Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Diplomova préace

(bakalarska)

2022 Simon PETRUZALEK



Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

SROVNANI PREVENTIVNICH PROGRAMU ZRANENI HAMSTRINGU VE
FOTBALE, RAGBY A AUSTRALSKEM FOTBALE
Diplomova préace

(bakalarska)

Autor: Simon Petruzalek,
Trenérstvi a sport
Vedouci prace: Mgr. Ondrej Sikora
Olomouc 2022



Bibliograficka identifikace

Jméno a pFijmeni autora: Simon Petruzalek

Niazev diplomové prace: Srovnani preventivnich programt zranéni hamstringli ve
fotbale, ragby a australském fotbale

Pracovisté: Katedra sportu

Vedouci diplomové prace: Mgr. Ondiej Sikora

Rok obhajoby diplomové prace: 2022

Abstrakt: Bakalarska prace je koncipovana formou literarni reSerSe, jejimz cilem je

srovnani preventivnich programi zranéni hamstringil ve fotbale, ragby a australském

fotbale a vytvoreni uceleného pifehledu téchto programa a jejich rozdila. Prace je

zpracovana na zakladé vyhledani, analyzy a syntézy dat z odbornych ti§ténych i

elektronickych publikaci. Ve vysledkové Casti prace jsou shromazdéna potfebna data o

celkem Sesti preventivnich programech, u kterych byla prokazana pozitivni efektivita

v souvislosti s prevenci poranéni hamstringti a védecka podlozenost, na zakladé kterych,

je vytvoreno jejich srovnani a prehled rozdila.

Klicova slova: zranéni, prevence zranéni, prevence zranéni hamstringl ve sportu,

preventivni program, fotbal, ragby, australsky fotbal, zranéni ve fotbale, zranéni v ragby,

zranéni v australském fotbale, efektivita preventivniho programu

Souhlasim s paj¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Autor’s first name and surname: Simon Petruzalek

Title of the master thesis: Comparison of hamstring injury prevention programs in
soccer, rugby and Australian football

Department: Department of sports

Supervisor: Mgr. Ondfej Sikora

The year of presentation: 2022

Abstract: The bachelor's thesis is designed in the form of a literature research, which

aims to compare hamstring injury prevention programs in soccer, rugby and Australian

football and to create a comprehensive overview of these programs and their differences.

The work is based on the search, analysis and synthesis of data from professional printed

and electronic publications. The final part of the work collects the necessary data on a

total of six prevention programs, which have been shown to be positive in connection

with the prevention of hamstring injuries and scientific evidence, based on which their

comparison and overview of differences is created.

Keywords: 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

I agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr. Ondieje

Sikory, uvedl vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzel zasady védecké etiky.

V Olomoucidne ..................... 202



Dékuji Mgr. Ondrejovi Sikorovi za pomoc, vlidny pfistup, trpelivost, peclivost a cenné rady,
které mi poskytl pii zpracovani diplomové prace a prof. Michalu Lehnertovi za pfipominky a

dodatky k postupu prace.



L UVO e 9
2 Piehled POZNAtKUL...........c.oiviiiiiii e 10
2.1 Anatomicka skladba hamstringli..............coooiiiiiiiiiiiiii i 10
2.2 Zakladni pohybové funkce hamstringl..................cooii 11
2.3 Teoreticky zaklad sportovniho zran€ni.................... 11
2.3. 1 DeflNiCe ZrANGNL ... 11
2.3 2 VZK UFAZU. ... 12
2.3.3 SPOTTOVIL UTAZ. ...t 13
2.3.4 Pii¢iny vzniku sportovnich Urazil ... 13
2.3.5 Mechanismus vzniku sportovnich Urazil ................cccooooiioiiiiii 14
2.3.6 Déleni sportovnich Grazil...............ooccoiiiiiiiiiiiiiii i 15
2.3.7 SVALOVE ZIANENI ...t 16
2.3.8 Typy svalovych Zran€ni ..............ccooioiiiiiiiiiii 16
2.4 Zranéni hamstringU.............oooiiiiiiii e 17
2.4.1 Mechanismus poranéni hamstringl ... 17
2.4.2 Epidemiologie zranéni hamstringl ... 18
2.4.3 Rizikové faktory poranéni hamstringul..............ccoocooiiiiiiiiiiii 18
2.5 SPOILOVIE PIEVEIICE ...t 24
2.6 Sportovni preventivid PrOIAIML............coiuiiiiiiiiiii ettt 25
2T FODAl ..o 26
2.7.1 Charakteristika fotbalu.................ccoooiiiii 26
2.7.2 Faktory ovliviiujici vykon ve fotbale.......................... 26
2.7.3 Zranéni ve fotbale ... 28
2.7.3.1. Zranéni ve fotbale béhem zapasu a tréninku ... 30
2.7.3.2. Zranéni stehna ve fotbale (hamstring a kvadriceps) ..............ccoocooii. 32



2.8.1 Charakteristika ragby ............ccooiiiiiiiii 33

2.8.2 Faktory ovliviiujici vykon v ragby............... 35
2.8.3 ZIan€ni V IAGDY ........coooiiiiiiiiii et 39
2.8.3.1. Zranéni v ragby béhem zapasu a tréninku................... 40
2.8.3.2. Zranéni stehna v ragby (hamstring a kvadriceps)..............c.cccocooiio., 44
2.9 Australsky fotbal..............ooiiiiiiii 46
2.9.1 Charakteristika australského fotbalu......................... 46
2.9.2 Faktory ovliviiujici vykon v australském fotbale ................................. 47
2.9.3 Zranéni v australském fotbale........................ 49
2.9.3.1. Zranéni v australském fotbale béhem zapasu a tréninku.............................. 51
2.9.3.2. Zranéni stehna v australském fotbale (hamstring a kvadriceps)................... 54

B CHIE PIACE ... 56
3.1 UKOLY PIACE ... 56

4 IMELOAIKA PIACE ..o 57
5 VYSIEAKY ..o 59
5.1 Charakteristika a popis vybranych preventivnich programui ............................... 59
5.2 Shrnuti specifik vybranych preventivnich programi ... 89
5.3 Spole¢né a rozdilné cvigebni slozky vybranych preventivnich programd............ 96

O DIHSKUSE ... 104
T ZAVEL ..o 107
8 SOUNIIL. ... e 109



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

stiidava intenzita zatizeni. Neustalé zmény 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 zarovern rostou pozadavky na vykon sportoved, ktefi jsou
vystavovani ¢im dal vétSimu zatizeni a tim vznikajicimu riziku poranéni.

Dasledkem zvySeného rizika poranéni roste zajem o efektivni prevenci vaci témto
poranénim. Jednou z viibec nejcastéji hlasenych oblasti poranéni, jsou v té€chto sportech pravé
hamstringy. Této svalové partii je vénovana vSeobecné spolu s koleny nejvyssi pozomost pri
prevenci poranéni. Studie zameéfené na prevenci poranéni hamstringli neustale piinaseji nové
poznatky o moznostech prevence vici tomuto poranéni a snazi se proti nému bojovat.

Jednou z moznosti prevence je také zarazeni preventivniho programu do tréninkového cyklu,
ktery ma za cil prevenci a snizovani incidence poranéni. Preventivni programy jsou zaméfeny na
rizné samostatné casti té€la nebo na prevenci poranéni nejrizikoveéjsich Casti t€la obecné, typické pro
dany sport. Avsak dostupnych preventivnich programu neni mnoho a téch, u kterych byl prokazan
pozitivni efekt v souvislosti s prevenci zranéni hamstringg, jest€ méné. Srovnani dostupnych a
vhodnych preventivnich programii a vytvoreni jejich prehledu, je tedy na miste.

Fotbal, ragby a australsky fotbal maji podobné pohybové vzorce, intenzitu zatizeni a poranéni
hamstringt je u nich na prednich piickach ve vyskytu poranéni. Pravé proto je vhodné vytvorit
prehled preventivnich programti pro tyto sporty a provést jejich srovnani, které by umoznilo
jednodussi praci s nimi, piipadné vyuzti té€chto programi navzajem mezi sebou a rozsifeni

moznosti prevence.



2 Pi‘ehled poznatki

2.1 Anatomicka skladba hamstringu

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 pocatek na hrbolu sedaci kosti a upinaji se pod
kolenni kloub. Na vnéjsi stran€, je to dvojhlavy sval stehenni a na vnitini strané sval

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

e Sval poloblanity

Zacina na hrbolu sedaci kosti na bo¢ni strané jeji spodni plochy. Upina se pomoci
tfi aponovych pruhti (vnitini, stfedni a vn€jsi). Vnitini pruh se upina do predni Casti
vybézku holenni kosti po jeji vnitini ploSe. Stfedni pruh se upind na zadni cast holenni
kosti a zadni pruh se upina na zadni stranu kolenniho pouzdra, jako Sikmy sval zakolenni

(Cihak, 2011).

o Sval poloslasity
Zacina na hrbolu sedaci kosti na stfedu jeho zadni plochy a upina se na vnitini

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

Dvojhlavy sval
stehenni

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

Dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity a sval poloslasity jsou oznaovany jako
hamstringy (hamstrings). Flekéni sila téchto sval@i vychazi z postaveni panve. Cim je
flexe v kycCelnim kloubu vétsi, tim vétsi je i svalova aktivita a sila hamstringi (Dylevsky,
2009).

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

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

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

Cervend Sipka — dvojhlavy sval stehenn

2.3 Teoreticky zaklad sportovniho zranéni

2.3.1 Definice zranéni

Rada autor uraz definuje jinak v zavislosti na oboru, ve kterém se pohybuji.
Nicméné Pokorny et al. (2002, 19) definuji uraz jako ,télesné posSkozeni, které vznika
nezavisle na vuli postizeného nahlym a nasilnym pusobenim zevnich sil.*“ Za to podle
Bergera, Pargmana a Weinberga (2007, 186), je uraz ,,trauma téla nebo jeho ¢asti, které
vedou alespon k docasnému, ale nékdy trvalému télesnému postizeni a inhibici motorické
funkce®.

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

propojujicich skupin:
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o Uraz
Tento pojem je zde popisovan jako zevni udalost pusobici na organismus nahle

s nasledkem poruchy zdravi

o Mikrotrauma

Jedna se o patologicky stav, ktery vyvolava nejcastéji nahla drobna poranéni, ale
muze jej vyvolat i mirna, delsi dobu pusobici patologicka pficina. Pro mikrotrauma je
typicka minimalni bolestivost a relativné mala zména funkce. MiZze vzniknout dvémi
zakladnimi formami. V prvnim pifipadé jde o drobny zevni nebo vnitini impuls a

v druhém ptipadé o opakované zatizeni maximalni a submaximalni zatéze.

o  Chronicka poSkozeni

Skoro vzdy jsou disledkem nedostatecného doléceni trazu nebo mikrotraumatu, a
také nevhodné zvolenou terapii. Nejcastéjsi pficinou tohoto poskozeni je sportovani
v dobé¢ 1écby a doléCovani piredchoziho patologického stavu nebo také sportovani v dobé
doznivajici nebo nastupujici choroby. Lze tedy fict, ze se jedna o stav lokalniho pretizeni

s naslednou mikrotraumatizaci.

2.3.2 Vznik urazu

Autori také popisuji urazovy proces, ktery vznika na zakladé selhani adaptace
tkané. Kromé toho také zmiriuji, ze se na urazu podileji jak vSeobecné faktory (obezita,
vek a pohlavi), tak mistni faktory dané anatomickou skladbou a funkéni pfipravenosti
ptislusné tkané.

Dle Ludvikové (2013, 70), uraz vznika , diky nahlému nesouladu vykonavaného
pohybu.“ A také: , Je vysledkem fetézové reakce organismu na silné naléhani podvédomi,
které se snazi prosadit zménu na védomé urovni.“ Déle autorka zmifiuje, ze vznik takové
situace vyzaduje minimaln€ jednu ze tfi podminek. Mezi tyto podminky vzniku trazu

radi:

e Neadekvdtni vyhodnoceni organismu dané situace

Nezohlednéni mista, ¢asu, klimatu, dalSich ptitomnych osob nebo predmétn.
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o Neuplné vyuZiti zpétnovazebného systému pohybového vzorce organismem

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

s perfektnim vysledkem.

o NevyuZiti intuice organismem

Zde Ludvikova (2013, 70) intuici definuje jako ,,zcela obyCejny soubor zivotnich
zkuSenosti ulozeny ve vyvojove starSich oblastech mozku, ktery nas nuti udé€lat nebo
neudélat né€co na zakladé diiveéjsich zivotnich zkuSenosti.“ V souvislosti s tim zmiiiuje,
ze vyuzivani intuice v kazdodennim zivoté je dano individualng€, ale naucenim se ji
vyuzivat ¢astéji a naslednym neustalym zapojovanim, dosdhneme kratsi doby vahani

mezi tim, co je spravné v dany moment ud¢lat a co neni.

2.3.3 Sportovni uraz

Sportovni uraz mize byt definovan jako poskozeni tkani téla, které je vysledkem
sportovni ¢innosti nebo cviceni (Bahr, McCrory, Laprade, Meeuwisse, & Engebretsen
(Eds.), 2012). Dle Vilikuse (in Vlk, 2013, 11) je sportovni uraz vzdy disledkem souhry
vice pficin, které jsou jak zakonité, tak ndhodné. Pokorny a kol. (2002) zmifiuji, ze u
sportovnich trazl se vétsinou jedna o koncetinova poranéni a pouze u rizikovych sporta,
jako je paragliding, rogalo, motokros, cyklokros, lyze nebo jezdectvi se objevuji
viceCetna poranéni. Dale zminuji, ze vétSina problému spojenych surazy se poji
s neorganizovanou sportovni ¢innosti, kde sportuji vétSinou netrénovani jedinci, ktefi
Casto preceni své sily. Pastucha et al. (2014) upozoriiuji, ze sportovni poranéni patii mezi

nejcastjsi typy trazl a tvori az 20 % vsech evidovanych mimopracovnich trazi.

2.3.4 Priciny vzniku sportovnich urazu
Pilny, Cizmat, Pikula a Vistia (2007) rozdé&luji pfi¢iny vzniku sportovnich urazi do
Sesti skupin:
e Osobni vilastnosti sportovce
- Antropologické vlastnosti: stavba kosti a svall, kvalita vazivového aparatu
a dalsi.

- Psychické vlastnosti: nepozornost, roztrzitost, nedbalost.
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- Kondi¢ni faktory: vykonnost a zdatnost sportovce, soucasnd kondice a
zdravotni stav.
o Vliv druhé osoby
- Vliv trenéra.
- Vliv cvicitele.
- Vliv rodicu.
- Vliv spoluhrace nebo protihrace.
- Vliv rozhod¢iho.
- Vliv poradatelského zazemi a divaku.
o Objektivni priciny vyplyvajici 7 daného sportovniho odvétvi
- Pro nékteré druhy sporti je typicka cast€j$i trazovost, ktera vychazi
z charakteru daného sportu. Napi: gymnastika — Casté pady.
o Klimatické a hygienické podminky
o Technické vybaveni
- Vyzbroj a vystroj sportovca.
- Pouzivané naradi.
- Ochranna zafizeni a pomucky.
e Organizacni Cinitel
- Vhodné usporadani zavodu a tréninkda.
- Vliv presunt.

- Organizace tréninku.

2.3.5 Mechanismus vzniku sportovnich urazu

Mezi nejcastéjsi mechanismy vzniku Grazl se fadi:

e Nechtény pad, zpusobeny
- Druhou osobou (soupet, spoluhra¢, divak, rozhod¢i).
- Terénem.
- Nezvladnutim vlastniho pohybu.
o Uder, zpiisobeny
- Druhou osobou (soupet nebo spoluhrac).

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

14



e Ndraz
- Do prekazky (sténa, naradi, souper).
o Chtény pad (vétSinou souldsti cviceni nebo hry)
- Dopad pfi skocich.
- Rybicka pii volejbale.
- Robinsonada brankare.

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

2.3.6 Déleni sportovnich urazu

Existuje cela rada zpusobu, jak délit Graz, at’ uz v obecném slova smyslu nebo ve
smyslu sportovniho zranéni. Proto je tfeba se na problematiku dé€leni uraza divat z Sirsi
perspektivy.

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

o Akutni poranéni

K akutnim poranénim dochéazi néhle a maji presné definovanou pri¢inu nebo
nastup. Akutni poranéni jsou nejcast€jsi u sportt, které jsou doprovazeny velkou rychlosti
a hrozi o nich vysoké riziko padu. A také v tymovych sportech, kde dochazi k velkému

kontaktu mezi hradi.

o Chronické pretiZeni

K poranéni vychazejiciho z chronického pretizeni, dochazi postupné. Typicky
znakem pro chronické pretizeni je, Ze se jeho spektrum podnécujicich udalosti nachazi
pod prahovou hodnotou pro klinickou symptomatologii. Pokud vS§ak nedojde k naprave
skod zpusobenymi danymi udalostmi, dojde k poskozeni tkané, jehoz disledkem budou
klinické ptfiznaky. Toto zranéni tvori velkou ¢ast zranéni v aerobnich sportech, které
vyzaduji dlouho trvajici tréninky s monoténnim pohybem. Velké mnozstvi tohoto zranéni
se také objevuje v technickych sportech, kde se mnohokrat opakuje stejny pohyb (Bahr
et al. (Eds.), 2012).

Nejcaste€jsi pficiny tohoto poskozeni jsou predevsim:
- Opotiebeni vlivem nadmérné fyziologické zatéze v dobé snizené

vykonnosti organismu nebo nékteré jeho tkané.
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- Nadmeérna zatéz opakujici se pii vrcholovych sportovnich vykonech.
- Opakované arazy 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 rozdé€luje na poranéni mékkych tkani
(poranéni chrupavky, svali, Slach a vazl) a poranéni skeletu (zlomeniny) (Bahr et al.

(Eds.), 2012).

2.3.7 Svalové zranéni

Svalové zranéni je v traumatologii povazovano za narocny problém kvili jeho
dlouhé dobé& hojeni a ¢asto neuplnému funkénimu zotaveni. Taktéz bylo vypozorovano,
ze poranéné svaly jsou schopny okamzité regenerace, ale proces hojeni je Casto neucinny
a pribrzd’'ovan tvorbou jizvové tkané, coz muze prispét k opakovanému poranéni svalu

(Huard, Li, & Fu, 2002).

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

Dle mechanismu:

o  Piimad (Kontaktni)

Pfima 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 muze mit za nasledek, stejné jako vétSina
poranéni, za nasledek spektrum poskozeni, které se pohybuje od obyc¢ejného hematomu

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

Smith, 2007).
o Nepiima (Nekontaktni)

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

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

o Kontuze (pohmoZdéni)

Vznika pifimym kontaktem, provazi ji hematom ve svalu.

o Distenze (nataZeni)
Distenze se vyznacuje znaCnou bolestivosti. Prudkym stahem svalu dojde

k pretazeni razné velké skupiny svalovych vlaken, avsak funkce svalu neni porusena.

e Ruptura (natrZeni, utrieni)
Rupturu svalu miizeme rozlisit na castecnou nebo uplnou. Jedna se o nejzavaznéjsi

svalové poranéni. Vzdy dochézi k funk¢ni poruse svalu.

