni. I kdyz
nejvetsi bézeckd zatéz pripada na zalozniky, jsou to prave obranci, kteti vykonaji (spolu
se zalozniky) nejvyssi pocet vysoko-intenzivnich zrychleni a zpomaleni v porovnani
s ostatnimi hréaci (Johnston et al., 2018).

Hrac australského fotbalu se béhem utkani primémé zapoji do 8 skladek, pticemz
kontakty s protihra¢em mimo mi¢ jednoznacné zvysi zatiZeni, které hra¢ piijme. Déle by
mél byt vybaven technickymi dovednostmi, jako jsou skladky, pfihravky rukou nebo

nohou a chytani mice. Dulezitou schopnosti, kterou by méli hraci disponovat, je také
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rozhodovaci schopnost, kterd hraje nezastupitelnou roli pii rychle se ménicich situacich
behem hry (Johnston et al., 2018).

Ze studii zaméfenych na fyzickou a antropometrickou charakteristiku hraca
australského fotbalu vyplyva, Zze primérna vyska profesiondlnich hrac¢t se pohybuje
kolem 187 cm a primérnd vaha kolem 85-90 kg, i kdyz néktefi hraci na kli¢ovych
pozicich mohou mit ptes 100 kg (Gray & Jenkins, 2010).

V australském fotbale se vyuzivaji vSechny tii druhy energetického kryti. Od béht
mezi souboji pfi aerobnim kryti, pfes vybusné pohyby pro chyceni leticiho mice pii ATP-
CP kryti az po kryti laktatové pii prondsledovani soupete pfi dlouhém sprintu (Running
Fitness in AFL Football, 2021).

Dle Graye a Jenkinse (2010) existuje velmi malo studii zabyvajicich se hodnocenim
srde¢ni odezvy v australském fotbale béhem utkani, ackoliv jeji hodnoceni a sbér dat
béhem tréninkovych cviceni a testli je mnohem jednodussi nez diive. Autofi tak zminuji
pouze dvé star§i studie, které piinesly vysledky srde¢ni odezvy béhem utkani
v australském fotbale. Vysledky prvni studie (Pyke & Smith, 1975, In Gray & Jenkins,
2010) ukézaly pramérnou srdecni frekvenci 160 tepii za minutu (obrance) a 178 tepi za
minutu (zaloznik). Srde¢ni frekvence hract druhé studie (Hanh et al., 1979, In Gray &
Jenkins, 2010) se pohybovala od 140-180 tepti za minutu s primérem 164 a 159 tept za
minutu.

Taktéz byly provedeny studie zamétujici se na maximalni aerobni vykon hract
v australském fotbale. Tyto vysledky byly ziskany pomoci ¢lunkového testu elitnich
hracu australského fotbalu, které se pohybuji v rozmezi od 55-65 ml/kg/min, v zavislosti

na veku téchto hraca. (Gray & Jenkins, 2010).

2.9.3 Zranéni v australském fotbale

Jak jiz bylo naznaceno vySe, australsky fotbal je kombinaci vytrvalostniho a
vysoko-rychlostniho béhu s dovednostnimi prvky zahrnujici kopy do mice, hru rukami a
schopnosti skladek protihrace (Saw et al., 2018). V porovnani s klasickym fotbalem, ma
australsky fotbal vice kontaktnich poranéni, ale na druhou stranu i vice bezkontaktnich
poranéni, nez je tomu u amerického fotbalu, rugby league a rugby union. Tato skutecnost
je pravdépodobné zplisobena vétsimi rozméry hraci plochy a tim ub&hnuté vzdalenosti,
aerobnimi poZadavky a celkovou herni dobou, neZ je tomu u ostatnich ,,fotbalovych* her.

Nejvice se profil poranéni hrach australského fotbalu priblizuje profilu poranéni
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klasického fotbalu nebo také galského fotbalu (Orchard & Seward, 2009), nicmén¢ ve
srovnani s fotbalem nebo ragby, je problematika tnavy a jejiho vlivu na poranéni
v australském fotbale nejasna (Hrysomallis, 2013). Naptiklad Gabbe, Finch, Wajswelner,
& Bennell (2002) ukazuji, Ze nejvice poranéni béhem utkani vznikd béhem druhé ¢tvrtiny
utkani, ale Grimmer a Williams (2003) se ptiklangji k poslednim dvéma ctvrtinam. Tato
nesrovnalost mtize byt zpiisobena povahou mozného stiidani hraci v australském fotbale.
To je mozno provadét ,,hokejoveé™ a je pro stfidajiciho hrace povazovano za ochranny
faktor pred vznikem inavového poranéni, naptiklad hamstringt (Orchard J. W., Driscoll,
Seward, & Orchard J. J., 2012).

Incidence poranéni hract australského fotbalu v nejvyssi lize AFL je
zdokumentovana samotnym organem AFL, ve kterém je zobrazen nejen piehled celkové
incidence poranéni za uplynulé roky, ale také incidence poranéni jednotlivych ¢asti téla,
opakovanych poranéni, typli poranéni, poCet zameskanych dni vlivem poranéni atd.
Celkova primérnéd incidence poranéni se v australském fotbale od roku 1999-2018
pohybuje v rozmezi 37,8-46,6 poranéni na tym za sezénu. V roce 2018 byla celkova
incidence poranéni 42,9, pti¢emz incidence nove€ vzniklych poranéni ¢inila 39,1 poranéni
a incidence opakovanych poranéni 3,8 poranéni na tym za sezénu. Tato incidence
poranéni zpusobila 163,5 zameskanych utkani na tym za sezonu (AFL, 2019).

Mezi vibec necastéjSi poranéni v australském fotbale patii natrzeni/natazeni
hamstringtt (AFL, 2018, 2019, 2020, 2021). Mezi dal$i velmi Casta poranéni patii
napfiklad natrzeni/natazeni lytka, poranéni kolene (ACL) a kotniku, poranéni chodidla,
dale poranéni ttisel a kyCli, poranéni ramene, ruky, lokte a otfesy mozku (AFL, 2019).

Mezi poranéni zpusobujici nejvyssi poCet vynechanych zapast patii poranéni ACL,
poranéni ACL (AFL, 2019).

V zenském australském fotbale, Cini celkova incidence 20,9 poranéni na 1000 hodin
expozice. Mezi nejcastéji poranénou Cast téla patii koleno. Dominantni mechanismus
poranéni je kontakt s jinym hrd€em a nejbéznéji hlaSenou patologii byva podvrtnuti
vazi/kloubil (Farley et al., 2022).

Na komunitni Grovni australského fotbalu je celkova incidence oproti profesionalni
urovni niZ8i. Ta se nej€astéji pohybuje v rozmezi 12,1 poranéni na 1000 hra¢skych hodin
az po 27 poranéni na 1000 hra¢skych hodin (Braham, Finch, McIntosh, & McCrory, 2004;
Gabbe et al., 2002). VétSina poranéni vznikd v predsezonnim obdobi, béhem utkéani a

nejvice poranénymi hraci jsou zaloznici (Braham et al., 2004). Kontaktni mechanismus
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poranéni (67,3 %) je hlavni pti¢inou poranéni (Romiti, Finch, & Gabbe, 2008). Nejcastéji
poranénou oblasti je koleno a kotnik (Romiti et al., 2008), holeni a lytko (Braham et al.,
2004) a stehno (Ekegren et al., 2015).

Komunitni troven australského fotbalu, trpi na rozdil od profesionalni urovné AFL,
predevsim pohmozdéninami, poté svalovym natazenim a kloubnim vyvrtnutim (Ekegren

et al., 2015).

2.9.3.1. Zranéni v australském fotbale béhem zdpasu a tréninku

Naprostd vétSina poranéni v australském fotbale vznika béhem utkéni. Naptiklad
pravé v roce 2018 vzniklo 72 % poranéni béhem zapasu a pouze 25 % bchem tréninku.
Zbyla poranéni vznikla mimo utkani 1 trénink (AFL, 2019). VétSina poranéni vzniké na
zaCatku sezony. I pres to, ze australsky fotbal je svou povahou vice bezkontaktni nez
ragby, patii mezi nejcastejsi priciny poranéni (Obrazek 17) praveé zasazeni protihracem,
skladky, kolize, zasazeni micem nebo pietiZzeni a pady. Jen tder protihracem tvoii 28 %
poranéni z celkového poctu poranéni a kolize 21 %. U poranéni z pietizeni je to 12 %
(Physiotherapy for AFL injuries, 2021).

Poranéni vznikld béhem utkani maji také vysSi tendenci k znovuobnoveni a
zpusobuji vySsi poCet zameSkanych utkani nez tréninkova poranéni, ale maji stejné
velkou zévaznost, jako poranéni vznikla béhem tréninku (Hoffman, Dwyer, Tran, Clifton,
& Gastin, 2019).

Vyssi vyskyt poranéni béhem utkani naznacuje vyssi riziko poranéni ve srovnani
s tréninkem. Veliké rozdily v incidenci poranéni mezi utkanim a tréninkem odrazi
rozdilnost v obsahu, intenzit¢ a konkurenceschopnosti. Oproti tréninku, utkani zahrnuje
béhy velmi vysoké intenzity, celotélovy kontakt a neustaly fyzicky souboj. Na druhou
stranu neni tolik frekventovany a ¢asové narocny. Tento fakt vysvétluje vysoky podil
traumatickych poranéni a mnohem niz$i podil poranéni z pietizeni béhem utkani, ve
srovnani s tréninkem. Obecné neni trénink australského fotbalu zaméfeny na soutéZeni,
ale na kondici, rozvoj dovednosti a tymovych strategii, vénuje se mu vice ¢asu a je vice
frekventovany. V tomto piipad¢ se zase objevuje vice poranéni vzniklych z pretiZzeni nez

poranéni traumatickych (Gabbé, 1999).
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Obrazek 17: Pricina poranéni casti tela v australskem fotbale (Gabbé, 1999; upraveno)

Z Obrazku 17 1ze vypozorovat, ze vétSina poranéni je traumatickych, nicméné dolni
koncetina ma nejvyssi a hlava/krk a horni koncetina nejniZsi podil poranéni z ptetiZzeni
(Gabbg, 1999).

Nejvyssi incidenci traumatickych poranéni ma vSak dolni koncetina (57,0 %).
Nasleduje horni koncetina (26,9 %), poté hlava-krk (8,6 %) a jako posledni oblast
trup/hrudnik/patet (7,5 %). U poranéni z pfetizeni opét dominuje dolni koncetina
(85,7 %), nasleduje trup/biicho/patet (9,2 %), horni koncetina (4,8 %) a hlava/krk (0,4
%) (Gabbe, 1999).

Poranéni v oblasti kycel/stehno jsou zplisobena predevSim ptiliSnym piretazenim,
ale také pretizenim. Naopak poranéni kolene vykazuje vysoky podil kontaktniho
charakteru, stejné jako poranéni kotniku a chodidla. Nejvyssi podil poranéni z ptetizeni
zastava dolni ¢ast dolni koncetiny (lytko/holenl) (Gabbé¢, 1999).

Pro oblasti hlava/krk, rameno/horni ¢ast paze, loket/predlokti a zapésti/dlan
pfevazuje poranéni zpusobené kontaktem. At uz se jedna o kolizi s hradCem nebo uder
hra¢em a mic¢em. Poranéni vzniklych pfetizenim se u horni koncetiny moc nevyskytuje,
ale pokud ano, jednéd se nejcCastéji o oblast rameno/horni Cast paze nebo zapésti/dlan
(Gabbe, 1999).

Dalsi oblasti poranéni je oblast trupu, bficha a hrudniku. Zde ptevazuje kontaktni
poranéni, zplisobené padem a iderem nebo kolizi s hraCem. Pro poranéni panve a bederni
patete je na druhou stranu typictéjsi poranéni z pietiZzeni (Gabbé, 1999).

V soucasné dobé¢ existuje velmi malo modernich studii, ze kterych by bylo mozné

zjistit, ktera Cast téla je v australském fotbale dominantn€ poranéna béhem utkani a ktera
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béhem tréninku. Nicméné z dostupnych studii (AFL, 2018, 2019) je zcela ziejmé, ze
naprosta vétSina Casti tela, je ¢astéji poranéna béhem utkani (Tabulka 4 a 5).

Tabulka 4: Incidence poranéni behem utkani a tréninku 2017 (AFL, 2018, upraveno

Otfes mozku 8% (6% 0% /% | 3% 3%
Hlava a Krk — ostatni 53% | 7% 0% 3% | 7% 0%
Rameno 62% |6% 2% 6% | 4% 0%
Loket, Zapésti, Dlan 62% |12% 3% 24% | 0% 0%
Trup a Zada 36% [23% 5% 26% | 10% 0%
Tisla a Kytel 3/9% | 21% 0% 26% | 12% 3%
Hamstringy 52% | 13% 2% 20% | 12% 0%
Kvadricepsy 0% |42% 0% 18% |9% 0%
ACL (Koleno) 58% 17 % 0% 17 % 8% 0%
MCL, PCL, LCL (Koleno) 64% |12% |0% 24% 0% 0%
Koleno — ostatni 50% | 16% 2% 18% |12% 2%
Kotnik 1% 21% 0% 28% 9% 1%
Lytko 36% 30% 0% 20% 14% 0%
Achillova lacha 50% |50% 0% 0% 0% 0%
Noha a chodidlo — ostatni 0% [19% 0% 27% | 12% 1%
Zdravotni onemocnéni - - - - - -

Obecnéd bolestivost / Management | - - - - - -

Nefotbalové poranéni - - - - - -

CELKEM 47 % 18% 1% 24% 9% 1%

Tabulka 5: Incidence poranéni behem utkani a tréninku 2018 (AFL, 2019; upraveno)

Otfes mozku 20 % 8 % 2 %
Hlawva a krk — ostatni 93 % 7 % 0 %
Rameno 87 % 11 % 2 %
Loket, Fapésti, Dlarn 81 %% 16 % 3%
Trup a fada 60 %o 30 % 9 %
Trisla a Kycel 59 %% 40 % 1%
Hamstringy 74 %% 25 % 1%
Kvadricepsy 63 %% 37 %% 0 %%
ACL (Koleno) 63 % 37 % 0 %
MCL, PCL, LCL (Kolenao) 96 % 49 0 %
Koleno — ostatni 62 % 32 % 6 %
Kotnik 72 % 19 % Q%
Lytko 60 % 37 % 49
Achillova Elacha 63 % 37 % 0 %
Moha a Chodidlo — ostatni 71 % 21 % 8 %
Zdravotni onemocnéni - - -
Obecna bolestivost) - - -
Management

MNefotbalove poranéni - - -
CELKEM 72 % 25 % 4 %
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2.9.3.2. Zranéni stehna v australském fotbale (hamstring a kvadriceps)

Poranéni dolni koncetiny je v australském fotbale, bez ohledu na uroveii soutéze,
nejbeéznéjsi poranéni viibec (Saw et al., 2018). Pro AFL je nejcastéj$im typem poranéni
svalové natazeni (Hoskins et al., 2003). Tato poranéni mékkych tkani dolni koncetiny
vyzaduji krats$i dobu zotaveni, nez je tomu u poranéni kosti nebo kloubt, nicmén¢ Casové
zatizeni rekonvalescence v ramci klubu, maze byt vyssi (Saw et al., 2018).

Pravé poranéni hamstringil je v australském fotbale nejcastéjsi poranéni mekkych
tkani dolni koncCetiny a poranéni celkove. Je také zodpovédné za nejvysSi pocet
zameSkanych utkéni (Orchard J. W., Seward, & Orchard J. J., 2013). Podstatnym a
znamym rizikovym faktorem poranéni hamstringti v australském fotbale je nejen vysoky
objem vysoko-rychlostnich behi, ale také situace, kdy hraci béhem utkédni Casto zvedaji
spadly mi¢ ze zem¢ a jsou béhem toho atakovani protihraCem. V tomto okamziku jsou
pfedevsim hamstringy ve zranitelné poloze a nachylngjsi ke zranéni (Saw et al., 2018).

