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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva testovanim flexibility, cilem je zjistit a porovnat
uroven flexibility svalii dolnich koncetin u hracek a hract tymu AC Sparta Praha

v kategorii U19.

Teoretickd Cast se vénuje tématu fotbalu, nejcastéjSim zranéni ve fotbale,
pohybovym schopnostem a zvlasté flexibilité, kterd je nedilnou soucasti sportovniho
vykonu. Zaméfujeme se na metody rozvoje flexibility a na ptiklady vhodnych

ovéfovacich testil pro zjisténi stavu kloubni pohyblivosti.

V praktické c¢asti hodnotime prostiednictvim ¢ty kontrolnich testi miru
fyziologického rozsahu kloubu a rozdil Grovné flexibility mezi muzskym a zenskym
pohlavim v adolescentnim obdobi. Pro nase ucely vyzkumu jsme testovali 25 juniorek a

19 dorostencu.

Zjisténé vysledky jsme ptfehledné zaznamenali do tabulek a grafli. Na zakladé
naSich ziskanych vysledkli jsme potvrdili ¢i zamitli pfedem stanovené hypotézy.
Vzhledem k tomu, ze flexibilitu povazujeme za ovliviujici slozku sportovniho vykonu,
ktera je Casto opomijena, jsme se z tohoto diivodu rozhodli zaobirat danou problematikou

v nasi praci.
KLiCOVA SLOVA
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ABSTRACT

This thesis deal with flexibility testing, our aim is to determine and compare the
level of a flexibility of the lower limbs between male and female players of the AC Sparta
Praha in the U19 category.

The theoretical part is devoted to football overall, to the most common injuries in
football, motor abilities and especially flexibility, which is the key factor of a sport
performance. We aim at methods to develop flexibility and at appropriate testing

examples, which will help us to detect the level of joint mobility

In the practical part we evaluate through four control tests the state of
physiological joint range and the diversity in the flexibility level between males and

females in adolescent period. Because of our purpose we tested 25 girls and 19 boys.

We wrote down our detected results into tables and graphs. We confirmed or
rejected our pre-specified hypothesis based on our obtained results. In view of the fact
that we consider flexibility affects sport performance and is often left out, we decided to

deal with that issue in our thesis.
KEYWORDS

Flexibility, football, testing, tests, muscles
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1 Uvod

Fotbal, ktery je invazivnim kolektivnim sportem, patii mezi nejrozsifenéjsi sporty na
celém svété. Sam o sobe se dynamicky rozvijel, ¢imz dochéazelo ke zvySovani naroku
na jednotlivé hrace z pohledu kondi¢ni, technické i psychické ptipravy. Velmi dalezitym
prvkem ve fotbale je pohyblivost hract spocivajici ve zmeéné tempa, sméru a rychlosti
behu jak s miCem, tak i bez mice. I pfesto je velmi Casto v tréninkovém procesu
opomijena jedna z dilezitych pohybovych schopnosti, kterou je flexibilita. Zvlasté
v niz§ich soutézich, ale i v mlads$ich vé€kovych kategoriich chybi odborny dohled a
dasledna péce o rozvoj kloubni pohyblivosti. Problém s dostatec¢nou urovni flexibility se
bohuzel netyka jen muzského, ale i Zenského fotbalu, na ktery jsou kladeny zvySujici se

pozadavky na kondi¢ni slozku.

Téma této prace jsem si vybrala na zéklad¢ toho, ze se fotbalu aktivné vénuji od
svych péti let. V soucasné dobé jsem hrackou A tymu Zen AC Sparta Praha. Az v této
zenské kategorii je vénovana zvySena pozornost flexibilité a prevenci zranéni. Nicméné
se osobné domnivam, ze je potfeba dbat na rozvoj této pohybové schopnosti a pravidelné
se ji vénovat jiz od nizsich vékovych kategorii. S kazdym posunem do star$i kategorie se
zvySuji objemy v tréninkovych jednotkach vcetné intenzity zatizeni a bez dostatené
kloubni pohyblivosti mize dochazet k €ast&j$im zranénim a ke stagnaci pohybového
rozvoje. Pfechod z mladeZznickych tyml do dospélého muzského nebo Zenského fotbalu
predstavuje znatelné zvySené naroky na vykon. V naSi bakaldifské praci se pomoci
zakladnich testl snaZzime zanalyzovat rozsah kloubni pohyblivosti a zjisténi fyziologické
délky svalt dolnich koncetin pravé v dorosteneckych kategoriich, kde by kazdy hra¢ nebo
hracka méli byt vedeni k rozvoji vlastni flexibility a byt si védomi jeji dlleZitosti pro

individudlni vykonnostni posun.

Cilem naseho vyzkumu je zjistit roven flexibility a fyziologické délky svali dolnich
koncetin dorostencti a juniorek, které ¢eka presun do dospélé kategorie, zhodnotit ji a
pfipadné se podilet na doporu€eni individudlnich G€elnych kompenzacnich cviceni. Pro
nasi préci jsme vybrali ¢tyfi zakladni standardizované testy na dolni koncetiny, které jsou

vyhovujici pro zjiSténi trovné flexibility a fyziologické délky svall u fotbalisti.

Bakalatskou préaci jsme rozdélili do nékolika zakladnich celkl. V prvnim celku se

zaméfujeme na teoretickou cast, ktera zahrnuje charakteristiku fotbalu, specifikaci
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zenského fotbalu, flexibilitu jako jednu z dalezitych slozek rozvoje ostatnich pohybovych
schopnosti, rozd€leni svall a jejich rozdilnou kompenzaci, nejcastéjsi zranéni v oblasti
dolnich koncetin a testovani flexibility. V nasledujicim oddilu se vénujeme metodologii,
samotné vyzkumné Casti, ve které hodnotime a korelujeme ziskané hodnoty
z jednotlivych testli mezi skupinami probandi. V zavérecné Casti posuzujeme vysledky
hypotéz, vedeme diskuzi nad témito vysledky, shrnujeme dosazeni naSich cilii prace a

v uplném zavéru dopliujeme nase doporuceni.

Domnivame se, ze by zvolené testy mohly slouzit k prvotnimu snadnému zjiSténi
urovné kloubni pohyblivosti jednotlivych hraci a hracek a k ptipadnému nastaveni
vhodnych kompenzacnich cvikii pro prevenci zranéni a zvySeni stupné ostatnich

pohybovych schopnosti.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal patii mezi nejpopularnéjsi kolektivni hry a ziskdva si vSechny vékové
kategorie. Je atraktivni svoji finanni nendro¢nosti a variabilnosti. Na profesiondlni
urovni je sportem, ktery pfitahuje velkou vinu komerce spojenou s ekonomickym a
politickym vlivem. Pro fotbalovy trénink 1 samotné utkani je typické stfidani herniho
zatizeni v aerobnim a anaerobnim pasmu a neustald potieba vhodného taktického 1

technického feSeni vzniklych hernich situaci.

V priibéhu fotbalového utkdni se méni intenzita zatizeni jednotlivych hract pies
maximalni, sttedni az po nizkou, kterd se odviji od trovné soutéze, kvality soupete, ale
1 od samotné kondi¢ni a technické pfipravenosti hraca, i celého tymu (Votik & Zalabék,

2011).

Ve fotbale je zapotiebi mit v dostatecné mife vyvinut smysl pro orientaci ovladat
na vysoké urovni v§echny pohybové schopnosti a osvojit si herni dovednosti. (Kirkendall,

2013).

Votik a Zalabak (2011) ve své publikaci uvadégji, ze je souCasny fotbal typicky

zvySujicimi se naroky na intenzitu herni ¢innosti, vykonnost hrac¢t a jejich psychiku.

2.2 Specifika Zenského fotbalu

V poslednim desetileti se vyznamné zvySuje sportovni vykonnost Zen. [ v Zenském
fotbalovém svété se viditelné zvysila fyzickd narocnost tréninkovych jednotek i
fotbalovych utkadni a tim se linearné¢ posunula hranice vykonu fotbalovych hracek.
Samotna pravidla v Zenském fotbalu jsou totozna s pravidly fotbalu muzi, ale vzhledem
k fyziologii a anatomii Zenského téla je intenzita zatiZzeni a objem niZsi. I presto, Ze plati
pro Zensky fotbal stejna pravidla, délka fotbalového utkani i rozméry hraci plochy, nelze

srovnavat muzsky a Zensky fotbal.

I kdyz jsou zeny profesiondlnimi hra€kami a maji pravidelny tréninkovy cyklus,

jejich psychicky i fyzicky stav mohou ovliviiovat néasledujici faktory:

e mensi objem srdce a krve, s tim spojené 1 mensi mnozstvi hemoglobinu,
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e menSi plicni kapacita a s tim spojena niz$i ventilaéni hodnota (klidova
1 maximalni),

e Ubytek zeleza vlivem menstruace,

e nizsi procento svalové hmoty k celkové hmotnosti téla,

e vyssi procento tuku k celkové hmotnosti téla,

e narusend produkce estrogenu ma pii opakovaném =zatizeni vliv na
osteoporozu,

e problematika stravovacich zvyklosti, které mohou mit za nasledek ztratu

vapniku a sniZeni hustoty kosti (Dovalil, a kol. 2005).

2.2.1 Zensky fotbal v Ceské republice

Zensky fotbal v Ceské republice ma celkem &tyfi soutéze. V nejvyssi lize Zen a
rovné€Z i juniorek plsobi osm tymd, kterym vévodi AC Sparta Praha a SK Slavia Praha.
Hrac¢ky A tymu Zen Sparty a Slavie maji v Ceské republice prozatim jako jediné uzaviené
profesionédlni smlouvy. Oba kluby pravidelné postupuji do vyrazovacich boji Ligy
mistryn. Zatim nejvétsim uspéchem je postup Slavie Praha do ctvrtfinale v sezoné
2018/2019, kde Slavistky nestacily na hracky Bayernu Mnichov. V leto$ni sezoné se do
dalSich fazi soutéze probojovaly hracky prazské Sparty, které v osmifinadle narazily na

francouzsky velkoklub Paris Saint-Germain.