2.4 Zranéni hamstringu

Svalové prepéti hamstringt, je jedno z nejbéznéjsich poranéni, které se ve skupiné
svalového poranéni vyskytuje a je také nejb€znéjsi u sportovcd, pro které jsou typické
opakované sprinty vysoké intenzity. Mezi nejvice zranitelnou skupinu patii fotbalisté a
atleti. Poranéni hamstringa se objevuje na svalo-§lachovém spojeni svalu. Tim, Ze jsou
hamstringy charakteristické dlouhym svalo-§lachovym spojenim, muze ke zranéni dojit
na jakémkoliv misté podél néj. Obecné vsSak poranéni hamstringli nevznika piimo ve

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

2.4.1 Mechanismus poranéni hamstringu

Akutni prepéti hamstringli ma prevazné dva typy. Prvni typ (high-speed running)
vznika pfi vysoko-rychlostnim béhu, ktery zpisobuje poranéni predev§im dlouhé hlavy
dvouhlavého svalu stehenniho v oblasti proximéalniho svalo-Slachového spojeni. Druhy
typ (stretching-type) vznika pii pohybech, zptsobujici rozsahlé prodlouzeni hamstringti
(kopy, skluzy, rozstép), které se dominantné projevuje poranénim svalu poloblanitého,
v blizkosti drsnatiny sedaci kosti. Paradoxn€, vysoko-rychlostni typ poranéni zptisobuje
zavazn€j§i akutni funk¢ni poskozeni, nicméné doba jeho rekonvalescence je prevazné

kratsi, nez u poranéni protahovaciho typu (Askling, Milliaropoulos & Karlsson, 2012).
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2.4.2 Epidemiologie zranéni hamstringu

Zranéni hamstringt je jedno z nejCastéjSich poranéni u sportovcu, které vyzaduje
dlouhou dobu rekonvalescence a je nachylné k opakované obnoveé po navratu ke sportu
(Kucera, Krata 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

sportoveu, ktefi jiz utrp€li pocateéni fazi tohoto poranéni.

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

nezmeénitelné.

Zménitelné faktory:

o Zkrdcend optimdalni délka svalu.

Liu et al. (2012, 96) optimalni délku svalu definuji jako ,,délka svalu, pfi které
svalovy kontraktilni element generuje maximalni silu, ktera je podobné klidové délce
svalu.“ U sportovct, ktefi poranéni hamstringti prodélali, byl na poranéné koncetiné
prokazan vétsi flekéni thel kolene pro maximalni ohybovy moment kolene nez na
koncetin€, ktera poranéni hamstringi neprodé€lala (Brockett, Morgan & Proske, 2004).
Liu et al. (2012) z toho tedy vyvozuji, ze dolni koncCetina s historii poranéni hamstringg,
muze mit zkracenou optimalni délku hamstringt a tim vy$si svalové napéti nez koncetina
bez tohoto poranéni. Zkracenou optimalni délku hamstringt tak povazuji za rizikovy

faktor poranéni.

o Svalova pruznost (flexibilita).

Mezi zkracenou optimalni délkou svalu a svalovou flexibilitou existuje urcita
spojitost. Liu et al. (2012) tvrdi, Ze sportovec, ktery ma prokazatelné¢ nedostate¢nou
svalovou flexibilitu hamstringi oproti ostatnim sportovcim, muZze mit zaroven i
zkracenou optimalni délku tohoto svalu, ktera ma za nasledek zvySeni svalového napéti
ve stejném rozsahu jako zdrava koncetina a muze tak zvySovat riziko poranéni
hamstringt. Nicméné, na vrcholové sportovni urovni, je vyuziti protahovacich cviceni

bézné pro zlepseni svalové flexibility, ale studie zabyvajici se rizikovymi faktory uvadéji
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protichtidné vysledky, které vytvareji nejasné zaveéry ohledné flexibility v souvislosti
s poranénim hamstringi (van Dyk, Abdulaziz, Roald, & Erik, 2018). Podobny nazor na
tuto problematiku maji 1 Wan, Qu, Garrett, Liu a Yu (2017). Ti zmifuji, Ze i pfes
obrovskou snahu predchazet poranéni hamstringti, zlepSovat rehabilitaci, miru zranéni a
recidivu poranéni, nedoslo béhem poslednich tfech desetileti ke zméné ve vyskytu
poranéni hamstringli. Také podotykaji, ze ackoliv je svalova flexibilita povazovana za
potencionalni rizikovy faktor, epidemiologické studie se v této problematice rozchazeji.

Tato skute¢nost muize byt zptsobena tim, ze vétSina poranéni hamstringti vznika pfi
rychlé zméné typu svalové kontrakce (z excentrické na koncentrickou) nebo pifi zméné
rychlosti koncetiny pfi prechodu z faze Svihu do faze postoje, kdy se zapojené svaly
nenachazeji nikde v blizkosti hranice rozsahu pohybu (Herrington, 2009).

I pres fakt ze studie provedené na Australskych i Americkych fotbalistech
nevykazuji zadny vztah mezi vyssi flexibilitou a budoucim zranénim hamstringt, se vyssi
flexibilita povazuje za preventivni opatieni proti zranéni hamstringti. Paradoxné hraci,
ktefi dosahovali vysSich vysledkd v testu flexibility, byli nachylnéjsi k opakovanému
zranéni hamstringli (Opar, Williams, & Shield, 2012).

Nelze v§ak opomijet dva patologické stavy, které na funkci svalu nemaji dobry vliv.
Prvnim z nich je hypomobilita, ktera se vyznaCuje snizenou pohyblivosti a vede
k pretizeni daného svalu, ktery tento nedostatek kompenzuje a také k jeho rychlejsi
unavitelnosti. Druhym znich je Aypermobilita, kterd se vyznaCuje nadmérnou
pohyblivosti, nadmérnym uvolnénim kloubi, které mize vést k destabilizaci kloubu a ke

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

e Nerovnovdha svalové sily.

Silova nerovnovaha mezi kvadricepsy a hamstringy muze byt povazovana za
pfi¢inu zranéni hamstringli. Nadmérny silovy a svalovy rozvoj kvadricepst zpusobi, ze
na hamstringy ptipadne vétsi zatéz v dobe, kdy budou muset brzdit pohyb koncetiny a
tim se zvysuje riziko jejich zranéni. Dalsi silova nerovnovaha, ktera je také dulezita, je
nerovnovaha mezi hamstringy a glutedlnimi svaly pfi extenzi kyc¢le. Béhem tohoto
pohybu produkuji hamstringy méné nez 50 % svalové sily. Pokud jsou glutealni svaly
oslabené, hamstringy musi vykonavat praci za né a ptebirat na sebe vétsi zatéz, ktera opét
zvysuje riziko poranéni (Herrington, 2009).

Kromé toho, zde existuje takzvana bilateralni asymetrie hamstringti, Tato

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

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

e Mechanika béhu.

Hlavni problematikou v této oblasti je tzv. ,prekraCovani.“ Dulezitou 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 idedlnim pfipadé je chodidlo umisténo co nejblize k linii
gravitace téla. Cim vétsi je vzdalenost chodidla od této linie, tim v&tsi je zatiZeni
hamstringg, které musi brzdit extenzi kolenniho kloubu ve §vihové fazi kroku, a také tim
veétsi je délka hamstringli na zacCatku stojné faze. Tento problém vede k predCasné tnaveé

a moznému poranéni hamstringli (Herrington, 2009).

o Nedostatecéné rozcvicent.

Nedostatecné nebo nevhodné rozcviceni je velmi casto vnimano 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 zdlraznuji roli kvalitniho rozcviceni a jeho roli pfi prevenci
poranéni hamstringd. Dle autorti rozcviCeni relaxuje svaly a snizuje jejich viskozitu.
Vhodna kombinace zahtati a protazeni svalu zvysuje jejich elasticitu, ktera zptsobuje

vyssi odolnost svalt viici prodlouzeni, piipadné jejich poranéni.

o ZvySené nervové napéti svalii.

Toto napéti svali se projevuje jako fyziologicka a mechanicka reakce
nervosvalového systému, ke které dochdzi pii prekroCeni rozsahu pohybovych a
protahovacich schopnosti (Liu et al., 2012). McHugh, Johnson a Morrison (2012) uvedli,
ze vlivem nervového napéti svalu se snizuje rozsah provadéného pohybu. To tedy muze
mit nepfimo vliv na zvysené riziko budouciho poranéni. Na druhou stranu Roussiez a Van
Cant (2019) uvedli, ze zvySené nervové napéti svalli ma piimy 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 prostiedi vnimana jako vyznamny rizikovy faktor poranéni
aje spojovana se snizenou vykonnosti, ktera maze zvysSovat riziko vzniku poranéni (Opar,
Williams & Shield, 2012). K poranéni hamstringti, vlivem kumulujici se tnavy, ¢asto
dochazi v kone¢nych fazich utkani (Wing & Bishop, 2020), ktera se typicky objevuje ve
sportech s vysoce intenzivnim preru§ovanym zatizenim (Coutts et al., 2010), jako je praveé
fotbal, ragby a australsky fotbal. V disledku Castych funkénich pohybt, které musi
hamstringy vykonavat béhem zatéze, muze dochazet k mikroskopickému poskozeni
téchto svald. Pfi zvySené unave se zhorSuje napiiklad technické provedeni riznych 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 — Cdstecné zménitelny.

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

- JiZ existujici patologie bederni pdtere:
Jiz existujici patologie bederni patefe muzou predisponovat poranéni hamstringti
dvéma zpusoby:
*  Mechanické problémy
Pohyb bederni patefe je abnormalni a diky tomu pfenasi zatizeni na
ostatni €asti kinetického fetézce. Ptikladem je hypomobilita bederniho
segmentu, kdy se prenasi relativni pohyb na oblasti s mensim odporem
vuci pohybu. Pokud bederni patef neni schopna plné narovnat kycle,
bude tento ukol pridélen hamstringiim na konci faze postoje. Zvysena
zat€z hamstringll maze zpusobit jejich unavu, a tato unava muze vést
k zvySenému riziku zranéni. Pfili§ aktivni svaly se mohou stat vice
odolné vuci natazeni beéhem faze $vihu kroku a opét tak zvySovat riziko

vzniku zranéni (Herrington, 2009).

* Neurologicky mechanismus
Zde je postizena eferentni motoricka komunikace se svalem. Tato

komunikace muaze mit bud formu sniZené aktivity, kdy inhibice svalu
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déla sval slabsi nebo zvySené aktivity, ktera zvysSuje svalovy tonus.
Taktéz existuji dva zpusoby, kterymi jiz existujici patologie bederni
patefe mohou ovlivnit nervovou aktivitu: primy prenos, kdy struktury
bederni patefe prenaseji bolest na hamstringy a méni tak eferentni
nervovou aktivitu oblasti. Druhy zpUsob je ndraz (primy tlak) na
ischiaticky nerv, ktery zasobuje hamstringy. Tento naraz zptisobi sniZeni
nervové pohyblivosti a snizeni schopnosti nervu efektivni komunikace
s hamstringy, ktera 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 bfi$ni
svaly, segmentalni spinalni svaly a glutedlni svaly, zajistuji stabilitu bedro-panevni
oblasti. Nerozvinuti této stability bylo spojeno s mnoha muskuloskeletalnimi poranénimi.
Napriklad pokud se béhem extenze kycle plné nezapoji hyzd'ové svaly, tuto praci budou
muset prevzit hamstringy, které se budou opét pretézovat, jak bylo zminéno vySe

(Herrington, 2009).

Nezménitelné faktory:

e Anatomicka skladba hamstringu.

Hamstringy jsou svaly dvoj-kloubové, prochéazejici kycelnim a kolennim kloubem.
Jejich Cinnost spociva v fizeni dvou kloubd soucasn€. Tuto Cinnost navic komplikuje
dualni inervace dvojhlavého svalu stehenniho, ktera komplikuje ¢innost a kontrolu tohoto

svalu (Herrington, 2009).

o Vék

ZvySeny vek sportovcl byva Casto spojovan s poranénim hamstringli a je proto
povazovan za rizikovy faktor. Nicméné zavéry, pro¢ tomu tak je, jsou stale nejasné. Prior,
Guerin a Grimmer (2009) se priklané€ji k nazoru, ze svalové zmény spojené s vékem a
dlouhodobé vystaveni ostatnim rizikovym faktorim jsou moznou pfic¢inou. Gabbe, Finch,
Bennell a Wajswelner (2005) tvrdi, ze u starnouciho sportovce dochazi ke zmenseni

prufezu kosterniho svalstva, narustu nesvalové pojivové tkané. Diky témto degeneracim
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dochazi k ubytku svalové sily, ktera je amérna ubytku pti¢ného prifezu a hamstringy jsou

tak vystaveny vyssimu riziku poranéni.

¢ Rasa.

Ama et al. (1986, in Liu et al., 2012), prokazali, ze u jedincti afrického piivodu se
vyskytuje vyssi pocet rychlych svalovych vlaken. Ta jsou obecné nachylnéjsi k poranéni
hamstringt z pretazeni nez svalova vlakna pomala (Liu et al., 2012). Woods et al. (2004)
uvadéji, ze jedinci CernoSského pivodu jsou vystaveni mnohem vysSimu riziku poranéni

hamstringQ nez jedinci bélosského ptivodu.

o Predchozi 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 i dalSich sportech, jako je ragby a australsky fotbal, pro
které jsou typické sprinty, kopy, Castd zrychleni a zmény sméru. Pfedchozi poranéni
hamstringt je tak povazovano za nejlepsi prediktor budouciho poranéni hamstringt,
nicméné to neznamena, ze predchozi zranéni musi nutné zpuasobit dalsi poranéni (DeWitt
& Vidale, 2014). Ze studie Orcharda (2001) vyplyva, Ze jedinec je vystaven vysSimu
riziku znovuobnoveni poranéni, pokud pfedchozi poranéni prodélal v minulych osmi
tydnech.

Takeé byla nalezena asociace nejen mezi rizikem znovuobnoveni stejného poranéni,
ale i mezi vznikem nového poranéni v kinematickém fetézci, kde se predchozi poranéni
nachazelo. Tedy, poranéni hamstringti je spojovano s predchozim poranénim hamstringt,
ale také spfedchozim poranénim lytka. Poranéni lytka je spojeno s predchozim
poranénim lytka a s pfedchozim poranénim kvadricepst a nasledné€ poranéni kvadricepsu
je spojeno s jejich vlastnim predchozim poranénim a poranénim hamstring (Orchard,
2001). Prechozi poranéni miize zpusobovat zmény kinematického fetézce, jako je snizeni
propriocepce, omezeni rozsahu pohybu, vznik hypermobility nebo akumulace zjizvené

tkané, které mohou nasledné 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 opatteni pro
snizeni zavaznosti poranéni po nehodé€ 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.

o Primdrni prevence

Praktikovana pted vznikem urazu nebo pred jeho prokazanim.

e Sekunddrni prevence
Praktikovana po klinickém potvrzeni zranéni, ale také pfed vznikem

dlouhodobého poranéni.

o Tercidrni prevence

Praktikovana u sportovctd s dlouhodobymi zdravotnimi problémy.

Krom¢ stupnu prevence lze sportovni prevenci zranéni rozdélit dle jejich kategorii.
Tyto kategorie rozdéluje Klugl et al. (2010) do tfi hlavnich oblasti (Obrazek 3). A to na

trénink, vvbaveni a regulace.

Trénink: Zahrnuje véechny formy fyzické pfipravy pro sport a vykon
Svalova sila

Svalova vytrvalost

Hbitost

Rovnovaha

Sportovné-specifické dovednosti
Vybaveni: Zahrnuje pristroje, chranice, obuv a hraci plochu
Ochranné vybaveni

Obuv/ortézy

Télocvicény

Nosné plochy

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

Asociatni pravidla

Zakonna pravidla

Vzdélavani ohledné predpist

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

I pres fakt, ze zranéni jsou CasteCné predvidatelna a lze jim predchazet, neni mozné
eliminovat vSechna poranéni ve sportu. VétSina studijnich dikaz se v zavislosti na
zaklad€ relativni zatéze zaméfuje na snizeni rizika poranéni dolnich koncetin, Cemuz
odpovida 1 zvySujici se pocet epidemiologickych studii, hodnoticich tuc¢innost
preventivnich strategii (programi) u mladeze a elitnich sportovcti k zabranéni poranéni
dolnich koncetin. Tyto strategie se zabyvaji tfemi okruhy, a to:

e Tréninkové strategie.

e Modifikace pravidel a bezpe¢nostni zmeény.

e Doporucené vybaveni (Emery & Pasanen, 2019).

Riiznoroda sportovné-specificka (tymové sporty) a obecnéji sportovné zametena
(Skolni télovychova) populace, byla hlavnim ter¢em hodnoceni ti¢innosti téchto strategii.
Pravé tréninkové strategie jsou nejvice zastoupené a zaméfuji se na modifikovatelné
vnitini rizikové faktory poranéni (pf. sila, vytrvalost a rovnovaha), prostiednictvim
cviceni predev§im neuromuskularni povahy. Vné&jsi rizikové faktory (enviromentalni)
byly feSeny skrz upravu pravidel a sportovniho vybaveni v nékterych sportech
(bezkontaktni trénink amerického fotbalu, chranie zapésti pro snowboardisty,
zpeviiovace kotnikd nebo zakaz kroscekil v mladeznickém hokeji) (Emery & Pasanen,
2019).

Typické preventivni programy obsahuji cvi¢eni zamé&fujici 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 uCinky 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 zahfivaci cast v tréninkové

jednotce snizuje riziko poranéni priblizn€ o jednu tietinu.
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2.7 Fotbal

2.7.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je dnes nejpopularnéj§i micovou hrou svéta, jak mezi ucastniky, tak mezi
divaky. Diky jednoduchym pravidlim a zakladnimu vybaveni je ho mozné hrat prakticky
kdekoliv (oficialni fotbalové hfisté, t€locvicny, ulice, Skolni hfisté, parky, plaze). FIFA,
jez je zastieSujici organizaci fotbalu, odhaduje, ze na prelomu 21. stoleti fotbal hraje
piiblizné 250 miliont fotbalisti a vice nez 1,3 miliardy lidi se o fotbal aktivné zajima
(Guilianotti, Alegi, Joy, Rollin, & Weil, 2021). Za kolébku novodobého fotbalu je
povazovana Anglie, kde na prelomu 18. a 19. stoleti tento fotbal vznikl a nasledné se
rozvijel (Votik & Zalabak, 2011). V roce 1840 vznikla pivodni pravidla, ale nejednotny
pfistup k témto pravidlim byl hlavnim podnétem pro vznik prvniho fotbalového svazu
,,JFootball Association“, ktery zalozilo jedenact zastupct klubt a Skol v Londyné v roce
1863. V roce 1904 byla v Pafizi zalozena Mezinarodni fotbalova federace FIFA a v roce
1954 prvni Evropska unie fotbalovych asociaci UEFA (Votik, 2016).