Epidemiologie poranéni hamstringii v nejvyssi lize AFL byla za dobu 21 let
sledovéna a pfinesla zajimavé vysledky. Za tuto dobu vzniklo 2253 novych natazeni
(natrzeni) hamstringi, 588 poranéni bylo opakovanych. Tato poranéni zpusobila
vynechani 7322 utkani. Primérnd incidence poranéni za tuto dobu Cinila 6 poranéni na
klub za sezonu, 20,4 zameSkanych utkdni na tym za sezénu a 26 % ndvratnost zranéni
(Orchard et al., 2013).

Vice nez 70 % poranéni hamstringli vznikd béhem utkani. Hlavnim mechanismem
poranéni hamstringli je pfedevsim pfilisSné zrychleni béhem béhu nebo sprintu. Pouze
malou ¢ast poranéni hamstringt zptisobuje kop do mic¢e (Gabbe et al., 2005).

Dle Orcharda (1998) je poranéni hamstringli o néco ¢astéjSi v nedominantni noze,
nicmén¢ tyto rozdily nejsou nijak veliké. VétSina poranéni hamstringti vznikd v prvnich
ttech mésicich sezony s postupnym poklesem frekvence v jejim prabchu (Gabbe et al.,
20006).

Poranéni kvadricepsii je také cCasté v australském fotbale. Na amatérské nebo
juniorské tirovni €asto v podobé kontuze nebo hematomu (Hrysomallis, 2013) a na Girovni
AFL nejcastéji v podobé svalového nataZeni nebo natrZeni (Hoskins & Pollard, 2003).
NataZeni (natrZeni) kvadricepsii je ¢ast&j$i naopak u dominantni nohy hrace. Svalova
poranéni kvadricepst ¢asto vznikaji pfi zpomaleni nebo kopnuti do mice, pficemz kopnuti
do mice v b&hu zplisobuje vice poranéni nez kopnuti do mice ze stoje. Zaroven je
obvyklej$i u nizsich hra¢h a na tvrdsim povrchu (Orchard, 2001). Priimérné incidence

tohoto poranéni v obdobi 1992-2002 ¢inila 2 poranéni na tym za sezénu s navratnosti
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22 %. Vysledkem bylo 6,1 zameSkanych utkani na tym za sezénu. V letech 2003-2012
tato primérna incidence klesla na 1,8 poranéni s navratnosti 13 % a 5,9 zameskanych
utkani na tym za sezonu (Orchard et al., 2013).

Spojitost v poranéni hamstringli nebo kvadricepsti spoc¢iva v jejich spoleénych
rizikovych faktorech, jako je naptiklad pfedchozi zranéni (Orchard, 2001) nebo silovy

nepomér danych svalovych partii (Herrington, 2009) a dalsi.

55



3 Cile prace

Cilem prace je na zaklad¢ literarni reSerSe poznatkll srovnat vybrané preventivni
programy, které jsou navrzeny pro prevenci poranéni ve fotbale, ragby nebo australském
fotbale a utvoftit tak ptehled téchto dostupnych, védecky podlozenych programi a jejich

rozdil a spole¢nych bodd.

3.1 Ukoly prace

1. Pomoci analyzy a selekce dat odborné literatury, vytvofit literarni piehled
poznatkl, zabyvajici se problematikou poranéni, poranéni hamstringli, prevence
poranéni, specifik fotbalu, ragby a australského fotbalu v souvislosti s nim.

2. Analyzovat a vyselektovat vhodné preventivni programy poranéni, které jsou
védecky podlozeny a piivodné vytvotfeny pro prevenci poranéni pouze ve fotbale, ragby
nebo australském fotbale.

3. Zpracovat jednotlivé preventivni programy a utvofit jejich piehled specifik a

rozdilu.
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4 Metodika prace

Bakalarska prace byla zpracovana formou literarni reSerSe. Prevaznd ¢ast odborné
literatury a publikaci byla vyhleddvana a Cerpana z védeckych databdzi ProQuest,
EBSCO, PubMed, ScienceDirect a Google Scholar. Zbyld ¢ast literatury byla
vyhleddvana a cCerpana z kamennych, vetejné dostupnych knihoven. Pro vyhledani
vhodné odborné literatury byla pouzita tato kli¢ova slova: zranéni, prevence zranéni,
prevence zranéni hamstringli ve sportu, preventivni program, fotbal, ragby, australsky
fotbal, zranéni ve fotbale, zranéni v ragby, zranéni v australském fotbale, efektivita
preventivniho programu, injury, injury prevention, hamstring injury prevention in sport,
prevention program, soccer, rugby, Australian football, soccer injuries, rugby injuries,
Australian football injuries, effectiveness of the prevention program. Studie, které byly
vybrany na zdklad¢ klicovych slov, byly analyzovany a syntetizovany jak pro Piehled
poznatkd, tak pro vysledkovou ¢ast prace.

Pro vybér publikovanych preventivnich programii byla vytvofena a zvolena
nasledujici kritéria:

1. Preventivni program ma oficialni nazev.

2. Preventivni program je ptivodné vytvoien pouze pro fotbal, ragby a australsky

fotbal.

3. Preventivni program je védecky podlozen.

4. Hamstringy tvoii alespoii ¢ast preventivniho programu, ktery se na né zaméiuje.

5. U preventivniho programu je prokdzan pozitivni efekt v souvislosti s prevenci

poranéni hamstringt.

Na zéklad¢ téchto vsSech splnénych kritérii bylo vyselektovano 6 vhodnych
preventivnich programil, které byly nasledné charakterizovany a popsany. Ze ziskanych
informaci o preventivnich programech byla poté vyselektovana jejich hlavni specifika,
kterymi byla: Rok vydani, Autor programu, Cil programu, Ugel programu, Védecka
podloZenost, Pozitivni efekt na poranéni hamstringli, Cilova skupina, Délka trvani,
Progresivita programu, Davkovani programu, Cast tréninkové jednotky, Déleni
programu, Typy cvi€eni v programu, Dostupnost programu, Ukazka cviceni, Potfebné
pomtcky a Test v ostatnich vybranych sportech. Tato specifika jednotlivych programi

byla nasledné¢ seskupena do souhrnu specifik kazdého preventivniho programu.
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Pro srovnani cvicebnich €asti preventivnich programi byla néasledné¢ vytvofena a
zvolena nasledujici kritéria:
Obsah tréninku stability jadra.
Obsah neuromuskularniho tréninku.
Obsah balan¢niho tréninku.
Obsah excentrického tréninku hamstringt.
Obsah plyometrického tréninku.
Obsah tréninku agility.

Obsah tréninku zmény smeéru.

® =N kWD =

Obsah tréninku flexibility.

Na zéklad¢ téchto kritérii byly porovnany cvicebni ¢asti preventivnich programii.
Vysledky cvicebnich ¢asti programti byly nasledné spolu s vybranymi specifiky
programl zahrnuty do srovnavaci tabulky preventivnich programi, které vytvorily
celkovy prehled rozdili a podobnosti mezi nimi. V zdvéru prace byly vyhodnoceny

vysledky prace a nasledné shrnuty poznatky o bakalatrské praci.
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5 Vysledky

5.1 Charakteristika a popis vybranych preventivnich programi

V nasledujici ¢asti prace jsou popsany jednotlivé preventivni programy poranéni,
typické pro vybrané sporty, kterymi jsou fotbal, ragby a australsky fotbal. Tyto
preventivni programy jsou zaméfeny na prevenci poranéni ve vybranych sportech a na
snizeni incidence poranéni. Kazdy z téchto programu splituje vSechna stanovena kritéria.
Programy mayji oficialni ndzev, jsou ptivodné¢ vytvoreny pro fotbal, ragby nebo australsky
fotbal, jsou védecky podloZzeny, a to nejen autory vlastnich programt, ale i dalSimi
odbornymi studiemi. Dale obsahuji aspoii ¢ast programu zamétenou na hamstringy a je u
nich prokazan pozitivni efekt v souvislosti s prevenci poranéni hamstringi. Mezi

jednotlivé preventivni programy jsou vybrany:

e Nordic Hamstring Exercise Program (NHEP).
e FIFA 11 (Thel1).

e FIFA 11+ Complete Warm-up Program.

e BokSmart Safe Six prevention Program.

e HamSprint Drills training programme.

e FootyFirst Program.
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Nordic Hamstring Exercise Program

Tento preventivni program vytvofili v roce 2001 Mjelsnes, Arnason, Osthagen,
Raastad, & Bahr (2004), s cilem prevence poranéni hamstringl, zvySeni jejich
excentrické sily a sniZeni jejich incidence poranéni u hraca fotbalu. Ugelem vytvofeni
programu byla piedev§im moznost vyuziti tohoto programu v bézné tréninkové jednotce,
v jakémkoliv terénu, bez nutnosti specidlniho vybaveni. Program se tak stal dostupnéjsi
a vyuziteln€jsi pro veétsi mnozstvi hract diky jeho jednoduché struktufe a nizkym
poZadavkiim na vybaveni.

Aktualné nema tento program vlastni format, nicmén¢ je na internetu dostupny
v odbornych ¢lancich nebo video-platformach, kde je program nejen popsan, ale pomoci
video-instruktaze je také vysvétleno a pfedvedeno provedeni cviku nordic hamstring
exercise.

Strukturdln€ se jednd o 10tydenni program, zaloZzeny na progresivnim postupu.
Progresivni faze jsou rozdéleny po tydennich intervalech do ¢tvrtého tydne programu. Od
patého tydne nasleduje zavéreCna faze, trvajici Sest tydnli. Postupné piibyva pocet
zatazeni do tréninkové jednotky béhem tydne, se zvySovadnim poctu sérii a poctu
opakovani v téchto sériich. Po 10tydennim progresivnim tréninku je zafazena udrzovaci
faze, ktera probiha po zbytek sezony, se zafazenim preventivniho programu do bézného

rezimu jedenkrat za tyden (Obrazek 18).

Tyden Zarazeni za tyden Série a opakovani

1 1 2x5

2 2 2x6

3 3 3x6-8

4 3 3 x8-10

5-10 3 3x12-10-8

10+ 1 3x12-10-8

ZatiZeni:

Zatizeni se zvysuje, jakmile subjekt vydrzi delSi dobu v excentrické fazi padu vpred.
Pokud se podafi provést excentrickou fazi v plném rozsahu pohybu po 12
opakovani, zvyste zatéz pridanim rychlosti do pocatecni faze pohybu. Partner
muzZe zatizeni zvysit tlakem na zadni stranu ramen.

Obrazek 18: Tréninkovy protokol Nordic hamstring exercise (Mjolsnes et al., 2004, Petersen et al., 2011, upraveno)
Hlavni sloZkou tohoto programu je cvik zvany Nordic hamstring exercise
(Obrazek 19) (Mjelsnes et al., 2004). Jednd se o cvik zaméfeny na excentrickou silu
hamstringli, provadény predev§sim ve dvojici. Je samoziejmé moZné jej provadét i

samostatng, ale uz s ur€itou dopomoci vybaveni. Jestlize je svalova sila hamstringt,
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povazovana za rizikovy faktor poranéni a jeho pficinu (Herrington, 2009), je na misté
zafazeni pravé cviku zaméteného na excentrickou silu hamstringli, kterd je testovana

predevsim behem decelerace.

Obrazek 19: Nordic hamstring exercise (Petersen et al., 2011; upraveno)

Nordic hamstring exercise je cvik provadény ve dvojicich, ve kterém se cvicici
snazi vzdorovat klesavému pohybu pomoci hamstringli, s cilem maximalizace zatizeni
v excentrické fazi pohybu. Autofi kladou diiraz na fixaci ky€le v mirné flexi po celou
dobu pohybu, dale na maximalni usili co nejdéle brzdit dopfedny pohyb pomoci
hamstringi a na snahu udrzet hamstringy v napéti i po fazi, kdy uz se cvicici nemohl
kontrolované spoustét vlastni silou. Cvi¢ici pouziva ruce k tlumeni padu. Po dotyku
hrudniku s povrchem se cvicici snazi pomoci silného odrazu rukou dostat zpét do vychozi
pozice tak, aby bylo minimalizovano zatizeni v koncentrické fazi pohybu (Mjelsnes et
al., 2004).

Efektivita prevence zranéni hamstringi tohoto programu byla testovdna mnoha
studiemi, které ptinesly pozitivni vysledky v testovani této efektivity. Tento program tedy
ma védecky prokazanou efektivitu vii€i snizeni incidence poranéni hamstringt, a to ne
jenom ve fotbale (Petersen, Thorborg, Nielsen, Budtz-Jergensen, & Holmich, 2011; van
der Horst, Smits, Petersen, Goedhart, & Backx, 2015), ale i v ragby (Brooks et al., 2006;
Evans & Williams, 2017). Bohuzel efektivita programu nebyla zcela testovana
v australském fotbale, nicméné nékteré¢ studie (Brukner, 2015; Opar et al., 2015)
prokazaly zvysené riziko poranéni hamstringli hrac¢t australského fotbalu s nizkou trovni
excentrické sily hamstringii testované béhem tohoto programu. Je tedy pravdépodobné,
ze zatazeni tohoto programu do tréninku hract australského fotbalu, miiZe sniZzovat riziko

poranéni hamstringli, coZ potvrzuje Gabbe, Branson & Bennell (2006). Stejné tak ale
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autofi tomuto programu vytykaji vyskyt opozdéného nastupu svalové bolesti, kterd mtze

byt pti¢inou neucasti hraci v programu.
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FIFA 11 (The 11)

Program FIFA 11 je preventivni program poranéni vytvoreny védeckym
vyzkumnym centrem F-MARC v roce 2003. Jedna se o jednoduchy, ¢asové i technicky
nenarocny preventivni program, vytvofeny pro hrace fotbalu, jehoz cilem je prevence
poranéni, ktera je zaméfena predevsim na dolni koncetinu a zvySeni vykonnosti. Program
se skladad z deseti cviceni (Obrazek 20), ktera jsou zameéfena na stabilizaci jadra,
excentricky trénink stehennich svall, proprioceptivni trénink, dynamickou stabilizaci,
plyometrii a agility. Délka trvani se pohybuje v rozmezi 10-15 min. Program se provadi
kazdou tréninkovou jednotku po rozcviceni a protazeni vSech dilezitych svali s presné
stanovenym potadim cviceni. Program lze také pouzit i pfed utkdnim, kde se zatrazuje
pouze jeho zkracend verze v podobé cviceni 4, 5 a 8. (Dvorak, Junge & Grimm (Eds.),
2009).

Strukturu programu Ize dohledat na internetu, kde je program dostupny v PDF verzi
a jsou vném jednotlivd cviceni zobrazena pomoci obrazkl. Také je popsan postup
provedeni cvi€eni s dilezitymi poznatky a doporucenimi k cvi€enim. Po celou dobu
programu je zdlrazinovano spravné drzeni téla pii provadéni jednotlivych cviceni.

