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ABSTRAKT

Nazev: Porovnani metod testovani svalovych dysbalanci (EMG a funk¢ni testy) a vliv

kompenzacniho cviceni na tyto poruchy.

Cile: Hlavnim cilem této diplomové préace je zjistit, zda a v jakém rozsahu kompenzacni
cvic¢eni provadéna v riznych Casovych usecich maji pozitivni vliv na svalové dysbalance
hraca fotbalu. Dil¢im cilem je zjistit postoj ke zdravému Zzivotnimu stylu testovanych
fotbalistli a vliv jejich stravovacich navykl na jejich fyzickou kondici, zejména na podil
télesného tuku a svalovych dysbalanci. Druhym dil¢im cilem je zmapovani stravovacich
navyktl a zajmu o zdravy zivotni styl adolescentnich sportovct a ndvrh napravy zlozvyki a
zkvalitnéni Zivotniho stylu s ohledem na zvySenou fyzickou zaté¢z a individudlni potieby
respondentl. Cilem tohoto Setfeni je také zjistit do jaké miry ovliviluje stravovaci navyky
studentii VOS a SOS Roudnice nad Labem absence zaji§téni ob&dii prostiednictvim $kolni

jidelny.

Metody: Jedna se o pilotni studii, které se zicastnilo 25 probandi, ¢lenti Fotbalové farmy.
Jejich vékové rozpéti Cinilo od 14 do 18 let. 21 probandi v dobé vyzkumu bylo studenty
VOS a SOS v Roudnici nad Labem, 1 proband byl zakem 9. tiidy ZS a 3 probandi byli
studenty ctyflet¢tho Gymnazia v Roudnici nad Labem. Pro zjisténi svalovych dysbalanci
byla zvolena jedna z modifikaci funkéniho svalového testu. Za pouZiti dedukce a selekce
byl modifikovan funkéni svalovy test tak, Ze ptivodni baterie 9 cvikil byla zGzena na 7
vybranych cvikll. Bylo odebrano testovani sily velkého svalu prsniho a ohybacl kycelniho
kloubu. Obé tyto skupiny byly identifikovany jako méné problematické z hlediska

zkuSenosti 1 na zaklad¢ pozorovani vyzkumného vzorku.

Vysledky: Vyzkum ukézal, Ze kompenzacni cviCeni ma pozitivni vliv na svalové
dysbalance. Kompenzac¢ni cvi¢eni poméaha redukovat ¢i eliminovat svalové dysbalance.
Nutné je zvolit kompenzaéni cviceni, které odpovida zjisténé svalové dysbalanci, proto je

prvnim krokem k redukci ¢i eliminaci svalové dysbalance jeji zjiSténi.
KLiCOVA SLOVA

Elektromyografie, funk¢ni test svalové nerovnovahy, svalové dysbalance, kompenzacéni

cviceni.



ABSTRACT

Title: Comparison of methods of muscle imbalance testing (EMG and functional tests) and
the effect of compensatory exercise on these disorders.

Objectives: The main objective of this thesis is to find out whether and to what extent
compensatory exercises, which are performed at different time periods, have a positive
effect on muscle imbalances of football players. Partial objective is to find out attitude of
tested football players” to healthy lifestyle and influence of their eating habits on their
physical condition, especially on the share of body fat and muscle imbalance. The second
partial objective is to chart eating habits and interest in a healthy lifestyle of adolescent
athletes and to create the proposal of bad habits correction and improvement of lifestyle
with regard to increased physical load and individual needs of respondents. The objective
of this survey is also to find out whether the dietary habits of college and secondary school
students in Roudnice nad Labem are influenced by the absence of providing lunches

through the school canteen.

Methods: This is a pilot study involving 25 respondents, members of the Football Farm.
Their age range was from 14 years up to 18 years. At the time of research 21 respondents
were students of colleges in Roudnice nad Labem, 1 respondent was a pupil of 9th grade of
elementary school and 3 respondents were students of four-year grammar school in
Roudnice nad Labem. As a method to determine muscle imbalances, one of the functional
muscle test modifications was selected. There was used a method of deduction and
selection in the thesis to modify functional muscle test so that the original battery of 9
exercises was narrowed to 7 selected exercises. Testing of the strength of the large pectoral
muscle and hip flexors was removed. Both these groups were identified as less problematic

according to experience and observation of the research sample.