Fotbalové utkani hraji dveé druzstva o jedenacti hracich, z nichz jeden je brankaf.
Pocet nahradnikt se lisi podle soutéze nebo vychazi ze vzajemné dohody, ale pouze tfi
mohou v prabéhu utkani nastoupit. Utkani se hraje dva poloCasy po 45 minutach
s 15minutovou prestavkou. Fotbalové hii§té ma tvar obdélniku o délce 90-120 m a Sifce
45-90 m (pro mezinarodni utkani 100-110 m x 64-75 m). Vnitini rozméry branek jsou

7,32 x 2,44 m (Stumbauer, Maletek, & Simberova, 2013).

2.7.2 Faktory ovliviigjici vykon ve fotbale

Herni zatizeni fotbalisty je zalozeno a urCovano na zékladé objemu, intenzity a
slozitosti hernich Cinnosti v pribéhu utkani. Pro dnesni fotbal jsou charakteristické
neustale se zvySujici pozadavky na intenzitu hernich Cinnosti pfi soucasné stoupajici
slozitosti. Hraci tak maji ¢im dal tim méné Casu a prostoru pro uskute¢néni hernich
cinnosti. Kromé fyzického hlediska je dnesni fotbal narocnéjsi i z psychického hlediska,
protoze hra¢ musi okamzité reagovat na neustale se ménici situace, musi se rychle
rozhodovat a kreativné feSit dané herni situace. Intenzita zatizeni hrafe v utkani je
promeénliva — maximalni, submaximalni, stfedni 1 nizké. Tato intenzita se odviji od urovné
soutéze, kondi¢ni a technické urovné hracl, postu hracu i kvalité soupefe atd (Votik &

Zalabak, 2011).
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Fotbal je hrou, v némz dominuje stfidani vysoce intenzivnich sprinterskych useka
s useky o nizké intenzit€, doplnénymi chiizi nebo lehkym klusem. Pohybové zatiZeni
hrace v utkani predstavuje stfidani velmi kratkych usekt Cinnosti, trvajicich 2-10 s. Mezi
tyto Cinnosti patii stoj, chiize, béh rizné rychlosti a zptisobt, ¢innosti s miCem a ostatni
lokomocni aktivity (Obrazek 4). Zatizeni submaximalni az maximalni intenzity trva

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

Model pohybové aktivity hrace v utkani:

a. lokomocni éinnosti bez mice:
0—15 km vzdalenost pfekonana chtizi a béhem v riznych rychlostech a zptisobech
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. éinnosti s micem:
—15 km vzdalenost prekonana chfizi a béhem v rtiznych rychlostech a zptisobech
40—60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zryvchlenim
30 x vedeni mice, 140—220 m vzdalenost prekonana vedenim mice
20—46 prihravek
0—4 x stfelba
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 pohybuji kolem
2,5 MJ a v profesionalnim fotbale kolem 5-6 MJ. Koncentrace laktatu se po utkani
nachazi vrozmezi 2-12 mmol/l a prevazna cast energetické produkce je aerobni
(kyslikova). Oproti Sedesatym az osmdesatym letem minulého stoleti, kde se primérna
hodnota nab&hané vzdalenosti hraCe pohybovala mezi 4-8 km, se v dneSnim fotbale
nabéha na vrcholové trovni 9-15 km (Lehnert, Kudlacek et al., 2014). Primérné hodnoty
spotieby kysliku (VO2) hrace v prabéhu utkani ¢ini 70-75 % maximalni spotieby kysliku
(VO2max) a pramérné hodnoty srdeCni frekvence (SF) béhem utkani nachazime
v rozmezi 80-93 % maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) (Psotta, Bunc, Netscher,
Mahrova, & Novakova, 2006).

Vyska hra¢t uplatiiujicich se na hracskych postech se pohybuje v rozmezi 170-190
cm. Hraci vyssiho vzristu se spiSe uplatiiuji na pozicich obranct, zatimco hraci nizsiho
vzrustu se Castéji uplatiiuji na pozicich stiedovych hract. TaktéZ se v dnesnim fotbale
vice prosazuji Stihlejsi hraci s mensim mnozstvim svalti. Kromé jmenovanych poznatka

se soucasny fotbal pfiklani k snizovani mnozstvi 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 prehlednost zobrazeny na obrazku 5.

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf, vyrovnany

[ somatotyp
. PSYCHICKE b . SOMATICKE
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- sila (explozivni - doinf konEetiny)
Obrazek 5: Faktory fotbalového vykonu (Bernacikovd, 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 dospélé profesionalni fotbalisty. Nejvyssi vyskyt fotbalovych
poranéni se objevoval u hraci profesionalni 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 hract si tedy projde pfiblizné 4-8 tézkymi poranénimi a to znamena, ze
minimalné 20-25 % tymu nebude z divodu poranéni schopno hrat vice nez jeden mésic.

Vysledky studii zabyvajici se incidenci poranéni ve fotbale, prinaseji riznorodé
vysledky mezi muzi a zenami. Nekteré starsi studie (Nilsson & Roaas, 1978; Maehlum &
Daljord, 1984) vykazuji vysSSi incidenci poranéni u zen, zatimco novéjsi studie

(Larruskain, Lekue, Diaz, Odriozola, & Gil, 2018; Hagglund, 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 vyssi riziko vzniku
zavazngjSich poranéni (Mufty et al., 2015).

Na zaklad¢ analyzy dat zabyvajici se incidenci poranéni u mladych hraca se zjistilo,
Ze s pribyvajicim vékem se vyskyt poranéni zvySuje. U mladych fotbalistt je incidence
zranéni v rozhrani 0,5-13,7 poranéni na 1000 hodin. Zaroveni hraci mezi vékem 17-20
lety dosahuji podobnych ¢isel zranéni jako fotbalisté dospéli. Z analyzy je ziejmy vyS§si
vyskyt poranéni béhem turnaji nez béhem sezony (Dvorak & Junge (Eds.), 2008).

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

Hraci zaznamenavajici nejvyssi vyskyt poranéni jsou uto¢nici a ofenzivni stiedni
zaloznici. U utoc¢nikd prevazuje prevazn€ vymknuti kotniku a natazeni hamstringt,
zatimco u ofenzivnich zaloznikd poranéni zad, kolen a kotniku. Krajni zaloznici také
nejvice trpi poranénim hamstringl a defenzivni zaloznici poranénim kycle a trisel. U
brankaii nejvice prevazuje poranéni zapésti a dlané (Onaka et al., 2017). Podobné
vysledky pfinesla obdobna studie Ostoji¢e (2003), ve které vsak byli nejvice poranéni
brankafi s vysokym vyskytem poranéni horni koncetiny, hlavy a trupu.

Zraneni

Obrdzek 6: Distribuce zranéni a ztraceny Cas dle lokalizace (Dvordk & Junge (Eds.), 2008)
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zraneni

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

2.7.3.1. Zranéni ve fotbale béhem zdpasu a tréninku

Vétsina poranéni ve fotbale (58 %) vznikéa bezkontaktnim mechanismem v podobé
behu, prekrouceni, otaceni, stielby nebo $patného dopadu. Mensi ¢ast poranéni (38 %)
tvoti poranéni vznikla kontaktnim mechanismem, napfiklad stfetem s jinym hracem nebo
s mi¢em. I kdyz ma kontaktni mechanismus poranéni ve fotbale celkové nizsi zastoupeni,
tak je jeho vyskyt béhem utkani vyssi béhem utkani, zatimco bezkontaktni mechanismus
dominuje predevSim v prub€hu tréninkové jednotky (Hawkins, Hulse, Wilkinson,

Hodson, & Gibson, 2001).

Béhem zapasu

Ze vsech hlasenych poranéni beéhem zapasu, tvori akutni poranéni vice nez 95 % a
necelych 5 % tvofi poranéni z pretizeni. MuZz§ti hrac¢i maji vyrazné vyssi podil
bezkontaktnich poranéni nez zenské hracky, ktera souviseji s vysokym poctem poranéni
adduktort a hamstringtl. Zeny naopak trpi vét$im podilem poranéni kotnikd (Dvorak,
Junge & Grimm (Eds.), 2009) a kolen (Larruskain et al., 2018).

Hlavni pfic¢inou poranéni beéhem utkani je kontakt s hraci (skluzy, kolize). Piesto
na vyskytu poranéni (Obrazek 8) maji také velky podil nekontaktni poranéni (skakani,
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 utkani pro muze a 21 poranéni na
1000 hodin zépasu 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 zminuji pohmozdéniny (20-25 %) a poranéni svalt a

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

Obrazek 8: V'yskyt poranéni v zapase a jeho zpiisobu (Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009; upraveno

Béhem tréninku

V tréninkové jednotce mizeme najit vyssi podil poranéni hamstringt, tiisel a kyc¢li
a mensi podil poranéni hlavy nez béhem utkani, jak u mizu, tak u Zen. Taktéz se
v tréninkové jednotce objevuje podstatné vice svalo-Slachovych poranéni a podstatné
méné pohmozdénin, nez je tomu v utkani. Na druhou stranu se poranéni kloubi a vazi
objevuji béhem tréninku témér ve stejné mire jako béhem zapasu (Dvorak, Junge, &
Grimm (Eds.), 2009).

Vice nez 80 % urazid v prub€hu tréninku je hlasenych jako akutnich, zatimco 12 %
u muzu a 20 % u zen, je hlaseno jako poranéni z pretizeni. V porovnani s utkanim, hlavni

v

pfi¢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)

Svalova 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 maximalni sprinty a akceleraci. Kvili své poloze jsou kvadricepsy
nachylnéjsi ke kontuznim poranénim, zatimco hamstringy, lezici na zadni strané stehna,
jsou nachylnéjsi k pretazeni. Kvali naprosté vétSiny typu poranéni téchto svalovych
skupin se zavedly pojmy kontuze kvadricepsu a natazeni hamstringd. Je samoziejmé, ze
muze také dojit ke kontuzi hamstringi nebo nataZeni kvadricepst, i kdyZ tento typ
poranéni neni pro dany typ svalové skupiny typicky (Dvotak & Junge (Eds.), 2008).

Fotbal je kombinaci obou podob, a tak miize az 30 % fotbalovych poranéni tvoftit
pravé poranéni stehna (Dvorak & Junge (Eds.), 2008). Z vysledki studie Ekstranda
(2008), je incidence poranéni stehna ve fotbale 1,6 poranéni na 1000 hodin expozice.
Podobny wvysledek ptinesla 1 dlouhodoba epidemiologicka studie, zabyvajici se
poranénim stehna, ktera navic poskytuje vysledky incidence poranéni stehna béhem
zapasu a tréninku. Tato incidence poranéni je mnohem vyssi beéhem utkani (6,47 poranéni
na 1000 hodin) nez u tréninku (0,76 poranéni na 1000 hodin) (Ueblacker, Miiller-
Wohlfahrt, & Ekstrand, 2015).

Predevsim poranéni hamstringl je mezi muzi i zenami nejcastejsi poranéni viibec
(Hagglund, Waldén, & Ekstrand, 2009). To tvori pfiblizn€ 37 % vSech svalovych
poranéni dolni koncetiny ve fotbale (Ekstrand, Héagglund, & Waldén, 2011). Jeho
nejbeézn€jsi forma je natazeni hamstringu, vznikajici v naprosté vétsiné ptipadu pii behu
a vyskytujici se dominantné béhem utkani, na koncich obou polocasi. Tato skutecnost
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napovida tomu, Ze unava sehrava dulezitou roli v souvislosti s poranénim hamstringt ve
fotbale a je vyznamnym rizikovym faktorem (Woods et al., 2004).

K natazeni hamstringli nejcastéji dochazi pii maximalnich rychlostech (Dvorak &
Junge (Eds.), 2008). Autofi také zminuji, ze dosud neexistuje studie, ktera by presné
ukazovala, ve které fazi kroku poranéni vznikd, avSak predpoklada se, ze k tomuto
poranéni dochazi pred odlepenim paty a zvednutim nohy od podlozky, kdy je silovy
moment hamstringt nevyssi. Dle provedenych studii totiz svalova flexibilita neni uplné
povazovana za rizikovy faktor natazeni hamstringli, ale pravé silova nerovnovaha mezi
kvadricepsy a hamstringy.

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

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

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

2.8 Ragby

2.8.1 Charakteristika ragby

Ragby je v dne$ni dobé velmi oblibenym sportem. D¢li se na dvé hlavni formy:
Rugby League a rozsitenéjsi 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 tvori 128
narodnich ¢lenskych federaci, 10 miliona hract a vice nez 500 miliont fanousku po celém
svété (World Rugby, n. d.). Mezi Zenami se jedna o nejrychleji se rozvijejici sport vibec.
K nejlepsim ragbyovym velmocem svéta dodnes patii Australie, Anglie, Francie, Irsko,
Novy Zéland, Skotsko, Jizni Afrika a Wales (Nauright, 2018).

Obé varianty rugby maji svtij ptivod ve fotbale, ze kterého se rugby vyvinulo. Vznik

ragby ovlivnil ¢in uskutecnény v roce 1823 zakem jménem William Webb Ellis, kterého
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klasicky fotbal nudil, a tak se rozhodl vzit mi¢ do rukou, probéhnout s nim hfisté€ 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
odlisna, ale podstata obou variant je stejna (Nauright, 2018). Podstatou hry je skorovat
behem utkani vice branek, nez soupet a tim vyhrat zapas. Hraci se snazi body ziskat
prostfednictvi noSenim, pfihravanim nebo kopanim mice (Naprstek, 1988). Hraci si vSak
nesmi mi¢ hazet smérem doptedu, ale pouze do boku nebo dozadu. Jak jiz bylo zminéno
vySe, néktera pravidla mezi rugby union a rugby league jsou odlisna. Tato rozdilnost se
tyka napriklad poctu hraca, bodovani zpiisobu zakonceni, stiidani, a predevsim nasledné
hry po slozeni hrace 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 metri zpét. Ragby se hraje s ovalnym micem. Pocet hracu
na hristi je 15 (rugby union) nebo 13 (rugby league). Hrist€é ma tvar obdélniku o
maximalni Sifce 70 metrti a délce 100 metrt (vzdalenost brankovych ¢ar) + 22 metrt za
kazdou brankovou ¢arou. Hraci doba utkani se déli do dvou polocasi po 40minutach
s 10minutovou pauzou mezi nimi (Nauright, 2018).

Za zminku urcité stoji 1 zkracena forma ragby, ktera spada pod rugby union. Tato
forma ragby se nazyva Rugby 7’s (sedmickové ragby). Pravidla sedmickového ragby jsou
témeér stejna jako pravidla klasického rugby union. Dokonce i rozméry hiiste jsou totozné
s klasickou formou rugby union. Oproti predeSlym formam ragby, se sedmickové ragby
hraje o sedmi hracich na kazdé stran¢. Hraci dobu tvoti dva polocasy po sedmi minutach
s minutovou az dvouminutovou pauzou mezi nimi. Taktéz je rozdilné i rozmisténi hraca
na hfisti, v zavislosti na po¢tu hra¢ti (World Rugby, 2016). Sedmickové ragby se ovSem
obvykle hraje ve formé turnaje, kde tym v prubéhu dvou az tii dnt odehraje pét az Sest
utkani. 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 skorovani. 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: Ragbyovd brana (Tiima & Haitman, trans. 2017)

2.8.2 Faktory ovliviigjici vykon v ragby

Ragby klade na hrace vysoké naroky jak v prubéhu utkani, tak v pfipravé na nej.
Pro ragby je typicky velky objem prace, stiidava intenzita a mnozstvi nejruznéjsich
pohybovych vzorct a jejich kombinaci. Vysoké zatizeni hrace ragby vychazi naptiklad z
rozlohy hfist€, poctu hracu, hraci doby a také z riznorodého charakteru hernich ¢innosti
(Slama, 1984).

Z vysledka dlouhodobého pozorovani ligovych i mezinarodnich zapasa vyplyva,
ze prumérna nabéhana vzdalenost hrace v tézkém ragbyovém utkani Cini 6-10 km,
pfiCemz ztrati pifiblizné€ 3 kg télesné hmoty a spotebuje 1400 az 1600 kalorii. Boj o mi¢
v ragby byva kratky, avSak velmi Casty. Tomuto zatizeni odpovida tepova frekvence 180
tepi za minutu. Vlivem vysokého zatizeni hrace béhem utkani je vyzadovana doba
zotaveni u mladsich a dobfe trénovanych hraca alespon 48 hodin a u starSich hraci i vice
(Slama, 1984).

U sedmickového ragby se vSak zapasové zatizeni 1isi. To se totiz, jak jiz bylo
zminéno, hraje nejCastéji v podobé turnaje, kde je interval odpocCinku mezi utkanimi
mnohem krat$i. Kumulativni Ginava stupiujici se v priabéhu turnaje, tedy muze ovlivnit
pohybové vzorce a zapasovou aktivitu hract (Ross et al., 2014). Celkova piekonana
vzdalenost je béhem jednoho utkani sedmickového ragby, vzhledem k hraci dobé€, mensi
nez u patnactkového ragby, ale vlivem mensiho poctu hracu, a tim mozné vétsi volné
ploSe, dochazi v sedmickovém ragby k vy§§imu poctu intenzivnich vysoko-rychlostnich

beht a k mensimu poctu skladek a rucki (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 lépe spliiovaly vyssi naroky sedmickového ragby, bez
ohledu na pozici hra¢e. Od vSech hraca je vyzadovana rychlost, vyborna manipulace
s mi¢em, pohotové obranné prvky a sila, uplatiiovana predevsim v kontaktnich situacich
(Higham, Pyne, Anson, & Eddy, 2013). Vlivem jednotngjSich pozadavkt hraca
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 zpusobem hry, ktery ragby
vyzaduje. Od maximalniho Gsili v tzv. mlynech, sprinterskych souboji uto¢nika a
obrance, vyskoku a boje o mi¢ vautové ulicce, po stfedni a malé intenzity pfi
preskupovani hraca k mlynam, pii vhazovani ze zdmezi nebo také trestnych a volnych
kopech (Slama, 1984).

Predpokladem uspésného hrace jsou samoziejme zvladnuté technické dovednosti.
Mezi tyto dovednosti patfi naptiklad takzvana ,,draw and pass* dovednost, kdy hrac bézici
s mi¢em na sebe dokaze nalakat obrance soupefe tak, ze obranci nezbyva nic jiného nez
utoCiciho hrace slozit, a poté vur€ity moment mi¢ piihraje spoluhraci. K dal§im
dovednostem patfi 1 skvéla skladkova technika nebo predvidavost (Johnston, Gabbett, &
Jenkins, 2014).