Jednotliva cviCeni programu jsou Plank (stfidani nohou), Bo¢ni plank, Nordic
hamstring exercise, Béh na lyzich, Pfihravky od hrudniku pfi stoji na jedné noze,
Ptedklon ve stoje na jedné noze, Osmicky s miCem ve stoje na jedné noze, Skoky pies

¢aru, Zigzag shuffle, Odpichy. Jako ptfidavny bod je také zminiovan duch Fair Play.

e Plank (stridani nohou)

Cvicici zacind na zemi vleze, bfichem smérem doli k zemi. Na pokyn se cvicici
podepie lokty, zvedne biicho, panev a kolena do jedné roviny, poté zvedne pravou nebo
levou nohu par centimetrt nad zem a v této poloze, zpevnény, pietrvava po dobu 15 s.
Nasleduje navrat do vychozi a opakovani na druhou nohu. Cviceni se provadi jednou az
dvakrat na kazdou nohu.

e Boc¢ni plank (staticky)

Cvik je velmi podobny cviku piedchozimu. Zac¢ina se vleZe na boku. Jednou rukou
si cvi¢ici podepie horni Cast téla tak, Ze se jeho loket nachazi svisle pod ramenem a
pfedlokti ma opfené o zem. Zarovenn ma pokrcenou tu koncetinu v koleni v uhlu 90
stupnili, ktera se nachazi bliz k zemi. Na pokyn se cvicici zdvihne tak, aby jeho ramena,
trup a dolni koncetina tvotila jednu pfimku rovnob&znou se zemi. V této poloze setrvava

15 s a poté opakuje cviceni na druhou stranu. Cvik se provadi dvakrat na kazdou stranu.
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e Nordic hamstring exercise

Toto cviCeni bylo jiz bylo popsano jako soucéast programu NHEP. V programu
FIFA 11 se cviceni provadi pétkrat.

e Béh na lyzich

Zacina se ve stoje na jedné noze. Druhd noha je pouze svésend a uvolnéna. Cvicici
ohne kolena a boky tak, aby se jeho horni ¢ast téla mirné naklonila doptedu. Kycel, koleno
a chodidlo stojné nohy musi tvorit jednu rovinu. Nasledné se stfida flexe a extenze kolene
stojné nohy se Svihovym pohybem rukou v opa¢ném sméru v pravidelném rytmu. Viha
by méla byt vyvaZena na celé ploSe chodidla. Cviceni se provadi patnactkrat na kazdou
nohu.

e Prihravky od hrudniku ve stoje na jedné noze

Jedna se o cvik ve dvojici, kdy oba cvicici stoji proti sobé ve vzdalenosti 3 m a stoji
na pravé noze. Leva noha se bfiSkem chodidla opird o zem nebo je lehce zdvizena nad
zemi. Kolena a ky¢le jsou v mirné flexi a jsou v jedné roviné spolu s chodidlem stojné
nohy. Cvicici za¢ina cvi€eni pfihravkou od hrudniku levou rukou svému partnerovi, ktery
piijiméd mi¢ obéma rukama a hazi ho nazpét také levou rukou. Cviceni se provadi
desetkrat na pravou nohu a po vymén¢ na levou nohu, kdy se mi¢ zase prihrava pravou
rukou.

e Priedklon ve stoje na jedné noze

Toto cviCeni se provadi shodné jako ptfedchozi cviceni, ale ptfed ptfihrdnim mice
partnerovi naproti, se cvic¢ici mi¢em dotkne zemé&. Cviceni se opakuje desetkrat na kazdou
nohu.

¢ Osmicky s micem ve stoje na jedné noze

Cvik je také shodny s cvicenim ¢islo 5, ale pred ptrihranim mice se cvicici snazi
s mi¢em skrz nohy a kolem nich obtocit mi¢ tak, jako kdyby s nim kopiroval podobu ¢isla
8. Nejdiive se mic¢ obtaci kolem stojné nohy v predklonu a poté v maximalné mozném
vzpiimeni kolem druhé nohy. Cviceni se provadi desetkrat na kazdou nohu.

e Skoky pres ¢aru

Cviceni se zacind provadét ve stoji pfiblizné 20 cm od ¢ary. Chodidla jsou od sebe
na vzdalenost $itky boki a jsou v jedné roving s koleny a kyc¢lemi. Cvi€ici za¢ne skékat
bokem obéma nohama ze strany na stranu pies ¢aru, co nejrychleji je to mozné. Cviceni

se provadi desetkrat bo¢nimi skoky a poté desetkrat skoky vpted a vzad.
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e Zigzag shuffle

Pro provedeni tohoto cviceni je zapotiebi 6 znacek (kuzeld), které jsou rozmistény
stfidave vedle sebe smérem vpied na vzdalenost 10-20 m. Cvicici zacind na zacatku drahy
s nohama od sebe na §itku ramen. Nasledné pokr¢i kycle a kolena tak, aby byla horni ¢ast
téla predklonéna a nato¢i se jednim ramenem ve sméru pohybu. Poté provadi boc¢ni
shuffle od znacky ke znacce, pfi¢emz ramena stiidave vytaci ve sméru pohybu. Dilezitym
aspektem tohoto cviceni je, Ze cvi¢ici se po celou dobu snazi pohybovat na biiskach
chodidel. Celé draha prochazi dvakrat.

e Odpichy

Cvik se zainad provadét z odrazové nohy, kdy se cvicici pomoci horizontalnich
skokt vpred, snazi doskocit co nejdale a nejvyse na vzdalenost 30 m. Ky¢el, koleno a

chodidlo odrazové nohy by mély tvofit jednu rovinu. Cviceni se provadi dvakrat na 30 m.

Pfihravky od hrudniku ve stoje Predklon ve stoje na jedné noze

Skoky pres €aru

Obrazek 20: FIFA 11 - cviceni (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009; upraveno)

65



Program FIFA 11 se z hlediska prevence poranéni ve fotbale ukazal jako pozitivni.
Studie Junge et al. (2011) pfinesla pozitivni vysledky ve snizeni incidence poranéni, kdy
byl pocet zapasovych poranéni nizsi o 11,5 % a pocet tréninkovych poranéni o 25,3 %
oproti tymim, které se programu netcastnily. Dale byl prokazan nizsi vyskyt poranéni
kolene (van Beijsterveldt et al., 2012) a predevsim hamstringii, kde bylo sniZeno riziko
znovuobnoveni poranéni o 66,43 % a lateralniho vazu kotniku (Nouni-Garcia et al.,
2018).

V soucasné dobé& tento program nebyl testovan z hlediska prevence poranéni ani
v ragby ani v australském fotbale. Proto neni znamo, zda je tento program vyuZitelny v

téchto sportech.
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FIFA 11+ Complete Warm-up Program

Program FIFA 11+ je kompletni preventivni program, vytvoieny specialné pro
amatérské a rekreacni hrace fotbalu okolo 14 let, jehoz cilem je redukce a prevence
nejcastéjSich poranéni vznikajicich ve fotbale. Jedna se o pokrocilou verzi programu
FIFA 11, ktery je vysledkem spoluprace mezi védeckym vyzkumnym centrem F-MARC
a Oslo Sports Trauma and Research Center, kteii v roce 2006 tento program vytvorili
(Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009). Jedna se o program nendro¢ny na technické
vybaveni a program, ktery se provadi na fotbalovém hiisti.

Program je zafazovan na zaCatek kazdé tréninkové jednotky. Mgl by se vSak
provadeét minimalné dvakrat tydné a jeho prvni a tieti ¢ast by méla byt zarazena pred
kazdym utkanim. Pted zapocetim provedeni programu neni nutno zatfazovat zahtivaci
¢ast, jelikoz program samotny slouZzi jako rozehtivaci ¢ast tréninkové jednotky. Délka
trvani programu je pifiblizn€ 20 minut.

Dostupnost programu je jednoduchd, jelikoz lze kompletni program nalézt na
internetu, kde je v PDF verzi zprostfedkovan. Program obsahuje uzitecné rady a
doporuceni k provadénym cvic¢enim, ktera jsou pomoci obrazkl zobrazena a je popsano
jejich spravné i nespravné provedeni.

Navic je v programu také popsana piiprava htisté, na kterém se program bude
provadét. Cviceni z programu se provadéji na celém fotbalovém hiisti, které je rozdéleno
na dv¢ poloviny. Na jedné poloviné hiisté¢ se provadi druhd ¢ast programu a na dalsi
poloviné hiisté se provadi cast prvni a tfeti. Na této poloviné jsou rozestavény dvé
rovnobézné tfady Sesti kuzeli ve vzdalenosti 5-6 m od sebe. Podél vnitini strany kuzela
se provadéji jednotlivd cviceni. Podél vnéjsi strany kuzell se hraci vraceji zpét
s postupnym zvySovanim rychlosti b&hu.

Preventivni program je rozdélen na 3 hlavni ¢asti s celkovym poctem 15 cviceni.
Sou¢asti programu je také prirucka pro trenéry JAK UCIT “11+7. V této pfirucce autofi
zduraziuji objasnéni dilezitosti prevence poranéni, spravného technického provedeni a

spravné nastavené progresivnosti cvi¢eni a dobré komunikace s hraci.

Prvni ¢ast — BéZecka cviceni (8 min)
Tato ¢ast programu se zamétuje na bézecka cviceni pii nizké intenzité s aktivnim
streCinkem a kontrolovanym kontaktem se spoluhra¢em. Prvni ¢ast programu se sklada

celkem z 6 cvi€eni (Obrazek 21), kde se kazdé provadi dvakrat.
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e Béh rovné vpied

Hrac¢ bézi rovné na uroven posledniho kuzelu a zpét se vraci o néco rychleji.

e Béh — kycle ven

Hrac bézi k prvnimu kuZzelu, zastavi se a zvedne koleno smérem doptedu. Nésledné
koleno vytoci do strany a polozi nohu zpét na zem. Pokracuje k dal$imu kuzelu a cviceni
opakuje na druhou nohu. Takhle pokracuje na konec drahy a vraci se béhem zpatky.

¢ Béh - ky¢le dovnitr

Cviceni se provadi opacnym zpusobem jako cviceni piedeslé. Hrac bézi k prvnimu
kuzelu, zvedne koleno po strané a poté ho vyto¢i smérem doptedu a nohu polozi.

e ObkrouzZeni partnera (ve dvojici)

Oba hraci bézi k prvnimu kuzelu. Nésleduje bo¢ni shuffle smérem ke spoluhraci.
Poté dojde k obkrouzeni obou hraci mezi sebou a navrat na prvni kuzel. Hrac¢i pokracuji
na dal$i kuzel a cviceni opakuji na konec drahy.

e Vyskok s kontaktem ramene spoluhrace (ve dvojici)

Oba hraci bézi k prvnimu kuzelu. Na ném se zastavi a provadi bo¢ni shuffle smérem
k sob¢. Uprostied cesty oba hraci vyskoc¢i a navzajem se dotknou rameny. Poté provadi
zpét ke kuzelu bocni shuffle a pokracuji dale.

e Sprintovani vpred a vzad

Hra¢ rychle bézi dva kuzely dopiedu a jeden kuzel couva zpét. Tento cyklus
opakuje do konce drahy.

Obkrouzeni partnera Vyskok s kontaktem ramene Sprintovani vpfed a vzad

Obrdazek 21: FIFA 11+ cviceni - 1. ¢ast (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009; upraveno)
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Druha ¢ast — Sila, plyometrie a balancni cviceni (10 min)

Nésledujici ¢ast programu se zamétuje na stfed téla, silu nohou, rovnovahu,
plyometrii a agility. Tato ¢ast obsahuje 6 cviceni, ktera jsou dle obtiznosti rozdélena do
tfi obtiznostnich kategorii (Obrazek 22). Jedna se o:

e Plank

1. troven planku je obycejny staticky plank, kdy cvicici v této poloze setrvava ve
tiech sériich po dobu 20-30 s.

2. uroven planku je plank se sttidavym zvedanim nohou, kdy cvicici sttidavé zveda
pravou a levou nohu tésné nad zem po 2 vtetfinach. Cvi€eni se provadi ve tiech sériich po
dobu 40-60 s.

3. troven planku je plank, kdy by mél cvicici byt schopen jednu nohu zvednout a
drzet ji nad zemi po dobu 20-30 s. Takto se cviceni provadi 20-30 s.

e Boc¢ni plank

1. Groven bo¢niho planku je bo¢ni staticky plank, ktery byl vysvétlen v programu
FIFA 11. Cviceni se provadi ve tiech sériich po 20-30 s.

2. uroven cviceni je, kdy se cvicici nachazi v poloze bo¢niho planku, ale bez
podpory kolene. Je tedy podepien pouze loktem, predloktim a bo¢ni €asti chodidla spodni
nohy. Z této polohy hrac stfidavé spousti boky k zemi a poté je opét zveda zpét. Takto se
cviceni provadi ve trech sériich po 20-30 s.

3. troven se provadi tak, ze se hra¢ op¢€t nastavi do pozice bo¢niho planku, kdy je
podepien pouze loktem, predloktim a chodidlem spodni nohy. Z této polohy hrac¢ zvedne
svou horni nohu a poté ji pomalu spousti zpét. Takto cviceni provadi tiikrat po 20-30 s.

e Nordic hamstring exercise

Provedeni cviceni jiz bylo vysvétleno diive. Obtiznost provedeni se u tohoto
cviceni 1i8i pouze v poctu opakovani. Cvik se provadi po jedné sérii po 3-5 opakovani (1.
uroven), 7-10 opakovani (2. uroven) a po 12-15 opakovani (3. aroven).

e Balan¢éni cvifeni na jedné noze

Pti 1. arovni stoji cvicici na jedné noze, kdy ma lehce ohnuta kolena a ky¢le a je
mirné naklonén dopfedu. V natazenych rukou pfed sebou drzi mi¢, pficemz ma zvednutou
zadni nohu. V této poloze setrvava 30 s na kaZzdou nohu po dvou sériich.

2. Groven cviceni se provadi ve dvojici, kdy naproti sob¢€ stoji dva cvicici ve

vzdalenosti 2-3 m. Hraci se postavi na jednu nohu stejné jako na 1. Girovni a mi¢ si mezi
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sebou hazeji. Pro zvySeni obtiznosti autofi doporucuji se mi¢em dotknout zemé pred
ptihravkou spoluhracovi.

3. aroven se opét provadi ve dvojici, kdy hraci stoji naproti sob¢ na vzdalenost délky
paze. Oba stoji na jedné noze, na které balancuji. Cvicici se jeden druhému snazi narusit
stabilitu pomoci tla¢ivych pohybi ruky. Cviceni se provadi ve dvou sériich po 30 s na
kazdou nohu.

e Drepy

Na 1. Grovni cviceni stoji s chodidly na vzdalenost Sitky panve. M4 lehce pokréené
ky¢le, kolena a kotniky a ruce zafixované v bok. Z této pozice se snazi dostat do pozice,
kdy jeho kolena budou ohnutéd v tthlu 90 stupnii. Poté se dostava zpét do ptivodni pozice
a pokracuje vyponem na $picky. Cviceni se provadi ve dvou sériich po 30 s.

2. uroven obsahuje pesi vypady, kdy cvicici vykrocuje jednou nohou vpied a
dostava se do pozice, kdy jeho ptedni koleno je ohnuté v thlu 90 stupni. Z této pozice
vykracuje druhou nohou. Cvic€eni se provadi po dvou sériich na 10 opakovani kazdé nohy.

3. uroven diept se cvici ve dvojici, kdy oba cvicici stoji vedle sebe na jedné noze a
navzajem se drzi. Oba provadéji diep na jedné noze ve stejnou dobu. Po dosahnuti thlu
90 stupni v koleni se o néco rychleji dostavaji do ptivodni pozice. Cviceni se cvi¢i ve
dvou sériich po 10 opakovani na kazdou nohu.

e Skoky

Posledni cviceni z druhé ¢asti jsou skoky, které jsou zde dle irovné rozd€leny na
skoky vertikalni, lateralni a skoky na box.

Vertikalni skoky jsou skoky 1. urovné. Ty se provadéji shodné jako tvodni Cast
drepu. Jakmile se kolena cviciciho dostanou do thlu 90 stupiil, hrac se odrazi, jak nejvyse
muze, a pritom se pii vyskoku snazi narovnat a dopadnou na biiska chodidel. Takto se
cvici po dvou sériich po dobu 30 s.

Lateralni skoky jsou skoky 2. urovné. Cvicici pii tomto cviku skace z jedné nohy
na druhou na vzdalenost jednoho metru, pficemz se snazi po pfistani setrvat v poloze po
dobu 1 s.