Cesko reprezentuji v kvalifikaénich zapasech o Mistrovstvi Evropy kategorie
WU17, WU19 a tym Zen. Jedinym tymem, ktery se kvalifikoval poprvé v historii na
Mistrovstvi Evropy pofddaném v Bélorusku, byl v roce 2016 vybér WU17.

2.3 Pohybové schopnosti jako vyznamny faktor sportovniho vykonu

K hlavnim ukazatelim sportovniho vykonu patii pohybové schopnosti, neboli
télesné predpoklady jedince. Rozvoj pohybovych schopnosti probihd v soucinnosti
s osvojovanim si pohybové dovednosti. Pohybové schopnosti jsou zakladem kondi¢ni
pfipravy a ukazuji na jednotlivé stranky motorického projevu kazdého sportovce. Jsou
vz4ajemné propojeny a jedna pohybova schopnost plisobi na rozvoj druhé pohybové

schopnosti.

Jak uvadi Stilec, a kol. (1989, s. 55): ,,Rychlostni, silové, vytrvalostni a dalsi

pohybové schopnosti neexistuji izolované. Pohybové schopnosti, které tvori zaklad
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kondicni pripravy, jsou definovany jako relativné samostatné soubory vnitinich

predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti.

Urovenn pohybovych schopnosti se mize rozvijet v piipadé planovaného
a systematického tréninku, jejich posun lze pravdépodobné¢ odhadnout a o jejich rozvoji

rozhoduje v urcitych piipadech zdravotni stav a psychické rozpolozeni (Votik & Bursova,

1994).

2.3.1 Déleni pohybovych schopnosti
Podle Bedficha (2006) jsou pohybové schopnosti souborem relativné

samostatnych pfedpokladl pro plnéni pohybovych ukoll a jsou rozdéleny na:

a) kondi¢ni pohybové schopnosti
¢ jsou podminény energetickymi faktory a procesy,
e patii mezi né schopnosti vytrvalostni, silové a z ¢asti rychlostni,
e podili se 25 - 40 % na hernim vykonu sportovce,
b) koordina¢ni pohybové schopnosti
¢ jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace,
e pozaduji zvySené naroky na centralni nervovou soustavu a
jednotlivé analyzatory,
e umoziuji provadét pohybovou €innost nejefektivnéji a nejucelnéji,
e patii mezi né schopnosti orientacni, diferenciacni, reakcni,
rovnovahové, rytmické, sdruzovani a prestavby,
¢) smiSené pohybové schopnosti (kondi¢né-koordinaéni)
e jsou podminény svalovym, nervovym a energetickym systémem
a psychickymi piedpoklady,

e patfi mezi né ak¢éni nebo reakéni rychlost (obrazek 1).

Flexibilita patii mezi specifické pohybové schopnosti, které zajiStuji realizaci pohybu
v nalezitém rozsahu a je podminéna nasledujicimi faktory:

e konstitu¢nimi — tvar kloubu,

e kondi¢né-energetickymi — sila svalu podnécujici pohyb,

e koordinacnimi — regulace svalového tonusu, reflexti a koordinace

antagonista,
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e trénovanosti.

Obrazek 1 - Hypoteticky model hierarchie struktury pohybovych schopnosti

GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST
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Zdroj: Bedrtich, 2006

2.4 Flexibilita

Vétsina autord nazyva flexibilitu pojmem ohebnost, v novéjSich publikacich se
setkavame s terminologii kloubni pohyblivost. Néktefi z autort fadi flexibilitu mezi
zéakladni kondi¢ni schopnosti a poukazuji na jeji rtiznorody charakter, nebot’ se na

pohyblivosti podili koordina¢ni a silové schopnosti spolu s osvojenim si techniky pohybu.

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 123) uvadi: ,,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni
pohyblivost) chapeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech

3

— schopnost vykonavat pohyby ve velkem kloubnim rozsahu.
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Me¢kota a Novosad (2005, s. 96) ve své publikaci pisi: ,,Flexibilita je schopnost

realizovat pohyb v ndlezitéem rozsahu, o plné amplitude.

Kloubni pohyblivost je v rizném rozsahu potifebna ve vSech druzich sportu, ale
kazdéa sportovni disciplina vyuziva tuto pohyblivost jinym zplisobem nebo vyzaduje

dostate¢ny kloubni rozsah pouze v nékterych kloubnich spojenich.

Flexibilita je svym zplisobem specificka a to ve sméru pohybu v kloubech a podle
jednotlivych kloubti. Kazdé kloubni spojeni mé sviij vlastni rozsah a nelze zarucit, ze
bude v ptipad¢ dostatecného rozsahu v jednom kloubu stejny rozsah v jinych ¢astech téla

(Mékota & Novosad, 2005).
Kloubni pohyblivost je vyznamna v téchto dvou rovinach:

e v optimalnim rozsahu kloubni pohyblivosti, prostfednictvim n¢hoz dokéaze
sportovec provadét pohyby efektivné a adekvatné k danému sportu,

e v preventivni oblasti, kterd u sportovce se snizuje riziko zranéni svalovych

partii téla (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Nedostatecnd uroven kloubni pohyblivosti mize byt zplsobena nedostatkem
pohybové aktivity, urazem, kloubnim onemocnénim, ale také pretézovanim svall
v tréninkovém procesu. Na druhou stranu pfili§ velka uroven flexibility v kloubu, ktera
Jiz neodpovida fyziologické kapacité daného kloubu, mize mit pro sportovce 1 negativni

vvvvvv

nepatologické hypomobility (Mékota & Novosad, 2005).

2.4.1 Biologické predpoklady ovliviiujici rozvoj flexibility
Uroven pohyblivosti je ovlivnéna mnoha konstituénimi, kondi¢né-energetickymi

a koordina¢nimi Ciniteli. Mezi hlavni patii:

e tvar a konstrukce kloubu vcetné napéti kloubniho pouzdra a jeho funkce,
e pruznost vazl a Slach kolem daného kloubu,

e svalova rovnovaha a reflexni aktivita svalu,

e dalsi specifika jako jsou vek, pohlavi, psychické rozpoloZeni, denni doba,

trénovanost, teplota téla aj. (Lehnert a kol., 2012).
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2.4.2 Metody rozvoje flexibility

Samotné metody rozvoje kloubni pohyblivosti jsou rtzné, nebot se pfi

protahovani vyuziva rizné rychlosti, zapojeni vlastni aktivity ¢i dopomoci a zplisobu

pohybu.

Havel a Hnizdil (2010) rozlisuji metody rozvoje na:

a)

b)

c)

d)

metodu aktivniho cviceni dynamickou, pfi které se vyuzivd pohybové
energie téla pomoci kmit a §vihd,

metodu aktivniho cviceni statickou, kde se aplikuje delsi interval setrvani
v krajni poloze pomoci kontrakce svalu,

metodu pasivniho cvi¢eni dynamickou, kdy se opétovné vyuziva
pohybova energie téla, ale za pomoci jiné osoby,

metodu pasivniho cviceni statickou, ve které sportovec zlstava v krajni
poloze po delsi dobu, ale opét za pomoci jiné osoby,

metodu kontrakce — relaxace — natazeni, kterd vyuziva princip
postizometrické relaxace, kdy dochdzi nejprve k natazeni svalu do krajni
nebolestivé polohy, nasleduje uvolnéni svalu po dobu dvou az tii sekund

a protazeni kon¢i za pomoci druhé osoby do nové zékladni polohy.

Jednotlivé metody lze vzajemné kombinovat, ale je nutné¢ dodrzovat doporuc¢eny pocet

opakovani a délku vydrZze v krajnich polohdch. Soucésti téchto metod je bezpochyby

spravné a pravidelné dychani véetn€ koncentrace na provadény pohyb.

Vysledny efekt dostatecné flexibility je ovlivnén kombinaci a Zadoucim vybérem cviceni:

a)

b)

uvoliovacich
e zamé&fenych na urcité kloubni spojeni,
e cilem je uvolnéni a rozpohybovani ptisluSnych kloubnich spojeni
a také uvolnéni protahovanych svali,
e pohyby sportovec provadi vSemi sméry a v klidném tempu,
protahovacich
e vhodnych pro uvolnéni svali a kloubt,

e protazenim se cilen¢ zamétujeme zvlasté na posturalni svaly,
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e protazeni volime prostiednictvim dynamické, ale i statické formy,
vcetné aktivni a pasivni metody,

¢) posilovacich

e orientovanych pfedevsim na svaly s fazickou funkci, které se
nemusi dostate¢né zapojovat do potiebnych pohybt,

e pifed posilovanim vzdy predchazi uvolnéni a protazeni
antagonistii, aby mohlo dojit k potfebnému kloubnimu rozsahu
pro dany pohyb,

e cilem je zvySeni funkéni odolnosti a zdatnosti fyzickych svald,
které se podili i na optimalnim drzeni téla,

e cviceni jsou provaddéna v pomalych pohybech, pii plné

koncentraci proti odporu gravitace (Lehnert a kol., 2012).

Pro obdobi adolescence, tedy pro nasi dorosteneckou a juniorskou kategorii,
kterou jsme testovali, jsou jiz vyuzivany stejné metody cviceni a rozvoje flexibility jako
u dospélych sportovct. Pred kazdou tréninkovou jednotkou by nemél chybét jak obecny
tak specialni rozvoj pohyblivosti, ktery ptipravi sportovce na zatizeni svalovych partii a
kloubnich spojeni. Po skonceni tréninku ¢i zapasu by mél byt ¢as vénovan dostatecnému
protaZzeni zvlasté téch svalu, které byly pii tréninku nejvice naméhany a to za Ucelem

zrychleni zotavnych procest.