Ragby je dnes naro¢néjsi nez kdy dfive. V prubéhu let se tento sport velmi zménil.
Stejné€ jako mi¢ zustava delsi dobu ve hie, tak neustale silnéjsi a t€zsi hraci vytvareji ¢im
dal tim tvrdsi kolize. Vzdyt dnes$ni rvacek na mezinarodni urovni béhem 80minutového
utkani vykona priblizné 25 skladek protihrace, tiCastni se 66 ruckl, pretlacuje se ve 22
mlynech a zdvihne spoluhrace ve 24 vhazovanich. Béhem hry hrac¢ piekona primérné
vzdalenost 6-8 km pfi riznych rychlostech béhu, ktery je rozdéleny do vice nez 200
interval riznych vzdalenosti. Kromé¢ delsi doby, kterou dnes mic¢ zlstava ve hte, se také
snizuje interval odpocCinku mezi cykly v prub€hu hry nebo se naopak zvySuje pocet
skladek a prihravek. 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 mezindrodniho ragby v 80. letech 20. stoleti av roce 2010 (IRB, 2010, in Pook, 2012; upraveno)

Herni prvek Zaéatek 80. 2010 Rozdil
let 20. stoleti | Tri Nations
Mi¢ ve hie 30 % 45 % Zvyseni 50 %
Rucky a mauly za utkani | 46 186 Zvyseni 400 %
Prihravky za utkanf 149 300 Zvyseni 100 %
Kopy za utkani 76 37 Snizeni 50 %
Skrumaéze za utkani 31 14 Snizeni 50 %
Vhazoviéni za utkéni 52 22 Snizeni 60 %

Taktéz se zménila primeérna té€lesna hmotnost hract. Ta se zvysila pfiblizn€ o 20 %
nebo 16 kilogramu. V zavislosti na diraz kladeny na silovy trénink ragbyovych hraca,
ktery zvysSuje podil svalové hmoty a tim 1 celkovou télesnou hmotnost, dnesni ragby stale
vice pfitahuje hrace, ktefi jsou pfirozené vétsi a maji vyssi Sanci se dnes prosadit. To ma
za nasledek snizovani rozdilu hmotnosti mezi Gto¢niky a obranci, ktery je dnes méné
ocividny nez v minulosti (Pook, 2012).

Mezi zakladni pohybové aktivity hraca ragby patii napiiklad 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 uto¢niku, které
jsou zobrazeny v Tabulce 2, ve které je uvedena prekonana vzdalenost utocniki a obranct
v ruznych intenzitach zatéze a v Tabulce 3, kde je uvedena frekvence a doba trvani
¢innosti

Tabulka 2: Prekonand vzdalenost uitocnikii a obrdncii béhem utkdni (Roberts et al., 2008, in Pook, 2012; upraveno)

Obranci Utoénici
Rychlost pohybu | Tight forwards | Loose forwards | Inside backs | Outside backs
(1-5) (6-8) (10,12,13) | (11,14,15)
Stani 0az1,8 km/h 355 m 352 m 317 m 272 m
Chuze 1,8 a7 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
Stiedné-intenzivni |13 aZz 18 km/h 807 m 819 m 917 m 725m
béh
Submaximalni b&h | 18 a7 24,1 km/h | 275 m 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 uitocniky a obrdnci (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 bé&h
Frekvence | 36 48 58 61
(potet za
utkdni)
Primérné | 1,4 s 1,3 s 1,6s 1,5 s
trvani
Sprint
Frekvence | 14 19 15 31
(poéet 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 S5s 3,3s 3,9s
trvani

Pook (2012) tyto vysledky shrnuje na nasledujici:

o Utoénici urazi b&hem utkani vétsi vzdalenost neZ obranci a vzdalenost ve

vysoké rychlosti béhu.

e Pravéilevé kiidlo, prava i leva tfic¢tvrtka a zadak maji vyssi vyskyt sprintu nez

kterykoliv jiny hra¢ na hfisti, ale za to vyprodukuji neyméné skladek.

e Utocnici maji v&tsi prostor pro zotaveni se nez obranci.

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

zatézi zahrnujici fyzicky kontakt.

Ragby bylo kdysi povazovano za aerobni sport a sportovcim byl proto uzptisoben
tréninkovy plan, ktery zahrnoval napfiklad béhy na dlouhé traté, predevsim 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 1 na anaerobni
energeticky systém (Gabbett, King, & Jenkins, 2008), nicméné celkové prevazuje jeho
anaerobni povaha (Duthie, Pyne, & Hooper, 2003). Ta se uplatiuje predevS§im ve
sprintech, zrychleni, zpomaleni, skakani, dale ve skrumazich, skladkach nebo pfti rucku a
maulu (Nicholas, 1997). Naopak aerobni povaha najde uplatnéni béhem zotaveni mezi
dynamickymi pohyby a aktivitami nizsi intenzity, jako je chiize nebo lehky béh (Pook,
2012).

Dulezitym predpokladem pro uspésné zvladnuti koliznich situaci je pro hrace
svalova sila a vytrvalost (Meir, Newton, Curtis, Fardell, & Butler, 2001). Tyto situace
jsou svou podstatou celotélové, u kterych hraciim nestaci pouze obecna nebo specificka

sila, ale potiebuji také kvalitni stabilitu a mobilitu téla. Diraz je kladen predevsim na
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stabilitu jadra, které podpira patef a podporuje usili pazi a nohou béhem ragbyovych
pohybu (Pook, 2012).

Kromé vys$e zminénych pozadavki 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 né patii rychld zména sméru pfi reakci na pozici
obrance, prudké zpomaleni do rucku nebo zrychleni pro rozbiti nebo provedeni skladky.
Z analyzy hry je ziejmé, 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 béha, které ragby zahrnuje, se pii béhani vyskytuje
vysoké riziko vzniku poranéni z pfetizeni, jako je napfiklad zanét Slachy nebo tihového
vacku. Nicméné mnohem castéjsi jsou poranéni traumaticka, vznikajici pii srazkach se
soupefem nebo béhem mlynu, ruckl a skladek (Wassilak, 2019). Pravé kvuli své povaze
je v ragby hlaseno az tikrat vice urazt nez ve fotbale. Vétsina téchto tiraza nalezi vékové
kategorii 10-18 let a vice nez 90 % z nich tvori chlapci. Jako také velmi ¢asto poranénim
postizenou skupinou jsou dospéli ve véku 25-34 let, u nichz bylo zji§téno vysoké riziko
poranéni. Vétsina urazli (57 %) vznika béhem utkani, pfevazné v druhém polocase a
mensi Cast (43 %) béhem tréninku. Vice nez 40 % vSech poranéni v rugby tvoii svalova
natazeni a pohmozdéniny, 30 % poranéni zastava podvrtnuti a nasleduji vykloubeni,
zlomeniny, trzné rany nebo poranéni z pretizeni. Mezi nejcastéji poranéné hrace patii
mlynafi a rvacci. Kvuli Castéjs$im stietim s protihraci a skladkam, jsou obranci Castéji
poranéni nez uto€nici (Rugby injuries, n.d.), ale vysledky nékterych studii (Brooks,
Fuller, Kemp, & Reddin, 2005a, b) nevykazuji signifikantni rozdily v incidenci a
zavaznosti poranéni mezi utocniky a obranci.

Mezi nejcastéji zminiované oblasti poranéni patii hlava, obliCej, krk nebo dolni
koncetina. Napfiklad studie ,,Rugby World Cup 2003 injury surveillance project,” hlasila
jako nejcastéji postizenou Cast téla hlavu, krk a oblic¢ej (33,7 poranéni na 1000 hodin hry),
nasledné poranéni kotniku a chodidla (14 poranéni na 1000 hodin hry) a poté kolena a
stehna (Best, MclIntosh, & Savage, 2005). Na druhou stranu, Dallalana, Brooks, Kemp a
Williams (2007), jako nejcastéji poranénou Cast téla vytykaji poranéni kolene a stehna (u

muzi) a Sabesan, Steffes, Lombardo, Petersen-Fitts a Jildeh (2016), poranéni hlavy a
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obliCeje (u zen) i pres fakt, ze King et al. (2019) zminuji, Ze nejcastéji hlaSenou poranénou
oblasti u zen, je dolni koncetina (koleno, holefi, Iytko, kotnik, chodidlo, prsty). Tyto
oblasti se mohou ménit v zavislosti na urovni soutéze. Na univerzitni urovni (Kerr et al.,
2008) se jako nejcastéji poranénou oblasti hlasila hlava a oblicej (3,5 na 1000 hodin hry).
Na mezinarodni urovni (Doyle & George, 2004) to bylo koleno (0,8 na 1000 hodin hry).
Na stfedoskolské urovni (Collins, Micheli, Yard, & Comstock, 2008) ptevladalo 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 prubéhu sezony 2002/03 a 2003/04. Pro priblizeni epidemiologie
poranéni v rugby jsou vyuzity vysledky téchto studii, které jsou popsany v nasledujicich

podkapitolach.

Béhem zapasu

S pfihlédnutim na incidenci (Obrazek 11) a zavaznost poranéni, nebyly nalezeny
vyznamné rozdily mezi obranci a utocniky. Incidence novych poranéni (82 %) vyrazné
pfevazovala nad incidenci opakovanych poranéni (18 %), nicméné zavaznost
opakovanych poranéni byla vyznamné vyssi. Mezi dvé nejb&znéjsi patologie se fadi
poranéni sval/§lacha a kloub (nekostni)/vaz, které mélo vyssi zavaznost nez poranéni
sval/8lacha (Brooks et al., 2005a).

Autori také zmifiuji, ze hraci hrajici od pocatku utkani, trpi vyssi incidenci poranéni
v posledni ¢tvrtiné hry nez nahradnici, ktefi do utkani vstupuji béhem utkéani. Také bylo
zjisténo, ze nebyly nalezeny signifikantni rozdily v mési€nim vyskytu poranéni, ale za to
incidence poranéni béhem predsezonnich zapasi byla vyrazné nizsi nez béhem sezonnich

utkéni (Brooks et al., 2005a).
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Obrdzek 11: Incidence poranéni béhem zdpasu v ragby dle lokace (Brooks et al., 2005a; upraveno)

Vétsina poranéni (72 %) vznikla na zakladé kontaktu s jinym hracem, ale pouze
6 % vSech poranéni bylo zpiisobeno faulem. Celkovy vyskyt kontakinich poranéni byl
vy$§i u obranct nez u utoénikd. Utoénici viak utrpéli vy$§i podet poranéni pii skladani
obrancem, rucku a maulu a obranci tzv. ruck/maul poranéni. Pro nekontakini poranéni
byla incidence vyssi u uto¢niki (Brooks et al., 2005a). Prehled incidence kontaktnich a
bezkontaktnich poranéni je znazornén na Obrazku 12.

Celkovéa incidence poranéni byla 91 poranéni na 1000 hodin hry. Nejcast&jSim
urazem pro uUtoCniky 1 obrance byly hematomy stehna. AvSak poranéni piedniho
zkiizeného vazu (obranci) a poranéni hamstringll (UtoCnici), zpusobila nejvyssi herni

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

Béhem tréninku

Stejné jako u zapasovych poranéni nebyly nalezeny vyznamné rozdily v incidenci
a zavaznosti tréninkovych poranéni mezi obranci a utocniky. Opét byl vyskyt novych
poranéni mnohem casté&jsi nez opakovanych poranéni (19 %), ale zavaznost opakovanych
poranéni byla vyssi. Lehka tréninkova poranéni tvorila 37 %, stfedné t€zka poranéni 34
% a tézka poranéni 29 % vsech tréninkovych urazi. Poranéni dolni koncetiny tvofilo
prevaznou cast poranéni (68 %), nicméné nejzavaznéjsi poranéni se vyskytovala na horni
koncetin€é v porovnani s ostatnimi astmi téla. Dv€ nejbéznéjsi patologie byly poranéni
sval/Slacha a kloub (nekostni)/vaz a opét bylo poranéni kloub (nekostni)/vaz vyrazné
zavazngj$i. Pro poranéni dolni koncetiny bylo nejCastéji diagnostikovano poranéni
stehna, ale poranéni kolene bylo nejzavaznéj§i. Pro horni koncetinu bylo nejcastéji
diagnostikovano poranéni ramene a stejné tak bylo 1 nejzavaznéjsi. Celkova incidence
poranéni Cinila 2 poranéni na 1000 hracskych hodin (Brooks et al., 2005b). Na
Obrazku 13 je znazornéna incidence poranéni mezi obranci a itocniky na 1000 hracskych
hodin.

V predsezonnim obdobi (Cerven-srpen) byl zaznamenan vyS§i vyskyt poranéni
(2,5/1000 hodin) v porovnani s prvni Casti sezony (zafi-prosinec, 1,4/1000 hodin) a
druhou casti sezony (leden-kvéten, 1/1000 hodin). Béhem piredsezonniho obdobi tvoril

trénink 22 % veskerého tréninku celého cyklu, ale jen za toho obdobi vzniklo 34 % vsech
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poranéni. Pro pozdni fazi sezony byla navySena tendence pro zavazné€jsi poranéni, ale

rozdily nebyly ve srovnani se zbytkem cyklu nijak veliké (Brooks et al., 2005b).
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Obrdzek 13: Incidence poranéni béhem tréninku v ragby dle lokace (Brooks et al., 2005b; upraveno)

VétSina urazt (57 %) jsou zpusobena bezkontakinim mechanismem, avSak
kontakini poranéni jsou zavazné&jsi. 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 znazornéno 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 nejbeznéjSim bezkontaktnim mechanismem urazu
béhem tréninku pro uto€niky 1 obrance je béh, ktery predstavuje vysoky podil poranéni

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

2.8.3.2. Zranéni stehna v ragby (hamstring a kvadriceps)

Z predchozich studii l1ze vidét, ze poranéni stehna patfi mezi vibec nejbéznéjsi
poranéni béhem utkani i béhem tréninku (Brooks et al., 2005a, b). Zminéni autoti kromeé
predchozich dvou studii provedli studii zabyvajici se poranénim hamstringti (Brooks,
Fuller, Kemp, & Reddin, 2000), jejiz vysledky jsou také zahrnuty v této podkapitole.

V rugby union, tvofi poranéni stehna, presnéji poranéni hamstringt, 6-15 % vsech
poranéni. Vysoka incidence natazeni hamstringt je typicka pravé pro sporty, jako je
ragby, které zahrnuje aktivity zkracovani/protazeni svalu, mezi které patii sprintovani,
beh vysoké intenzity, zastaveni, vyrazeni, rychlé zmény sméru a kopani (Brooks et al.,
2006). Celkova incidence poranéni hamstringti se beéhem tréninku ve studiich anglického
ragby v letech 2015 az 2020 pohybovala v rozmezi 0,29-0,47 poranéni na 1000 hrac¢skych
hodin a béhem utkani 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
hamstringi mezi uto¢niky a obranci, ale béhem utkani byl tento vyskyt mnohem vyssi u
utocnik (8,6/1000 hodin) nez u obrancti (3/1000 hodin). B€hem treti Ctvrtiny utkani (41-

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

Prevazna cCast poranéni hamstringd vznika v pozdni fazi sezény a poté
v predsezonni fazi. Pro zapasova poranéni jsou typictejsi poranéni v pozdni fazi sezony,
na které mize mit vliv unava, kumulujici se v prubéhu celé sezony. Pro tréninkova
poranéni byva typické predsezonni obdobi (Kenneally-Dabrowski et al., 2019).

Nejvyssi vyskyt poranéni hamstring b€hem utkani ragby je zaznamenan
v posledni Ctvrtiné utkani (61-80 min). Pro obrance je typickd postupna vzrustajici
proporce poranéni hamstringli napfi¢ utkanim. Naopak pro utocniky je typicky vyssi
vyskyt v pozdnich fazich druhé a ¢tvrté Ctvrtiny utkani. Stejné jako ve fotbale, hraje inava
v ragby roli rizikového faktoru, pfi poranéni hamstringti. (Brooks et al., 2006).

Co se tyCe typu tréninkové aktivity, také nebyly nalezeny viditelné rozdily u
poranéni hamstringi béhem dovednostniho a kondi¢niho tréninku mezi Gtocniky a
obranci (Brooks et al., 2000).

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

rucky, mauly, kolize nebo nasledek protihracovy skladky (Brooks et al., 2005a, b).
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Obrdzek 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 kofeny sahaji do ranych
forem ragby a Galského fotbalu, pficemz se jedna o sport jedinecné typicky pro Australii.
Je velmi pravdépodobné, ze australsky fotbal pfedchazel 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 vysoka, ale mimo
Australii se hra vétSinou teprve rozviji (Introduction to Australian Football, n. d.).
Narodni Australska fotbalova liga (AFL) je i pfes mnozstvi fotbalovych her v Australii
nejpopularnéjsi z hlediska navstévnosti i televizni sledovanosti (Nauright, 2018).

Pocatky vzniku tohoto sportu se datuji ke konci 50. let 19. stoleti, kde byl australsky
fotbal zndm pod jmény Melbourne nebo Viktoriansky fotbal. Tehdy byla hra smésici
raznych fotbalovych pravidel, ktera se pouzivala na vefejnych anglickych Skolach.
Pfi¢inou vzniku byl népad kriketového hra¢e Thomase Willse, ktery chtél udrzet
kriketovy tym v kondici 1 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, pficemz cilem hry je ziskat vice bodl, nez soupef. Tym, ktery na konci utkani
dosahne wvys$s§iho poctu bodi, vitézi (AFL, 2021). Pro australsky fotbal nejsou
standardizovany rozmeéry hfisteé, protoze se hraje na kriketovych ovalech. Nicméng¢, hfisté
by mélo byt ovalného tvaru s délkou v rozmezi 135-185 metrt a Sitkou v rozmezi 110-
155 metri (Obrazek 16). Mi¢ pro australsky fotbal je o néco vétsi a kulatéjsi nez mi¢ pro
americky nebo kanadsky fotbal, protoze nebyl ptivodné navrzen k hazeni (Introduction to
Australian football, n. d.). Branky australského fotbalu tvoii dvé sady ty¢i, umisténych
vedle sebe na koncich hfi§t€. Dvé hlavni tyCe, zvané vnitrni brankové tyce, musi
dosahovat vysky 6-15 metrii a byt od sebe vzdalené 6,4 metru. Dalsi dvé tyCe, zvané
vnéjsi brankové tyce, se nachazi na vnéjsich stranach vnitinich brankovych ty¢i. Kazda
vnéjsi ty¢ musi dosahovat vysky 3-10 metra a byt od brankové vzdalena 6,4 metru. Hraci

doba je rozdélena na 4 Ctvrtiny po 20minutach. Tym je slozen z 18 hract a z maximalné

vvvvvv
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Nicméng, pokud je mi¢ kopnut skrz vnitini brankové ty¢e bez jakéhokoliv dotyku hrace,
jedna se o goal a je hodnocen 6 body. Jakykoliv jiny zptsob skoérovani (kop s dotykem
hrace, pfechod mi¢e mimo vnitini brankové tyce atd.) je hodnocen 1 bodem a oznacuje

se jako behind (AFL, 2021).
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- Sifka 110-1556 m »

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

2.9.2 Faktory ovliviigjici 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 zaméfenych na popis pohybové aktivity béhem zapasu, které popisuje
Gray a Jenkins (2010), vyplyva, ze hraci kdyst stravili béhem zapasu 60-90 % hry v nizké
intenzité zatizeni a celkova dosazena vzdalenost hrace, Cinila 9591 m, jako tymového
praméru.