Skoky na box jsou 3. urovni skoki, kdy si ma cvi€ici na zemi predstavit kiiZ a co
nejrychleji a nejexplozivnéji skdkat doptedu, dozadu, do boku a Sikmo pies pomyslny

ktiz. Cvi€eni se provadi po dvou sériich po 30 s.
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Plank-staticky Plank-zvednutd noha Plank — zvednutd noha + vydrz

— - _ —

Boéni plank-staticky Bocni plank- panev nahoru a doli Boéni plank-zvednutd noha

Nordic hamstring exercise Stoj na jedné noze- drz mi¢ Stoj na jedné noze-pfihrdvky

)

Pési vypady

Drep na jedné noze Vertikdlni skoky Laterdlni skoky

Skoky na box
Obrazek 22: FIFA 11+ cviceni - 2. ¢ast (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009; upraveno)

Treti ¢ast — BéZecka cviceni (2 min)
Posledni ¢ast programu se zaméfuje bézecka cviceni stiedni a vysoké rychlosti
s kombinaci pohybi, které zahrnuji zmény sméru. Tato Cast obsahuje 3 cviceni

(Obrazek 23):
e Bé&h pres hristé

Cvicici béZzi pres hfisté priblizné 40 m pfi intenzit€¢ béhu v rozmezi 75-80 %

maxima. Nazpét se vraci lehkym tempem. Cviceni se provadi dvakrat.
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e Odpichy
Cvicici provede né€kolik zahtivacich kroki a poté provede 6-8 skoku, kdy se pfi
kazdém odrazu snazi koleno predni nohy dostat co nejvyse a Svihnout opa¢nou rukou

podél téla. Cviceni se provadi dvakrat.

¢ Béh se zménou sméru

Hrac beézi 4-5 krokti rovné vpied. Poté se zastavi na pravé noze a zméni smér
pohybu smérem doleva. Nasledn¢ sprintuje 5-7 krokd, zastavi se na levé noze a zméni
smér doprava. Takto bézi az do konce htisté a poté se vraci zpét. Cviceni se dvakrat

opakuje.

Béh pies hristé Odpichy Béh se zménami sméru

Obrazek 23: FIFA 11+ cviceni — 3. ¢ast (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009, upraveno)

Program FIFA 11+ byl védecky testovan a prokdzal se u néj pozitivni efekt vici
prevenci poranéni ve fotbale. Studie provedena na nigerijskych fotbalistech ptfinesla
vysledky, které ukazuji, Ze program FIFA 11+ snizil celkovy vyskyt poranéni o 41 % a
vyskyt poranéni dolni koncetiny o 48 % (Owoeye, Akinbo, Tella, & Olawale, 2014).
Dalsi studie zase zjistila, Ze program snizil vyskyt stfedné tézkych poranéni dolni
koncetiny o 55 % a vyskyt téZzkych poranéni dolni koncetiny o 71 % (Nuhu, Jelsma,
Dunleavy, & Burgess 2021). Silvers-Granelli et al. (2015) ukazali pozitivni vysledky
programu, ktery sniZil incidenci poranéni hamstringti, u hract fotbalu.

Program zatim nebyl testovan v rugby nebo australském fotbale, ale napiiklad
v basketbale tento program vykazal pozitivni vysledky ve sniZeni incidence poranéni

dolni koncetiny (Longo et al., 2012).
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BokSmart Safe Six prevention Program

Program BokSmart Safe Six je soucéasti programu BokSmart Rugby Safety
Programme (BokSmart, 2019), ktery byl oficialn¢ spustén v roce 2014 (Sewry, 2019).
Jedna se o soubor Sesti preventivnich cviceni (Obréazek, 24), jejichz cilem je prevence
téch casti téla, kterd jsou vystavena vyssimu riziku poranéni, jako jsou kotniky, kolena,
hamstringy, ramena atd. Cviceni se zamétuji na kloubni stabilitu, silu, rovnovéhu a
kontrolu téla a jejich cilem je snizeni vyskytu a zdvaznosti poranéni.

Program je doporuCovan provadét minimalné ttikrat tydné. K provedeni
jednotlivych cviceni neni vyZzadovano naro¢néjsi technické vybaveni ani konkrétni misto
provedeni. Program je tudiz snadno proveditelny a ¢asové nenaro¢ny. Délka programu se
pohybuje v rozmezi 15-20 min. Program je vhodné zatazovat v ramci rozcviceni pied
zaCatkem tréninkové jednotky nebo jako odd€lenou cast tréninku, pfed kterou se
doporucuje zahtati 1-2 min pomoci lehkého rozbéhani.

Autof1 programu zdlraziuji nutnost spravného technického provedeni cviceni a
interval odpocinku 30 s mezi jednotlivymi cviky. Kazdé cvic¢eni v programu se provadi
v cyklu, ktery se provadi dvakrat. Déle autofi zdlraziuji, ze pokud cvicici trpi néjakym
poranénim nebo ma podezieni na vyskyt poranéni, m¢l byt pred zaCatkem ucasti
v programu svij stav konzultovat s doktorem. Program je vetfejné dostupny na internetu
v PDF verzi, kde jsou jednotliva cviceni pomoci obrazkl zobrazena a popsana.

Jednotliva cviCeni obsazend v programu jsou:

e Clunkovy béh na 6 metri

Pted zacatkem cviceni je potfeba si odméfit vzdalenost 6 m s metrovymi rozestupy
pomoci znacek. Cvicici se postavi na uroven prvniho kuzelu, od kterého bézi k druhému
kuzelu a zpét. Dalsi béh se provadi opét od prvniho kuzelu, ale vzdy s o 1 m vzdalenéjsim
kuzelem navic. Takto cvic¢ici provadi ¢lunkovy beh az k poslednimu kuZelu. Toto cviceni
se provadi dvakrat pred pfechodem na dalsi cviceni.

o Sestibodovy vypad

Cvicici si stoupne doprostied vyznacené¢ho kruhu, ktery je po jeho obvodu
vyznacen Sesti riznymi body. Ruce mé zafixované v bok a z této pozice za¢ina vypad
levou nohou na prvni vyznaceny bod na kruhu. V této pozici kratce setrvava a poté se
vraci zpét do plivodni pozice. Dalsi vypad se provadi na nasledujici vyznaceny bod na
kruhu a pokracuje se az do posledni Sesté pozice. Cvicici musi po celou dobu mit ramena
a kycle v jedné roviné a nohu, ktera nevede pohyb, zafixovanou a pevnou. Cviceni se

provadi na levou a poté na pravou nohu.
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e Nordic hamstring exercise

Toto cviceni jiz bylo popsano vyse. V tomto programu se cvieni provadi po 6
opakovani.

e Kiliky s bo¢ni rotaci

Cvicici provede bézny klik s rukami od sebe vzdalenymi o néco vice, nez je Sitka
ramen. Na konci kliku se cvicici vyto¢i horni ¢asti téla do strany, balancuje na jedné ruce,
a pfitom pomalu zveda natazenou ruku vytocené horni ¢asti téla vzhiru. Klik musi byt
proveden bez ohybani nebo prohybani bederni patefe. Cviceni se provadi po 6 opakovani
na kazdou stranu.

e ”Bok* vypady

Cviceni se zaCina ve stoje s rukami za hlavou. Nasledné cvicici provadi klasicky
vypad s rovnymi zady levou nohou vpied. Z dolni pozice vypadu se odrazi svou predni
nohou a nésledn¢ zveda koleno zadni nohy. V kone¢né fazi pohybu setrvava v kontrole
kratkou chvili. Z této pozice se vraci zpét do dolni pozice vypadu a nasledné se dostava
do plivodni pozice, jako na zacatku cviceni. Béhem cviku se stfida leva a prava noha.
Pocet opakovani je stanoven na 6 opakovani na kazdou nohu.

e Dynamické dosahy

Cvicici zacina cviceni balancovanim ve stoje na jedné noze, kterou ma lehce
pokrcenou. Nasledné se pomalu predklani s rukami maximalné natazenymi. Soucasné
vSak zveda zadni nohu do rovnovazné polohy s linii téla. V této poloze se snazi setrvavat
po dobu 6 s. Poté se vraci zpét do piivodni pozice a stiida druhou nohu. Cviceni se provadi

po 3 opakovani na kazdou nohu.
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Obrazek 24: BokSmart Safe Six cviceni (BokSmart, 2019; upraveno)

Programme, byl uspésné testovan pii prevenci poranéni u hract ragby. Studie Sewry
(2019) vykazala pozitivni vysledky vuci prevenci poranéni souvisejicich s ragby. Dale
autorka popisuje, Ze cviky jako Nordic hamstring exercise, Sestibodovy vypad a “Bok*
vypady jsou cviky, které zlepSily rozsah pohybu cvicicich a silu hamstringli a kvadricepst
u téchto cvikl pouzivanych. Disledkem toho tak idajn€ mohlo dojit k pozitivnimu efektu
programu.

Program byl také testovan na hracich basketbalu, kde byl také hodnocen pozitivné
v souvislosti s pozitivnim preventivnim efektem poranéni (Sunil, 2018). Nicméné
vyzkum ve spojeni s preventivnim u¢inkem tohoto programu neni rozvinuty a je zapotiebi

dalsiho vyzkumu.

Program nebyl testovan ve fotbale ani v australském fotbale.
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HamSprint Drills training programme

Cameron, Adams a Maher (2003) provedli studii, zkoumajici vliv nervosvalové
kontroly dolni koncetiny na poranéni hamstringi u 20 hracu australského fotbalu. Studie
byla zkoumana pomoci rozliSovaciho testu Svihového pohybu, ktery zahrnoval zpétny
Svihovy pohyb dolni koncetiny na kontaktni desku. Z celkového poctu hraca, si 6 z nich
poranilo hamstring nasledujici sezénu po testovani. U vSech poranénych hract, byla diky
testu, nalezena niz$i neuromuskularni kontrola. Tento vysledek byl pfi¢inou vzniku
programu HamSprint Drills training programme, ktery v roce 2007 vytvotil Cameron et
al. (2009). Cilem programu bylo zlepSeni techniky béhu, koordinace a funkce hamstringi.
Po pozitivnim vysledku stanovenych cili programu, se nasledné ti¢elem programu stala
mozné prevence poranéni hamstringg.

Program je svou strukturou rozdélen do 6 tydni po tydennich intervalech
(Tabulka 6). V kazdém tydnu se provadéji tfi cviceni, zaméfena na zlepSeni techniky béhu
a koordinace, po tfech sériich, se vzrlstajici obtiznosti, dvakrat v tydnu, v ramci
rozcviceni pred tréninkovou jednotkou. Cvi¢enim provadénym v ramci programu, ktera
se cvi¢i asi 20 minut, jest¢ piredchdzi rozcviceni o délce 10 minut, zahrnujici behani,
protazeni a jednu sérii kazdého cviceni z predchéazejiciho tydne.

Cely program je casové i1 technicky navrzen tak, aby jej bylo mozno provadét
v zakladnich podminkach, bez nutnosti vysokého casového zatizeni bez slozitych

technickych prvki. Program je tak velmi dobie proveditelny a dostupny.

Tabulka 6: HamSprint Drills training programme (Cameron et al., 2009, upraveno)

Tyden | Cviéeni Opakovani

1 Cyklisticky néacvik 10 kazda noha/3x
Vysoko-kolenni pochod 30 m, chlize zpét/3x
Kotnikové poskoky 30 m, chlze zpét/3x

2 Vysoko-kolenni pochod
a) hop, pauza, krok, hop 30 m, chiize zpét/3x
b) hop, krok, hop 30 m, chiize zpét/3x
c) hop, skip, hop 30 m, chlize zpét/3x

3 Rychlé podpirné cviteni — chize 30 m, chiize zpét/3x
Rychlé padptrné cviéeni — béh 30 m, chlze zpét/3x
Pawing drill 30 m, chiize zpét/3x

4 Stejny jako Tyden 2

5 Stejny jako Tyden 3

6 Padavé starty — stoj, ndklon a7 do padu, zaéatek béhu 30 m, chlize zpét/3x
Tiibodovy start — pfikréeni, jedna ruka na zemi, zatatek 30 m, chiize zp&t/3x
béhu
Dfep s vyskokem & start — diep a vyskok, zatatek b&hu 30 m, chiize zpét/3x
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Cviceni obsazend v programu zahrnuji pohyby plyometrické, pohyby balan¢ni
provadéné na jedné noze nebo pohyby v otevieném a uzavieném kinetickém tetézci. Tyto
funkéni pohyby jsou povahové a vzorové velmi podobné pohybim ,,dobré*“ bézecké
techniky (Cameron et al., 2009). Bohuzel provedeni jednotlivych cviceni neni v programu
zahrnuto. Nicmén¢ lze jednotliva cviceni nalézt na video-platformé YouTube, kde jsou
cviceni pomoci video-instruktdze piedlozena. Strukturu programu lze nalézt
v doplitujicich materialech autort.

Efektivita programu byla jen malo testovana. Cameron et al. (2009) se pouze
priklangji k ndzoru, Ze Hamsprint drills training programme, mtize, na zaklad¢ vysledkt
vlastni studie, pozitivné ovliviiovat prevenci poranéni hamstringti. Nicmén¢ jedna studie
(Shamsehkohan et al., 2012), ktera se zabyvala efektivitou tohoto programu, vykazala
pozitivni vysledky ve sniZeni vyskytu opétovného poranéni hamstringii. Efektivita
programu je sice potvrzena, ale je stdle malo prozkouména a je zapotiebi dalSiho

vyzkumu.
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FootyFirst Program

Preventivni program FootyFirst byl vyvinut vroce 2011 vyzkumnym tymem
National Guidance for Australian Football Partnerships and Safety Project. Jde o
preventivni cviebni program, ktery byl vytvotfen specidlné pro snizeni rizika poranéni
dolni koncetiny u komunitnich hraca australského fotbalu (AFL, 2011).

Jedna se o pétitirovilovy progresivni cvicebni program, ktery se zaméfuje na
prevenci poranéni tfisel, hamstringi, kolen a kotnikidi. Autofi programu doporucuji
program pouzivat minimalné dvakrat tydné€ po celou sezonu, vcetné predsezonniho
obdobi. Program by se mél provadét na travnatém hiisti, ale miize se provadét ve vnitinich
prostorech, kde je dostupna protiskluzova podlaha.

Cely program je rozdé€len na rozcviovaci ¢ast a hlavni ¢ast. Rozcvicovaci ¢ast by
m¢éla trvat asi 5 minut a hlavni ¢ast 15 minut. Autofi tvrdi, Ze pfi sprdvném provadéni
cviceni a Castému zafazovani programu do tréninku, dojde ke zlepSeni vykonu a redukci
rizika poranéni. Cviceni jsou zamétfend na zvySeni sily dolni koncetiny a jeji kontrolu.

Strukturu programu vzdy tvoifi rozcviCeni a poté hlavni Cast, ktera ma svou
pétiuroviiovou progresi. Hlavni ¢ast vzdy obsahuje cviceni zaméfend na silu, kondici,
skoky, pfistani a zmény sméru.

Pro spravnou efektivitu programu by meél hra€ postupovat od prvni urovné
konzistentné az po patou uroven. Pokud hra¢ nemd pozadovanou silu, vytrvalost a
flexibilitu ke spravnému plnéni cviceni na dané trovni, nemél by pifechdzet na dalsi
uroven. Program slouzi jako pfirucka pro trenéry, ve které se autoii zmifuji o spravném
vedeni programu.

Program je vefejné¢ dostupny v PDF verzi na internetu, obsahuje obrazkové
zobrazeni jednotlivych cviCeni, ktera jsou nasledn¢ popsana a vysvétlena, a také
doporucené vybaventi, které je vhodné k pouziti pti provadéni cvikd.