Results: Research has shown that compensatory exercise has a positive effect on muscle
imbalance. Compensatory exercise helps to reduce or eliminate muscle imbalance. It is
necessary to choose a compensatory exercise that corresponds to the detected muscle

imbalance, therefore the first step to reduce or eliminate muscle imbalance is its finding.
KEY WORDS

Electromyography, functional tests of muscle imbalance, muscle imbalance, compensatory

exercise.
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UvVOD

Téma své diplomové prace jsem si vybrala jako navazujici na ptredchozi vyzkum
v bakalaiské praci. Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit vliv jednostranného
sportovniho zatizeni na svalové dysbalance déti mladSiho Skolniho véku u jednotlivych
sportovnich aktivit ve sportovnich oddilech a porovnat je se svalovymi nerovnostmi u déti,
které pravidelné nesportuji. Jako experimentalni vzorek jsem pouzila 105 probandl v péti
riznych sportovnich organizacich, ve vékové kategorii 6 — 8 let, tzn. zaci 1. a 2. tfidy
zékladni Skoly. Testovany byly déti z fad hokejistd, fotbalistii, karatistli a orientacnich
bézcl. Na zékladé vysledkt bylo zjisténo, ze nejvétsi podil svalovych dysbalanci vykazuji
hokejisté a fotbalisté, coz potvrdilo mé vlastni zkuSenosti ze cvicitelské praxe. Logickym
vyusténim bakalafského vyzkumu bylo tedy zvoleni si tématu, kde bych mohla vysledky
své prace dale rozsifit a zarovenl dokazat dilezitost kompenzacnich technik v tréninkovych

jednotkach sportovnich klubd, které jsou stale jesté Casto opomijeny.

V diplomové praci se primarné vénuji vlivu kompenzacniho cviceni na svalové dysbalance
hract fotbalu. Dale se vénuji také srovnavani technik testovdni svalovych dysbalanci.
Pfitom jde o rozSifeni teoretické Casti bakalatrské prace, ve které jsem se vénovala zejména
funkénim svalovym testim profesora Jandy. Nyni se ma pozornost zaméti na moderni
elektrotechniky, jakymi jsou elektromyografie a povrchova elektromyografie. K témto
metoddm mé piivedl doc. RNDr. Viaclav Vancata, CSc., ktery mi byl oponentem
bakalarské prace a ktery mi dal svymi dotazy pii obhajobé impuls se tomuto tématu dale

vénovat.

Hlavnim cilem mé diplomové prace je zjistit, zda a v jakém rozsahu kompenzacni cviceni
provadéna v riiznych ¢asovych usecich maji pozitivni vliv na svalové dysbalance hraci
fotbalu. Dil¢im cilem je zjistit postoj ke zdravému Zivotnimu stylu testovanych fotbalistl a
vliv jejich stravovacich navyki na jejich fyzickou kondici, zejména na podil télesného tuku
a na svalové dysbalance. Vedlej§im cilem je zmapovani stravovacich navykd a zajmu o
zdravy Zivotni styl adolescentnich sportovci a navrh napravy zlozvykl a zkvalitnéni
zivotniho stylu s ohledem na zvySenou fyzickou z4téz a individualni potieby respondentt.
Domnivam se totiz, Ze kvalita stravovani a Zivotniho stylu se odrdZi mimo jiné i na
sportovnich vykonech mladych sportovcl a s ohledem na jejich fyzickou zatéZ je velmi

dalezit¢ dbat na vhodnou Zivotospravu. Soucasti testovani je 1 celkova analyza téla,



pfedev§im s ohledem na podil tukovych zésob a svaloviny kazdého z nich, kdy pomoci
individualniho Setfeni najdu pfi¢iny nevhodnych navykl a ptipadné nadvahy ¢i obezity.
Cilem tohoto Setieni je také zjistit do jaké miry ovliviiuje stravovaci navyky studentti VOS
a SOS Roudnice nad Labem fakt, Ze ve $kole nejsou zajistény obédy prostiednictvim

Skolni jidelny.

V préci vyuzivam celou fadu odbornych metod, v teoretické Casti se jednad predevSim o
metodu deskripce, kdy na zdkladé¢ reSerSe literarnich pramenti provadim vytah
pozorovani a experiment, dale pfistupuji k pouziti selekce a dedukce, pomoci kterych
upiesiiuji vybrané metody experimentu a provadim ndvrh népravy soucasné situace.
V didaktické ¢asti vyuzivam metodu tvorby modelu, jelikoz zde ptredkladam edukacéni

material v podob¢ odborného seminaie.