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 struktufe
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 bézeckou
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hru kombinujici prvky atletiky s rychlosti, vyzadujici kvalitni praci nohou i rukou pfi
ptihravkach (Stewart, In: Gray & Jenkins, 2010). Zapasové zatizeni australského fotbalu
je promenlivé, charakteristické stfidanim vysoko-intenzivnich aktivit (sprint, akcelerace,
beéh submaximalni intenzitou) a aktivitami nizké intenzity (chiize a poklus) (Johnston,
Murray, Austin, & Duthie, 2021). Co se tyka celkové prekonané vzdalenosti, vzhledem
k velikosti hiisté€ a hracimu Casu, je australsky fotbal v porovnani s ragby nebo klasickym
fotbalem nejnarocnési. Hraci australského fotbalu sice prekonaji nejvét§i vzdalenost
pfi aktivitach 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$ni dobé musi hrac australského fotbalu, vzhledem ke stfidavému vysoko-
intenzivnimu zatizeni, zvladat fadu naro¢nych aktivit. Hra¢ by mél disponovat velkym
rozsahem technickych a fyzickych kvalit, rychlosti, reaktivni obratnosti a dobife
vyvinutou postavou, k uspésné zvladnutému utkani (Johnston, Black, Harrison, Murray,
& Austin, 2018). Zminéni autofi provedli literarni reSersi studii, zabyvajici se zkoumanim
zapasovych pozadavka, fyzickych kvalit, tréninkovych postupt a zranéni. Z vysledkt
studii vyplyva, Ze primérna pirekonana vzdalenost dnesnich hraca ¢ini 11000 m az 13500
m, jejiz intenzita se pohybuje v rozmezi 110-130 m za minutu. Tato vzdalenost se
samoziejmé li§i v zavislosti pozice hraCe na hiisti. Zaloznici urazi béhem utkani veétsi
vzdalenost nez ostatni hraci. Ackoliv je potieba aby hraci béhem utkani vykonavali Casté
vysoko-intenzivni aktivity, presto stravi aktivitami nizké intenzity kolem 86 % doby
utkéani. Aktivitami vysoké intenzity prekonaji hraci vzdalenost mezi 1300 az 4300 m.
Hraci na elitni arovni provedou béhem utkani kolem 22 sprintd (£ 9), z nichz 45 %
provadi s krat$im nez 30vtefinovym odpocinkem. I pfes zdanlivé maly pocet sprintt
béhem utkani, provedou hraci az Ctytikrat vice vysoko-intenzivnich zrychleni. I kdyz
nejvetsi bézecka zatéz piipada na zalozniky, jsou to praveé obranci, ktefi vykonaji (spolu
se zalozniky) nejvyssi pocCet vysoko-intenzivnich zrychleni a zpomaleni v porovnani
s ostatnimi hraci (Johnston et al., 2018).

Hrac australského fotbalu se béhem utkani primérmé zapoji do 8 skladek, ptiCemz
kontakty s protihra€em mimo mic jednoznacné zvysi zatizeni, které hra¢ ptijme. Dale by
meél byt vybaven technickymi dovednostmi, jako jsou skladky, ptihravky rukou nebo

nohou a chytani mice. Dulezitou schopnosti, kterou by meéli hraci disponovat, je také
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rozhodovaci schopnost, ktera 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, ze primérna vyska profesionalnich hrac¢t se pohybuje
kolem 187 cm a primérna vaha kolem 85-90 kg, i kdyz nektefi hraci na klicovych
pozicich mohou mit pres 100 kg (Gray & Jenkins, 2010).

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

Dle Graye a Jenkinse (2010) existuje velmi malo studii zabyvajicich se hodnocenim
srdeCni odezvy v australském fotbale béhem utkani, ackoliv jeji hodnoceni a sbér dat
béhem tréninkovych cviCeni a testil je mnohem jednodussi nez diive. Autofi tak zmiriuji
pouze dvé starSi studie, které prinesly vysledky srdecni odezvy bé&hem utkani
v australském fotbale. Vysledky prvni studie (Pyke & Smith, 1975, In Gray & Jenkins,
2010) ukazaly pramérnou srdecni frekvenci 160 tepi za minutu (obrance) a 178 tepu za
minutu (zaloznik). Srdecni frekvence hrach druhé studie (Hanh et al., 1979, In Gray &
Jenkins, 2010) se pohybovala od 140-180 tept za minutu s primérem 164 a 159 tepl za
minutu.

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

na véku 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 skute¢nost
je pravdépodobné zptisobena 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 hract australského fotbalu piiblizuje profilu poranéni
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klasického fotbalu nebo také galského fotbalu (Orchard & Seward, 2009), nicmén¢ ve
srovnani s fotbalem nebo ragby, je problematika unavy a jejiho vlivu na poranéni
v australském fotbale nejasna (Hrysomallis, 2013). Naptiklad Gabbe, Finch, Wajswelner,
& Bennell (2002) ukazuji, ze nejvice poranéni béhem utkani vznika béhem druhé Ctvrtiny
utkéni, ale Grimmer a Williams (2003) se priklangji k poslednim dvéma ¢tvrtinam. Tato
nesrovnalost muze byt zpusobena povahou mozného stiidani hract v australském fotbale.
To je mozno provadét , hokejové™ a je pro stfidajiciho hrace povazovano za ochranny
faktor pred vznikem unavového poranéni, napiiklad hamstringti (Orchard J. W., Driscoll,
Seward, & Orchard J. J,, 2012).

Incidence poranéni hracl australského fotbalu v nejvyssi lize AFL je
zdokumentovana samotnym organem AFL, ve kterém je zobrazen nejen prehled celkové
incidence poranéni za uplynulé roky, ale také incidence poranéni jednotlivych casti téla,
opakovanych poranéni, typt poranéni, pocCet zameskanych dni vlivem poranéni atd.
Celkova primérna 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, pfi€emz incidence nove vzniklych poranéni €inila 39,1 poranéni
a incidence opakovanych poranéni 3,8 poranéni na tym za sezonu. Tato incidence
poranéni zpusobila 163,5 zameskanych utkani na tym za sezonu (AFL, 2019).

Mezi vibec necastéjsi poranéni v australském fotbale patii natrzeni/nataZzeni
hamstringdi (AFL, 2018, 2019, 2020, 2021). Mezi dalsi velmi Casta poranéni patfi
napfiklad natrZeni/natazeni lytka, poranéni kolene (ACL) a kotniku, poranéni chodidla,
dale poranéni tfisel a kycli, poranéni ramene, ruky, lokte a otfesy mozku (AFL, 2019).

Mezi poranéni zpusobujici nejvyssi pocet vynechanych zapasu patii poranéni ACL,
poranéni hamstringli a kotniku, pfiCemz nejzavazn€jSim poranénim je jednoznacné
poranéni ACL (AFL, 2019).

V zenském australském fotbale, €ini celkova incidence 20,9 poranéni na 1000 hodin
expozice. Mezi nejCastéji poranénou Cast téla patii koleno. Dominantni mechanismus
poranéni je kontakt sjinym hraCem a nejbéznéji hlaSenou patologii byva podvrtnuti
vazli/kloubu (Farley et al., 2022).

Na komunitni trovni australského fotbalu je celkova incidence oproti profesionalni
urovni niz8i. Ta se nejcastéji 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 vznika v pfedsezénnim obdobi, beéhem utkani a

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

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

etal., 2015).

2.9.3.1. Zranéni v australském fotbale béhem zapasu a tréninku

Naprosta vétSina poranéni v australském fotbale vznika béhem utkani. Napiiklad
prave v roce 2018 vzniklo 72 % poranéni béhem zapasu a pouze 25 % béhem tréninku.
Zbyla poranéni vznikla mimo utkéni i trénink (AFL, 2019). VétSina poranéni vznika na
zacatku sezony. I pres to, ze australsky fotbal je svou povahou vice bezkontaktni nez
ragby, patfi mezi nejcastéjsi pficiny poranéni (Obrazek 17) pravé zasazeni protihracem,
skladky, kolize, zasazeni mi¢em nebo pretizeni a pady. Jen uder protihra¢em tvoii 28 %
poranéni z celkového poctu poranéni a kolize 21 %. U poranéni z pfetizeni je to 12 %
(Physiotherapy for AFL injuries, 2021).

Poranéni vznikla béhem utkani maji také vysSi tendenci k znovuobnoveni a
zpusobuji vys§i pocet zameskanych utkani nez tréninkova poranéni, ale maji stejné
velkou zavaznost, 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
beéhy velmi vysoké intenzity, celotélovy kontakt a neustaly fyzicky souboj. Na druhou
stranu neni tolik frekventovany a Casoveé narocny. Tento fakt vysvétluje vysoky podil
traumatickych poranéni a mnohem niz§i podil poranéni z pifetizeni beéhem 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 Casu a je vice
frekventovany. V tomto piipad¢ se zase objevuje vice poranéni vzniklych z pfetizeni nez

poranéni traumatickych (Gabbé, 1999).
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Obrazek 17: Pricina poranéni Casti téla v australském fotbale (Gabbé, 1999; upraveno)

Z Obrazku 17 1ze vypozorovat, ze vét§ina poranéni je traumatickych, nicméné dolni
koncetina ma nejvyssi a hlava/krk a horni koncetina nejnizsi podil poranéni z pretizeni
(Gabbé, 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 pretizeni opét dominuje dolni koncetina
(85,7 %), nasleduje trup/bricho/patet (9,2 %), horni koncetina (4,8 %) a hlava/krk (0,4
%) (Gabbé, 1999).

Poranéni v oblasti kycCel/stehno jsou zptisobena predevsim pfiliSnym pretazenim,
ale také pretizenim. Naopak poranéni kolene vykazuje vysoky podil kontaktniho
charakteru, stejn€ jako poranéni kotniku a chodidla. Nejvyssi podil poranéni z pietizeni
zastava dolni ¢ast dolni koncetiny (lytko/holen) (Gabbé, 1999).

Pro oblasti hlava/krk, rameno/horni Cast paze, loket/predlokti a zapésti/dlan
pfevazuje poranéni zpusobené kontaktem. At uz se jedna o kolizi s hraem nebo uder
hra¢em a micem. Poranéni vzniklych pretizenim se u horni koncetiny moc nevyskytuje,
ale pokud ano, jedna se nejCastéji o oblast rameno/horni Cast paze nebo zapésti/dlan
(Gabbé, 1999).

Dalsi oblasti poranéni je oblast trupu, bricha a hrudniku. Zde pfevazuje kontaktni
poranéni, zpusobené padem a uderem nebo kolizi s hraCem. Pro poranéni panve a bederni
patete je na druhou stranu typictéjsi poranéni z pretizeni (Gabbé, 1999).

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

zjistit, ktera Cast te€la je v australském fotbale dominantné 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 téla, je Castéji poranéna béhem utkani (Tabulka 4 a 5).

Tabulka 4: Incidence poranéni béhem utkdani a tréninku 2017 (AFL, 2018, upraveno

Otfes mozku 18% | 6% 0% 39% |3% 3%
Hlava a Krk — ostatni 53% | 7% 0% 3% | 7% 0%
Rameno 62% |6% 2% 26% |4% 0%
Loket, Zapésti, Dlaf 62% |12% 3% 24% | 0% 0%
Trup a Zada 3% | 23% 5% 20% | 10% 0%
Tisla a Kyéel ¥/% | 21% 0% 260% | 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 - - - - -

Obecnd bolestivost / Management | - - - - -

Nefothalové poranéni - - - - -

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

Tabulka 5: Incidence poranéni béhem utkdani a tréninku 2018 (AFL, 2019; upraveno)

Otifes mozku a0 % 8 % 2 %
Hlava a krk — ostatni 93 % 7 %% 0 %
Rameno 87 % 11 % 2 %
Loket, Zapésti, Dlan 81 % 16 %% 3%
Trup a Zada 60 %% 30 %% 9 %
Trisla a Kycel 59 % 40 % 1%
Hamstringy 74 % 25 % 1%
Kvadricepsy 63 % 37 % 0 %
ACL (Koleno) 63 % 37 % 0 %
MCL, PCL, LCL (Koleno) 96 % 4 % D %
Koleno — ostatni 62 % 32 % 6 %
Kotnik 72 % 19 %% 9 %
Lytko 60 % 37 % 4 %
Achillova Slacha 63 % 37 % 0 %
Moha a Chodidlo — ostatni 71 % 21 % 8 %
Zdravotni onemocnéni - - -
Obecna bolestivost)/ - - -
Management

Mefotbalove 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 uroven soutéze,
nejbéznéjsi poranéni vibec (Saw et al., 2018). Pro AFL je nejCastejs§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, nicméné Casové
zatizeni rekonvalescence v ramci klubu, mtze byt vyssi (Saw et al., 2018).

Pravé poranéni hamstringli je v australském fotbale nejcastéjsi poranéni mekkych
tkani dolni koncetiny a poranéni celkové. Je také zodpovédné za nejvyssi pocet
zameSkanych utkani (Orchard J. W., Seward, & Orchard J. J., 2013). Podstatnym a
znamym rizikovym faktorem poranéni hamstringli v australském fotbale je nejen vysoky
objem vysoko-rychlostnich béht, ale také situace, kdy hraci béhem utkani Casto zvedaji
spadly mi¢ ze zem¢ a jsou béhem toho atakovani protihra¢em. V tomto okamziku jsou
predev§im hamstringy ve zranitelné poloze a nachylnéjsi ke zranéni (Saw et al., 2018).

Epidemiologie poranéni hamstringd v nejvyssi lize AFL byla za dobu 21 let
sledovana a pfinesla zajimavé vysledky. Za tuto dobu vzniklo 2253 novych natazeni
(natrzeni) hamstringti, 588 poranéni bylo opakovanych. Tato poranéni zpusobila
vynechani 7322 utkani. Primérna incidence poranéni za tuto dobu Cinila 6 poranéni na
klub za sezonu, 20,4 zameskanych utkani na tym za sezénu a 26 % navratnost zranéni
(Orchard et al., 2013).

Vice nez 70 % poranéni hamstringti vznika béhem utkani. Hlavnim mechanismem
poranéni hamstringt je predevsim prilisné zrychleni béhem béhu nebo sprintu. Pouze
malou Cast poranéni hamstringti zptisobuje kop do mice (Gabbe et al., 2005).

Dle Orcharda (1998) je poranéni hamstringt o néco ¢astéjs$i v nedominantni noze,
nicméneé tyto rozdily nejsou nijak veliké. Vétsina poranéni hamstringli vznika v prvnich
tfech mésicich sezony s postupnym poklesem frekvence v jejim prubéhu (Gabbe et al.,
2006).

Poranéni kvadricepsi je také cCasté v australském fotbale. Na amatérské nebo
juniorské trovni €asto v podobé kontuze nebo hematomu (Hrysomallis, 2013) a na urovni
AFL nejcastéji v podobé svalového natazeni nebo natrzeni (Hoskins & Pollard, 2003).
Natazeni (natrzeni) kvadricepst je Castéj$i naopak u dominantni nohy hrace. Svalova
poranéni kvadricepsu Casto vznikaji pfi zpomaleni nebo kopnuti do mice, ptic¢emz kopnuti
do mice v béhu zplsobuje vice poranéni nez kopnuti do miCe ze stoje. Zaroven je
obvyklejsi u nizsich hract a na tvrd§im povrchu (Orchard, 2001). Primérna 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 prameérna 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 hamstringi nebo kvadricepst spociva v jejich spolenych
rizikovych faktorech, jako je naptiklad pfedchozi zranéni (Orchard, 2001) nebo silovy
nepomeér danych svalovych partii (Herrington, 2009) a dalsi.
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3 Cile prace

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

rozdila a spole¢nych bodu.

3.1 Ukoly prace

1. Pomoci analyzy a selekce dat odborné literatury, vytvortit literarni prehled
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 puivodné vytvoreny pro prevenci poranéni pouze ve fotbale, ragby
nebo australském fotbale.

3. Zpracovat jednotlivé preventivni programy a utvorit jejich prehled specifik a

rozdilu.
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4 Metodika prace

Bakalatska prace byla zpracovana formou literarni reserSe. Prevazna cast odborné
literatury a publikaci byla vyhleddvana a Cerpana z védeckych databazi ProQuest,
EBSCO, PubMed, ScienceDirect a Google Scholar. Zbyla cast literatury byla
vyhledavana a cCerpana z kamennych, vefejné dostupnych knihoven. Pro vyhledani
vhodné odborné literatury byla pouzita tato kliCova slova: zranéni, prevence zranéni,
prevence zranéni hamstringi 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 zakladé klicovych slov, byly analyzovany a syntetizovany jak pro Prehled
poznatkd, tak pro vysledkovou ¢ast prace.

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

1. Preventivni program ma oficialni nazev.

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

fotbal.

3. Preventivni program je védecky podlozen.

4. Hamstringy tvori alespori Cast preventivniho programu, ktery se na né zamétuje.

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

poranéni hamstringu.

Na zakladé téchto vSech splnénych kritérii bylo vyselektovano 6 vhodnych
preventivnich programi, 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 hamstringi, Cilova skupina, Délka trvani,
Progresivita programu, Davkovani programu, Cast tréninkové jednotky, Dé&leni
programu, Typy cviceni v programu, Dostupnost programu, Ukéazka cviceni, Potfebné
pomiucky a Test v ostatnich vybranych sportech. Tato specifika jednotlivych programt

byla nasledné seskupena do souhrnu specifik kazdého preventivniho programu.
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Pro srovnani cvicebnich ¢asti preventivnich programt byla nasledné vytvorena a
zvolena nasledujici kritéria:
1. Obsah tréninku stability jadra.
Obsah neuromuskularniho tréninku.
Obsah balan¢niho tréninku.
Obsah excentrického tréninku hamstringg.
Obsah plyometrického tréninku.
Obsah tréninku agility.

Obsah tréninku zmény sméru.

© N kR WD

Obsah tréninku flexibility.

Na zakladé téchto kritérii byly porovnany cviCebni ¢asti preventivnich programu.
Vysledky cviCebnich ¢asti programi byly nasledné spolu s vybranymi specifiky
programu zahrnuty do srovnavaci tabulky preventivnich programu, které vytvorily
celkovy prehled rozdili a podobnosti mezi nimi. V zavéru prace byly vyhodnoceny

vysledky prace a nasledné shrnuty poznatky o bakalarské praci.
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S Vysledky

5.1 Charakteristika a popis vybranych preventivnich programu

V nasledujici Casti 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 spliiuje vSechna stanovena kritéria.
Programy maji oficialni nazev, jsou pivodné vytvoreny pro fotbal, ragby nebo australsky
fotbal, jsou védecky podlozeny, a to nejen autory vlastnich programu, ale i dalSimi
odbornymi studiemi. Dale obsahuji aspori ¢ast programu zaméfenou 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 (The 11).

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 vytvorili v roce 2001 Mjelsnes, Arnason, Osthagen,
Raastad, & Bahr (2004), s cilem prevence poranéni hamstringli, zvySeni jejich
excentrické sily a sniZeni jejich incidence poranéni u hradt fotbalu. USelem vytvoteni
programu byla pfedevsim moznost vyuziti tohoto programu v bézné tréninkové jednotce,
v jakémkoliv terénu, bez nutnosti specialniho vybaveni. Program se tak stal dostupnéjsi
a vyuziteln€j§i pro vétsi mnozstvi hra¢d diky jeho jednoduché struktufe a nizkym
pozadavkim na vybaveni.