Adolescence je obdobim dospivani, ve kterém maji na jedince vliv i hormonalné
podminéné procesy, rustové a fyzické procesy. Proto by méla byt ze strany trenéri
vénovana zvlaStni pozornost pii sestavovani pohybovych programi s ohledem na
samotny vyvoj adolescenta. U jedinct, ktefi disponuji nadmérnou pohyblivosti nebo
nemaji dostateCné zpevnéné svalstvo, by se mél trenér zaméfit na efektivni pfimefené
posilovani svalovych partii. Naopak jedinci s nedostatecnou pohyblivosti, u kterych jsou
zfejmé zkracené hypomobilni svaly limitujici potiebny rozsah pohybu, by méli byt
zatazeni do programu, ktery upfednostiiuje protahovaci a uvoliiovaci cviceni.

K tomuto nézoru se ve své publikaci ptiklani Peri¢ a kol. (2012) a poukazuje na
to, Ze rozvoj flexibility nepatii k pfili§ popularnim cvicenim a to jak mezi trenéry, rodici,
ale 1 mezi détmi. Trenér by mél byt mentorem, ktery povede déti k porozuméni

vyznamnosti flexibility a potfeb& pracovat na ohebnosti a pohyblivosti vlastniho téla.
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Patfi¢n¢ zvolenym cvienim a pouzitim spravné metody lze predejit funkéni poruse

pohybového systému, zmirnit piipadné poruchy a zmensit procento moznosti zranéni.

2.5 Svaly a jejich funkce

Kosterni svaly jsou slozeny z pficné pruhované svalové tkané, z vaziva, z cév a
nervil. Vazivo je uloZzeno mezi svalovymi vlakny a svalova vladkna tvoii svalovy snopec.
Spojenim vSech snopct vznika sval obaleny ve vazivové svalové povazce. Aktivita
kazdého kosterniho svalu je vyvoldna nervovym podnétem, ktery vychazi z miSnich
nervi, a vysledny pohyb je uskute¢nén pomoci souhry nékolika svalt. Dil¢i ¢asti mozku
zaji$t'uji vydani podnétu k Cinnosti jednotlivych svall a naopak jsou piijemcem informaci
ze svalu o urovni svalového napéti. Kolem kloubti jsou uskupeny svaly, kdy stejny pohyb
je zajistén spoleénym plisobenim nékolika svali v riznych smérech (Natka & Eliskova,

2009).
Svaly rozliSujeme na:

e agonisty — svaly, ktery vyvolavaji a provadé¢ji pohyb v jednom sméru,

e antagonisty — svaly, které provadi pohyb opacnym smérem,

e synergisty — svaly, které pracuji souhlasnég, pro urcity pohyb kloubi je jeden
ze synergisti hlavnim svalem a ostatni jsou svaly pomocné, vysledkem je

koordinovany pohyb pomoci svalové souhry.

Pro pohyb je velice dilezita vyvazenost svald, které piisobi opaénym smérem, nebot’

stabilizuji polohu téla a jejich jednotlivé segmenty (Dylevsky, 2009).

2.5.1 Funkce svali
Zakladnimi funkcemi svalil jsou jeho kontrakce, tedy stazeni svalu a relaxace

neboli uvolnéni.

Dylevsky (2009) uvadi, Ze klasifikace svalovych kontrakci je u riznych autori
nejednotna a v nekterych piipadech i chybné popsand, autor konkrétné¢ poukazuje
na nespravny nazev izotonické kontrakce, kterou jini autofi ve svych publikacich
pouzivaji. Klasifikaci rozd€luje podle vnéjsi zatéze, sméru pohybové akce a rozsahu

kontrakce svala.

Podle téchto kritérii rozd¢luje svalovou kontrakei na:
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a) Izokinetickou — pfi tomto pohybu se méni délka mezi za¢atkem a tponem
svalu, sval mtize byt smrstén:

e koncentrickou kontrakci, kdy se sval zkracuje a objem svalového
biiska se zvétsuje, vyslednym efektem je pohyb, ktery je provadén
konstantni rychlosti, ale 1 pfipadnym zrychlenim a akceleraci
samotného pohybu,

e excentrickou kontrakei, pti které se sval prodluzuje, upony se
vzdaluji od stfedu svalu a dochézi k brzdicimu a zpomalenému
pohybu.

b) Izometrickou — pfi uvedeném typu nedochazi ke zméné délky svald, ale
meéni se jeho napéti, tzv. svalovy tonus, sval je v klidovém rezimu, ale jen

do ur¢ité miry, tento stav je nazyvan klidovym tonusem.

2.5.2 Typy svalovych vliken
Dal$im kritériem pro posuzovani svalil je rozliSeni podle zastoupeni jednotlivych

typu svalovych vlaken, které je dano pievazné geneticky:

a) Cervena svalova vladkna — jsou oznaCovana jako pomala, jejich zdrojem
energie jsou tuky, aktivuji se pfi aerobnim zatiZeni a pracuji dlouhodobég
proti navé, ale maji tendenci se zkracovat.

b) Bila svalova vldkna — jedna se o vlakna, kterd kontrahuji mnohem rychleji
neZ ta cervena, ale pii svalové Cinnosti se rychleji unavi, energii ziskavaji

anaerobni glykolyzou, jsou chuda na cévni zasobeni (Votik, 2001).

2.5.3 Typy svalii podle zastoupeni svalovych vliken

Kazdy sval obsahuje jak ¢ervena tak bila vldkna, ale jejich zastoupeni je rtizné.
V ptipadé, ze ptevazuji ve svalu Cervena vlakna, se prace svalu projevuje tonicky a jeho
napéti se dlouhodobé udrzuje. Svalové skupiny, ve kterych prevazuji tonicka svalova
vlakna, jsou dulezité pro posturdlni funkci téla. Tyto svaly byvaji hyperaktivni, velmi
lehce se zapojuji do pohybovych programii a maji tendenci piebirat ostatnim oslabenym
svalim jejich funkci. Jedna se o svaly, které se vyznacuji sklonem k hypertonii, neboli ke

zkracovani (Cermék, Botlikova, & Chvalova, 1998).
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Fazické svaly obsahuji pfevazné bild glykotickd vlakna, svoji funkei uplatiuji
pii rozsahlych rychlych a explozivnich pohybech. Maji vétSinou nizsi klidové napéti,
zapojuji se mén¢ do jednotlivych pohybovych programi, a proto je zapotiebi jejich
zapojovani cilené kontrolovat. Mnohem rychleji dochazi k jejich unavé. Fazické svaly

jsou nachylné k hypotonii, ¢ili k ochabovani (Bursova, 2005).

2.5.4 Nejvice zatéZované svaly u fotbalistu

Pti fotbale je zapojena cela fada svald, v nasi praci se zaméfime pouze na svaly
dolnich koncetin. Fotbal je typicky béhem stfedni intenzity v rozdilnych intervalech
s pozadovanym rychlym startem z riiznych poloh, se zménou sméru a reakci na aktudlni
déj hry, na vznikajici podnéty. To vSe musi fotbalista zvladnout jak bez mice, tak i
s micem. Béhem hry dochazi i k riznym soubojim, vyskokiim, ptihravkam, stielbé a
k dalsim hernim dovednostem jednotlivych hract. Pii vSech téchto Cinnostech jsou
zatizeny pievazné svaly dolnich koncetin a u mnoha fotbalistl dochazi ke zkraceni jejich

tonickych svala.
Mezi nejcastéji zkracené svaly dolnich koncetin patfi:

e sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas),

e pfima hlava ctyrhlavého svalu stehenniho (m. rectus femoris),

e svaly na zadni strané dolnich koncetin (m. biceps femoris, m.
semimembranosus, m. semitendinosus),

e adduktory stehna (m. aductor magnus, longus et brevis),

e Sikmy sval Iytkovy (m. soleus) (Griffith, 2014).

BohuzZel se Casto setkdvame, s podceniovanim posileni oslabenych bfisnich,
hyzd'ovych, fazickych svalli v oblasti trupu, a to zvlasté u Zen. Mezi nejvice oslabené
fazickeé svaly dolnich koncetin patii kratké hlavy ¢tythlavého svalu stehenniho, svaly na

predni ¢asti holen¢ a natahovace prst (Votik, 2001).

2.6 Fotbalova zranéni dolnich koncetin

Fotbal patii mezi kontaktni sporty, pti kterych se hra¢i nevyhnou zranénim. Dolni
koncetiny jsou nejnachylnéjsi k ¢astym zranénim nejenom pfii zépase, ale 1 v trénincich.
Pravé mezi pomérné Castd poranéni, kterd fotbalistu mohou vyfadit z tréninkovych

procesu a pfipravy na zapas jsou svalova poranéni.
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Javirek (1982, s. 222) konstatuje: ,,Sklon k svalovym poranénim je podporovan
nedostatecnym tréninkem, Spatnou pripravou pred sportovnim vykonem, pretizenim pri

unave, chladem a nedostatecnym prokrvenim svalii.

Pti poranéni svalu mize dojit k svalovému natazeni, natrzeni, ale v hor§im ptipad¢
k svalové ruptufe. Pokud jsou svaly nedostate¢né protahovany, vykazuji znamky
zkraceni, nedisponuji svoji dostateCnou pruznosti a pevnosti a proto sndze dochazi

k jejich poranéni (Javirek, 1982).

Dal$imi nejcastéj$§imi zranénimi dolnich koncetin ve fotbale jsou poranéni
hlezenniho nebo kolenniho kloubu kvili jejich nestabilité. Velmi casto k témto
poranénim dochazi napiiklad pfi srazce s protihracem, pfi ptisobeni vnitini sily v dobé
zrychleni nebo naopak pii zpomaleni a rychlé zméné sméru béhu (Longo, U., Loppini,

M., & Cavagnino, R. 2012).