Prace se celkoveé sklada ze Ctyt ¢asti. Prvni je teoreticka ¢ast, kde predkladam zakladni
teoretickd vychodiska studované problematiky, mezi tyto patii svalové dysbalance a
metody jejich méfeni, kam jsem pro ucely této prace zatadila funkéni svalové testy a
elektromyografii. Druhou ¢asti je prakticka cast, kde se zaméfuji na realizaci stéZejniho
vyzkumu, ve kterém zjist'uji, zda a v jaké mife ma kompenzacni cviceni vliv na redukci
svalovych dysbalanci u hract fotbalu. Tteti ¢asti je cast didakticka, ve které vytvarim
podpirny edukaéni material, ktery byl prakticky vyuzit v uvodu realizovaného

experimentu. Posledni ¢asti je diskuze, ve které pfedev§im ovéfuji vyslovené hypotézy,

wewvr

Ke vzniku této prace jsem Cerpala z mnoha literarnich prament orientovanych predevsim
na problematiku svalstva a jeho vhodného protahovani, svalovou dysbalanci a dale

odborné publikace pojednavajici o funkénich svalovych testech a elektromyografii.



1 TEORETICKA CAST

1.1 SVALOVE DYSBALANCE

Jak jsem jiz uvedla ve své bakalatské praci, svalové dysbalance jsou funkénimi poruchami
svall. ,, Na téle je svalstvo rozlozeno tak, zZe vzdy proti posturalnim svaliim leZi na opacné
strané téla svaly fyzicke. Zalezi na tom, jak navzdajem spolupracuji. Pokud budou na jedné
strané posturalni svaly silnejsi nez fyzické, vzmikne stav, ktery se jmenuje svalova
dysbalance — nerovnovéha. " Plati, ze: ,, Pasivni slozku pohybového apardtu tvoii kosti,
Slachy a vazy. Aktivni slozkou pohybového systému jsou kosterni svaly. A pravé svaly
miiZete pohybem nejvice ovlivnit! Negativni vliv na kvalitu kosternich svalii ma nedostatek
pohybu, ¢i jeho premira.“” Oba uvedené extrémy piitom mohou vést aZ ke strukturalnim
zméndm pohybového aparatu. Z velké Casti jsou tyto zmeény nevratné. Varovnym signalem
byvaji funkéni poruchy, které obvykle strukturdlnim zméndm piedchdzeji. Vzhledem
k pohybové chudosti dochazi k nerovnomérnému zatiZzeni svalového i kloubniho systému,
jehoz vysledkem je pravé svalova dysbalance, kterd s sebou néasledné piinasi celou fadu
bolestivych problémd’. ,, Svalovd dysbalance je pFicinou vadného drzeni téla a bolestivych

stavii. Zakladem napravy, ve smyslu obnoveni svalové rovnovahy, je pak protazeni svalii

’ . ’ ’ o y 4
zkrdcenych a posileni svalu oslabenych. “

,, Prevazujici pricinou svalové dysbalance neni ani tak jednostranné zatézovani..., jako
spiSe nevhodné vyvaZovini statické zdtéze nedostatkem pestrého pohybu. > Celkova
rovnovaha hybného systému je velmi slozity proces jak u bézné populace, tak u sportovcei,
kteti v mnoha ptipadech znacné vice zatézuji vybrané svaly. Lze fici, Ze: ,, ... svalovou
dysbalanci md v urcité mire ziejmé kazdy z nds. “°

,Svalova nerovnovaha je casto hlavni pricinou svalove-kosternich dysfunkci a poranéni.

Ucinny rehabilitacni program zacind rozpoznanim svalovych dysbalanci a nalezenim

' JARKOVSKA, H.; JARKOVSKA, M. Posilovini: s viastnim télem 417krdt jinak. Praha : Grada
Publishing, a.s., 2005, s. 19.

>MUCHOVA, M.; TOMANKOVA, K. Cviceni na balancni plosiné. Praha : Grada Publishing, a.s.,
2009, s. 9.

3 Tamtéz.

* KISOVA, H.; MALA, H. Cvicime, posilujeme a hrajeme si s détmi. Praha : Grada Publishing, a.s., 2012, s.
93,

> MUCHOVA, M.; TOMANKOVA, K.  Cviceni na balancni plosiné. Praha : Grada Publishing, a.s.,
2009, s. 9.

 Tamtéz.
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pricin, které mohou zpusobit zmény ve svalové-kosterni soustave.’ Dale v praci se proto

zabyvam metodami testovani svalovych dysbalanci.