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

Strukturalné se jednd o 10tydenni program, zalozeny na progresivnim postupu.
Progresivni faze jsou rozdéleny po tydennich intervalech do ¢tvrtého tydne programu. Od
patého tydne nasleduje zavéreCna faze, trvajici Sest tydnd. Postupné piibyva pocet
zafazeni do tréninkové jednotky b&hem tydne, se zvySovanim 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 Zafazeni 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 vydrii del$i dobu v excentrické fazi padu vpred.
Pokud se podafi provést excentrickou fazi v plném rozsahu pohybu po 12
opakovani, zvyste zatéZ pridanim rychlosti do pocateéni faze pohybu. Partner
muze 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). Jedna se o cvik zaméfeny na excentrickou silu
hamstringt, provadény predevsim ve dvojici. Je samoziejmé mozné jej provadét i

samostatn€, ale uz s urCitou dopomoci vybaveni. Jestlize je svalova sila hamstringg,
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povazovana za rizikovy faktor poranéni a jeho pii¢inu (Herrington, 2009), je na misté
zatazeni pravé cviku zaméfeného na excentrickou silu hamstringt, ktera je testovana

predevsim béhem decelerace.

iR

Obrdzek 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 hamstringg, s cilem maximalizace zatiZeni
v excentrické fazi pohybu. Autofi kladou diraz na fixaci kyc¢le v mirné flexi po celou
dobu pohybu, dale na maximalni Gsili co nejdéle brzdit dopfedny pohyb pomoci
hamstringl a na snahu udrzet hamstringy v napéti i po fazi, kdy uz se cvicici nemohl
kontrolované spoustét vlastni silou. Cvicici 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 hamstringli tohoto programu byla testovana mnoha
studiemi, které pfinesly pozitivni vysledky v testovani této efektivity. Tento program tedy
ma védecky prokazanou efektivitu vici snizeni incidence poranéni hamstringti, 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 nekteré studie (Brukner, 2015; Opar et al., 2015)
prokazaly zvySené riziko poranéni hamstringt hract australského fotbalu s nizkou urovni
excentrické sily hamstringli testované béhem tohoto programu. Je tedy pravdépodobné,
Ze zatazeni tohoto programu do tréninku hract australského fotbalu, mize snizovat 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, ktera mize

byt pfi¢inou netcasti hracl v programu.
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FIFA 11 (The 11)

Program FIFA 11 je preventivni program poranéni vytvofeny veédeckym
vyzkumnym centrem F-MARC v roce 2003. Jedna se o jednoduchy, ¢asové 1 technicky
nenaroCny preventivni program, vytvoreny pro hrace fotbalu, jehoz cilem je prevence
poranéni, kterd je zaméfena predevsim na dolni koncetinu a zvySeni vykonnosti. Program
se sklada z deseti cviceni (Obrazek 20), kterd jsou zaméfend 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 dulezitych svala s presné
stanovenym poradim cviceni. Program lze také pouzit i pred utkanim, kde se zafazuje
pouze jeho zkracena 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 v ném jednotliva cviCeni zobrazena pomoci obrazki. Také je popsan postup
provedeni cviceni s dulezitymi poznatky a doporucenimi k cvicenim. Po celou dobu
programu je zduraziovano spravné drzeni téla pfi provadéni jednotlivych cviCeni.

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

caru, Zigzag shuffle, Odpichy. Jako ptidavny bod je také zmiriovan duch Fair Play.

¢ Plank (stfidani nohou)

Cvicici zacina na zemi vleze, bfichem smérem dola k zemi. Na pokyn se cviCici
podeprte lokty, zvedne bficho, panev a kolena do jedné roviny, poté zvedne pravou nebo
levou nohu par centimetri nad zem a v této poloze, zpevnény, pretrvava po dobu 15 s.
Nasleduje navrat do vychozi a opakovani na druhou nohu. Cviceni se provadi jednou az
dvakrat na kazdou nohu.

e Bocni plank (staticky)

Cvik je velmi podobny cviku pfedchozimu. Zacina se vleze na boku. Jednou rukou
si cvicici podepre horni Cast téla tak, ze se jeho loket nachazi svisle pod ramenem a
predlokti ma opfené o zem. Zaroveil ma pokréenou tu koncetinu v koleni v tthlu 90
stupnit, ktera se nachazi bliz k zemi. Na pokyn se cvicici zdvihne tak, aby jeho ramena,
trup a dolni koncetina tvofila jednu pifimku rovnobéznou se zemi. V této poloze setrvava

15 s a poté opakuje cvi€eni 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 soucast programu NHEP. V programu
FIFA 11 se cviCeni provadi pétkrat.

e Béh na lyzich

Zaclina se ve stoje na jedné noze. Druhé noha je pouze svésena a uvolnéna. Cvicict
ohne kolena a boky tak, aby se jeho horni cast téla mirné naklonila doptedu. Kycel, koleno
a chodidlo stojné nohy musi tvorit jednu rovinu. Nasledn¢ se stfida flexe a extenze kolene
stojné nohy se §vihovym pohybem rukou v opacném smeéru v pravidelném rytmu. Vaha
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 opira o zem nebo je lehce zdvizena nad
zemi. Kolena a kyc¢le jsou v mirné flexi a jsou v jedné roving spolu s chodidlem stojné
nohy. Cvicici za¢ina cvi€eni pfihravkou od hrudniku levou rukou svému partnerovi, ktery
pfijima mi¢ obéma rukama a hazi ho nazpét také levou rukou. Cvi€eni se provadi
desetkrat na pravou nohu a po vyméné na levou nohu, kdy se mic zase ptihrava pravou
rukou.

e Predklon ve stoje na jedné noze

Toto cviceni se provadi shodné jako predchozi cviceni, ale pfed prihranim mice
partnerovi naproti, se cvi¢ici mi¢em dotkne zemé. Cviceni se opakuje desetkrat na kazdou
nohu.

¢ Osmicky s mi¢em ve stoje na jedné noze

Cvik je také shodny s cvi¢enim Cislo 5, ale pfed pfihranim mice se cvicici snazi
s mi¢em skrz nohy a kolem nich obtocit mic tak, jako kdyby s nim kopiroval podobu ¢isla
8. Nejdfive se mic obtaci kolem stojné nohy v predklonu a poté v maximalné¢ mozném
vzptimeni kolem druhé nohy. Cviceni se provadi desetkrat na kazdou nohu.

e Skoky pres ¢aru

Cviceni se zacina provadét ve stoji piiblizn€ 20 cm od cary. Chodidla jsou od sebe
na vzdalenost §itky boku a jsou v jedné roviné s koleny a ky¢lemi. CviCici zacne skakat
bokem obéma nohama ze strany na stranu pres ¢aru, co nejrychleji je to mozné. Cviceni

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

Pro provedeni tohoto cviCeni je zapotiebi 6 znaCek (kuzell), které jsou rozmistény
stiidaveé vedle sebe smérem vpied na vzdalenost 10-20 m. Cvicici zacina na zacatku drahy
s nohama od sebe na §itku ramen. Nasledné pokr¢i kyc¢le a kolena tak, aby byla horni ¢ast
téla prfedklonéna a natoCi se jednim ramenem ve sméru pohybu. Poté provadi boc¢ni
shuffle od znacky ke znacCce, pfiCemz ramena stfidave vytaci ve sméru pohybu. Dulezitym
aspektem tohoto cviceni je, ze cviCici se po celou dobu snazi pohybovat na btiskach
chodidel. Cela draha prochazi dvakrat.

e Odpichy

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

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

Piihrévky od hrudniku ve stoje Pfedklon ve stoje na jedné noze

Skoky pfes &ru

Obrazek 20: FIFA 11 - cviceni (Dvorak, Junge, & Grimm (Eds.), 2009; upraveno)
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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 tymum, které se programu neucastnily. Dale byl prokazan nizsi vyskyt poranéni
kolene (van Beijsterveldt et al., 2012) a pfedev§im hamstringt, kde bylo snizeno riziko
znovuobnoveni poranéni o 66,43 % a lateralniho vazu kotniku (Nouni-Garcia et al.,
2018).

V soucasné dob¢ 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, vytvoreny specialné pro
amatérské a rekreacni hrace fotbalu okolo 14 let, jehoz cilem je redukce a prevence
nejCastejSich poranéni vznikajicich ve fotbale. Jednd se o pokrocilou verzi programu
FIFA 11, ktery je vysledkem spoluprace mezi védeckym vyzkumnym centrem F-MARC
a Oslo Sports Trauma and Research Center, ktefi v roce 2006 tento program vytvorili
(Dvorak, Junge & Grimm (Eds.), 2009). Jedna se o program nenarocny na technické
vybaveni a program, ktery se provadi na fotbalovém hfisti.

Program je zafazovan na zaCatek kazdé tréninkové jednotky. Mél by se vSak
provadét minimalné dvakrat tydné a jeho prvni a treti cast by mela byt zafazena pred
kazdym utkanim. Pfed zapocetim provedeni programu neni nutno zarazovat zahfivaci
cast, jelikoz program samotny slouzi jako rozehfivaci ¢ast tréninkové jednotky. Délka
trvani programu je priblizné 20 minut.

Dostupnost programu je jednoduchd, jelikoz lze kompletni program nalézt na
internetu, kde je v PDF verzi zprosttedkovan. Program obsahuje uziteCné rady a
doporuceni k provadénym cvicenim, ktera jsou pomoci obrazku zobrazena a je popsano
jejich spravné i nespravné provedeni.

Navic je v programu také popsana pfiprava hfi§té, na kterém se program bude
provadét. Cviceni z programu se provadéji na celém fotbalovém hfisti, které je rozdéleno
na dvé poloviny. Na jedné poloviné hfi§t€ se provadi druha cast programu a na dalsi
polovingé hrist€é se provadi Cast prvni a treti. Na této poloviné jsou rozestavény dvé
rovnobézné fady Sesti kuzelli ve vzdalenosti 5-6 m od sebe. Podél vnitini strany kuzeli
se provadeji jednotliva cviCeni. Podél vngjsi strany kuzeld se hrai vraceji zpét
s postupnym zvySovanim rychlosti béhu.

Preventivni program je rozdélen na 3 hlavni ¢asti s celkovym poctem 15 cviceni.
Sougasti programu je také piirucka pro trenéry JAK UCIT “11+”. V této piirudce autofi
zdlraznuji objasnéni dulezitosti prevence poranéni, spravného technického provedeni a

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

Prvni éast — BéZeckd cviceni (8 min)
Tato Cast programu se zaméfuje na bézecka cviceni pfi nizké intenzité s aktivnim
streCinkem a kontrolovanym kontaktem se spoluhrac¢em. Prvni ¢ast programu se sklada

celkem z 6 cviceni (Obrazek 21), kde se kazdé provadi dvakrat.
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e Béh rovné vpred

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

e Béh — kycle ven

Hrac¢ bézi k prvnimu kuzelu, zastavi se a zvedne koleno smérem dopiedu. Nasledné
koleno vytoci do strany a polozi nohu zpét na zem. Pokracuje k dalSimu kuzelu a cviceni
opakuje na druhou nohu. Takhle pokracuje na konec drahy a vraci se béhem zpatky.

e Béh — kycle dovnitr

Cviceni se provadi opacnym zptusobem jako cviceni predeslé. Hra¢ bézi k prvnimu
kuzelu, zvedne koleno po strané a poté ho vytoci smérem doptedu a nohu polozi.

e Obkrouzeni partnera (ve dvojici)

Oba hraci bézi k prvnimu kuzelu. Nasleduje boc¢ni shuffle smérem ke spoluhraci.
Poté dojde k obkrouzeni obou hraci mezi sebou a navrat na prvni kuzel. Hraci pokracuji
na dalsi kuzel a cvi¢eni opakuji na konec drahy.

¢ Vyskok s kontaktem ramene spoluhraée (ve dvojici)

Oba hraci bézi k prvnimu kuzelu. Na ném se zastavi a provadi bo¢ni shuffle smérem
k sob&. Uprostred cesty oba hraci vyskoci a navzajem se dotknou rameny. Poté provadi
zpét ke kuzelu boc¢ni shuffle a pokracuji dale.

e Sprintovani vpred a vzad

Hrac rychle bézi dva kuzely doptedu a jeden kuzel couva zpét. Tento cyklus

opakuje do konce drahy.

ObkrouzZeni partnera Vyskok s kontaktem ramene Sprintovani vpfed a vzad

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

Nasledujici cast programu se zaméfuje na stied téla, silu nohou, rovnovahu,
plyometrii a agility. Tato ¢ast obsahuje 6 cviceni, kterd jsou dle obtiznosti rozdélena do
tfi obtiznostnich kategorii (Obrazek 22). Jedna se o:

e Plank

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

2. trover planku je plank se stfidavym zvedanim nohou, kdy cvicici stiidavé zveda
pravou a levou nohu té€sné€ nad zem po 2 vtetfinach. Cviceni se provadi ve tfech sériich po
dobu 40-60 s.

3. uroven 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. aroven bo¢niho planku je bocni staticky plank, ktery byl vysvétlen v programu
FIFA 11. Cviceni se provadi ve tfech sériich po 20-30 s.

2. uroven cviceni je, kdy se cvi€ici nachazi v poloze bo¢niho planku, ale bez
podpory kolene. Je tedy podepten pouze loktem, predloktim a bocni €asti chodidla spodni
nohy. Z této polohy hrac stiidavé spousti boky k zemi a poté je opet zveda zpét. Takto se
cvieni provadi ve tfech sériich po 20-30 s.

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

e Nordic hamstring exercise

Provedeni cvi€eni jiz bylo vysvétleno dfive. Obtiznost provedeni se u tohoto
cviceni lisi pouze v poctu opakovani. Cvik se provadi po jedné sérii po 3-5 opakovani (1.
uroveii), 7-10 opakovani (2. uroveri) a po 12-15 opakovani (3. troven).

e Balanc¢ni cvifeni na jedné noze

Pfi 1. arovni stoji cvi€ici na jedné noze, kdy ma lehce ohnuté kolena a kycle a je
mirné naklonén doptedu. V natazenych rukou pred sebou drzi mi¢, pfiCemz ma zvednutou
zadni nohu. V této poloze setrvava 30 s na kazdou nohu po dvou sériich.

2. aroven cviCeni se provadi ve dvojici, kdy naproti sobé stoji dva cvicici ve

vzdalenosti 2-3 m. Hréci se postavi na jednu nohu stejné jako na 1. irovni a mi¢ si mezi
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sebou hazeji. Pro zvySeni obtiznosti autofi doporucuji se micem dotknout zemé pied
ptihravkou spoluhracovi.

3. urover se opét provadi ve dvojici, kdy hraci stoji naproti sobé na vzdalenost délky
paze. Oba stoji na jedné noze, na které balancuji. Cvicici se jeden druhému snazi narusit
stabilitu pomoci tlacivych pohybu ruky. Cviceni se provadi ve dvou sériich po 30 s na
kazdou nohu.

e Drepy

Na 1. urovni cviceni stoji s chodidly na vzdalenost Sitky panve. Ma lehce pokréené
kycle, kolena a kotniky a ruce zafixované v bok. Z této pozice se snazi dostat do pozice,
kdy jeho kolena budou ohnuta v tthlu 90 stupna. Poté se dostava zpét do ptivodni pozice
a pokracuje vyponem na Spicky. CviCeni se provadi ve dvou sériich po 30 s.

2. uroveni obsahuje p&si vypady, kdy cvicici vykrocuje jednou nohou vpied a
dostava se do pozice, kdy jeho predni koleno je ohnuté v tthlu 90 stupni. Z této pozice
vykracuje druhou nohou. Cviceni se provadi po dvou sériich na 10 opakovani kazdé nohy.

3. aroven diepu se cvi€i 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 stupnt v koleni se o néco rychleji dostavaji do puvodni pozice. Cviceni se cviCi ve
dvou sériich po 10 opakovani na kazdou nohu.

e Skoky

Posledni cviceni z druhé Casti jsou skoky, které jsou zde dle urovné rozdéleny na
skoky vertikalni, lateralni a skoky na box.

Vertikalni skoky jsou skoky 1. urovné. Ty se provadéji shodné jako uvodni Cast
dfepu. Jakmile se kolena cviciciho dostanou do uhlu 90 stupiti, hrac se odrazi, jak nejvyse
muize, a pfitom se pii vyskoku snazi narovnat a dopadnou na bfiska 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, pfi¢emz se snazi po pristani setrvat v poloze po
dobu 1 s.

Skoky na box jsou 3. urovni skokd, kdy si ma cvicici na zemi predstavit kiiz a co
nejrychleji a nejexplozivngji skakat doptfedu, dozadu, do boku a Sikmo pres pomysiny

kiiz. CviCeni se provadi po dvou sériich po 30 s.
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Plank-staticky Plank-zvednutd noha Plank — zvednutd noha + vydrz

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

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

)

Pési vypady

Drep na jedné noze Vertikdlni skoky Laterdlini skoky

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

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

(Obrazek 23):
e Béh pres hristé

Cvicici bézi pres hiisté priblizn€é 40 m pii intenzité béhu v rozmezi 75-80 %

maxima. Nazpét se vraci lehkym tempem. Cviceni se provadi dvakrat.
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e Odpichy
Cvicici provede nékolik zahfivacich krokii a poté provede 6-8 skokd, kdy se pfi
kazdém odrazu snazi koleno pfedni nohy dostat co nejvyse a §vihnout opacnou rukou

podél tela. Cviceni se provadi dvakrat.

e Béh se zménou sméru

Hrac bézi 4-5 kroka rovne vpred. Poté se zastavi na pravé noze a zméni smér
pohybu smérem doleva. Nasledné sprintuje 5-7 krokd, zastavi se na levé noze a zméni
smér doprava. Takto bézi az do konce hfis§té a poté se vraci zpét. Cviceni se dvakrat

opakuje.

Béh pres 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 prokazal se u néj pozitivni efekt vici
prevenci poranéni ve fotbale. Studie provedend na nigerijskych fotbalistech pfinesla
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 tézkych 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 hraca fotbalu.

Program zatim nebyl testovan v rugby nebo australském fotbale, ale naptiklad
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 soucasti programu BokSmart Rugby Safety
Programme (BokSmart, 2019), ktery byl oficialné spustén v roce 2014 (Sewry, 2019).
Jedna se o soubor Sesti preventivnich cviceni (Obréazek, 24), jejichz cilem je prevence
téch Casti tela, ktera jsou vystavena vyssimu riziku poranéni, jako jsou kotniky, kolena,
hamstringy, ramena atd. CviCeni se zaméfuji na kloubni stabilitu, silu, rovnovahu a
kontrolu téla a jejich cilem je snizeni vyskytu a zavaznosti poranéni.