Struktura programu:

Rozcviceni:

Zahftivaci ¢ast programu FootyFirst se provadi pied kazdou tréninkovou jednotkou
obsahuje 12 cviceni a trva pfiblizné 5 minut. Je rozdélena na skupinova cviceni (6 cvikil)
a dynamicky strecink (6 cvikll). Po programu by hraci také méli délat specifické aktivity
pro australsky fotbal, jako je kopani, hazeni, chytani atd., aby byli pfipraveni na hlavni

cast tréninkové jednotky.
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V prvni skupinové €asti rozeviceni jsou hraci rozdéleni po 5 skupin po 4 hréacich.
Kazda skupina provadi 6 cviceni (Obrazek 25) na vzdalenost 20 m. Tato vzdalenost je
oznacena dvéma kuzely a jsou od sebe vzdalené 5-6 m. Hréaci vSechna cviCeni provadéji
v béhu. Po provedeni kazdého cviku, kdy se hra¢ vraci zpét si s trenérem piihravkou
vyméni mi¢ a pokracuje dale.

Cviceni:

e Béh

Hréci beézi rovné na vyznacené misto a zpét.

e Uskoky stranou

Hréci provadi bo¢ni uskoky ve sméru pohybu bez kiiZeni nohou. Cviceni provadi
jednou na kazdou stranu.

¢ Béh bokem zkfiZzmo s vysokym kolenem

Hréci provadi béh zkiizmo ve sméru pohybu. Zadni noha se dostdva za télem
doptedu. Poté se stifidavym pohybem dostava pied t€lo a v tomto okamziku se zveda
koleno vysoko nad zem. Cviceni se provadi na kazdou nohu jednou.

e Zakopavani pozpatku

Hréci bézi pozpatku tak, ze pred doSlapem nohy na zem za télo, se chodidlo hrace

snazi dotknout jeho hyzdi.

e Zakopavani vpred

Hra¢ provadi klasicky béh se zvedanim paty za télem. Stehna hrace by meéla
smétovat svisle k zemi. Cviceni se provadi dvakrat, piic¢emz pifi prvnim béhu se chodidla
pouze k hyzdim piiblizuji a pfi druhém béhu se snazi hyzdi dotykat.

e Ruce k zemi

Pti klasickém béhu se hra¢ ohyba a obéma rukama se dotykéd zemé¢, jako by chtél

zvednout mi¢ ze zemé&. Na vzdalenost 20 m se snazi ohnout Ctyfikrat.
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Uskoky bokem

Zakopdvani pozpatku Zakopdvdni vpred Ruce k zemi

Obrazek 25: FootyFirst cviceni — skupinova cast rozeviceni (AFL, 2011; upraveno)

Druhd cast rozcviCovaci Casti programu také tvoii 6 cvieni zaméienych na
dynamicky stre¢ink, ktery se provadi individualné nebo ve dvojici (Obrazek 26).

Cviceni:

e ProtaZeni lytka (rovna noha)

Hrac se pii cviceni dotykd zemé obéma rukama. Béhem cviceni se snazi jednu nohu
narovnat tak, aby se pata narovnavané nohy dotkla zemé&. Jakmile se patou dotkne zem¢,
uvolfiuje protahovanou nohu a vystiid4 ji za druhou. Cvieni se provadi pétkrat na kazdou
nohu.

e ProtaZeni lytka (pokrcené koleno)

Cviceni se provadi stejné jako cviceni pfedchozi, ale pfi snaze o dotek paty zemé

zustava koleno nohy pokrcené. Cviceni se provadi pétkrat na kazdou nohu

¢ Rotace kycle
Pti provedeni cviku hra¢ stoji obéma nohama na zemi. Poté zvedne koleno jedné
nohy pted télo tak, ze je stehno zvednuté nohy vodorovné se zemi. Nasledné nohu vytaci

ven. Cviceni se provadi Ctyfikrat na kazdou nohu.
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e Svihy nohou (dop¥edu)

Hrac¢ provadi Svihovy pohyb narovnané nohy dopiedu a dozadu tak, Ze se snazi
nohou dostat co nejvyse. Béhem cviceni kontroluje sviij pohyb a cvici bez bolesti. Cviceni
se provadi Sestkrat na kazdou nohu.

e Svihy nohou (p¥es télo)

Toto cvicenti je stejné jako cviceni predchozi, ale hra¢ provadi Svihovy pohyb pted
télem do stran. Opét se cviceni opakuje Sestkrat na kazdou nohu.

e Pé&Si vypady

Hrac provadi 8 vypadu se stiidanim nohou smérem vpied.

Svihy nohou (pres télo) Pési vypady

Obrdazek 26: FootyFirst cviceni — dynamicky strecink rozcviceni (AFL, 2011; upraveno)

Hlavni ¢ast:

Tato ¢ast programu je rozdélena do péti Grovni. Kazda troven trva né€kolik tydni a
zatazuje se po rozcvicovaci ¢asti programu.

Urovei 1 (Obrazek 27) - Tyden 1-4:

e Nordic hamstring exercise

Provadi se po 6 opakovani.
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e Stlaceni mice

Hrac¢ lezi na zadech s koleny pokréenymi v uhlu 90 stupnii. Umisti si mi¢ mezi
kolena a nésledné¢ mic¢ stlacuje koleny k sobé. Tempo cviceni je rozdéleno na
2 sekundy kontrakce, 2 sekundy vydrz a 2 sekundy uvolnéni. Cviceni se provadi po 5
opakovani s Ssekundovym intervalem odpocinku. Cvieni se opakuje srovnyma
nohama.

¢ Bocni plank

Zacina se z pozice lehu na boku. Nasledné se soucasné zveda panev a horni ruka
tak, aby se dosahlo jedné roviny téla. Tempo cvi€eni je rozdéleno na 2 sekundy zvedani,
2 sekundy vydrz a 2 sekundy pokles. Tento cyklus se opakuje pétkrat na kazdou stranu.

e Balanc na jedné noze

Dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 3 metry. Oba balancuji na jedné noze a
pfitom provadi 6 ptfihravek pravou a 6 pfihravek levou rukou. Cvi€eni se opakuje na
druhou nohu.

e Mélky diep na jedné noze

Tento cvik se provadi ve tfech forméch. V prvni z nich stoji dva hraci vedle sebe
na vzdalenost 1 m. Oba balancuji na jedné noze a drzi se jeden druhého za rameno.
Nasledné provadi mélky diep na jedné noze (vice nez 90 stupnii). Ve druhé formé se hraci
pohybuji 3 metry od sebe a balancuji na jedné noze, na které nasledné¢ provedou mélky
diep. Ve tieti form¢ hraci balancuji naproti sobé na jedné noze, poté ptijmou piihravku
od druhého a provedou s mi¢em mélky diep. Provadi se 3 prihravky levou a tfi prihravky

pravou rukou a poté se nohy vymeni.

82



Stlaéeni mice

Sl i, 5L PRSI

Boéni plank

Meélky diep na jedné noze

Obrazek 27: FootyFirst cviceni - 1. uroven (AFL, 2011; upraveno)

Uroven 2 (Obrazek 28) - Tyden 5-8:

e Nordic hamstring exercise

2 série po 5 opakovani.

e Zvedani nohy vleZe na boku

Hrac¢ si lehne na bok na zem a pokrc¢i horni nohu v kyc¢li. Poté pomalu zveda
narovnanou spodni nohu co nejvyse to jde a pomalu spousti na zem. Tempo cviceni je
rozdeleno na 2 sekundy zvedéni, 2 sekundy vydrz a 2 sekundy snizeni. Cviceni se provadi

po 3 sériich po 5 opakovani na kazdou nohu.
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e Boc¢ni plank — boky nahoru a doli

Hrac¢ provadi klasicky boc¢ni plank s kyvadlovym pohybem boka nahoru a doli.
Tempo cviceni je rozdéleno na 2 sekundy zvedani a 2 sekundy klesani. Pfi cviCeni se
provadi 5 opakovani na kazdou stranu po 3 sériich.

¢ Skok dopredu a pristani na jedné noze

Cviceni se za¢ina ve stoje na pravé noze. Z t€ hra¢ odrazi vpred a pfistane na levé
noze. Pohyb a pfistani musi byt kontrolované. Poté se postavi na levou nohu a nasledné
pfistane na pravé noze. Hra¢ provede 20 skokt se stfidanim nohou.

e Skok dozadu a pristani na jedné noze

Cviceni se provadi shodn¢ jako predchozi, ale smérem dozadu.

o K o
Skok dopredu a pfistdni na jedné noze
/Skok dozadu a pfistdni na jedné noze

Bocni plank — boky nahoru a dolii

Obrdazek 28: FootyFirst cviceni - 2. uroven (AFL, 2011, upraveno)

Uroven 3 (Obrazek 29) - Tyden 9-12:

e Nordic hamstring exercise

2 série po 8 opakovani.

o Bézici muz

Hrac stoji na jedné noze a zarovenh ma zvednutou jednu ruku. Druhou nohu ma
zvednutou nad zemi. Provadi diep na jedné noze s patou na zemi. Ve spodni pozici diepu

spusti ruku dolt a zved4 se do horni pozice, ve které zvedne druhou ruku nad hlavu.
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Tempo provedeni cviku je rozdéleno na 2 sekundy klesani a 2 sekundy stoupani. Provadi
se 15 opakovani na kazdou nohu po 2 série.

e Bocni plank ze strany na stranu

Zacina se z pozice klasického planku, ve kterém se setrvava 1 sekundu. Nasledné
se hra¢ preto¢i do pozice boc¢niho planku na jednu stranu na 1 sekundu. Poté se dostava
zpét do klasického planku, opét na 1 sekundu a do bo¢niho planku na druhou stranu, také
na 1 sekundu. Cely tento cyklus se opakuje pétkrat.

¢ Skoky dopiedu a dozadu na jednu nohu

Hrac stoji na pravé noze, ze které se odrdzi a piistdva na levou nohu. Nésledné
zveda ruce, jako by chtél chytnout mi¢. Poté se skace dozadu z levé a pristava na pravou.
Opét zveda ruce. Takto hra¢ provede 20 skokt a poté si nohy vymeéni.

e Béh dopiedu, skok a pristani

Toto cvi¢eni mé imitovat chyceni mi¢e ve vyskoku. Hra¢ se pomoci tfech kroku
rozbéhne, odrazi se zjedné nohy a pfistava na druhou. V pribéhu vyskoku imituje

chyceni mice. Provadi se 10 vyskoku stfidavé na kazdou nohu.

B P e

e e S

Skoky dopfedu a dozadu na jednu nohu/Béh
dopredu, skok a pFistdni

Obrazek 29: FootyFirst cviceni - 3. uroven (AFL, 2011; upraveno)
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Urovei 4 (Obrazek 30) - Tyden 13-16:

e Nordic hamstring exercise

2 série po 10 opakovani.

e Stlaceni mice se zvednutim nohou

Cviceni se provadi stejné¢ jako stlaovani mice z prvni Grovné, ale pii ohnutych
ky¢lich a kolenou v tthlu 90 stupiiti. Tempo cvicenti je stejné jako pfi prvni trovni. Cviceni
lze provadét i s rovnyma nohama zvednutymi ptl metru nad zemi. Cviceni se opakuje
petkrat s intervalem odpocinku 3 sekundy mezi opakovanimi.

e Bocni plank se zvednutim ruky a nohy

Hra¢ se dostane do pozice bézného bocniho planku. Z této pozice soucasné zveda
horni nohu o pil metru vySe a narovnava horni ruku smérem vzhiru. V této pozici
setrvava vzdy 5 sekund. Cviceni se opakuje pétkrat na kazdou stranu.

e Béh, skok do strany a pristani

Hra¢ se rozbiha ve 3 krocich, nasledné se po thlem 45 stupiiti odrazi na levou stranu
z pravé nohy a pfistava na levé noze. Provadi se 10 opakovani na kazdou nohu.

¢ Plinovana zména sméru (skupinovy)

Hréci stoji za sebou naproti trenérovi stojicimu ve vzdélenosti 10 m. Prvni hrac
vybiha proti trenérovi a kdyz se nachazi 2 m od néj, zméni smér pod tthlem 45 stupiiit do
strany a dale bézi na vyznaceny bod. Dalsi hra¢ vybihd, jakmile se ptedchozi hra¢ dostane
k vyznacenému bodu. Kazdy hra¢ provadi 20 zmén smeérit pohybu stiidavé doleva a

doprava.
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11T S

Planovand zména sméru

Obrazek 30: FootyFirst cviceni - 4. uroven (AFL, 2011; upraveno)

Uroven 5 (Obrazek 31) - Tyden 17+:

e Nordic hamstring exercise

2 série po 12 opakovani.

e Zvednuti téla (ve dvojici)

Hrac si lehne na zem na bok. Druhy hra€ mu chytne horni nohu kolem kotniku a
zdvihne ptl metru nad zem. LeZici hra¢ zveda boky nahoru pomoci protitlaku horni nohy
na partnerovu ruku. Tuto kontrakci provadi 2 sekundy, néasledné v této poloze 2 sekundy
setrvava a poté 2 sekundy klesa. Cvi€eni se provadi ve 3 sériich po 3 opakovani na kazdou
nohu a postupné se zvySuje na 5 opakovani.

e Bocni plank ze strany na stranu se zvednutim nohy

Hrac zacina cvi€eni na zemi vleZe na boku. Poté se zveda do pozice bo¢niho planku

ve kterém zvedd narovnanou horni nohu a v této pozici setrvava 5 sekund. Nasledné
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spousti horni nohu a ptetaci se do pozice klasického planku, ve kterém také setrvava 5
sekund. Nakonec se otac¢i na druhou stranu a opét setrvava 5 sekund. Cely tento cyklus se
opakuje pétkrat.

e Béh, skok, pristani, béh (skupinovy)

Hrac¢ se rozbihd, odrazi se z jedné nohy, pristava na druhou nohu a bézi rovné 5
metrt. Dalsi hra¢ vybihd az kdyz ptedchozi hra¢ dokon¢i skok. Hraci postupné zvysuji
vzdalenost skoku pii soucasné kontrole pohybu. Jakmile vSichni hraci provedou dva
opakovani, pfi dal§$im opakovani trenér zapojuje do cvi¢eni mic, kdy pti skoku hract hazi
mic do vzduchu a hra¢ mi¢ v priitbéhu skoku chyta. Hraci provadi stifidavé 8 opakovani
na pravou a 8 opakovani na levou nohu.

¢ Neocekdavana zména sméru (ve dvojici)

Hréaci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 10 m. Jeden hra¢ je Gito¢nik a ma u sebe mic

v

a druhy je obrance. Hraci bézi na povel proti sob¢ a jakmile budou od sebe vzdaleni 2 m,
utocnik ndhodné zméni smér bud’ doleva nebo doprava a poté bézi ve zmé€néném smeéru
2-3 m. Uto¢nik provede 16 zmén sméri nahodile na pravou i levou stranu. Poté se role

otadi.

Neodekdvand zména sméru

Obrazek 31: FootyFirst cviceni - 5. uroven (AFL, 2011; upraveno)

88



Co se tyce efektivity programu vici prevenci poranéni, samotny program je dle
autorll navrzen tak, aby snizoval vyskyt poranéni dolni koncetiny u hract australského
fotbalu. Jeho efekt je také podminén experty v prevenci poranéni, ktefi se na vzniku
programu podileli. Navic je program zkontrolovan c¢leny AFL Sports Science
Association, AFL Medical Officers Association a AFL Physiotherapists Associations
(AFL, 2011). Finch et al. (2016) zjistili, Ze program FootyFirst snizil incidenci poranéni
dolni koncetiny o 22 % a incidenci poranéni kolene o 50 %. Finch et al. (2019) také
piinesli zajimavé vysledky, kdy ucast v programu FootyFirst snizila vyskyt poranéni
dolni koncetiny o 20 % a jeho nasledna netcast zptisobila nartst poranéni o 21,8 %.

Soucasti programu je také znamé cviceni Nordic hamstring exercise, u kterého byl
prokédzan pozitivni efekt v prevenci poranéni hamstringii. Talpey et al. (2017) uvedli, ze
78 % trenérti potvrdili pozitivni efekt cviCeni Nordic hamstring exercise, ktery je
soucasti programu FootyFirst a také to, Ze 81 % trenérq, ktefi pfiSti sezonu planuji zatadit
program FootyFirst do tréninku, by tento cvik v programu zatazovalo.