Z predchoziho vyzkumu v bakalarské praci vyplyva, ze ztad sportovci se nejcastéji
vyskytuji svalové dysbalance u sportovct, ktefi maji jednostranny trénink, a neni dbano na
dostatecnou kompenzaci. Z obecného hlediska lze k rizikovym sportim z hlediska
svalovych dysbalanci zafadit zejména hokej a fotbal, nejmensi znamky dysbalanci se poté
ukazaly u karatistl. ,, Neadekvatni pohybové stimuly (hypokinéza s nadmérnym sezenim,
nepresne posilovani, nevhodna volba cviku) jsou prioritni pricinou funkcni nerovnovahy
(svalové dysbalance), ktera miize prispét k nekoordinovanému provedeni daného
pohybového ikolu.“® Soudasné se svalova dysbalance projevi fyziologicky nespravnym
zapojovanim jednotlivych skupin svalt do tzv. svalovych smycek pii pohybové Cinnosti. Je
zcela ziejmé, Ze nespravné pohyby postupné povedou k chronickému pietéZzovani hybného

systému, jehoz nasledkem je vznik funkénich a pozdgji téZ strukturalnich poruch.’

Metody pro zjistovani svalovych dysbalanci a testovani funkcnosti svali jsou dvojiho
typu, manudlni, kam patii mimo jiné i funkéni svalovy test profesora Jandy nebo
pristrojové, mezi které fadime elektromyografii. Kromé vySe uvedené typologie Ize také
metody testovani svalovych dysbalanci ¢lenit na kvalitativni a kvantitativni, ptitom pro
ucely této prace je reprezentantem kvalitativnich metod funkéni svalovy test a
reprezentantem kvantitativnich metod je poté elektromyografie. V nasledujicich

podkapitolach jsou ob€ uvedené metody predstaveny blize.

"BLAHUSOVA, E. Pilates pro rehabilitaci. Praha : Grada Publishing, a.s., 2010, s. 20.

$ BURSOVA, M. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha : Grada Publishing, a.s.,
2005, s. 22.

? BURSOVA, M. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha : Grada Publishing, a.s.,
2005, s. 22.
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1.2 FUNKCNI SVALOVE TESTY

Dle mnoha odbornych zdrojt je patrné, ze pro hodnoceni svalové sily se v klinické praxi
nejéastdji pouziva pravé svalovy test. V Ceské republice je nejrozsifendjsi funkéni svalovy
test profesora Jandy, ale setkavame se i s dal3imi testy, napf. dle Cerméka ¢i Kopiivové. V

zahraniéni je Gasto vyuzivano testovani svalové sily dle Kendalla'.

1.2.1 Svalova sila

Svalova sila je v linedrnim vztahu k poctu a absolutni velikosti svalovych vldken. Svalova
sila zpravidla nartstd do obdobi prvnich dvaceti let naseho Zivota, v dosaZzené urovni
posléze ziistava zhruba pét az deset let a nasledné v prubéhu zivota klesa. Plati, Ze
v piipadé¢ muzii dochazi k rapidnimu rastu svalové sily v obdobi od druhého do
devatenactého roku Zivota, a sice ve stejné mife jako hmotnost. Hlavnim ristovym sprutem
je obdobi mezi dvanactym az patnactym rokem, posléze dochazi ke zpomaleni a ustaleni,
které trva zhruba do tficeti let Zivota jedince muzského pohlavi. Poté svalova sila obvykle
s narustajicim vékem klesa. V piipad¢ Zen je poté nejveétsi narist svalovée sily identifikovan
mezi deviti a devatendcti lety, pficemz riistovy sprut je v obdobi od deseti do jedenacti let.
Posléze je, stejné jako v piipad¢ muzl, svalova sila ustdlena az do tficeti let véku a poté

dochazi k Gtlumu.'! 1

K hodnoceni svalové sily jsou pouzivany jednak kvalitativni a jednak kvantitativni metody.
Pfitom plati, Ze kvantitativni metody nejsou zavislé v primarni roviné na tusudku
vySetiujiciho, zatimco kvalitativni metody jsou primarné zavislé na usudku vySettujiciho.
Kvantitativni metody méfeni svalové sily vyzaduji predev§im pouziti nastroju, které vycisli
svalovou silu. Vysledky méfeni jsou diky tomu validni, senzitivni, spolehlivé a precizni.
Tyto aspekty piedstavuji oproti kvalitativnim metodam zna¢né vyhody. Na druhé strané

jejich tuskali ¢itaji velkou cCasovou ndrocnost, Usili a jsou znacné narocné na financ¢ni

prostiedky. NejbéznéjSimi technikami kvantitativntho méfeni svalové sily jsou

" JURICOVA, L, Svalovy test: historie az soucasnost. Bakalatska prace, UNIVERZITA PALACKEHO V
OLOMOUCI, Fakulta zdravotnickych véd, 2012

""DANIELS, L.; WORTHINGHAM, C. Muscle testing techniques of manual examination. 3rd ed. London :
W. B. Saunders Company, 1972, s. 5.