Program je doporu¢ovan provadét minimalné tfikrat tydné. K provedeni
jednotlivych cviceni neni vyzadovano narocnéjsi technické vybaveni ani konkrétni misto
provedeni. Program je tudiz snadno proveditelny a ¢asoveé nenaro¢ny. Délka programu se
pohybuje v rozmezi 15-20 min. Program je vhodné zarazovat v ramci rozcviceni pied
zaCatkem tréninkové jednotky nebo jako oddé€lenou cCast tréninku, pred kterou se
doporucuje zahtati 1-2 min pomoci lehkého rozbé&hani.

Autofi programu zdlraznuji nutnost spravného technického provedeni cviceni a
interval odpocinku 30 s mezi jednotlivymi cviky. Kazdé cvieni v programu se provadi
v cyklu, ktery se provadi dvakrat. Dale autofi zdiraziuji, ze pokud cvicici trpi n¢jakym
poranénim nebo ma podezieni na vyskyt poranéni, mél byt pred zacCatkem ucasti
v programu svUj stav konzultovat s doktorem. Program je vefejné€ dostupny na internetu
v PDF verzi, kde jsou jednotliva cviceni pomoci obrazka zobrazena a popsana.

Jednotliva cviCeni obsazena v programu jsou:

e Clunkovy béh na 6 metri

Pred zaCatkem cviCeni je potfeba si odméefit 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 cvicici provadi ¢lunkovy beh az k poslednimu kuzelu. Toto cviceni
se provadi dvakrat pred prechodem na dalsi cviceni.

. §estib0dovy vypad

Cvicici si stoupne doprostied vyznaCeného kruhu, ktery je po jeho obvodu
vyznacen Sesti riznymi body. Ruce ma zafixované v bok a ztéto pozice zacina vypad
levou nohou na prvni vyznaceny bod na kruhu. V této pozici kratce setrvava a poté se
vraci zpét do pavodni 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, kterd 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 cvi¢eni provadi po 6
opakovani.

e Kiiky s bo¢ni rotaci

Cvicici provede bézny klik s rukami od sebe vzdalenymi o néco vice, nez je §irka
ramen. Na konci kliku se cvi€ici vytoci horni Casti téla do strany, balancuje na jedné ruce,
a pritom pomalu zveda natazenou ruku vytoCené horni Casti téla vzharu. 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 vpted. Z dolni pozice vypadu se odrazi svou predni
nohou a nasledné 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 puvodni 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
pokréenou. 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 pivodni 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)

Program BokSmart Safe Six, ktery je soucasti programu BokSmart Rugby Safety
Programme, byl uspésné testovan pii prevenci poranéni u hraci ragby. Studie Sewry
(2019) vykazala pozitivni vysledky vici 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 hamstringt a kvadricepst
u téchto cvika pouzivanych. Disledkem toho tak udajné 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 hamstringti u 20 hract australského fotbalu. Studie
byla zkoumana pomoci rozliSovaciho testu svihového pohybu, ktery zahrnoval zpétny
§vihovy pohyb dolni koncetiny na kontaktni desku. Z celkového poctu hraci, si 6 z nich
poranilo hamstring nasledujici sezoénu po testovani. U vSech poranénych hracu, byla diky
testu, nalezena nizsi neuromuskularni kontrola. Tento vysledek byl pfi¢inou vzniku
programu HamSprint Drills training programme, ktery v roce 2007 vytvoril Cameron et
al. (2009). Cilem programu bylo zlepseni techniky béhu, koordinace a funkce hamstringti.
Po pozitivnim vysledku stanovenych cilti programu, se nasledn€ ucelem programu stala
mozna prevence poranéni hamstringg.

Program je svou strukturou rozdélen do 6 tydni po tydennich intervalech
(Tabulka 6). V kazdém tydnu se provad¢ji tfi cviceni, zameéfena na zlepseni techniky béhu
a koordinace, po tfech sériich, se vzrustajici obtiznosti, dvakrat v tydnu, v ramci
rozcviceni pred tréninkovou jednotkou. Cvi¢enim provadénym v ramci programu, ktera
se cvici asi 20 minut, jesté predchazi rozcviceni o délce 10 minut, zahrnujici béhani,
protazeni a jednu sérii kazdého cviceni z predchazejiciho tydne.

Cely program je Casové i technicky navrzen tak, aby jej bylo mozno provadét
v zakladnich podminkéach, bez nutnosti vysokého c¢asového zatizeni bez slozitych

technickych prvka. Program je tak velmi dobte proveditelny a dostupny.

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

Tyden | Cviéeni Opakovani

1 Cyklisticky ndcvik 10 kazdd noha/3x
Vysoko-kolenni pochod 30 m, chize zpét/3x
Kotnikové poskoky 30 m, chlize zpét/3x

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

3 Rychlé podpirné cviceni — chize 30 m, chiize zpét/3x
Rychlé podpirné cvi¢eni — béh 30 m, chlze zpét/3x
Pawing drill 30 m, chlize zpét/3x

4 Stejny jako Tyden 2

5 Stejny jako Tyden 3

6 Padavé starty — stoj, naklon aZ do padu, zatatek béhu 30 m, chize zpét/3x
Ttibodovy start — pfikréeni, jedna ruka na zemi, zatatek 30 m, chiize zpét/3x
b&hu
Diep s vyskokem & start — dfep a vyskok, zacatek béhu 30 m, chlize zpét/3x
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Cviceni obsazend v programu zahrnuji pohyby plyometrické, pohyby balancni
provadéné na jedné noze nebo pohyby v otevieném a uzavieném kinetickém fetézci. Tyto
funk¢éni pohyby jsou povahové a vzorové velmi podobné pohybam ,,dobré“ bézecké
techniky (Cameron et al., 2009). Bohuzel provedeni jednotlivych cvi€eni neni v programu
zahrnuto. Nicméné 1ze jednotliva cviceni nalézt na video-platformé YouTube, kde jsou
cviCeni pomoci video-instruktaze piedlozena. Strukturu programu Ize nalézt
v doplnujicich materialech autort.

Efektivita programu byla jen malo testovana. Cameron et al. (2009) se pouze
priklanéji k nazoru, ze Hamsprint drills training programme, muze, na zakladé vysledku
vlastni studie, pozitivné ovliviiovat prevenci poranéni hamstringi. Nicméné jedna studie
(Shamsehkohan et al., 2012), ktera se zabyvala efektivitou tohoto programu, vykazala
pozitivni vysledky ve snizeni vyskytu opétovného poranéni hamstringli. Efektivita
programu je sice potvrzena, ale je stale méalo 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 cvicebni program, ktery byl vytvoren specialné pro snizeni rizika poranéni
dolni koncetiny u komunitnich hraca australského fotbalu (AFL, 2011).

Jedna se o pétiroviiovy progresivni cviCebni program, ktery se zaméfuje na
prevenci poranéni tfisel, hamstringli, kolen a kotnikd. Autofi programu doporucu;ji
program pouzivat minimalné dvakrat tydné po celou sezonu, vcetné predsezonniho
obdobi. Program by se mél provadét na travnatém hfisti, ale maze se provadét ve vnitinich
prostorech, kde je dostupna protiskluzova podlaha.

Cely program je rozdelen na rozcviovaci ¢ast a hlavni ¢ast. Rozcvi€ovaci Cast by
méla trvat asi 5 minut a hlavni ¢ast 15 minut. Autofi tvrdi, ze pfi spravném provadéni
cvieni a Castému zafazovani programu do tréninku, dojde ke zlepSeni vykonu a redukci
rizika poranéni. CviCeni jsou zaméfena na zvySeni sily dolni koncetiny a jeji kontrolu.

Strukturu programu vzdy tvori rozcviceni a poté hlavni Cast, kterda ma svou
petiaroviiovou progresi. Hlavni ¢ast vzdy obsahuje cviceni zaméfena na silu, kondici,
skoky, pfistani a zmény sméru.

Pro spravnou efektivitu programu by mél hra€ postupovat od prvni urovné
konzistentné az po patou uroven. Pokud hra¢ nemé pozadovanou silu, vytrvalost a
flexibilitu ke spravnému plnéni cviceni na dané urovni, nemél by pfechazet na dalsi
uroven. Program slouzi jako ptirucka pro trenéry, ve které se autofi zmifiuji o spravném
vedeni programu.

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

Struktura programu:

Rozcviceni:

Zahtivaci Cast programu FootyFirst se provadi pied kazdou tréninkovou jednotkou
obsahuje 12 cviCeni a trva priblizné 5 minut. Je rozdélena na skupinova cviceni (6 cviki)
a dynamicky streCink (6 cvika). 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 rozcviceni jsou hraci rozdéleni po 5 skupin po 4 hracich.
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. Hra¢i 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

Hraci bézi rovné na vyznacené misto a zpét.

. I’Jskoky stranou

Hraci provadi bocni uskoky ve sméru pohybu bez kiizeni nohou. Cviceni provadi
jednou na kazdou stranu.

e Béh bokem zkfizmo s vysokym kolenem

Hraci provadi béh zkfizmo ve sméru pohybu. Zadni noha se dostava za télem
doptfedu. Poté se stiidavym pohybem dostava pred télo a v tomto okamziku se zveda
koleno vysoko nad zem. Cviceni se provadi na kazdou nohu jednou.

e Zakopavani pozpatku

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

snazi dotknout jeho hyzdi.

e Zakopavani vpred

Hrac¢ provadi klasicky béh se zvedanim paty za télem. Stehna hrace by meéla
sméfovat svisle k zemi. Cviceni se provadi dvakrat, pficemz pfi prvnim b&hu se chodidla
pouze k hyzdim pfiblizuji a pfi druhém béhu se snazi hyzdi dotykat.

e Ruce k zemi

Pti klasickém béhu se hrac ohyba a obéma rukama se dotykéa zemé, jako by chtél

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

Zakopdvdni pozpatku Zakopdvadni vpFed Ruce k zemi

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

Druha cast rozcviCovaci Casti programu také tvori 6 cviCeni zaméfenych na
dynamicky streink, ktery se provadi individualn€ nebo ve dvojici (Obrazek 26).

Cviceni:

e Protazeni lytka (rovna noha)

Hrac se pfi cviceni dotyka zemé obéma rukama. Béhem cviceni se snazi jednu nohu
narovnat tak, aby se pata narovnavané nohy dotkla zemé¢. Jakmile se patou dotkne zem¢,
uvolfiyje protahovanou nohu a vysttida ji za druhou. Cviceni se provadi pétkrat na kazdou
nohu.

e Protazeni lytka (pokrcené koleno)

Cviceni se provadi stejné jako cviceni predchozi, ale pii 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 pied télo tak, ze je stehno zvednuté nohy vodorovné se zemi. Nasledné nohu vytaci

ven. Cvieni se provadi ¢tyfikrat na kazdou nohu.
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e Svihy nohou (dopiedu)

Hrac provadi Svihovy pohyb narovnané nohy doptedu 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 cviceni je stejné jako cviceni predchozi, ale hra¢ provadi svihovy pohyb pred
télem do stran. Opét se cviceni opakuje Sestkrat na kazdou nohu.

e PéSi vypady

Hrac provadi 8 vypadi se stiidanim nohou smérem vpred.

Svihy nohou (pies télo) Pési vypady

Obrazek 26: FootyFirst cviceni — dynamicky strecink rozeviceni (AFL, 2011, upraveno)

Hlavni ¢ast:

Tato Cast programu je rozdélena do péti trovni. Kazda trover trva nékolik tydnt a
zafazuje se po rozcvicovaci ¢asti programu.

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

e Nordic hamstring exercise

Provadi se po 6 opakovani.
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e Stlac¢eni mice

Hrac lezi na zadech s koleny pokréenymi v thlu 90 stupnd. Umisti si mi¢ mezi
kolena a nasledné mic stlacuje koleny k sobé. Tempo cviCeni je rozdeleno na
2 sekundy kontrakce, 2 sekundy vydrz a 2 sekundy uvolnéni. Cviceni se provadi po 5
opakovani s Ssekundovym intervalem odpoCinku. Cvi€eni se opakuje srovnyma
nohama.

e Boc¢ni plank

Zacina se z pozice lehu na boku. Nasledn¢ se soucasné zveda panev a horni ruka
tak, aby se dosahlo jedné roviny téla. Tempo cviceni 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 hréaci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 3 metry. Oba balancuji na jedné noze a
pfitom provadi 6 piihravek pravou a 6 piihravek levou rukou. Cvi€eni se opakuje na
druhou nohu.

e Mélky drep na jedné noze

Tento cvik se provadi ve tfech formach. 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 meélky diep najedné noze (vice nez 90 stupnd). Ve druhé formé se hraci
pohybuji 3 metry od sebe a balancuji na jedné noze, na které nasledné provedou mélky
drep. Ve treti formé& hraci balancuji naproti sob& na jedné noze, poté piijmou piihravku
od druhého a provedou s micem mélky diep. Provadi se 3 piihravky levou a tfi prihravky

pravou rukou a poté se nohy vymeéni.
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Mélky dfep na jedné noze

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

Uroveti 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 kycli. Poté pomalu zveda
narovnanou spodni nohu co nejvySe to jde a pomalu spousti na zem. Tempo cviceni je
rozdeleno na 2 sekundy zvedani, 2 sekundy vydrz a 2 sekundy snizeni. Cvi€eni se provadi

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

Hrac¢ provadi klasicky bo¢ni plank s kyvadlovym pohybem bokid nahoru a doldt.
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 zacina ve stoje na pravé noze. Z té 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. Hrac provede 20 skoku se stfidanim nohou.

e Skok dozadu a pristani na jedné noze

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

: : A
Skok dopredu a pfistdni na jedné noze
/Skok dozadu a pFistdni na jedné noze

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

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

e Nordic hamstring exercise

2 série po 8 opakovani.

e Bézici muz

Hrac¢ stoji na jedné noze a zaroverh 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 doli a zveda 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 hrac pretoci do pozice bo¢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 dopredu a dozadu na jednu nohu

Hrac¢ stoji na pravé noze, ze které se odrazi a pfistava na levou nohu. Nasledné
zveda ruce, jako by chtél chytnout mi¢. Poté se skace dozadu z levé a pfistava na pravou.
Opét zveda ruce. Takto hrac provede 20 skokl a poté si nohy vymeéni.

e Béh dopredu, skok a pristani

Toto cviCeni ma imitovat chyceni mice ve vyskoku. Hra¢ se pomoci tifech kroku
rozbéhne, odrazi se zjedné nohy a pfistava na druhou. V prabéhu vyskoku imituje

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

BéZici muz

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

Obrazek 29: FootyFirst cviceni - 3. vroven (AFL, 2011; upraveno)
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Uroveti 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 Grovng, ale pfi ohnutych
ky¢lich a kolenou v tthlu 90 stupnd. Tempo cviceni je stejné jako pfi prvni urovni. Cviceni
lze provadét i s rovnyma nohama zvednutymi pul metru nad zemi. Cviceni se opakuje
petkrat s intervalem odpocinku 3 sekundy mezi opakovanimi.

e Bocni plank se zvednutim ruky a nohy

Hrac¢ 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 Beéh, skok do strany a pristani

Hrac se rozbiha ve 3 krocich, nasledn€ se po uhlem 45 stupriti odrazi na levou stranu
z pravé nohy a pristava na levé noze. Provadi se 10 opakovani na kazdou nohu.

¢ Plinovana zména sméru (skupinovy)

Hraci stoji za sebou naproti trenérovi stojicimu ve vzdalenosti 10 m. Prvni hrac
vybiha proti trenérovi a kdyz se nachazi 2 m od néj, zméni smér pod uhlem 45 stupniti do
strany a dale bézi na vyznaceny bod. Dal§i hra¢ vybiha, jakmile se predchozi hra¢ dostane
k vyzna¢enému bodu. Kazdy hra¢ provadi 20 zmén smértu pohybu stiidavé doleva a

doprava.
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XY

Boéni plank se zvednutim ruky a nohy

] S

Planovand zména sméru

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

Uroveii 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 pal metru nad zem. Lezici hra¢ zveda boky nahoru pomoci protitlaku horni nohy
na partnerovu ruku. Tuto kontrakci provadi 2 sekundy, nasledné v této poloze 2 sekundy
setrvava a poté 2 sekundy klesa. Cviceni se provadi ve 3 sériich po 3 opakovani na kazdou
nohu a postupné se zvysuje na 5 opakovani.

¢ Bocni plank ze strany na stranu se zvednutim nohy

Hrac zacina cviceni na zemi vleze na boku. Poté se zveda do pozice bo¢niho planku

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

e Beéh, skok, pristani, béh (skupinovy)

Hrac se rozbihd, odrazi se z jedné nohy, pfistava na druhou nohu a bézi rovné 5
metrd. Dalsi hra¢ vybiha az kdyz predchozi hra¢ dokonc¢i skok. Hraci postupné zvysuji
vzdalenost skoku pfi soucasné kontrole pohybu. Jakmile v§ichni hraci provedou dva
opakovani, pii dal§im opakovani trenér zapojuje do cviceni mic, kdy pfi skoku hra¢t hazi
mi¢ do vzduchu a hra¢ mi¢ v prabéhu skoku chyta. Hraci provadi stiidavé 8 opakovani
na pravou a 8 opakovani na levou nohu.

e Neocekdvana zména sméru (ve dvojici)

Hraci stoji naproti sob€ ve vzdalenosti 10 m. Jeden hrac je ito€nik a mé u sebe mic
a druhy je obrance. Hraci bézi na povel proti sobé a jakmile budou od sebe vzdaleni 2 m,
uto¢nik ndhodné zméni smér bud’ doleva nebo doprava a poté bézi ve zmeénéném smeéru
2-3 m. Utoénik provede 16 zmén sméra nahodile na pravou i levou stranu. Poté se role

otaci.

Neoéekdvand zména sméru

Obrazek 31: FootyFirst cviceni - 5. uroven (AFL, 2011; upraveno)
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Co se tyCe efektivity programu vuci prevenci poranéni, samotny program je dle
autorti navrzen tak, aby snizoval vyskyt poranéni dolni koncetiny u hraca australského
fotbalu. Jeho efekt je také podminén experty v prevenci poranéni, ktefi se na vzniku
programu podileli. Navic je program zkontrolovan ¢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
ptinesli zajimavé vysledky, kdy ucast v programu FootyFirst snizila vyskyt poranéni
dolni koncetiny o 20 % a jeho nasledna neucast zpusobila nartst poranéni o0 21,8 %.

Soucasti programu je také znamé cvi¢eni Nordic hamstring exercise, u kterého byl
prokazan pozitivni efekt v prevenci poranéni hamstringti. Talpey et al. (2017) uvedli, ze
78 % trenéru potvrdili pozitivni efekt cviceni Nordic hamstring exercise, ktery je
soucasti programu FootyFirst a také to, ze 81 % trenéru, ktefi pristi sezonu planuji zaradit
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 programda.