Program zatim nebyl testovan v ragby a fotbale.

5.2 Shrnuti specifik vybranych preventivnich programu

V této Casti prace jsou shrnuty hlavni body vybranych preventivnich programu.

Nordic Hamstring Exercise Program

e Rok: 2001

e Autor programu: Mjolsnes Roald, Arnason Arni, Osthagen Tor, Raastad
Truls, Bahr, Roald

e Cil programu: Prevence poranéni hamstringli, zvySeni excentrické sily
hamstringii, sniZeni incidence poranéni hamstringti

e Utel programu: Vytvoieni jednoduchého programu snadno vyuZitelného
v tréninkové jednotce

e Védecka podloZenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringi: Ano

e Cilova skupina: Hraci fotbalu

e Délka: Neni stanoveno
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e Progresivita programu: Progresivita programu je zaloZzena na zvySovani
poctu zarazeni jednotek programu do tréninkového tydne, poctu sérii a
opakovani daného cviceni a obtiznosti cviceni.

e Davkovani programu: Jednou az tfikrat tydné

e Cast tréninkové jednotky: Neni stanoveno, vjaké &asti tréninkové
jednotky, je program zafazen

e Déleni programu: Bez d¢leni

e Typ cvieni: Excentrickd sila hamstringi

e Dostupnost programu: Program je veiejn¢ dostupny odbornych ¢lancich a
studiich, ale 1 na obycejnych vetejnych webovych strankach internetu

e Ukdzka cvifeni: Pomoci obrazki s pisemnymi instrukcemi k provedeni
cviceni

e Potiebné pomiicky: Partner do dvojice k provedeni cviceni

e Stabilita jadra (core): Ne

e Neuromuskularni kontrola: Ano

e Balanc: Ne

e Excentricky trénink hamstringi: Ano

e Plyometrie: Ne

o Agility: Ne

e Zmény sméru (COD): Ne

e Strecdink: Ne

e Testovano v ostatnich vybranych sportech: Ragby — ano, australsky

fotbal — ne

FIFA 11

e Rok: 2003

e Autor programu: Védecké vyzkumné centrum F-MARC

e Cil programu: Obecna prevence nejcastéjSich poranéni dolni koncetiny

o Ukel programu: Vytvoteni jednoduchého, chytlavého a ¢asové a technicky
nendro¢ného programu

e Védecka podloZenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringi: Ano
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e Cilova skupina: Hréci fotbalu

e Délka: 10-15 minut

e Progresivita programu: Program je bez progrese. Maximaln¢ zde existuje
navyseni obtiznosti cviceni, naptiklad pomoci zvyseni rychlosti

e Davkovani programu: Kazdou tréninkovou jednotku a zatazeni zkracené
verze (cviceni 4, 5, 8) pred kazdym utkanim

e Cast tréninkové jednotky: Po rozcvieni a protazeni

e Déleni programu: Bez d¢leni

e Typ cvieni: Stabilizace jadra, excentricky trénink hamstringt,
proprioceptivni trénink, dynamick4 stabilizace a plyometrie

e Dostupnost programu: Program je vefejné dostupny v PDF verzi na
internetu

e Ukazka cvifeni: Pomoci obrdzki s pisemnymi instrukcemi provedeni
cviceni.

e Potiebné pomicky: Spoluhra¢ do dvojice, mi¢, kuzely

e Stabilita jadra (core) - ano

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc —ano

e Excentricky trénink hamstringi — ano

e Plyometrie — ano

o Agility —ne

e Zmény sméru (COD) - ano

e Stredink — ne

e Testovano v ostatnich vybranych sportech: Ragby — ne, australsky fotbal

—ne

FIFA 11+ Complete Warm-up Program

e Rok: 2006
e Autor programu: Védecké vyzkumné centrum F-MARC
e Cil programu: Prevence a redukce nejcastéjSich poranéni dolni koncetiny

ve fotbale
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Ukel programu: Vytvoieni technicky nenaroéného programu a programu,
ktery by kompletn¢ nahrazoval rozcvicovaci ¢ast tréninkové jednotky
Védecka podloZenost: Ano

Pozitivni efekt na poranéni hamstringii: Ano

Cilova skupina: Hraci fotbalu ve véku 14 a vice let

Délka: 20 minut

Progresivita programu: Progresivita programu se nachazi pouze ve druhé
¢asti programu a je zalozena na zvySovani poctu sérii, opakovéani a
obtiznosti provedeni cviceni

Davkovani programu: Kazdou tréninkovou jednotku a prvni a tieti ¢ast
programu kazdé utkdni. AvSak minimalné dvakrat tydné jako soucast
tréninkové jednotky

Cast tréninkové jednotky: Na zaGatku tréninkové jednotky jako
rozcvicovaci Cast a pred utkanim, také jako rozcvicovaci ¢ast

Déleni programu: Program je rozdélen na 3 ¢asti

Typ cviceni: Stabilizace jadra, neuromuskularni kontrola a balanc,
plyometrie a agility, excentricky trénink hamstringt

Dostupnost programu: Veiejné dostupny v PDF verzi na internetu
Ukazka cvifeni: Pomoci obrazkl s pisemnymi instrukcemi k provedeni
cviceni

Potiebné pomiicky: Partner do dvojice, mic, kuzely

Stabilita jadra (core) — ano

Neuromuskularni kontrola — ano

Balanc — ano

Excentricky trénink hamstringi — ano

Plyometrie — ano

Agility —ne

Zmény sméru (COD) - ano

Strec¢ink — ano

Testovano v ostatnich vybranych sportech: Ragby — ne, australsky fotbal

—ne.
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BokSmart Safe Six prevention Program

e Rok: 2014

e Autor programu: Boksmart

e Cil programu: Prevence poranéni ¢asti téla, ktera jsou vystavena vyssimu
riziku poranéni a snizeni jejich vyskytu a zdvaznosti poranéni

e Utel programu: Vytvoreni technicky a asové nenaroéného programu,
ktery je vhodny pro kazdého

e Védecka podloZenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringi: Ano

e Cilova skupina: Hraci ragby

e Délka: 15-20 minut

e Progresivita programu: Program je bez progrese

e Davkovani programu: Minimaln¢ tfikrat tydné v tréninkové jednotce

o Cast tréninkové jednotky: V ramci rozcvideni tréninkové jednotky nebo
jako odd¢lenou cast, pted kterou je doporucovano kratké rozcviceni

e Déleni programu: Bez déleni

e Typ cviceni: Cviceni zaméfend na kloubni stabilitu, silu, rovnovahu a
kontrolu téla

e Dostupnost programu: Program je vefejné dostupny v PDF verzi na
internetu

e Ukazka cvifeni: Pomoci obrazka s pisemnymi instrukcemi k provedeni
cviceni

e Potiebné pomiicky: Partner do dvojice, kuzely

e Stabilita jadra (core) - ano

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc — ano

e Excentricky trénink hamstringii — ano

e Plyometrie — ne

e Agility —ne

e  Zmény sméru (COD) — ano

e Streéink — ne
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e Testovano v ostatnich vybranych sportech: Fotbal — ne, australsky fotbal

—ne

HamSprint Drills training programme:

e Rok: 2007

e Autor programu: Cameron Matt, Maher Gerard Christopher, Adams
Roger, Misson David

e Cil programu: Zlepseni techniky béhu, koordinace a funkce hamstringii

e Uctel programu: Mozna prevence poranéni hamstringti

e Védecka podloZenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringti: Ano

e Cilova skupina: Hréci australského fotbalu

e Délka: 20 minut + 10 minut rozcviceni

e Progresivita programu: Progresivita programu je zaloZena na vzristajici
slozitosti provadénych cviceni

e Davkovani programu: Dvakrat tydné v tréninkové jednotce

o Cast tréninkové jednotky: V ramci rozcvideni tréninkové jednotky

e Déleni programu: Program je rozd€leny na 2 cCasti. Rozcviceni pied
samotnym programem a program samotny, ktery ma kazdou fazi programu
jinou nez predchozi

e Typ cvieni: Plyometrie, koordinacni a balan¢ni trénink, strecink

e Dostupnost programu: Program je vefejné dostupny ve studii autort
programu

e Ukazka cvifeni: Provedeni cvieni v programu chybi, nicméné Ize
provedeni cviceni nalézt na video-platformé YouTube.

e Potiebné pomiicky: Bez pomicek

e Stabilita jadra (core) - ne

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc —ne

e Excentricky trénink hamstringii — ne

e Plyometrie — ano

e Agility —ne
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e Zmény sméru (COD) - ne
e Strecink — ano

e Testovano v ostatnich vybranych sportech: Fotbal — ne, ragby — ne

FootyFirst Program:

e Rok: 2011

e Autor programu: Vyzkumny tym National Guidance for Australian
Football Partnerships and Safety Project

e Cil programu: Prevence a sniZeni rizika poranéni dolni koncetiny

e Ucel programu: Vytvofeni programu jednoduse vyuzitelného a zvyseni
vykonnosti

e Védecka podloZenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringti: Ano

e Cilova skupina: Hréci australského fotbalu

e Délka: 20 minut

e Progresivita programu: Progresivita programu je zaloZena na zvySovani
poctu sérii a opakovani a obtiznosti provedeni cviceni

e Davkovani programu: Minimaln¢ dvakrat tydné€ v tréninkové jednotce

o Cast tréninkové jednotky: V ramci rozcvi€ovaci faze tréninkové jednotky

e Déleni programu: Program je rozdélen na 2 ¢asti. Na rozcvi¢ovaci ¢ast a
hlavni cast

e Typ cvieni: Sila, stabilizace jadra, plyometrie, neuromuskulérni kontrola,
balanc, agility, dynamicky strecink

e Dostupnost programu: Program je vetfejné¢ dostupny v PDF verzi na
internetu

e Ukazka cvieni: Pomoci obrazkil s pisemnymi instrukcemi k provedeni
cviceni

e Potfebné pomiicky: Partner do dvojice, mi¢, kuZely

e Stabilita jadra (core) — ano

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc — ano

e Excentricky trénink hamstringi — ano
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e Plyometrie — ano

e Agility —ano

e Zmény sméru (COD) — ano
e Strecink — ano

e Testovano v ostatnich vybranych sportech: Fotbal — ne, ragby — ne

5.3 Spole¢né a rozdilné cvicebni slozky vybranych preventivnich programi
V této Casti prace je v tabulce zobrazeno srovnani preventivnich programi

(Tabulka 7) a nasledn¢ jsou rozebrany a porovnany jejich cvicebni slozky.
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Tabulka 7: Srovnani preventivnich programii

SPECIFIKA NHEP FIFA 11 FIFA 11+ BokSmart HamSprint Drills | FootyFirst
PROGRAMU Safe Six
Rok vydani 2001 2003 2006 2014 2007 2011
Védecka Ano Ano Ano Ano Ano Ano
podloenost
Pozitivni efektna | Ano Ano Ano Ano Ano Ano
poranéni
hamstringli
Cilova skupina Fotbal Fotbal Fotbal (14+) Ragby Australsky fotbal | Australsky fotbal
Délka trvani Neni 10-15 min 20 min 15-20 min 20 + 10 min 20 min
stanoveno
Progresivita Ano (5 Ne Ano (2. cast, 3 Grovné) | Bez progrese | Ano (6 Grovni) | Ano (5 trovni)
programu trovni)
Davkovani 1ai3xtydné | Kaidytrénink | Minimalné 2x tydné | Minimdlné 3x | 2x tydné Minimalné 2x tydné
programu a utkani tydné
Cast tréninkové | Neni Po rozcviceni | V ramci rozcviceni V ramci V ramci V ramci rozeviceni
jednotky stanoveno a protaieni rozcviceni rozcviceni
neho
samostatnd
tast
Déleni programu | Bez déleni Bez déleni Déleni na 3 Casti Bez déleni Déleni na 2 tasti | DEleni na 2 Easti
Typ cviceni Excentricka Core trénink, | Core trénink, Kloubni Plyometrie, Sila, core stabilita,
sila excentricky neuromuskularni stabilita, sila, | koordinace, plyometrie,
hamstringi trénink kontrola a balanc, rovnovaha, balanc, strecink | neuromuskularni
hamstringl, | plyometrie a agility, | kontrola téla kontrol, balanc,
propriocepce, | excentricky trénink agility, dynamicky
dynamicka hamstringd, strecink streink
stahilizace,
plyometrie
Dostupnost Vefejné Vefejné Vefejné dostupny Vefejné Vefejné Vefejné dostupny
programu dostupny dostupny (PDF) dostupny dostupny (PDF)
(PDF) (PDF)
Ukazka cviceni Obrazky + Obrazky + Obrazky + instrukce Obrazky + Pouze pisemné | Obrazky + instrukce
instrukce instrukce instrukce instrukce
Potfebné Partner do Partner do Partner do dvojice, Partner do Bez pomiicek Partner do dvojice,
pomucky dvojice dvojice, mic, | mit, kuzely dvojice, mit, kuzely
kuiely kuiely
Stabilita jadra Ne Ano Ano (2. ¢ast, hlavni) Ano Ne Ano (Hlavni ¢ast)
Neuromuskuldmi | Ano Ano Ano Ano Ano Ano
trénink
Balanc Ne Ano Ano (2. ¢ast, hlavni) Ano Ne Ano (Hlavni ¢ast)
Excentricky Ano Ano Ano (2. cast, hlavni) | Ano Ne Ano (Hlavni ¢ast)
trénink
hamstringli
Plyometrie Ne Ano Ano (2.3 3. Cast, Ne Ano (Hlavni é&ast, | Ano (Hlavni ¢ast, 3.
hlavni) 1,2,4,6. drover)
uroven)
Agility Ne Ne Ne Ne Ne Ano (Hlavni ¢ast, 5.
stupen)
Zmény sméru Ne Ano Ano (1. rozcvicovacia | Ano Ne Ano (Hlavni ¢ast, 4.
3. hlavni) troveii)
Stretink Ne Ne Ano (1. cast, Ne Ano (Rozeviceni, | Ano (Rozcviceni,
dynamicky) nespecifikovdno) | dynamicky i staticky)
Testovano v Fotbal, raghy | Fotbal Fotbal Ragby Australsky fotbal | Australsky fotbal
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Vsechny zminéné programy maji spolecné zaméteni na prevenci poranéni, snizeni
incidence poranéni a zvySeni sportovni vykonnosti. Tyto cile dosahuji pomoci
jednotlivych cviceni, ktera tvoii strukturu vSech programi. Kazdy program je svou
strukturou specificky a obsahuje rizné typy cviceni.

Dle vyzkumného centra F-MARC (Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009) jsou
klicovymi elementy uspésnych preventivnich programt stabilita jadra, neuromuskularni
kontrola a balanc, excentricky trénink hamstringti, plyometrie a agility. K témto slozkam,
které jsou srovnavany jsou navic piidany zmény sméru a trénink flexibility.

Tyto kliCové elementy jsou kritérii pro srovnani cvicebnich ¢asti preventivnich

programtl.

Stabilita jadra

Dle Lehnerta, Kudlacka et al. (2014), jadro téla predstavuje systém svala a vnitinich
organd, ktery stabilizuje a kontroluje pohyb patete, panve a biicha. Stabilizované jadro
téla ovlivituje spravné drzeni téla, kontroluje pohyb a snizuje riziko poranéni. Cilem je
tedy prostiednictvi zvySenim sily a stabilizaci tohoto segmentu, zlepSit funkcni
piedpoklady pohybové ¢innosti.

Vsechny programy kromé programli Nordic Hamstring Exercise Program a
HamSprint drills training programme, obsahuji cvieni, zaméfena na stabilitu jadra.
V téchto programech se tato cviceni vyskytuji pouze v hlavnich Castech preventivnich
programd.

V programu FIFA 11 se nachazeji 2 takova cviceni. Jednim z nich je Plank se
sttidanim nohou a druhy Boc¢ni staticky plank. V tomto programu se cvi¢eni provadéji
bez progrese.