Uvedené problematice se vénuje ve své bakalaiské praci s nazvem ,,Fyziologie
fotbalu® Muzik (2008). Ve svém vyzkumu, kterého se ucastnilo 86 probandd (muzil)
zjistil, ze k prvnim tfem nejfrekventovanéj$im zranénim patii zranéni v oblasti dolnich
koncetin a to poranéni hlezenniho kloubu (16,8 %), kolenniho kloubu (14,7 %) a stehna

(14,4 %).

2.6.1 Specifika zranéni dolnich koncetin u Zen

Celkové mira zranéni v Zenském fotbale byla niZ§i neZ v muzském, ale v posledni
dobé, kdy se stupniovaly naroky na kondicni vykon Zen, se pocet zranéni v Zenském
fotbale zvysil a pfibliZil se k poctu zranéni v muzZském fotbale. Vétsi pocet zranéni je
zaznamenavan pii zapasech neZ pfi trénincich, nejcastéji v zenském fotbale vznikaji
zranéni pii kontaktu se soupeikami a pfi pfimém faulu. Oproti muzskému fotbalu dochazi
Casto ke zranéni hlavy a k poranéni vazii kolene. Zvlasté pfedniho zkiiZeného vazu, ktery
je hlavnim stabilizatnim vazem kolenniho kloubu. NejbéZnéjSim zranénim byla
detekovana distorze hlezna, nataZeni, ¢astecné natrzeni nebo Uplné pietrzeni vazii na
medidlni strané hlezenniho kloubu, které je zplsobeno nerovnosti terénu, Spatnym
dopadem po vyskoku nebo pti kontaktu s nohou protihracky aj. (FIFA, 2007). Dvé tietiny

vSech zranéni u Zen byly zaznamenéany na dolnich koncetinach (obrazek 2).
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Obrazek 2 - Nejcastéjsi mista zranéni v Zenském fotbale
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Satrapova (2017) prostfednictvim své diplomové prace Zranéni ACL u fotbalistek
a moznost prevence upozoriiuje na nejcastéjsi zranéni zen ve fotbale a detailnéji se vénuje

nejCastéjSimu poranéni predniho zkiizeného vazu, které je specifickym zranénim

v zenském fotbale.

Pro mozné snizeni poctu a zévaznosti zranéni je dulezité nejen vyhovujici
nastaveni tréninkovych procesi, ale i individualni Groven pfipravenosti hracek vcetné
stavu jejich pohybového aparatu. Optimalni prevenci je zafazeni testovani svalovych
skupin a samotné flexibility hracek a prubéZné korigovani a kontrolovani svalové

nerovnovahy ¢i hypomobility/hypermobility vhodnymi kompenza¢nimi cvi¢enimi.

2.7 Testovani urovné flexibility
Kazdy uspésny trenér by mél nejen znat své svéfence po vykonnostni a fotbalové
strance, ale ovéfit si 1 miru jejich pohyblivosti pomoci jednoduchych diagnostickych

testu.

Bursova, Votik, & Zalabak (2005) doporucuji pro trenéry, jejichZ tréninky dosahuyji

intenzivniho a pravidelného zatiZeni hraci:

a) vstupni diagnostiku zakladnich svalovych skupin pii naboru hraci,

21



b) prubézné sledovani urovné hybného stereotypu v nastaveném tréninkovém
procesu, a tim predchazeni vyskytu svalovych dysbalanci a poruch hybného
systému,

¢) nastaveni individudlniho kompenzac¢niho cviéeni pro snizeni svalové
nerovnovahy a ptipadné korekce nedostatecného zakladniho lokomoc¢niho

pohybu.

Diagnostiku pohybového systému povazujeme za jednu z kli¢ovych aktivit celého
tréninkového procesu, nebot’ diky ni 1ze zjistit pohybovy stav kazdé¢ho hrace. Nasledné
muze piithodné zvolenym doporuc¢enym cvi¢enim dojit k ocekdvanému udrZeni nebo
dokonce i zvySeni vykonnosti hrace v pribéhu celé¢ sezony. Pravidelnym pouzitim
doporuc¢enych cvikil lze predchdzet pravdépodobnosti urazu z divodu svalovych

dysbalanci.

Bursovd, Votik, & Zalabak (2005, s. 22) uvadéji: ,,Absolvuje-li potencionalni
fotbalista pred zahdjenim intenzivniho tréninku kvalitni pohybovou priipravu spocivajici
ve zdokonalovani zpevnéného drzeni téla a schopnosti aktivovat svalstvo od hlubokych
vrstev smerem k periferii, pak jeho dalsi rozvoj vietné uceni se novym hernim

dovednostem je snadnéjsi, rychlejsi a bez nefyziologickych zmen hybného systému. “

2.7.1 Funk¢ni svalové testy a testy kloubni pohyblivosti

Pro ucely nasi vyzkumné prace jsme pouzili znamé funk¢ni svalové testy a testy
pohyblivosti kloubnich spojeni. Jednotlivé testy patfi mezi standardizované nebo
modifikované testovaci metody. Testy flexibility jsou zafazeny mezi standardizované

testové baterie, které zjist'uji celkovou télesnou zdatnost jednotlivcd.

Nami zvolené testy vychazeji z publikace ,,Funkéni svalové testy od Vladimira
Jandy, jehoz testy patii mezi nejrozsifené;si funkeni svalovou diagnostiku. Ve své knize
se Janda vénuje jednotlivym funkénim testim a vySetfenim nejCastéji zkracenych svali
vcetné vysetfeni hypermobility. Jeho testy lze povazovat za zdkladni standardizované
testy nejenom pro obecnou populaci, ale také pro sportovce. Nékteré ztestii byly
z ur¢itych divodi modifikovany a sestaveny pro diagnostiku funk¢nosti svalové sily

specifickou v jednotlivych sportovnich odvétvich.
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Janda (1996) se vénuje metodam, které poskytuji informace o sile jednotlivého
svalu nebo svalovych skupin, dokéazi urcit rozsah a misto poranéni motorickych nervt a

najit vhodné regeneracni postupy.

Jandovy funkéni testy byly vychodiskem i pro pfipravu metodickych navodi,
realizaci a zahrnuti kompenzacnich cviceni do trenérské teorie a praxe ve fotbale. Tyto
navody jsou uvedeny v publikaci ,,Kompenzacni cviceni pro fotbalisty (Bursova, Votik,
& Zalabdk, 2005), ve které jsou doporucena patficna testovani vybranych svalovych
a kloubnich skupin a navazujicich kompenzacnich cvi€eni. Z divoda naseho vyzkumu
zamétenc¢ho na uroven flexibility dolnich koncetin fotbalist a fotbalistek pro néas byla

tato kniha velikou inspiraci pro zvoleni vyhovujicich testovacich cvik.

I jiné bakalatské prace, které se vénuji podobné problematice vyuzivaji funk¢ni
svalové testy zpracované v literatufe Vladimira Jandy nebo autord, ktefi na Vladimira
Jandu navazuji. Bahnik (2016) se ve své bakalaiské praci vénuje analyze rozsahu pohybu
dolnich kongetin u fotbalistti Arsenalu Ceska Lipa z krajského pieboru muzi a pro ucely
sestaveni komplexniho programu dynamického stre¢inku pouzil upravenou verzi testl
flexibility kycelniho kloubu vychazejici ze zminénych testit Jandy. Také Skiivankova
(2015) v bakalatské praci s nazvem ,,Kompenzacni cviceni se zaméfenim na fotbalistky*
piipravila pro navazujici kompenzacni cviceni hra€ek FC M¢élnik Ctyfi vySetieni podle
Jandy zaméfena na dolni koncetiny. BartoviCova (2020) se na zakladé spoluprace
s fyzioterapeutem fotbalového klubu Bohemians Praha 1905, kde se testy pravidelné
béhem sezdny provadi, odkazuje ve své bakalafské praci na vysetfeni zkraceni svalovych

skupin od Vladimira Jandy.

V mezindrodnim méfitku se pouZzivaji testy pohybu a pohybovych vzorcti pod
nazvem FMS (Functional movement screen). Jednd se o systém testli napomédhajici
vySetfit, zjistit a odstranit pfipadné nedostatky, které mohou vést k problémim
pohybového aparatu sportovcti. Tento koncept obsahuje 1 jeden z nami zvolenych testt,
zjistujici uroven pohyblivosti flexorit kycle a zkraceni hamstringli. Tato metoda jej

nazyva aktivni zdvih nohy a je provadén vleze (Hoogenboom, Voight, & Prentice, 2014).

Poznatky ztéto metody zpracovala ve své diplomové praci Sachova (2017)

u testovaného souboru atletli juniorské a dorostenecké kategorie a na zdklad¢ vysledkt
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doporucila testovani a hodnoceni kvality pohybovych vzorct jako jeden ze zakladnich

pilift rozvoje vykonnosti.

Pfi kazdém vySetfeni hybnosti, na coz upozoriuji vSichni autofi, ktefi se touto
problematikou zaobiraji, je nutné dodrzovat zdsady pii testovani, které pfispivaji

k presnéjsimu vysledku provedeného testu:

e vySetfovat cely rozsah pohybu, vyvarovat se vysetieni pouze zac¢atku nebo
ukonceni pohybu,

e pohyb provadét po celou dobu konstatni pomalou rychlosti bez Svihovych
pohybu,

e v piipadé, Ze je to mozné, upevnit testovany segment fixaci a neprovadét
tlak na Slachu svalu,

e pusobit odporovée stejnou silou, kolmo smérem k provadénému pohybu a
to v celém rozsahu,

e vySetfovany by mél provést pohyb, tak jak je zvykly, tedy spontanné a az
nasledné po zjisténi arovné pohybu provést navod a korekturu cviku,

e testy provadét vteplé a tiché mistnosti s rovnou a tvrdou podlozkou,
na vySetfovacim stole,

e vySetfovany by mél znat divody testovani, vzajemné spolupracovat,

e vySetfeni je vhodné v urcitych intervalech opakovat, a to pokud mozno,

ve stejnych podminkach a za casti stejné testujici osoby (Janda, 1974).