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
hamstringQ, snizeni incidence poranéni hamstringti

e Ukel programu: Vytvoreni 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 zalozena na zvySovani
poctu zarazeni jednotek programu do tréninkového tydne, poctu sérii a
opakovani daného cvi€eni a obtiznosti cviceni.

e Davkovani programu: Jednou az trikrat tydné

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

e Déleni programu: Bez déleni

e Typ cviceni: Excentricka sila hamstringli

e Dostupnost programu: Program je verejné dostupny odbornych ¢lancich a
studiich, ale 1 na obyCejnych vetrejnych webovych strankach internetu

e Ukazka cviceni: Pomoci obrazki s pisemnymi instrukcemi k provedeni
cviceni

e Potrebné pomiucky: Partner do dvojice k provedeni cviceni

e Stabilita jadra (core): Ne

e Neuromuskularni kontrola: Ano

e Balanc: Ne

e Excentricky trénink hamstringu: Ano

e Plyometrie: Ne

o Agility: Ne

e Zmény sméru (COD): Ne

e Strecink: Ne

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

fotbal — ne
FIFA 11
¢ Rok: 2003

e Autor programu: Védecké vyzkumné centrum F-MARC

e (il programu: Obecna prevence nejcastéjSich poranéni dolni koncetiny

e Ukel programu: Vytvoreni jednoduchého, chytlavého a Gasové a technicky
nenaro¢ného programu

e Védecka podlozenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringi: Ano
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e (Cilova skupina: Hraci fotbalu

e Délka: 10-15 minut

e Progresivita programu: Program je bez progrese. Maximaln¢ zde existuje
navySeni obtiznosti cviceni, napfiklad pomoci zvySeni rychlosti

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

o Cast tréninkové jednotky: Po rozcviceni a protazeni

e Déleni programu: Bez déleni

e Typ cviCeni: Stabilizace jadra, excentricky trénink hamstringt,
proprioceptivni trénink, dynamicka stabilizace a plyometrie

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

e Ukazka cviceni: Pomoci obrazkii s pisemnymi instrukcemi provedeni
cviceni.

e Potrebné pomucky: Spoluhra¢ do dvojice, mic, kuzely

e Stabilita jadra (core) - ano

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc — ano

e Excentricky trénink hamstringu — ano

e Plyometrie — ano

o Agility —ne

e Zmény sméru (COD) - ano

e Strecink — 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 (il programu: Prevence a redukce nejcastéjSich poranéni dolni koncetiny

ve fotbale
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Ukel programu: Vytvoreni technicky nenaroéného programu a programu,
ktery by kompletné€ nahrazoval rozcvi¢ovaci ¢ast tréninkové jednotky
Védecka podlozenost: Ano

Pozitivni efekt na poranéni hamstringu: Ano

Cilova skupina: Hraci fotbalu ve véku 14 a vice let

Délka: 20 minut

Progresivita programu: Progresivita programu se nachazi pouze ve druhé
Casti programu a je zaloZzena na zvySovani poctu sérii, opakovani a
obtiznosti provedeni cviceni

Davkovani programu: Kazdou tréninkovou jednotku a prvni a treti ¢ast
programu kazdé utkani. AvSak minimaln€é dvakrat tydné jako soucast
tréninkové jednotky

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

Déleni programu: Program je rozdélen na 3 Casti

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

Dostupnost programu: Vetrejné dostupny v PDF verzi na internetu
Ukazka cviceni: Pomoci obrazka s pisemnymi instrukcemi k provedeni
cviceni

Potfebné pomucky: Partner do dvojice, mi¢, kuzely

Stabilita jadra (core) — ano

Neuromuskularni kontrola — ano

Balanc — ano

Excentricky trénink hamstringu — ano

Plyometrie — ano

Agility — ne

Zmény sméru (COD) - ano

Strecink — 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 Casti t€la, ktera jsou vystavena vy$simu
riziku poranéni a snizeni jejich vyskytu a zdvaznosti poranéni

e Ukel programu: Vytvofeni 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: Minimalné trikrat tydné v tréninkové jednotce

o Cast tréninkové jednotky: V ramci rozevieni tréninkové jednotky nebo
jako oddelenou ¢ast, pred kterou je doporucovano kratké rozcvicent

e Déleni programu: Bez déleni

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

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

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

e Potirebné pomucky: Partner do dvojice, kuzely

e Stabilita jadra (core) - ano

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc — ano

e Excentricky trénink hamstringu — ano

e Plyometrie — ne

o Agility —ne

e Zmény sméru (COD) — ano

e Strecink — 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 hamstringti

e Ukel programu: Mo?na prevence porandni hamstringg

e Védecka podlozenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringi: Ano

¢ Cilova skupina: Hraci australského fotbalu

e Délka: 20 minut + 10 minut rozcviceni

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

e Davkovani programu: Dvakrat tydné v tréninkové jednotce

o Cast tréninkové jednotky: V ramci rozcvieni tréninkové jednotky

e Déleni programu: Program je rozdéleny na 2 cCasti. Rozcviceni pred
samotnym programem a program samotny, ktery méa kazdou fazi programu
jinou nez piedchozi

e Typ cvi€eni: Plyometrie, koordinacni a balan¢ni trénink, strecink

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

e Ukazka cviceni: Provedeni cvi¢eni v programu chybi, nicméné lze
provedeni cviceni nalézt na video-platformé YouTube.

e Potfebné pomucky: Bez pomucek

e Stabilita jadra (core) - ne

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc —ne

e Excentricky trénink hamstringu — ne

e Plyometrie — ano

o 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 Ukel programu: Vytvofeni programu jednoduse vyuZitelného a zvyseni
vykonnosti

e Védecka podlozenost: Ano

e Pozitivni efekt na poranéni hamstringi: Ano

e (Cilova skupina: Hraci 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: Minimalné dvakrat tydné v tréninkové jednotce

o Cist tréninkové jednotky: V ramci rozcvidovaci faze tréninkové jednotky

e Déleni programu: Program je rozdelen na 2 €asti. Na rozcvicovaci Cast a
hlavni ¢ast

e Typ cviceni: Sila, stabilizace jadra, plyometrie, neuromuskularni kontrola,
balanc, agility, dynamicky streCink

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

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

e Potirebné pomucky: Partner do dvojice, mic, kuzely

e Stabilita jadra (core) — ano

e Neuromuskularni kontrola — ano

e Balanc — ano

e Excentricky trénink hamstringu — 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 cvic¢ebni slozky vybranych preventivnich programu
V této Casti prace je v tabulce zobrazeno srovnani preventivnich programu

(Tabulka 7) a nasledné 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
podloienost
Pozitivni efekt na | Ano Ano Ano Ano Ano Ano
poranéni
hamstring(l
Cilova skupina Fotbal Fotbal Fotbal (14+) Raghy 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. ¢ast, 3 urovné) | Bez progrese | Ano (6 Grovni) | Ano (5 urovni)
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 rozeviceni V ramci V ramci V ramci rozcviceni
jednotky stanoveno a protazeni rozcviceni rozcviceni
neho
samostatna
tast
Déleni programu | Bez déleni Bez déleni Déleni na 3 casti Bez déleni Délenina 2 éasti | Déleni na 2 casti
Typ cviceni Excentricka Core trénink, | Core trénink, Kloubni Plyometrie, Sila, core stabilita,
sila excentricky neuromuskularni stabilita, sila, | koordinace, plyometrie,
hamstringi trénink kontrola a balanc, rovnovdha, balanc, stre¢ink | neuromuskuldrni
hamstringd, | plyometrie a agility, | kontrola t&la kontrol, balanc,
propriocepce, | excentricky trénink agility, dynamicky
dynamicka hamstringd, streink stregink
stahilizace,
plyometrie
Dostupnost Verejné Verejné Verejné dostupny Vefejné Verejné 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 pomticek Partner do dvojice,
pomlicky dvojice dvojice, mi€, | mic, 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. cast, hlavni) | Ano Ne Ano (Hlavni ¢ast)
Excentricky Ano Ano Ano (2. cast, hlavni) | Ano Ne Ano (Hlavni ¢ast)
trénink
hamstring
Plyometrie Ne Ano Ano (2. a3. cast, Ne Ano (Hlavni East, | Ano (Hlavni cast, 3.
hlavni) 1,2,4,6. urovei)
Uroveii)
Agility Ne Ne Ne Ne Ne Ano (Hlawni ¢ast, 5.
stupeii)
Zmény sméru Ne Ano Ano (1. rozcviovacia | Ano Ne Ano (Hlavni ast, 4.
3. hlavni) urovei)
Stretink Ne Ne Ano (1. éast, Ne Ano (Rozcviteni, | Ano (Rozcviteni,
dynamicky) nespecifikovano) | dynamicky i staticky)
Testovano v Fotbal, ragby | Fotbal Fotbal Raghy Australsky fotbal | Australsky fotbal
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Vsechny zminéné programy maji spole¢né zaméreni na prevenci poranéni, snizeni
incidence poranéni a zvySeni sportovni vykonnosti. Tyto cile dosahuji pomoci
jednotlivych cviCeni, ktera tvofi strukturu vSech programu. 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 programu stabilita jadra, neuromuskularni
kontrola a balanc, excentricky trénink hamstringt, plyometrie a agility. K t€émto slozkam,
které jsou srovnavany jsou navic pfidany zmény sméru a trénink flexibility.

Tyto klicové elementy jsou kritérii pro srovnani cvicebnich casti preventivnich

programil.

Stabilita jadra

Dle Lehnerta, Kudlacka et al. (2014), jadro téla predstavuje systém svalt a vnitinich
organd, ktery stabilizuje a kontroluje pohyb patete, panve a bficha. Stabilizované jadro
téla ovliviiuje spravné drzeni téla, kontroluje pohyb a snizuje riziko poranéni. Cilem je
tedy prostrednictvi zvySenim sily a stabilizaci tohoto segmentu, zlepsSit funkéni
predpoklady pohybové €innosti.

Vsechny programy kromé programi 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
programil.

V programu FIFA 11 se nachéazeji 2 takova cviceni. Jednim z nich je Plank se
sttidanim nohou a druhy Bocni staticky plank. V tomto programu se cviceni provadéji
bez progrese.

V programu FIFA 11+ se také nachézeji 2 cvi¢eni zaméfena na stabilitu jadra, ktera
se vyskytuji v druhé Casti programu. V podstaté se jedna o totozna cviCeni z programu
FIFA 11. Rozdil je ale v progresivité téchto cviCeni, kterd jsou rozdélena na 3 trovné.
S kazdou urovni progresivity slozitost tohoto cviceni stoupa.

V programu BokSmart Safe Six se nachazi jen 1 cvik, ktery je zamé&fen prevazné
na stabilitu jadra. Jedna se o Kliky s boc¢ni rotaci. Oproti béznym plankovym cvi¢enim 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 ma pokazdé jinou podobu. Tato cviceni se zde rozdéluji do 5 Grovni progresivity.
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Jedna se predevsim o plankova cviceni provadéna na boku s riznymi prvky (boky nahoru

a dolti, 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 interak¢ni systém, ve kterém integruji rizné
aspekty svalové akce (staticka, dynamicka, reaktivni), svalové aktivace (spise excentricka
nez koncentricka), koordinace (vice-kloubové svaly, stabilizace, drzeni t€la, rovnovahy a
schopnosti predvidani. Jedna se tedy o komplexni systém zahrnujici §iroké spektrum
aktivit provadénych v programech.

Neuromuskularni slozku obsahuji vSechny vybrané preventivni programy
v riznych podobach. V programu Nordic Hamstring Exercise Program je tato slozka
soucasti celého programu v podobé excentrického cvi¢eni Nordic hamstring exercise.
V ostatnich programech je tato slozka obsazena v podobé stabilizacnich, silovych,
koordinacnich, balanc¢nich a dalSich cvicenich, jak v rozcvi¢ovaci Casti, tak v hlavni ¢asti
programii. 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 obecnégjsi roviny.

Balanc (balan¢ni cviceni)

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

Balancni slozka je soucasti vSech preventivnich programt kromé programu Nordic
Hamstring Exercise Program a programu HamSprint Drills training programme. Nachazi
se v hlavnich Castech programi a klade se duraz predevsim na technickou spravnost
provedeni cviceni.

V programu FIFA 11 jde o 4 cviceni. Jedna se o cviceni Béh na lyzich, Pfihravky
od hrudniku ve stoje, Predklon 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 cviCeni zaméfena na balanéni stabilitu.
Jedna se o cviceni provadéna na jedné noze ve stoji, ktera jsou rozdélena podle obtiznosti

do 3 urovni progrese. Jde o Stoj na jedné noze — drz mic, Stoj na jedné noze — pfihravky,
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Stoj na jedné noze — testovani. Dal§im cvi¢enim je Dfep 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 mi¢em.

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

V programu FootyFirst se nachdzi vét§i mnozstvi téchto balan¢nich cviceni
v riznych trovnich progrese cviceni. Jedna se predevs§im o balanéni cviCeni na jedné noze
ve stoje, ke kterému se postupné v zavislosti na trovni progrese (5 urovni) pfidavaji nové

prvky (vyskoky, rozbéhy, diepy, chytani mice, koordinacni pohyby rukou).

Excentricky trénink hamstringu

Excentricka svalova kontrakce patii mezi dynamickou svalovou kontrakci, pti které
se svalova vlakna protahuji a dochazi k brzdéni nebo zpomalovani pohybu (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

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

V programu Nordic Hamstring Exercise Program je cvi¢eni rozdéleno na 5 urovni.

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

Plyometrie

Plyometricka cviceni umoznuji svalim dosahnout maximalni sily v co nejkratSim
Case. Excentricka svalova kontrakce rychle prechazi v kontrakci koncentrickou. Cilem
plyometrického tréninku je zkraceni ¢asu mezi t€émito svalovymi kontrakcemi a posileni
funkc¢nosti svall, slach a vazi (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 cviceni nachézi v hlavni ¢asti programu. Jedna se o cviceni
Skoky pres ¢aru a Odpichy. Skoky pres caru se v tomto programu nachazeji v hlavni casti
programu. Cviceni se provadi bez progrese pii maximalni intenzité zatizeni. Odpichy se
také nachazeji v hlavni ¢asti programu, provadéji se bez progrese a spi§, nez na maximalni

intenzitu zatizeni se klade diiraz na maximalné moznou technickou spravnost provedeni.
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V programu FIFA 11+ se plyometrickd cviceni vyskytuji v druhé a treti Casti
programu. Z druhé Casti programu jde o cvi¢eni Vertikalni skoky, Lateralni skoky, Skoky
na box. Jde o 3 trovné skokt od nejnizsi po nejvyssi. Vertikalni (1. uroven) a lateralni
skoky (2. uroveri) se provade€ji na jedné noze a neprovadéji se pii maximalni intenzité
zatizeni, ale klade se daraz na co nejrychlejsi prechod excentrické kontrakce do
koncentrické kontrakce pii odrazech. Skoky na box (3. Uroven) se provadéji pri
maximalni intenzité zatizeni na obou nohach. Ve tfeti Casti se vyskytuje cviceni Odpichy,
které se soustfed’'uje na spravnou techniku a maximalni dosah kolene smérem nahoru.

U programu HamSprint Drills training programme se plyometricka cviceni
nachazeji v prvni, druhé, ¢tvrté a Sesté urovni progrese programu. Konkrétné se jedna o
Kotnikové poskoky z prvni urovné, Vysoko-kolenni pochod (3 urovné progrese) z druhé
a ¢tvrté urovné a Drep s vyskokem & start z irovné Sesté.

V programu FootyFirst se nachazi 1 cvi¢eni zamétfené na plyometrii. Jedna se o
Skoky doptedu a dozadu na jednu nohu. Cviceni se nachézi v hlavni ¢asti programu ve
treti trovni progrese. CviCeni se provadi maximalni moznou intenzitou, kterou hrac

dokaze zvladnout.

Agility

Agility, schopnost, ktera je mnohdy oznatovana pod pojmem hbitost. Casto se
uplatiiuje ve sportovnich hrach. Jedna 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 prizptisobovat
herni situaci a v co nejkratsim cCase ji fesit (Lehnert, Botek et al., 2014).

CvicCeni zaméfena na agility se nachazeji pouze v programu FootyFirst v jeho
hlavni ¢asti. Jedna o cviCeni NeoCekavana 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
zaméfena na zmény sméru, ackoliv jsou napfiklad v programu FIFA 11 popisovany jako
agility cvieni. Nicméné t€émto cvicenim chybi zakladni slozka, ktera pojem agility
charakterizuje a tou je rozhodovaci proces. Bez této slozky nelze tato cvi¢eni povazovat

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

Pojem agility byva Castokrat nespravné zameénovan s rychlosti se zménou smeéru.
Ovsem této schopnosti chybi jiz zminiovana rozhodovaci slozka, a tak tvofi pouze Cast
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 zaméfena na zmény sméru se vyskytuji o programt FIFA 11, FIFA 11+,
FootyFirst a BokSmart Safe Six. U programu FIFA 11 se tato cviceni nachazeji v hlavni
casti programu. Konkrétné se jedna o cvik Zigzag shuffle, ktery je v programu jako jediné
cviceni zaméfeno na zmeény smeéru. CviCeni se provadi v maximalni intenzité bez
progrese.

U programu FIFA 11+ se cvi¢eni zaméfena na zmény sméru objevuji v prvni Casti
programu, ktera je rozcviCovaci Casti a také ve tfeti Casti programu, kterd je soucasti
hlavni Casti programu. V rozcvicovaci Casti programu zde jsou 2 cviCeni zaméfena na
zmeény smeru. Tato cviceni se nazyvaji Obkrouzeni partnera a Sprintovani vpred a vzad.
Obkrouzeni partnera je cviceni, které se provadi pfi nizké intenzité pohybu bez progrese.
Na druhou stranu cviceni Sprintovani vpied a vzad se také provadi bez progrese, ale pfi
maximalni intenzit€ zatizeni. V hlavni ¢asti programu jde o cvi¢eni BE&h se zménami
sméru. Cviceni se provadi pfi maximalni intenzité zatizeni bez progrese cviceni.

V programu FootyFirst se cviceni nachéazi v hlavni ¢asti programu. Konkrétné se
jedna o cviCeni Planovana zména sméru. Cviceni se nachazi na Ctvrté Grovni progrese
programu. Intenzita cvieni neni definovana, nicméné by hra¢ mel tempo cviceni neustale
zvySovat.

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

Cvigeni B&h se zmé&nami sméru z programu FIFA 11+ a cvi¢eni Clunkovy b&h
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 pusobeni (Lehnert, Kudlacek et al., 2014).

Autofti rozdéluji jednu z metod tréninku flexibility na statickou a dynamickou. Tyto
metody se provadeji 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
pohybova cinnost, ktera se plisobenim vnitinich a vné&jSich sil zaméfuj na zlepSeni
flexibility svalového a kloubniho systému oznacuje pod pojmem streCink (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

StreCinkova (protahovaci cviCeni) jsou soucasti programu FIFA 11+, Hamsprint
Drills training programme a FootyFirst program. V programu FIFA 11+ se protazeni
provadi vramci prvni Casti programu, ktera je ¢asti rozcviCovaci, kde se zarazuje
dynamicky stre¢ink v podobé cviceni Kycle ven a Ky¢le dovnitf. Zbytek rozcviceni
v programu FIFA 11+ je zaméfeno spiSe na zahtati nezli na streinkova cviceni.

V programu Hamsprint Drills training programme se stre¢ink provadi pied
zaCatkem programu. Protahovaci cviCeni jsou v <ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>