V programu FIFA 11+ se také nachézeji 2 cvieni zamétena na stabilitu jadra, kterd
se vyskytuji v druhé ¢asti programu. V podstaté se jedna o totozné cviceni z programu
FIFA 11. Rozdil je ale v progresivité téchto cviceni, kterd jsou rozdélena na 3 Grovné.
S kaZzdou rovni progresivity slozitost tohoto cviceni stoupa.

V programu BokSmart Safe Six se nachazi jen 1 cvik, ktery je zaméten pievazné
na stabilitu jadra. Jedna se o Kliky s bo¢ni rotaci. Oproti béZnym plankovym cvicenim se
toto cviceni odliSuje prave tim, Ze kombinuje vice cviceni (klik, klasicky plank s bo¢ni
rotaci) najednou, avSak v programu se vyskytuje bez progrese.

Program FootyFirst obsahuje vzdy 1 plankové cviceni v kazdé urovni progrese, ve

které mé pokazdé jinou podobu. Tato cviceni se zde rozdé€luji do 5 tirovni progresivity.
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Jedna se predevsim o plankova cviceni provadéna na boku s riznymi prvky (boky nahoru

a dolli, zvednuti nohy a ruky, vymeéna stran, kombinace s klasickym plankem).

Neuromuskularni kontrola

Dle F-MARC (Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009) neuromuskularni kontrola
neni pouze jedna entita, ale komplexni interakéni systém, ve kterém integruji rizné
aspekty svalové akce (statickd, dynamicka, reaktivni), svalové aktivace (spisSe excentricka
neZ koncentricka), koordinace (vice-kloubové svaly, stabilizace, drzeni téla, rovnovahy a
schopnosti ptredvidani. Jednd se tedy o komplexni systém zahrnujici Siroké spektrum
aktivit provadénych v programech.

Neuromuskularni slozku obsahuji vSechny vybrané preventivni programy
v raznych podobach. V programu Nordic Hamstring Exercise Program je tato slozka
soucasti celého programu v podobé excentrického cviceni Nordic hamstring exercise.
V ostatnich programech je tato slozka obsazena v podobé¢ stabilizacnich, silovych,
koordinac¢nich, balan¢nich a dalSich cvicenich, jak v rozcvicovaci Casti, tak v hlavni ¢asti
programil. Z velmi Siroké definice neuromuskularni kontroly vSak nelze specifikovat
pouze urcity typ tréninkového cviceni vyuzivaného v programu a je proto potieba se na

tuto slozku divat z obecnéjsi roviny.

Balanc (balan¢ni cviceni)

Balanc je také slozity proces, zahrnujici multi-senzorickou (vizualni, vestibularni,
somatosenzoricka), motorickou (koordinovana stabilizovana neuromuskularni strategie)
a biomechanickou slozku (vyrovnavani segmentt téla vici gravitaci) (Dvorak, Junge &
Grimm (Eds.), 2009).

Balan¢ni slozka je soucasti vSech preventivnich programi kromé programu Nordic
Hamstring Exercise Program a programu HamSprint Drills training programme. Nachazi
se v hlavnich castech programi a klade se diraz pfedevSim na technickou spravnost
provedeni cviceni.

V programu FIFA 11 jde o 4 cviceni. Jedna se o cviceni Béh na lyzich, Piihravky
od hrudniku ve stoje, Pfedklon ve stoje na jedné noze, Osmicky ve stoje na jedné noze.
Kromé Béhu na lyZich, se cviceni provadéji ve dvojicich a s micem.

V programu FIFA 11+ se také objevuji 4 cvi¢eni zaméfena na balan¢ni stabilitu.
Jedna se o cviCeni provadéna na jedné noze ve stoji, kterd jsou rozdélena podle obtiZnosti

do 3 trovni progrese. Jde o Stoj na jedné noze — drz mi¢, Stoj na jedné noze — piihravky,
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Stoj na jedné noze — testovani. Dal$im cvi¢enim je Diep na jedné noze, které se provadi
bez progrese. Kromé cviceni Stoj na jedné noze — drz mic, se zbyla cviceni provadéji ve
dvojicich. Cviceni Stoj na jedné noze — piihravky se navic provadi s micem.

Program BokSmart Safe Six obsahuje pouze 1 vylozené balan¢ni cviceni. Jedna se
o Dynamické dosahovani, které se provadi bez progrese cviceni.

V programu FootyFirst se nachdzi vétsi mnozstvi téchto balanénich cviceni
v riiznych trovnich progrese cviceni. Jedna se predevsim o balan¢ni cvi¢eni na jedné noze
ve stoje, ke kterému se postupné v zavislosti na trovni progrese (5 trovni) pfidavaji nové

prvky (vyskoky, rozbéhy, diepy, chytani mi€e, koordinacni pohyby rukou).

Excentricky trénink hamstringt

Excentrické svalova kontrakce patfi mezi dynamickou svalovou kontrakci, pii které
se svalova vldkna protahuji a dochazi k brzdéni nebo zpomalovani pohybu (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

Excentrické cvieni zaméfujici se na hamstringy obsahuji vSechny preventivni
programy, aZ na program HamSprint drills training programme. Konkrétné se jedna o
cviceni Nordic hamstring exercise. CviCeni se vzdy provadi ve dvojici a nachazi se
v hlavnich ¢astech programt. Az na program BokSmart Safe Six a FIFA 11 je toto cviceni
vyuzivano progresivné pomoci zvySeni obtiznosti cviceni, poctu sérii a opakovani.

V programu Nordic Hamstring Exercise Program je cviceni rozdéleno na 5 Grovni.

V programu FIFA 11+ na 3 urovné a v programu FootyFirst také na 5 urovni progrese.

Plyometrie

Plyometricka cvic¢eni umoziuji svalim dosdhnout maximalni sily v co nejkratSim
case. Excentrickd svalova kontrakce rychle pfechazi v kontrakci koncentrickou. Cilem
plyometrického tréninku je zkraceni ¢asu mezi t€émito svalovymi kontrakcemi a posileni
funkcnosti svalil, Slach a vazii (Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009).

Tento typ tréninku se objevuje ve vSech vybranych programech kromé programu
Nordic Hamstring Exercise Program a BokSmart Safe Six.

V programu FIFA 11 se cvi€eni nachazi v hlavni ¢asti programu. Jedna se o cviceni
Skoky pies ¢aru a Odpichy. Skoky pies ¢aru se v tomto programu nachézeji v hlavni ¢asti
programu. Cviceni se provadi bez progrese pfi maximalni intenzité zatizeni. Odpichy se
také nachazeji v hlavni ¢asti programu, provadéji se bez progrese a spis, nez na maximalni

intenzitu zatizeni se klade diiraz na maximaln€ moznou technickou spradvnost provedeni.
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V programu FIFA 11+ se plyometrickd cviCeni vyskytuji v druhé a tieti ¢asti
programu. Z druhé ¢asti programu jde o cvic¢eni Vertikalni skoky, Laterdlni skoky, Skoky
na box. Jde o 3 urovné skoki od nejnizsi po nejvyssi. Vertikalni (1. troven) a lateralni
skoky (2. uroven) se provadéji na jedné noze a neprovadéji se pii maximalni intenzité
zatizeni, ale klade se diraz na co nejrychlejsi prechod excentrické kontrakce do
koncentrické kontrakce pifi odrazech. Skoky na box (3. uroveil) se provadéji pri
maximalni intenzité zatizeni na obou nohach. Ve tieti ¢asti se vyskytuje cvi¢eni Odpichy,
které se soustied’uje na spravnou techniku a maximalni dosah kolene smérem nahoru.

U programu HamSprint Drills training programme se plyometrickd cviceni
nachazeji v prvni, druhé, Ctvrté a Sesté trovni progrese programu. Konkrétné se jedna o
Kotnikové poskoky z prvni trovng, Vysoko-kolenni pochod (3 Grovné progrese) z druhé
a Ctvrté arovné a Diep s vyskokem & start z irovng Sesté.

V programu FootyFirst se nachazi 1 cviceni zaméfené na plyometrii. Jedna se o
Skoky doptedu a dozadu na jednu nohu. Cvi€eni se nachazi v hlavni Casti programu ve
treti urovni progrese. CviCeni se provadi maximalni moZnou intenzitou, kterou hraé

dokaze zvladnout.

Agility

Agility, schopnost, ktera je mnohdy oznatovana pod pojmem hbitost. Casto se
uplatiiuje ve sportovnich hrach. Jedné se o schopnost hrace rychle a spravné fesit herni
situace prostfednictvim celotélového motorického projevu a kognitivnich a
rozhodovacich procest. Jde tedy o schopnost hrace se rychle a efektivné piizptisobovat
herni situaci a v co nejkrat$im cCase ji fesit (Lehnert, Botek et al., 2014).

CviCeni zaméfend na agility se nachazeji pouze v programu FootyFirst v jeho
hlavni ¢asti. Jedna o cviceni NeoCekavand zmeéna sméru, které se nachazi v patém stupni
progrese programu. Cviceni je urceno pro praci ve dvojici a provadi se pfi maximalni
intenzité zatizeni.

V programech FIFA 11, FIFA 11+ a BokSmart Safe Six se provadéji cviceni
zamé&fena na zmeény sméru, ackoliv jsou naptiklad v programu FIFA 11 popisovany jako
agility cviCeni. Nicméné t€émto cvienim chybi zdkladni slozka, kterd pojem agility
charakterizuje a tou je rozhodovaci proces. Bez této slozky nelze tato cvi¢eni povazovat

za cviceni zamétené na agility, ale pouze cvieni zaméfené na zmény sméru (COD).

101



Zmény sméru (COD)

Pojem agility byva castokrat nespravné zaménovan s rychlosti se zménou sméru.
Ovsem této schopnosti chybi jiz zminovana rozhodovaci slozka, a tak tvofi pouze ¢ast
schopnosti agility, ktera se sklada pravé z motorické, kognitivni a rozhodovaci slozky
(Lehnert, Botek et al., 2014)

Rychlost zmény sméru lze oznacit za schopnost ménit rychlost a smér pohybu a
poté znovu zrychlit (Jones, Bampouras & Marrin, 2009).

Cviceni zaméfend na zmény sméru se vyskytuji o programu FIFA 11, FIFA 11+,
FootyFirst a BokSmart Safe Six. U programu FIFA 11 se tato cvi¢eni nachéazeji v hlavni
¢asti programu. Konkrétné se jedna o cvik Zigzag shuffle, ktery je v programu jako jediné
cviceni zaméfeno na zmény sméru. Cviceni se provadi v maximalni intenzité bez
progrese.

U programu FIFA 11+ se cviceni zaméfend na zmény sméru objevuji v prvni ¢asti
programu, ktera je rozcvicovaci Casti a také ve treti ¢asti programu, kterd je soucasti
hlavni ¢asti programu. V rozcvicovaci ¢asti programu zde jsou 2 cviceni zaméfend na
zmény smeéru. Tato cviceni se nazyvaji ObkrouZeni partnera a Sprintovani vpted a vzad.
Obkrouzeni partnera je cviceni, které se provadi pti nizké intenzité pohybu bez progrese.
Na druhou stranu cviceni Sprintovani vpied a vzad se také provadi bez progrese, ale pfi
maximalni intenzité zatizeni. V hlavni ¢asti programu jde o cviceni Béh se zménami
sméru. Cviceni se provadi pfi maximalni intenzité zatizeni bez progrese cviceni.

V programu FootyFirst se cvi¢eni nachéazi v hlavni Casti programu. Konkrétné se
jedna o cviceni Planovand zména sméru. CviCeni se nachazi na ¢tvrté irovni progrese
programu. Intenzita cvi¢eni neni definovana, nicmén¢ by hra¢ mél tempo cviceni neustéle
zvySovat.

Cviceni z programu BokSmart Safe Six zvané Clunkovy béh, je jediné cviceni
z programu, zamétené na zmény sméru. Cviceni se nachazi v hlavni ¢asti programu, je
provadéno v submaximalni intenzité zatéze bez progrese cviceni.

Cviteni Béh se zménami sméru z programu FIFA 11+ a cvigeni Clunkovy béh
z programu BokSmart Safe Six se na rozdil od ostatnich cvi¢eni zaméfenych na zmény

sméru provadi s uplnym vytocenim téla do sméru pohybu.
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Trénink flexibility

Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost dosahovat potfebného nebo
maximalniho mozného rozsahu pohybu v kloubnich pohybech, které se uskuteciiuji
pomoci svalové kontrakce nebo vnéjsiho plisobeni (Lehnert, Kudlacek et al., 2014).

Autofti rozd€luji jednu z metod tréninku flexibility na statickou a dynamickou. Tyto
metody se provadéji pomoci statickych a dynamickych cviceni. Statickd cviceni jsou
cviceni s pomalym protahovanim s vydrzi v krajnich polohach. Dynamicka cviceni jsou
cviceni, ktera jsou zaloZena na Svihovych a kmitovych pohybech do krajnich poloh. Tato
pohybové Cinnost, kterd se plsobenim vnitfnich a vnéjSich sil zaméfuj na zlepSeni
flexibility svalového a kloubniho systému oznacuje pod pojmem strecink (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

Strecinkova (protahovaci cviceni) jsou soucasti programti FIFA 11+, Hamsprint
Drills training programme a FootyFirst program. V programu FIFA 11+ se protaZeni
provadi vramci prvni Casti programu, kterd je Casti rozcviCovaci, kde se zarazuje
dynamicky strecink v podobé cviceni Kycle ven a Kyc¢le dovnitt. Zbytek rozcviceni
v programu FIFA 11+ je zaméteno spiSe na zahtati neZli na strecinkova cviceni.

V programu Hamsprint Drills training programme se streCink provadi pied
zaCatkem programu. Protahovaci cviceni jsou v ramci rozcviceni programu zahrnuta,
avSak nejsou bliz specifikovany.

U programu FootyFirst se tato cviceni nachéazeji v rozcvicovaci Casti programu,
ktera tvoii 12 cviceni. Tato ¢ast je rozd€lena na ¢ast zahtivaci ve skupiné (6 cviceni) a na
¢ast dynamického streCinku (4 cviceni), ale i1 statického strecinku (2 cviCeni), coz
v programu neni uvedeno. CviCeni Protazeni lytka (rovna noha) a ProtaZeni lytka
(pokrcené koleno), jsou cviceni spiSe staticka nez dynamicka.

V ostatnich programech bud’ streinkova ¢ast chybi nebo neni soucasti programu,

ale pouze doporuceni ptfed provedenim programem.
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6 Diskuse

Cilem bakalarské prace bylo srovnat vybrané preventivni programy zranéni
hamstringi ve fotbale, ragby a australském fotbale a utvofit jejich ptrehled rozdilt.
Pomoci jednotlivych specifik preventivnich programii a porovnani vybranych cvi¢ebnich
slozek preventivnich programil byl utvoren jejich ptehled rozdilt.

Ze srovnavaci tabulky preventivnich programi Ize vidét, ze velmi Casto obsazené
cviceni ve vétSiné programech je cviceni zaméfené na excentrickou silu hamstringd.
V péti z Sesti zminovanych programech, je toto cvi€eni jejich soucasti a nazyva se Nordic
hamstring exercise. Cviceni, jehoz efekt byl testovan nejen ve fotbale (Petersen et al.,
2011; van der Horst et al., 2015), ale také v ragby (Brooks et al, 2006; Evans & Williams,
2017). Ziskané poznatky o rizikovych faktorech poranéni hamstringi, kterymi jsou ve
sportovnich hrach c¢asto silova nerovnovaha (Herrington, 2009) a kumulujici se tinava
(Wing & Bishop, 2020), napomahaji k pochopeni, pro¢ je tento cvik tak oblibeny a
vyuZivany v prevenci poranéni hamstringll. Ktomu totiz, jak jiz bylo zminéno,
pravdépodobné nejcastéji dochéazi pii prechodu z faze Svihu do faze postoje nebo pii
rychlé zméné excentrické svalové kontrakce na koncentrickou, kdy je na hamstringy
vyvijen vysoky tlak (Herrington, 2009). Sval se tak nenachazi nikde v blizkosti hranic
rozsahu pohybu. Ke zranéni tak dochazi z davodu vysokého naporu, které hamstringy
nejsou schopny zvladnout. Proto je silové cviceni zaméfené na hamstringy Castokrat
zafazovano do preventivnich programii nezli protahovaci cviceni, u kterych Rogan, Wiist,
Schwitter a Schmidtbleicher (2012) tvrdi, ze se obecné neocekava pozitivni efekt vici
prevenci poranéni hamstringli. Nicmén¢ v kombinaci s excentrickym silovym tréninkem
hamstringii se vyrazné ocekavany pozitivni efekt zvysuje.