Ke kazdé testované osob¢ je nutné pfistupovat individudlné a pti objeveni svalové
dysbalance nebo nedostate¢né kloubni pohyblivosti vybirat korektivni cviky pro kazdého
jednotlivee samostatn€. Hodnotici by mél mit zakladni zkuSenosti v oblasti anatomie,
fyziologie a v pozorovani pohybu a pohybovych stereotypt (Dostalova & Gaul Alacova,

2006).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Cilem prace je za pomoci Ctyt testovacich technik zaméfrenych na dolni koncetiny

zjistit a porovnat uroveinl flexibility svalti dolnich koncetin u hracek a hraca tymu AC

Sparta Praha v kategorii U19. Na zakladé hlavniho cile prace jsme si stanovili tyto dil¢i

cile:

. Zjisténi urovné flexibility flexorti kolene.

. Pomoci hlubokého ptedklonu v sed¢ ovétit uroven flexibility svalii na zadni strané

dolnich koncetin.

Posoudit hlubokym diepem fyziologickou délku trojhlavého svalu lytkového.
Zhodnotit uroven flexibility bedrokyclostehenniho svalu, pfimého stehenniho
svalu a napinace stehenni povazky.

Procentudlné vyjadfit rozdil urovné flexibility svali dolnich koncetin mezi

juniorkami a dorostenci v jednotlivych testech.

3.2 Problémové otazky

1.

5.

Splni testovani normovou hodnotu testu na flexibilitu flexort kolene?

. Budou testovani dosahovat optimalni trovné u hlubokého predklonu?

2
3.
4

Jaka bude Gspésnost testovanych u hlubokého diepu?
Jaky bude fyziologicky rozsah bedrokyclostehenniho svalu, pfimého stehenniho
svalu a napinace stehenni povazky u testovanych osob?

Budou vysledky jednotlivych testt ovlivnény pohlavim?

3.3 Ukoly prace

l.
2.
3.

Zpracovani teoreticko — metodologickych vychodisek bakalatské prace.

Selekce vyzkumného souboru.

Vybér vhodnych testl pro vyhodnoceni rozsahu kloubni pohyblivosti a svalové
sily dolnich koncetin.

Seznamenti s testovanim a vySetfeni irovné flexibility.

Zpracovani a vyhodnoceni obdrzenych dat z testovani.

Stanoveni zavéru Setfeni a pfijeti piipadnych doporuceni.

25



3.4 Hypotézy

Pro zpracovani jsme si stanovili uvedené hypotézy:

H1) Maximalné 30 % testovanych splni u testu €. 1 pozadovanou normu jak u pravé

tak 1 u levé dolni koncCetiny.
H2) Test hlubokého ptedklonu v sed¢ splni alesponi 60 % testovanych.

H3) Minimalné 50 % testovanych bude vykazovat normovou hodnotu v testovani

trojhlavého svalu lytkového.

H4) Optimalni Groven rozsahu dosdhne u obou dolnich koncetin méné jak 30 %

testovanych.

H5) Hracky budou v testovani flexibility dolnich koncetin v kazdém testu o 10 %

vvvvvv
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4 Metodika a realizace vyzkumu

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor byl zdmérné sestaven z fotbalista U-19 (A-dorost) a fotbalistek
U-19 AC Sparta Praha. Ob¢ kategorie trénuji 4x v tydnu v mladeznickém tréninkovém
centru TCM Strahov. Pfevaznd vétSina dorostencl je vazdna profesionalni hracskou

smlouvou, oproti juniorkam, které jsou povazovany Cist¢ za amatérskou kategorii.

Na Setieni jsme si po dohod¢ s hlavnimi trenéry a ve spolupréci s fyzioterapeutem
dorostencti a fyzioterapeutky A-tymu zen dohodli pfesné datum realizace testovani.
Zvolili jsme si zacatek tydne tréninkového cyklu, a to 14. zafi 2020 a vyhradili jsme si na
to dostate¢ny Casovy prostor hodinu a pul pied za¢dtkem samostatné tréninkové jednotky.
Testovani jsme provadéli s pomoci fyzioterapeuti v aredlu TCM Strahov, k dispozici
jsme méli 1 masirovaci stil, dfevény box a metr. Celkovy vyzkumny soubor tvotilo 25
dévcat a 19 chlapct. Data pottebnd k vyzkumu jsme ziskali zamérnym zplsobem

vybérového souboru.

4.2 Etapy vyzkumy
1. Pfiprava vyzkumu.
2. Osloveni trenért a hrac¢ského kadru.
3. Vysvétleni vyzkumu, ptedvedeni jednotlivych pfipravenych testl a jejich
postupti.
4. Sbér dat do zdznamovych archii.

5. Zpracovani a vyhodnoceni sebranych dat.

4.3 Prubéh vyzkumu

Pted zahajenim vyzkumu bylo zapotiebi si pfipravit zdznamové archy a pomucky
pro realizaci testd. Diky své dlouholeté pisobnosti v tymu AC Sparta Praha jsem méla
moznost snadn¢j$iho osloveni zainteresovanych osob do naseho vyzkumu. N&§ zamér
jsem zkonzultovala s obéma realizatnimi tymy, vramci tréninkové jednotky jsem
predstavila sviij zamér vyzkumu a pozadala o spolupraci. Po potvrzeni G¢asti na vyzkumu
jsem hracky a hrace pozvala na kratké spole¢né setkani, abych je mohla sezndmit nejen
se samotnym vyzkumem, jeho zdmérem, ale i s postupy a typy testovani. Na setkani byli

ucastnici seznameni i s pozadavky, které tento vyzkum pi#inasi na testované osoby a
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k ¢emu by vyzkum a jeho vysledky mohly pfispét a poslouzit. Na zavér setkani jsem si

znovu ovéftila, zda zédjem o probandi nadéle trva a potvrdila si termin a ¢as testovani.

Po uskutecnéni testovani jsme zahajili zavérecnou etapu naseho vyzkumu, kterd
spocivala ve zpracovani ziskanych informaci a dat. Data jsme zpracovali pomoci
statistickych metod v programu MS Excel. Pracovali jsme s pocetnimi postupy

S procenty.

4.4 Pouzité testy flexibility

K testovani flexibility dolnich koncetin u hraci a hracek do devatenacti let tymu
AC Sparta Praha byly pouzity Ctyfi testovaci cviky. U vSech ¢tyfech testll jsme stanovili
vydrz v krajni poloze o délce deseti sekund. Pti hodnoceni testl, které zjistuji uroveii
flexibility zvIast’ levé a pravé dolni konletiny, jsme pozadovali, aby optimalni rozsah
splnili testovani u obou dolnich koncetin, a to pro ucely snadngjSiho porovnani
testovanych skupin. Pro kazdy z testli jsme si stanovili tfibarevnou hodnotici skalu, ktera
nam usnadnila jednodussi a piehlednou orientaci v provedeni testd. Cervena barva
znazorfuje vyrazné zkraceny sval s nedostateénym fyziologickym rozsahem. Zluta barva
uréuje CasteCn¢ zkraceny sval s mirnym odchylenim od spravného provedeni. Pro
optimalni provedeni pohybu s vyhovujicim fyziologickym rozsahem a vydrzi v krajni

poloze jsme zvolili zelenou barvu.

4.4.1 Testc. 1 - flexibilita flexoru kolene
Jde o modifikovany test dle Jandy, kdy hodnotime u hrafek a hract nejen
flexibilitu flexorti kolene (m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. triceps surae),

ale také schopnost udrzet jednu ky¢li ve flexi a druhou v extenzi.

Zakladni polohou je leh na zadech, jedna dolni koncetina zlstava na podloZce a
druhou dolni koncetinu se testované osoba snazi aktivné zvednout do nejvétsiho mozného
rozsahu, idealn¢ 90 stupnd, s tim, ze udrzi stabilitu panve, obé kolena v extenzi a hlezenni
kloub v dorziflexi u obou dolnich koncetin. Koleno netestované dolni koncetiny by po

celou dobu mélo byt v kontaktu s podlozkou.
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Obrazek 3 - Test €. 1 - flexibilita flexoru kolene

SR T ;]

Zdroj: vlastni

Tabulka 1 - Hodnotici $kala testu ¢. 1

Flexe v kycelnim kloubu je mensi nez 80°, koleno netestované dolni
koncetiny je ve flexi, panev je nadzvednuta.

Zluta Flexe v kycelnim kloubu dosahuje 80 - 90°, koleno netestované dolni
koncetiny je v mirné flexi, dochazi k mirnému nadzvednuti panve, neni
schopen vydrZet v krajni poloze 10 sekund.

Zelena Flexe v kyc¢elnim kloubu dosahuje 90°, obé kolena udrzi testovany
v extenzi, kotniky v dorziflexi a panev na podloZce 10 sekund.

Zdroj: Janda, 1996

4.4.2 Test¢. 2 - hluboky predklon v sedé

Pfi tomto testu se zaméfujeme na posouzeni flexibility svalii na zadni strané stehna
(m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus), lytkovych svali (m.
triceps surae), ale 1 zddovych svalll v bederni oblasti. Pravé kvili tomu, Ze se jednotlivé
segmenty patefe mohou u hracek nebo hraci nespravné vyvijet, mohou byt vysledky testu

zkresleny hlavné diky nedostate¢né flexibilité svaltl zad.

