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SOUHRN

Nazev prace: Vliv tréninkového programu na svalovou aktivitu svalli dolnich koncetin

v souvislosti s rizikovymi faktory zranéni hamstringli u hraci fotbalu.

Vymezeni problému:

Zranéni hamstringli je pro sportovce zavazné zranéni a vyzaduje dlouhodobou 1écbu
a bohuzel i1 velmi Casto recidivuje. Nasledkem tohoto zranéni dochazi k dlouhodobému

vypadku ze sportovni pfipravy, proto je nutna jeho prevence.

MV

Mechanismus a pric¢ina vzniku tohoto zranéni je stale nejista a neustale se o ni diskutuje,

ale obecné se hovoti o komplikované multifaktorialni etiologii.

Dle naSeho nazoru je pro sportovce nejvhodnéjsi vytvoreni programu, ktery je postaven
na zaklad¢ spoluprdce fyzioterapeuta a trenéra. Cilem takového tréninku je primarni
prevence zranéni, pfipadné opctovné zalenéni zranéného sportovce do tréninkového
procesu a prevence recidivy zranéni. Na zéklad¢ této spoluprace by mél byt trénink
ptizptsoben tréninkovym, terapeutickym a lécebnym potiebam. Zakladni komponentou
celého tréninkového, piipadné terapeutického planu, by mél byt strecink, posilovaci
a stabilizacni cviceni. Tento trénink by mél byt specificky pro ovlivnéni pifipadnych
rizikovych faktorti zranéni. Pro ovlivnéni né&kterych rizikovych faktort doporucuji
nektefi autofi, napiiklad Best a Garret (1996), Carruthers, Sancturay (2006),
Kolt, Snyder-Mackler (2003), Tornese et al. (2000) cviCeni typu ,squat® a jeho
modifikace, ,,step-up®, ,,step-up* lateralné, ,,step-down*, ,cross-lift”, ,leg-press®, ,,leg
curls®, ,,benchpress, ,neckpress®, ,,dead lift“, posilovani abduktori kyc¢le a obecna
posilovaci cviceni, ,,pawback exercise®, ,,prone reverse hypers* a ,,glute-ham-gastroc
raises“. Brukner, Khan (2007) casto doporucuji vyuzivani tzv. ,Nordic eccentric
exercise®.

My jsme pro tréninkovy program vybrali stre¢ink, squat a jeho dvé modifikace.

V ramci experimentu hodnotime vliv sestaveného programu na zapojovani svala

po sedmi tydnech pravidelného provadéni.



Cile prace: Hlavnim cilem této prace je vytvofit tréninkovy program zaméteny
na prevenci zranéni hamstringli a nasledné ohodnotit kratkodoby efekt tohoto programu
na timing zapojovani m. gluteus maximus, m. biceps femoris caput longum,
m. semitendinosus, m. adductor magnus, m. tensor fasciae latae, m. rectus femoris
pfi vybéhnuti z polovysokého startu. Dale ohodnotit vliv programu na koaktivaci téchto
svalii. Dil¢imi cili je sestaveni dotazniku vztahujiciho se na monitorovani Cetnosti

zranéni hamstringti u hract fotbalu.

Metoda: Na zaklad¢ literarni reSerSe je sestaven tréninkovy program zaméteny
na prevenci zranéni hamstringti. Tento program se podle reSerSe zahranicni literatury
jevi jako uc€inny. Vliv programu v praxi ovéfujeme pomoci povrchového EMG. Pomoci
povrchového EMG je hodnocen timing zapojeni svalt m. gluteus maximus, m. biceps
femoris caput longum, m. semitendinosus, m. adductor magnus, m. tensor fasciae latae,
m. rectus femoris pfi vybéhnuti z polovysokého startu, zejména podle stanovenych
funkénich skupin. Funkénimi skupinami jsou skupina svall stabilizujicich panev,
extensorti ky¢le a flexorti kyéle. Experimentalni skupiny tvoii hragi fotbalu Ceské
fotbalové ligy a Divize. Probandi jsou rozdéleni do dvou skupin. U skupiny I (n=6) je
hodnocen timing zapojeni svall, koaktivaéni pomeér svali a kokontrakéni index.
U skupiny II (n=3) je hodnocen timing zapojeni svalli a koaktivacni pomeér.
Predintervencniho méfeni se zucastnilo tfindct hraci. V pribéhu experimentu, sedm
tydnt, se dva hraci zranili a dva hrac¢i onemocnéli. Z tohoto divodu je celkovy pocet

hract zucastnénych v experimentu devet.

Vysledky: Na zakladé literarni reSerSe se jako G€inna prevence zranéni hamstringi jevi
program slozeny ze zahftati, streCinku a specialniho cviceni. My jsme pro toto zvolili
rozb&hani, staticky stre€ink a tfi varianty cviku squat. Na zdkladé¢ EMG méfeni je patrna
znacnd individudlni variabilita zapojovani jednotlivych svali pti pohybovém stereotypu
vybéhnuti z polovysokého startu. Efekt nami sestaveného programu je také individuélni,
ale je mozné pozorovat nékteré podobné tendence jako je tomu u probandii 1 a 8,
probandi 2 a 5, probandil 3 a 4 a probandl 6 a 7. Proband 9 nevykazuje vyznamng&;si
spoleCné rysy s ostatnimi probandy. Pro statistické vyhodnoceni efektu naseho
programu je vyuzito neparametrickych t-testi. Zmény koaktivace jsou hodnoceny
na hladin€¢ vyznamnosti p<0.05. Statisticky vyznamné zvySeni koaktivacniho poméru

je mozné sledovat v pfipadé koaktivace mezi m. gluteus maximus a m. biceps femoris



(GM/BF). Statisticky vyznamné snizeni pozorujeme u m. adductor magnus a m. biceps
femoris (ADD/BF) a m. semitendinosus a m. biceps femoris (ST/BF). Na hladiné
vyznamnosti p<0.05 doslo také k vyznamnému snizeni koaktivacniho poméru
m. adductor magnus a m. gluteus maximus (ADD/GM), m. tensor fasciae latae
a m. gluteus maximus (TFL/GM), m. semitendinosus a m. gluteus maximus (ST/GM),
m. rectus femoris a m. gluteus maximus (RF/GM) a skupiny hamstringi a m. gluteus
maximus (HAM/GM). Snizeni koaktivacniho poméru m. biceps femoris a m. gluteus
maximus (BF/GM) neni na hladiné vyznamnosti p<0.05 signifikantni. Nami stanoveny
Hamstring index, pomér m. biceps femoris a m. semitendinosus (BF/ST),
je po intervenci signifikantn¢ vyssi. Vyznamné zvySeni koaktivaéniho poméru
také pozorujeme u skupiny hamstringti a m. gluteus maximus (GM/HAM). Vysledky
je mozné oznaCit za vyznamné vzhledem ke skupiné lidi, u které bylo Setteni
provedeno. Vysledky nami provedeného dotaznikového Setfeni v letech 2010-2012
poukazuji na incidenci zranéni hamstringli u fotbalisti 33,33 % z celkového poctu

(n=75) hract napftic tfemi vykonnostnimi trovnémi.
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