2 MACEK, M.; RADVANSKY, J. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha : Galén, 2011, s.
151 -152.
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dynamometry a svalovy test, pfitom plati, Ze obé uvedené techniky maji své vyhody a

nevyhody."

Kvalitativni metodu zastupuje funkéni test svalové sily, ktery je v klinické praxi nejcastéjsi
metodou vyuzivanou k hodnoceni svalové sily. V ramci svalového testu je zjiStovana
maximalni volni kontrakce jednotlivych svalt ¢i svalovych skupin. Provedeni funkéniho
svalového testu je rychlé a neni k nému zapotiebi zadné specializované vybaveni. Uskalim
je velmi nizkd senzitivita a subjektivita ve srovnani s kvantitativnimi testy, piesto je vSak

. iy , 14 15
velmi roz$ifen a obliben.

Beasley ve své studii srovnal velikost svalové sily extenzorti kolene jednak u déti s
poliomyelitidou a jednak u déti zdravych. Pfi tom porovnaval vysledky manudlniho
testovani a testovani pomoci méfidla. Upozornil na to, ze 20 az 25 % rozdild
identifikovanych ve svalové sile je zplisobeno vlivem nesrovnalosti pouzivani svalového
testu testujicim. Od té chvile se staly limity funkéniho svalového testu predmétem

’ o vr o 16 1
vyzkumii mnoha dalgich autorti dodnes.'® "’

Dale se v praci zamétuji na popis funkéniho svalového testu dle profesora Jandy, ktery

jsem rovnéz vyuzila ve své bakalaiské praci.

3 SHENOY, S., MISHRA, P, SANDHU, J. S. Comparison of the IEMG activity elicited during an isometric
contraction using manual resistance and mechanical resistance. In: Ibnosima Journal of Medicine and
Biomedical  Science  [online], 2011, s. 9 — 11. [cit. 2019-27-08]. Dostupné z:
<www.journals.sfu.ca/ijmbs/index.php/ijmbs/article/view/105/298>

¥ BOHANNON, R. W. Quantitative testing of muscle strength: issues and practical options for the geriatric
population. In: Top Geriatr Rehabil [online], 2002, pp 1 - 17 [cit. 2019-27-08]. Dostupné z:
<www.journals.lww.com/topicsingeriatricrehabilitation/Fulltext/2002/12000/Quantitativ

e Testing of Muscle Strength Issues.3.aspx 48>

> BRANDSMA, J. W.; SCHREUDERS, T. A. R. Sensible manual muscle strength testing to evaluate and
monitoring strength of the intrinsic muscles of the hand: a commentary. In: Journal of Hand Therapy
[online], 2001 pp 273 - 278 [cit. 2019-27-08]. Dostupné z: <http://ac.els-cdn.com/S0894113001800053/1-
$2.0-S0894113001800053-

main.pdf? tid=f25837892fdcf51a4f650c0d2e78c256&acdnat=1334594740 ¢7306269
4bc47200a2e72£353e9ccade>

' DUNN, J. C., IVERSEN, M. D. Interrater reliability of knee muscle forces obtained by hand-held
dynamometer from elderly subjects with degenerative back pain. In: Journal of Geriatric Physical Therapy
[online], 2003, PP 23 - 29 [cit. 2019-27-08]. Dostupné Z:
<http://search.proquest.com/docview/213623968/136210363584EC62D83/1?accountid =16730>

' BOHANNON, R. W. Manual muscle testing: does it meet the standard of an adequate screening test? In:
Clinical ~ Rehabilitation [online], 2005, pp 662 - 667 [cit. 2019-27-08]. Dostupné z:
<http://web.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=4&hid=14&sid=0e00c08de56f-47a0-846a-
ebcebb7e0b67%40sessionmgr13>
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1.2.2  Funk¢éni svalovy test
Dle profesora Jandy plati, ze: ,, Svalovy test je pomocna vySetrovaci metoda, ktera:
a) informuje o sile jednotlivych  svalii  nebo  svalovych  skupin
tvoricich funkcni jednotku,
b)  pomaha pvi urceni rozsahu a lokalizace léze motorickych perifernich nervii a
stanoveni postupu regenerace,
c¢)  pomaha pri analyze jednoduchych hybnych stereotypii,
d) je podkladem analytickych, lécebné télovychovnych postupii pri reedukaci
svalii oslabenych organicky ¢i funkéné a pomdha pri urceni pracovni

, . P T
vykonnosti testované casti téla.