Hrac¢ nebo hracka provede hluboky predklon v sedé, obé kolena jsou v extenzi a
plosky nohou jsou opteny o zarazku, ktera by neméla byt vyse, nez jsou $picky chodidel.
Napnuté horni koncetiny se snazi dostat na, nebo za uroven Spi¢ek dolnich koncetin.
V priibéhu testu sledujeme i rovnomérné zakiiveni bederni Casti patefe. Pfi tomto testu

jsme si zaznamendvali i délku pfesahu hornich koncetin za uroven Spicek chodidel,
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v piipadé¢ presahu o vice nez 15 centimetri jsme upozornili na mozné riziko

hypermobility. Pro tyto Gi¢ely jsme pro vyhodnocovani testu pouzivali i metr.

Obrazek 4 - Test €. 2 - hluboky predklon v sedé

Zdl’Q]. vlastni

Tabulka 2 - Hodnotici $kala testu ¢. 2

Ob¢ kolena jsou ve flexi, nedochézi k ohnutému hlubokému piedklonu,
zadné zakiiveni bederni casti patefe, napnuté horni koncetiny se
nedostanou na troven Spicek chodidel.

Zluta Ob¢ kolena jsou v extenzi, bederni patet je rovnomérné zakiivena,
napnuté horni koncetiny se dostanou na uroven Spicek, v krajni poloze
nevydrzi 10 sekund.

Zelena Obé& kolena jsou v extenzi, bederni patef je rovnomérné zakiivena,
napnuté horni koncetiny se dostanou na tiroven nebo za uroven $picek,
v krajni poloze vydrzi 10 sekund.

Zdroj: vlastni

4.4.3 Test ¢. 3 — posouzeni fyziologické délky trojhlavého svalu lytkového
Testovana osoba provede hluboky difep na plnych chodidlech, nohy jsou od sebe
na §ifi panve a Spicky chodidel sméfuji rovnobézn€ doptfedu. Horni koncetiny jsou

v pfedpaZeni a kolena by neméla presahovat pres Spicky.
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Obrazek 5 — Test €. 3 - posouzeni fyziologické délky trojhlavého svalu lytkového

e

Zdroj: vlastni

Tabulka 3 - Hodnotici $kala testu ¢. 3

BB Ncprovede hluboky diep na celych chodidlech.

Zluta Provede hluboky dfep na celych chodidlech, ale dochazi k velkému
predklonu v trupu, nevydrzi v ném 10 sekund

Zelena Provede hluboky diep na celych chodidlech, vydrzi v ném 10 sekund.
Zdroj: Bursova, Votik, & Zalabak, 2005

4.4.4 Test¢. 4 - flexibilita flexort ky¢elniho kloubu
Test vychdzi ze standardizovaného testu Jandy, zjiStujeme flexibilitu
bedrokyclostehenniho svalu (m. iliopsoas), fyziologickou délku piimého stehenniho

svalu (m. rectus femoris) a napinace stehenni povazky (tensor fascie latae).

Vysetiovany lezi na zadech na lehatku, kostr¢ ma polozenou na hrané stolu.
Netestovanou dolni koncetinu si drzi rukama u hrudi a pokréenou testovanou dolni
koncetinu spusti uvolnéné pres okraj stolu. Osa spusténé dolni koncetiny je rovnobéZna

s osou trupu, thel mezi stehnem a bércem je optimalné 90°.
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Obrazek 6 - Test €. 4 - flexibilita flexort ky¢elniho kloubu

Zdroj: vlastni

Tabulka 4 - Hodnotici $kala testu ¢. 4

Stehno netestované dolni koncetiny neni schopen testovany ptitahnout
k hrudi, stehno sméfuje Sikmo vzhlru nad uUrovenl horizontdly stolu,
koleno sméfuje, pii mirném tlaku vySetfovatele na dolni Cast stehna se
spusSténa pokréend dolni koncetina nedostane pod horizontélu stolu a pfi
tlaku dochazi k prohnuti v oblasti bederni patete, stehno se vychyluje
stranou do unoZzeni, thel mezi stehnem a bércem je vyrazné vétsi nez 90°.

Stehno je v horizontale, v rovnobézném postaveni s hranou stolu, pii
mirném tlaku vySetfovatele na dolni ¢ast stehna se spusSténd pokréena
dolni koncetina dostane pod horizontalu stolu, bérec tré¢i mirn¢ Sikmo
vpied, uhel mezi stehnem a bércem je vétsi nez 90°.

Zelena Stehno je v prodlouzeni trupu nebo je mirné€ pod horizontalou stolu, osa
testované dolni koncetiny je rovnobézna s osou trupu, thel mezi stehnem
a bércem je 90°.

Zdroj: Dostalova & Gaul Alacova, 2006
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5 Vysledkova cast

V nasledujicich podkapitolach se budeme vénovat vysledkiim jednotlivych testu.

5.1 Test ¢. 1 - flexibilita flexoru kolene

Test, ktery v leze hodnoti uroven flexibility flexorti kolene (m. semitendinosus, m.
semimembranosus, m. triceps surae). Ob¢ dolni koncetiny jsou samostatn¢ testovany, za
splnéni normy jsme si stanovili dosazeni pozadovaného rozsahu 90° jak u levé, tak pravé

dolni koncetiny.

Tabulka 5 - Vysledky testu €. 1

Test flexibility flexora kolene
Optimalni rosah Castecné zkraceni

Skupina Levd DK | Prava DK | Obé DK | Leva DK | Prava DK | Obé DK | Leva DK | Prava DK | Obé DK
Juniorky 2 0 15 1 3 1 2 2 4
Dorostenci 1 1 6 3 2 4 1 2 4
> 3 1 21 4 5 5 3 4 8

Pozn: DK — dolni kongetina

Zdroj: vlastni

Graf 1 - Vyhodnoceni poctu testovanych pfi splnéni normy u obou dolnich koncetin

25
21
20
15
15
10 8
6
5
5 4 4 4
0
Juniorky Dorostenci >
Optimalni rozsah Céstecné zkraceni M Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni
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Z uvedeného grafu vyplyva, ze 21 testovanych hracek a hracia z celkového poctu
44 splnilo normu jak u levé, tak pravé dolni koncetiny. Pét testovanych se u obou dolnich
koncCetin pfiblizilo k ndmi stanovené normé¢, provedeni vSak bylo splnéno s mirnymi
odchylkami. Osm testovanych nebylo schopno provést tento test ani na levé, ani na pravé

dolni kondetiné.

Graf 2 - Celkové procentualni vyjadieni splnéni normy testu €. 1 u obou dolnich konéetin

11%

48%

Optimalni rozsah Céstecné zkraceni  m Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni

Nasledujici graf ndm ukazuje procentualni vyjadreni vysledki u testovanych, ktefi
vykazovali stejnou uroven flexibility flexort ky¢€le, svalli zadni strany stehna a Sikmého
svalu lytkového u obou dolnich konéetin. Z celkového poctu 44 osob doséhlo optimalniho
rozsahu u obou dolnich kondetin 48 % testovanych. Casteéné zkraceni svali flexord
kolene pozorujeme u 11 % testovanych, kteti dokazali provést flexi v kycelnim kloubu u
levé 1 pravé dolni koncetiny v rozmezi 80 — 90° nebo neudrzeli krajni polohu po
stanovenou dobu 10 sekund. Flexi v ky¢elnim kloubu u obou dolnich koncetin vétsi nez

80° nedokazalo provést 18 % testovanych.

5.2 Test ¢. 2 — hluboky predklon v sedé

Hlubokym ptedklonem v sed€ jsme zjiStovali flexibilitu svalli na zadni strané
stehna (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus), svalt l1ytkovych
(m. triceps surae) a dale také svalll zad v oblasti bederni patete.
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Tabulka 6 - Vysledky testu ¢. 2

Test hluboky predklon v sedé
Skupina Optimalni rozsah Casteéné zkraceni

Juniorky 16 5 4
Dorostenci 13 3 3
3 29 8 7

Zdroj: vlastni

Graf 3 - Pocetni vyhodnoceni uspés$nosti provedeni testu ¢. 2
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Optimalni rozsah Céstecné zkraceni B Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni

Vysledky testu €. 2 nam ukazuje vySe uvedeny graf, kdy optimalni Groven
flexibility testovanych svali dosahl vysoky pocet testovanych a to 29 z celkového poctu
44 testovanych osob. Pouze 7 hracl a hracek nebylo schopno provést test ani podle
sttedn€ hodnoticiho kritéria a jejich svaly vykazovaly znaéné zkraceni. Jak jsme zminili
v popisu provedeni a stanoveni kritérii testu, pii UspéSném dosazeni optimalni rozsahu
jsme se zaméfili 1 na délku presahu. Z 29 testovanych mélo presah vétsi nez 15 centimetrii

11 testovanych, kam patfili jak 2 brankafi dorostenct, tak i 2 brankatky juniorek.
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Graf 4 - Celkové porovnani Gispé$nosti provedeni testu €. 2 v procentech

66%

Optimalni rozsah Céstecné zkraceni  m Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni

V procentualnim vyjadieni patfil tento test s 66 % optimalniho provedeni mezi
pozitivné vnimané testy, a to i pies to, Ze jsme stanovili kritérium optimalniho provedeni
nejen z pohledu sledovani dostatecné fyziologické délky svali dolnich koncetin, ale i
flexibility a spravného zakiiveni patefe. Caste¢né zkraceni svalii na zadni strané stehna a

lIytkovych svall se ukazalo u 18 % testovanych a vyrazné zkraceni u 16 % testovanych.

5.3 Test €. 3 — posouzeni fyziologické délky trojhlavého svalu lytkového
U tohoto testu jsme pomoci hlubokého diepu hodnotili, zda mé trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae) optimalni fyziologickou délku nebo dochézi k jeho mirnému ¢i

vyraznému zkraceni.