Dalsim vyznamnym prvkem preventivnich programti je jejich progresivita,
provadéna u jednotlivych cviceni. Studie zkoumajici efekt programu NHEP u hraca
australského fotbalu (Gabbe, Branson & Bennel, 2006) ukézala, ze pokud je program
provadén s prili§ vysokym objemem zatéze a nedostatkem gradudlni progrese, mize byt
pticinou nésledné opozdéné svalové bolesti a zpisobit tak neticast v programu. Navic
Milanese a Eston (2019) tvrdi, ze pohyb vykondvany pii cvi¢eni Nordic hamstring
exercise vhodné nereplikuje redlné potteby australského fotbalu, a proto by cviceni mélo
byt do preventivniho programu v australském fotbale zatazovano s opatrnosti. Na druhou
stranu je vSak cvieni Nordic hamstring exercise zahrnuto v programu FootyFirst, ve

kterém se déli na 5 urovni progrese. U tohoto programu byla efektivita prevence poranéni

104



hamstringll uspé$né testovana. Spravné stupniovani progrese cviceni muze byt dobrym
predpokladem uspésného preventivniho programu.

Spole¢nym prvkem vsech preventivnich programii je neuromuskulérni trénink.
Ten, jak uz je znamo, dle definice F-MARC, je komplexni interakéni systém, ktery se
sklada naprtiklad ze slozky koordinace, stabilizace, rovnovahy a dalSich slozek (Dvorak,
Junge & Grimm (Eds.), 2009). Nedostatek neuromuskularni kontroly pohybu, muze
napiiklad pfi béhani vyustit ve Spatnou mechaniku b¢hu, kterd uz je povazovéana za
rizikovy faktor poranéni hamstringti (Herrington, 2009). Program HamSprint Drills
training programme se na tuto sloZku soustfed’uje pomoci cvi€eni, kterd se zamétfuji na
zlepSeni techniky béhu, koordinace, funkce hamstringli a neuromuskularni kontroly.
Efektivita programu byla pozitivné testovana (Shamsehkohan et al., 2012) a tudiz 1
cviceni, ktera se nezamétuji pouze na silovou slozku hamstringti, mohou byt pro prevenci
hamstringii pfinosna.

Plyometricka cviceni jsou také Casto soucasti preventivnich programi. Z vybranych
6 programu hned 4 obsahuji néjakd cviceni zaméfena na plyometrii. V preventivnich
programech se nejCastéji vyskytuji v podobné skoki na jedné nebo obou nohach.
Specidlnim plyometrickym cvi¢enim jsou naptiklad Odpichy. Odpichy jsou soucasti
programu FIFA 11 a FIFA 11+. U obou téchto programu byl prokazan pozitivni efekt
v souvislosti s poranénim hamstringi. Odpichy je plyometrické cvi¢eni zaméiené na
pozdni fazi Svihového pohybu dolni koncetiny a na horizontalni rychlost dolni koncetiny
pro optimalni zatizeni hamstringli. Toto cviceni se také objevilo v preventivnim programu
Bounding Exercise Programme (Van de Hoef et al., 2017). Tento program je zaméien na
prevenci poranéni hamstringl ve fotbale, nicméné u programu nebyla prokazana pozitivni
efektivita v souvislosti s poranénim hamstring (van de Hoef, 2019). Je zajimavé, ze
ackoliv je cvi€eni soucasti uspesnych preventivnich programt FIFA 11 a FIFA 11+, tak
program Bounding Exercise Programme, ktery cviceni také obsahuje, byl testovan
negativné. Autofi neefektivitu programu vysvétluji nedostate¢nou ucasti v programu a
technicky nedostatecnym provedenim. Vzhledem k velmi slabému vyzkumu ve
zkoumani efektivity tohoto programu, je zapotiebi dal§iho zkoumani.

Posledni velice Casto zafazovanou cvicebni sloZkou jsou cvifeni zaméfend na
stabilitu stfedu téla. Ta Gizce souvisi bedro-panevnim postavenim, konkrétné se stabilitou
a kontrolou bedro-panevni oblasti. V této oblasti sehravaji diileZitou roli hluboké btiSni
svaly, spinalni svaly a svaly glutealni, které zajist'uji stabilitu v této oblasti. Pokud se

napiiklad glutedlni svaly pln¢€ nezapojuji pii extenzi kyc€le, vlivem nedostatecné stability
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sttedu téla, hamstringy musi tuto funkci pfebirat a nasledné se pietézuji, coz zvysuje
riziko jejich poranéni (Herrington, 2009). Posilovani stability stiedu téla jsou tedy jednou
ze zakladnich slozek Gspésného preventivniho programu.

Preventivni programy se vétSinou zamétuji na celé télo a jsou obecného charakteru.
Je jen velmi malo preventivnich programt, které by byly zaméfeny pouze na konkrétni
oblast, a jest¢ méné téch, které jsou fadn¢ védecky otestovany a je podlozena jejich
efektivita.

Z piehledu poznatkti vyplyva, ze poranéni hamstring je opravdu jedno
z nejéastéjsich poranéni ve sportu viibec a je zapotiebi se mu vice vénovat. I pfes to, ze
jsou hamstringy na ptednich ptickach ve studiu prevence poranéni, stale se efektivné
nedafi sniZovat pocet poranéni této oblasti a dochazi tak ke zbyteCné ztraté Casu
sportovcl, ktefi se musi ze zranéni 1€Cit.

Budouci vyzkum by se mohl zaméfit jednak na testovani nedostatecné nebo jen
malo testovanych preventivnich programti, jednak na testovani efektivity samostatnych
cviceni, kterd by mohla nasledn¢ tvofit celou strukturu programu, jako tomu bylo u
cviceni Nordic hamstring exercise, které je samostatnou slozkou celého preventivniho
programu a ma vysoce efektivni u¢innost v prevenci poranéni hamstringii a také na
testovani preventivnich programi mezi sporty podobné pohybové aktivity. Existuje totiz
jen malé mnozstvi veiejné dostupnych preventivnich programd, které jsou testovany
v ostatnich sportech, a tak neni znama jejich mozna vyuzitelnost, pfipadné¢ mozné

prizptisobeni pozadavkiim dané¢ho sportu a nasledného vyuzivani.
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7 Zavér

Bakalarska préce, kterd je pojata formou literarni reSerSe, na zaklad¢ poznatki
odborné literatury shrnuje informace z oblasti prevence poranéni hamstringli ve fotbale,
ragby a australském fotbale, srovnava vybrané preventivni programy, které jsou védecky
podloZzeny a maji prokézany pozitivni vliv na prevenci poranéni hamstringt ve fotbale,
ragby a australském fotbale a utvari prehled jejich rozdilt a spole¢nych bodd.

Zranéni hamstringli predstavuje ve fotbale, ragby a australském fotbale vysoky
podil poranéni, ktera se stidle nedafi efektivné a konstantné snizovat. Velka vétSina
poranéni hamstringli vznika béhem tréninkove jednotky bezkontaktnim mechanismem ve
formé natazeni nebo natrzeni nebo v prubeéhu utkani v konec¢nych fazich hry.

Se stale se zvySujicimi naroky na vykonnost sportovct se také neustale zvysuje
riziko jejich poranéni a roste diiraz na sniZzovani rizikovych faktorti poranéni, kterd mohou
v budoucnu zptsobit jejich vznik.

Pro prevenci poranéni, snizovani vzniku rizikovych faktort a incidence poranéni
hamstringi se vyuzivaji rizné preventivni programy, které jsou zaméfeny na prevenci
poranéni hamstringli samostatné nebo programy, které jsou obecného charakteru a
prevence poranéni hamstringl tvoii jejich cast.

V praci je zahrnuto Sest preventivnich programii vybranych na zéklad¢ zvolenych
kritérii, které jsou v praci charakterizovany, popsany, shrnuty do zékladnich bodi a
porovnany mezi sebou.

Charakteristickym bodem vybranych preventivnich programi je jejich
prizpisobeni struktury na pozadavky zatizeni, typické pro jejich sportovni odvétvi.
Preventivni programy jsou si zaroven velmi podobné v mnoha vybranych cvic¢enich. Pro
vybrané programy fotbalu, ragby a australského fotbalu jsou bézna cviceni, zamétujici se
na stabilitu téla, na balancni cviCeni zlepSujici stabilitu téch Casti téla, které jsou
nachylngjsi k poranéni. Déle jsou velmi ¢asto zastoupena cvicent, kterd jsou zaméfena na
zvySeni sily a cvi€eni se zmé€nami sméru. VSechny tyto slozky rozvijeji ty schopnosti,
které jsou v danych sportech vyzadovany.

Pro fotbal jsou Castd béZeckd cviceni, balancni cviceni na jedné noze, cviceni
plyometricka a cvi¢eni zaméfena na stabilitu jadra a silu dolnich koncetin. Tato cviceni
jsou provadeéna v takové podobg, kterd dobie kopiruje pohybové vzorce fotbalu a jejich

pozadavky.
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Pro ragby je typicky vyssi vyskyt silovych a stabiliza¢nich cviceni. Tato cviceni
v porovnani s fotbalem a australskym fotbalem nejvice.

Australsky fotbal je stejné¢ jako fotbal charakteristicky vysokym objemem
stabilizacnich cviceni zaméfenych na stabilitu jadra a dolnich koncetin. Programy
australského fotbalu se také zamétuji i na spravnou bézeckou techniku a techniku pfistani,
ktera je v australském fotbale ¢asto naruSovana. Na rozdil od fotbalu a ragby, australsky
fotbal jako jediny program kopiruje herni situace pomoci agility cviceni spolu s jejim
nastinénim pomoci spoluhrace.

Vybrané preventivni programy jsou si vSak spole¢né svou védecky podloZzenou
efektivitou v prevenci poranéni hamstringti, dale zafazenim preventivniho programu
v ramci rozcviceni v tréninkovém cyklu a Casto také progresivitou.

Pozitivem u vybranych preventivnich programt je jejich jednoduchost, chytlavost
a ¢aste¢na podobnost jednotlivych cviceni.

Nedostatkem nékterych preventivnich programi je jejich malo testovana efektivita
vici prevenci poranéni obecné€ 1 poranéni hamstringli a slaba aplikovatelnost programi
mezi sebou, vlivem slabého vyzkumu, i1 kdyZ se jedna o sporty s velmi podobnymi

pohybovymi vzorci.
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8 Souhrn

Cilem bakalaiské prace bylo srovnat preventivni programy zranéni hamstringii ve
fotbale, ragby a australském fotbale a utvofit tak jejich piehled rozdila a podobnosti.

Na zéklad¢ literarni reSerSe domaci a prevazné zahrani¢ni literatury, odbornych
publikaci, ¢lankt a studii byl zpracovan literarni prehled poznatkt a také vysledkova ¢ast
prace. V Gvodni casti prehledu poznatkii byla prace zaméfena na popis anatomické
struktury svalll hamstringli a jejich zakladni pohybové funkce. Nésledné byl ptiblizen
teoreticky zédklad sportovniho poranéni, kde byly popsany pficiny a mechanismus jeho
vzniku poranéni. Také bylo pfiblizeno déleni sportovniho a svalového poranéni a jeho
typy.

Prace pokracovala feSenim problematiky zranéni hamstringii a jeho zalezitostmi
souvisejicimi s jejich poranénim. Dale byl zpracovan teoreticky zéklad sportovni
prevence a preventivniho programu poranéni, a nakonec poznatkové ¢asti prace, byla
rozebrdna problematika tykajici se popisu, faktorti ovliviiyjicich vykon a zakonitosti
nejcastéjSich poranéni, vcetné poranéni hamstringli ve fotbale, ragby a australském
fotbale.

Hlavni ¢ast prace byla vénovana charakteristice a popisu vybranych preventivnich
programu. Preventivni programy byly sepsany na zakladé¢ dostupnych informaci.
Z dostupnych informaci byl poté sestaven piehled hlavnich specifik jednotlivych
preventivnich programi. Pomoci vybéru specifik jednotlivych preventivnich programt a
cvicebnich slozek programu byl v tabulce sestaven piehled srovnani preventivnich
programl zranéni hamstringti ve fotbale, ragby a australském fotbale. Na zaklad¢
zvolenych kritérii pro srovnani cvicebnich slozek preventivnich programt byly nakonec

sepsany rozdily a podobnosti jednotlivych cviceni mezi programy.
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9 Summary

The aim of the bachelor's thesis was to compare hamstring injury prevention
programs in soccer, rugby and Australian football and to create an overview of their
differences and similarities.

On the basis of a literary research of domestic and mostly foreign literature,
professional publications, articles and studies, a literary overview of findings was
prepared, as well as the result part of the work. In the introductory part of the review, the
work focused on the description of the anatomical structure of the hamstring muscles and
their basic motor functions. Subsequently, the theoretical basis of sports injuries was
approached, where the causes and mechanism of its injury were described. The division
of sports and muscle injuries and its types were also approached.

The work continued to address the issue of hamstring injuries and its issues related
to their injuries. Furthermore, the theoretical basis of sports prevention and injury
prevention program was elaborated, and finally in the knowledge part of the work, issues
related to the description, factors influencing the performance and regularities of the most
common injuries, including hamstring injuries in soccer, rugby and Australian football.

The main part of the work was devoted to the characteristics and description of
selected prevention programs. Prevention programs were written based on available
information. The available information was then compiled with an overview of the main
specifics of individual prevention programs. Using a selection of the specifics of
individual prevention programs and exercise components of the program, an overview of
the comparison of hamstring injury pervention programs in soccer, rugby and Australian
football was compiled in the table. Based on the selected criteria for comparing the
exercise components of prevention programs, the differences and similarities of exercises

between the programs were finally written.
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A kol. — a kolektiv

ACL — Anterior Cruciate Ligament — pfedni zkiizeny vaz kolenni
AFL — Australian Football League — Liga australského fotbalu

Atd — a tak dale

ATP-CP — kreatinfosfatovy, anaerobni alaktatovy systém

cm — centimetr

COD — zména sméru

Ed — editor

Eds. — editofi

Et al. —a dalsi

FIFA — Fédération Internationable de Football Association — Mezinarodni federace
fotbalovych asociaci

F-MARC - FIFA Medical Assessment and Research Centre — manual fotbalové mediciny
IRB — International Rugby Board — Mezinarodni ragbyova federace
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km — kilometr

LCL — Lateral Collateral Ligament — vnéjsi postranni vaz kolenni
m — metr

MCL — Medial Collateral Ligament — vnitini postranni vaz kolenni
min — minuta

MJ — megajoul

ml/kg/min — mililitr na kilogram za minutu

mmol/l — milimol na litr

n.d. — no date — bez data

NHEP — Nordic Hamstring Exercise Program

PCL — Posterior Cruciate Ligament — zadni zkiizeny vaz kolenni
PDF — Portable Document Format

Pt. — priklad

s — sekunda

SF — srdecni frekvence

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence
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trans. — translate — ptelozeno

UEFA — Union Européenne de Football — Unie evropskych fotbalovych asociaci
USA — United States — Spojené staty americké

VO2 — spotieba kysliku

VO2max — maximalni spotfeby kysliku
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