Tabulka 7 - Vysledky testu ¢. 3

Test trojhlavého svalu lytkového
Skupina Optimdlni rozsah Castecéné zkraceni

Juniorky 12 3 10
Dorostenci 6 9 4
3 18 12 14

Zdroj: vlastni
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Graf 5 - Pocetni vyhodnoceni uspésnosti provedeni testu ¢. 3
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Zdroj: vlastni

Uvedeny graf znazoriiuje GspéSnost provedeni tohoto testu, kdy 18 testovanych
bylo schopno provést hluboky diep v plném provedeni a se stanovenou vydrzi v krajni
poloze. Do krajni polohy se z celkového poctu 44 osob nedostalo 14 testovanych,
s mirnymi nedostatky nebo s neschopnosti vydrze v krajni poloze po dobu 10 sekund se

potykalo 12 testovanych.

Graf 6 - Celkové porovnani Gispésnosti provedeni testu ¢. 3 v procentech

41%

27%

Optimalni rozsah Castecné zkraceni  m Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni
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Z grafu muzeme pozorovat, ze 41 % testovanych provedlo hluboky diep
v optimalnim rozsahu, kdy Ize povazovat trojhlavy sval lytkovy za nezkraceny.
K castecné zkraceni trojhlavého lytkového svalu dochazi u 27 % testovanych, ti zvladli
udélat hluboky drep, ale nevydrzeli v ném po dobu 10 sekund nebo u nich dochazelo
k velikému ptedklonu v trupu. Vyrazné zkracend fyziologicka délka trojhlavého svalu
lytkového se projevila u 32 % testovanych, ktefi neprovedli hluboky difep na plnych
chodidlech.

5.4 Test C. 4 - flexibilita flexori ky¢elniho kloubu

Flexibilitu flexora kyc¢elniho kloubu jsme zjistovali pomoci standardizovaného testu
Jandy. Test se zaméfuje na flexibilitu bedrokyclostehenniho svalu (m. iliopsoas),
fyziologickou délku ptimého stehenniho svalu (m. rectus femoris) a napinace stehenni
povazky (tensor fascie latae). Pii kone¢ném hodnoceni jsme vzali v ivahu pouze ty
vysledky, kde testovany byl schopen provést test v optimalnim rozsahu u obou dolnich

koncetin a nedochazelo ke svalovym dysbalancim levé a pravé dolni koncetiny.

Tabulka 8 - Vysledky testu ¢. 4

Test flexibility flexord kycelniho kloubu
Optimalni rosah Céstecné zkraceni

Skupina Leva DK | Prava DK | Obé DK | Leva DK | Prava DK | Obé DK | Leva DK | Prava DK | Obé DK
Juniorky 3 1 6 4 4 5 1 3 6
Dorostenci 2 1 4 2 5 2 4 2

3 5 2 10 6 9 7 5 5 11

Zdroj: vlastni
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Graf 7 - Vyhodnoceni poctu testovanych pfi splnéni normy u obou dolnich kon¢etin
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Zdroj: vlastni

Finalni vyhodnoceni, které bere v potaz dosazeni stejnych vysledki u obou
dolnich koncéetin, ukazuje sloupcovy graf. Z grafu vyplyva, ze vysledky tohoto testu jsou
vyrovnané mezi vyraznym zkracenim a optimalnim stavem flexorti kycelniho kloubu u
obou dolnich koncetin, kdy 10 testovanych z celkového poctu 44 na obou koncetinidch
dokézalo provést test na poZadované Grovni. Nicméné 11 testovanych z celkového poctu
44 testovanych provedlo test se znaénymi znamkami zkraceni testovanych svalti na obou

dolnich koncetinach.
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Graf 8 - Celkové procentualni vyjadieni splnéni normy testu ¢. 4 u obou dolnich koncetin

23%

16%

Optimalni rozsah Céastecné zkraceni  m Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni

Z tohoto grafu miZzeme vidét, Ze 25 % testovanych ma stejné vysledky u obou
dolnich koncetinach pod stanovenou optimalni normu a vykazuji znamky vyrazného
zkraceni flexort kyéelniho kloubu. Casteéné zkraceni flexora kyéelniho kloubu u levé i
pravé dolni koncetiny se prokédzalo u 16 % testovanych. Pozici u obou dolnich koncetin,
kdy je stehno na stejné trovni nebo pod horizontalou stolu, osa testované dolni koncetiny

je rovnobézna s osou trupu a thel mezi stehnem a bércem je 90° splnilo 23 % testovanych.

5.5 Porovnani vysledki jednotlivych testi mezi juniorkami a
dorostenci
Pro procentudlni vyjadieni tispéSnosti vybérovych skupin v zvolenych testech jsme
pracovali s poetnimi postupy s procenty. Pro porovnavéani jsme pouZzili nasledujici
vzorec, kdy b je ¢ast souboru, kterou chceme vyjadiit v procentech a n celkovy pocet
juniorek nebo dorostencii. Vysledek kazdé skupiny je tedy vyjadien v tabulkach a grafech

pomoci podle tohoto vzorce.

%= 2100
n
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Tabulka 9 - Procentudlni vyjadfeni vysledku testu €. 1

Test flexibility flexort kolene
Skupina Optimalni rozsah Césteéné zkraceni _
Juniorky 60% 4% 16%

Dorostenci 32% 21% 21%
Pozn.: Vysledky jsou porovnavany pouze u testovanych, kteti dosahli stejného vysledku u levé i pravé dolni

koncetiny.

Zdroj: vlastni

Graf 9 - Grafické procentualni vyjadieni testu €. 1
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4% ‘ 32%
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21%
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Zdroj: vlastni

Procentuélni hodnota ukazala na zieteln¢ vyssi uspéSnost juniorek, jejich ispéSnost
v testu &. 1 byla 60 %, naopak u dorostencii dosahovala pouze 32 %. Casteéné zkraceni
flexori kolene u obou dolnich koncetin jsme zaznamenali u 4 % juniorek a 21 %
dorostencti. K vyraznému zkraceni flexorid kolene u pravé i levé dolni koncetiny dochazi

u 16 % juniorek a 21 % dorostencti.

Tabulka 10 - Procentualni vyjadieni vysledkd testu €. 2

Test hluboky predklon v sedé
Skupina Optimalni rozsah Casteéné zkraceni
Juniorky 64% 20% 16%
Dorostenci 68% 16% 16%

Zdroj: vlastni
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Graf 10 - Grafické procentudlni vyjadfeni testu ¢. 2
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Zdroj: vlastni

V testu €. 2 dosahli dorostenci 68% uspésnosti provedeni hlubokého predklonu
v sedé, zatimco juniorky o 4 % méng, a to 64 %. Casteéné zkraceni svalil na zadni strang
dolnich koncetin bylo prokazano u 16 % dorostenct, stejné jako u klasifikace vyrazného
zkraceni. Stejnou hodnotu 16 % meély i juniorky v hodnoceni vyrazného zkraceni.
Castecné zkraceni Iytkovych svald a svalti na zadni strané stehna jsme zjistili u 20 %

juniorek.

Tabulka 11 - Procentualni vyjadieni vysledki testu ¢. 3

Test trojhlavého svalu lytkového
Skupina Optimalni rozsah Casteéné zkraceni
Juniorky 48% 12% 40%
Dorostenci 32% 47% 21%

Zdroj: vlastni

Graf 11 - Grafické procentudlni vyjadieni testu ¢. 3

Juniorky Dorostenci
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Optimélni rozsah ~ Castecné zkrdceni m Viyrazné zkraceni Optimalni rozsah Castetné zkraceni W Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni
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Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze juniorky zaznamenaly o 16 % lepsi hodnoty
nez dorostenci. Spravné¢ a bez znamek zkraceni trojhlavého svalu lIytkového provedlo test
48 % juniorek a 32 % dorostenci. Za zminku stoji u juniorek vysoké procento vyrazného
zkréaceni trojhlavého svalu lytkového, a to 40 %. U dorostenct vykazalo 68 % castecné

nebo vyrazné zkraceni trojhlavého svalu lytkového.

Tabulka 12 - Procentualni vyjadieni vysledki testu €. 4

Test flexibility flexort kyéelniho kloubu
Skupina Optimalni rozsah Castecéné zkraceni

Juniorky 24% 20% 24%

Dorostenci 21% 11% 26%
Pozn.: Vysledky jsou porovnavany pouze u testovanych, ktefi dosahli stejného vysledku u levé i pravé dolni

koncetiny.

Zdroj: vlastni

Graf 12 - Grafické procentudlni vyjadieni testu ¢. 4
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20% 11%
Optimalni rozsah ~ Cdsteéné zkraceni m Vyrazné zkriceni Optimalni rozsah  + Casteéné zkraceni m Vyrazné zkraceni

Zdroj: vlastni

Vyssi uspesnost testu €. 4 se projevila u juniorek, a to pouze o 3 %. Ze 17 juniorek,
které mély shodné vysledky u levé a pravé dolni koncetiny je rozloZeni hodnoceni testu
s minimalnimi procentudlnimi rozdily. Test uspéSné splnilo na levé 1 pravé dolni
kongeting 24 % juniorek a 21 % dorostencii. Caste¢né zkraceni flexorti ky¢elniho kloubu
u obou dolnich koncetin jsme zaznamenali u 20 % juniorek a 11 % dorostenct. S
nedostateCnym provedenim testu na obou dolnich koncetindch jsme se setkali u 24 %

juniorek a 26 % dorostenct.
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6 Diskuze

V teoretické ¢asti nasi prace jsme se vénovali v obecné rovin€ charakteristice fotbalu,
specifikaci zenského fotbalu a nejcastéjsi zranéni fotbalistek v oblasti dolnich koncetin.
Ve fotbale se aplikuji vSechny pohybové schopnosti, které jsou podstatnou slozkou
sportovniho vykonu, ztohoto diivodu jsme se zabyvali 1 timto tématem. Hlavni
problematikou prace byla flexibilita, zaobirali jsme se metodami jejitho rozvoje a
specifickymi testy pro zjisténi jeji urovné. V neposledni fad¢ jsme se zabyvali anatomiti
svalli dolnich koncetin a jejich funkci, které jsou nezbytné pro spravné posouzeni urovné
flexibility. Posledni kapitola teoretické Casti se zaméfuje na téma testovani Urovné
flexibility, kde zmiintujeme piiklady funk¢nich svalovych testi a testd flexibility dolnich
koncetin. Nékteré ze standardizovanych testli nam slouzily jako inspirace pro sestaveni

vhodnych testil pro zjiSténi miry zkraceni svalt dolnich koncetin u fotbalisti a fotbalistek.

V nasem vyzkumu jsme spolupracovali s hra¢i a hrd¢kami AC Sparta Praha
kategorie U19, kteii se dobrovolné podileli na testovani flexibility a fyziologické délky
svall dolnich koncetin. Pomoci Ctyt testti jsme chtéli zmapovat troven rozsahu kloubti a
délku svalt, které jsou ve fotbale znacné zatizeny. Na zaklad¢ hygienickych opatieni
zpiisobenych soucasnou situaci jsme nemohli provést vSechny testy ve stejném prostiedi.
Prvni tii testy probihaly v nafukovaci hale strahovského spartanského arealu pii
zachovani dostateénych rozestupti. Ctvrty test jsme uskute¢nili v provizorni mistnosti
urcené pro fyzioterapeuty a maséry, kam hraci a hracky museli vstupovat jednotlivé. I
pfes tuto situaci jsme byli pfekvapeni velmi pozitivni reakei, kdy se vyzkumu zucastnilo
25 juniorek zcelkového poctu 27 hracek zapojenych do tréninkového procesu.
K velkému mnoZzstvi zapojenych hracek ptispéla diskuze s realizacnim tymem juniorek a
naslednad podpora fyzioterapeutky A tymu Zen, kterd s nami oslovila realizani tym
dorostencii. Byla ndm ndpomocna také pii finalnim stanoveni norem jednotlivych testi a
dohlizela pfi testovani na spravné provedeni zvolenych testli. Vzhledem k zdravotnimu
stavu 6 dorostencti a omluvé 4 dorostenct z tréninkové jednotky ze dne, kdy probihalo

nase testovani, se ndm do vyzkumu mohlo zapojit 19 hraci.

PotéSujicim faktem bylo 1 to, Ze vSichni hraci i1 hracky pfistoupili k testovani
zodpovédné a zajimali se nejen o své vysledky jednotlivych testd, ale méli zajem 1 o to,

jak si stoji oproti ostatnim v tymu.
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Pro nasi préci jsme si na zékladé dil¢ich cilt stanovili pét hypotéz.

H1) Maximalné 30 % testovanych splni u testu €. 1 poZadovanou normu jak u pravé

tak i u levé dolni koncetiny.

Nas predpoklad se nepotvrdil. U levé a pravé dolni koncetiny splnilo pozadovanou
normu 48 % testovanych, coz je vice neZ ndmi stanovena procentudlni hodnota. Hypotéza

nebyla potvrzena.
H2) Test hlubokého predklonu v sedé splni alespon 60 % testovanych.

Nas predpoklad byl splnén. Optimélni provedeni podle daného kritéria bylo

schopno provést 66 % testovanych. Hypotéza byla potvrzena.

H3) Minimalné 50 % testovanych bude vykazovat normovou hodnotu v testovani

trojhlavého svalu lytkového.

Nas ptedpoklad nebyl potvrzen. Vysledky vykdzaly, ze 41% spravné provedeni
hlubokého diepu. Hypotéza nebyla potvrzena.

H4) Optimalni droven rozsahu dosihne u obou dolnich koncetin méné jak 30 %

testovanych.

Na§ predpoklad se potvrdil. Pouze 23 % testovanych dosahlo optimalniho

stanoveného rozsahu u pravé i levé dolni koncetiny. Hypotéza byla potvrzena.

HS5) Hracky budou v testovani flexibility dolnich konc¢etin v kazdém testu o 10 %

vvvvvv

vvvvvv

vice nez 10 % nez dorostenci. U testu €. 1, ktery zjiStoval flexibilitu flexort kolenniho
kloubu, vykézaly juniorku o 28 % lepSich vysledkii nez dorostenci. U testu ¢. 3
dosahovaly jejich vysledky o 16 % vyssi hodnoty. I v testu €. 4 se juniorkdm dafilo Iépe,

pouze vSak o 3 %. Test €. 2 zvladli o 4 % Iépe dorostenci. Hypotéza nebyla potvrzena.
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7 Zavér

Hlavnim cilem prace bylo zjistit a porovnat prostiednictvim zvolenych testii iroven
flexibility sval dolnich koncetin u hrac¢ek a hract tymu AC Sparta Praha v kategorii U19.
Prostfednictvim dil¢ich cilti jsme byli schopni naplnit hlavni cil prace, v ramci dil¢ich
cili jsme si stanovili pét hypotéz, ze kterych se nam potvrdily pouze hypotéza H2 a

hypotéza H4.

Béhem Setteni testovanych osob se ndm podafilo ziskat pfehled o urovni flexibility
hraca a hracek AC Sparta Praha v kategorii do 19 let. Mohli jsme se vénovat i porovnani
vysledkl mezi jednotlivymi skupinami rozdilného pohlavi a stejné vékové kategorie. Ze
ziskanych vysledk vznikly zdvéry, kterymi jsme mohli potvrdit ¢i zamitnout vySe

uvedené hypotézy.
1. Zavér — Test flexibility flexorti kolene

Pomoci tohoto testu jsme ziskali informace o tirovni flexibility flexorii kolene
jednotlivych hraci a hracek. Se splnénim optimalniho rozsahu na obou
dolnich koncetinach, pat¥il tento test se 48% tspésnosti mezi zdarilejsi. Tim,
Ze jsme hodnotili iroven flexibility flexort kolene obou dolnich koncetin,
ziskali jsme informaci i o dysbalanci mezi svaly levé a pravé dolni

koncetinou. Dysbalanci jsme zaznamenali pouze u 9 testovanych.
2. Zavér — Test hluboky predklon v sedé

Tento modifikovany test nam poslouzil ke zjisténi flexibility svali na zadni
strané€ dolnich koncetin a i spravnému zakv¥iveni patere. Z vysledki lze
konstatovat, Ze hluboky predklon v sedé v nami stanovené normé délal
hracim i hrackam nejmensi potiZe. Test optimalné provedla nadpolovi¢ni
vétSina. V deviti pfipadech nam test odhalil hypermobilitu, kterou jsme na

misté diskutovali s pritomnou fyzioterapeutkou.
3. Zavér — Test trojhlavého svalu lytkového

Z Setieni vyplynuly podobné vysledky ve vSech tfech nami stanovenych
hodnoticich kritérii. U nékterych testovanych, ktefi nebyli schopni hluboky

diep provést, jsme se setkali s tendenci vboceni kolen smérem dovnitr.
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4. Zavér — Test flexibility flexort kycle

Z vysledki je zirejmé, Ze tento test mél nejmensi uspéSnost a z pohledu
provedeni ho testovani zaradili k nejobtiZnéjsim. Optimalni provedeni testu
na obou dolnich konéetiniach bylo schopno provést pouze 10 testovanych. U
tohoto testu jsme se podobné jako u prvniho testu zamérili na svalovou
dysbalanci mezi pravou a levou dolni koncetinou. Tato dysbalance se
ukazala u 16 testovanych, pouze jeden ztestovanych mél vyraznou

dysbalanci mezi levou a pravou dolni koncetinou.
5. Zéavér — Porovnani jednotlivych testli mezi juniorkami a dorostenci

Z nasbiranych vysledki je patrné, Ze ve tfech z nami stanovenych testi
dosahly lepSich vysledki juniorky. Dorostenci zvladli lépe jen test ¢. 2, tj.
hluboky predklon v sedé, ktery zjiSt'uje flexibilitu svali na zadni strané
dolnich koné¢etin a fyziologicky spravné zakriveni patefe. Porovnani
vysledkii nasvédcuje tomu, Ze juniorky maji komplexné méné zkracené
svaly dolnich koncetin. Na uvedeny fakt miiZe mit vliv rozdilna anatomie a
fyziologie muzského a Zenského téla, vysSi naro¢nost tréninkového zatizeni

dorostencii, ale i vyuziti vhodnych kompenza¢nich cviceni.

Velky z4jem o naSe vysledky projevil 1 hlavni trenér A tymu Zen, kde plisobim, a
ktery je 1 Séftrenérem zenského useku AC Sparta Praha. Jsem osobné potéSena, Ze i diky
naSemu vyzkumu jsme dali podnét k pfidani testovani flexibility hracek k jiz
nastavenému konceptu testovani jejich sily, rychlosti a vytrvalosti, ktery probiha jak

v Zenském, tak juniorském tymu a nové i v B tymu Zen.

Vzhledem k tomu, Ze se i1 j& dlouhodobé vénuji fotbalu a postihlo mé par zranéni
dolnich koncetin. Uvédomila jsem si, jak potfebna je znalost vlastni trovné kloubni
pohyblivosti a fyziologické délky svalu pro samotny vykon i prevence proti zranénim.
Mohu jen doporucit samotné testovani, pii némz kazdy hra¢ i hracka odhali své
pohyblivostni a svalové nedostatky a na zéklad¢ spoluprice s fyzioterapeuty nebo

kondi¢nimi trenéry mize pracovat na jejich odstranéni.

Pomoci téchto testll je mozné nastavit individudlni program kompenzacnich a

aktiva¢nich cviceni pro zlepSeni flexibility, kterd napoméha 1 ke zlepSeni sportovniho
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vykonu. NaSe bakalafska prace by mohla byt ptinosna jak pro samotné hrace fotbalu, tak

1 pro trenéry tymt, kondi¢ni trenéry i fyzioterapeuty tyma.
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