Tato metoda, od roku 1946, kdy byla poprvé publikovdna, prodé€lala mnoho zmén.
V soucasné dob¢ je vyuzivana predevsim v rehabilitaci a neurologii pro zjisténi a co mozna
nejobjektivnéjsiho hodnoceni hybnych stereotypti a byva podkladem terapeutickych

o W 14 v 4 <] 1
postupti pfi napravé oslabenych svalt.'

Hlavnim principem Jandova testu je skuteCnost, Ze pro provedeni jakéhokoliv pohybu
potfebujeme vynalozit urcitou silu. Na zékladé cehoz vytvofil §kéalu Sesti zékladnich stupiiii

s . 2
svalové sily, a sice™:

e Stupen 5 N — normalni 100% funk¢ni

e Stupen 4 G — dobry 75% funkéni

e Stupen 3 F —slaby 50% funkéni

e Stupen 2 P — velmi slaby 25% funkcni

e Stupen 1 T — zaskub 10% funkéni

e Stupen 0 pii pokusu o pohyb nejevi sval nejmensi znamky stahu

Pro hodnoceni funkéniho stavu svall s tendenci ke zkraceni vytvofil Janda orienta¢ni testy

tiistupniové kvalitativni Skaly:

e Stupen 1 nejde o zkraceni
e Stupen 2 malé zkraceni
e Stupen 3 velké zkraceni (patologické)

'S JANDA, V. Svalové funkcni testy. Praha : Grada Publishing, a.s., 2004, s. 13.
' JANDA, V. Svalové funkcni testy. Praha : Grada Publishing, a.s., 2004, s. 9.
2 JANDA, V. Svalové funkcni testy. Praha : Grada Publishing, a.s., 2004, s. 14-15.
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Vyhodou funkénich svalovych testd, jak uvadi sim Janda, je nendro¢nost ¢asova, financni,
prostorova i technickd v porovnani s méfenimi piistrojovymi, kterd vyzaduji zejména
znacnou finan¢ni zatéz. Na druhou stranu jsou svalové funk¢ni testy spojeny 1 s fadou
nedostatkt, pfitom hlavni uskali je spojeno s chybou subjektivniho hodnoceni. Z tohoto
davodu: ,,Je treba presné dodrzovat predepsany postup vysetreni, abychom se co nejdrive
vyvarovali nebezpeci subjektivnich odchylek. Neni mozno povolit individualni modifikace
vySetrovaciho postupu jednotlivymi pracovniky, ponévadz tak se okamzité zmeni vysledky a
tim prestanou byt srovnatelné.”?’ Za dal§i uskali je povaZzovana skuteGnost, Ze pii
manualnim testovani lze zjistit pouze okamzity stav svalu ¢i svalové skupiny a nelze zjistit

dostate¢né informace napf. o unavitelnosti svalt.

2! JANDA, V. Svalové funkcni testy. Praha : Grada Publishing, a.s., 2004, s. 14.

14



1.3 ELEKTROMYOGRAFIE

., Elektromyografie (EMG) patri mezi elektrofyziologické pomocné vysSetrovaci techniky,
ktere napomdahaji hodnoceni funkcniho stavu nervovych korenii, periferniho nervového
systému, kosternich svalii a nervosvalového prenosu.“?? Jednd se tedy o
elektrofyziologickou vySetfovaci metodu umoznujici funkéni hodnoceni nervosvalové
¢innosti a piipadnou diagnostiku nervosvalovych onemocnéni na zadkladé¢ zadznamu
bioelektrické aktivity svalli. RozliSujeme neinvazivni povrchovou elektromyografii, ktera
vyuziva povrchovych elektrod a mirné invazivni jehlovou elektromyografii, kdy dochazi
k vpichu jehly piimo do testovaného svalu”® Elektromyografie je zastupcem
kvantitativnich metod, urend k objektivnimu hodnoceni svalové sily, nicméné Gregory
Rash zastava nazor, ze vysledky elektromyografie nemohou informovat o tom, jak je sval
silny. V tomto sméru uptednostituje dynamometr, ktery podle néj poskytuje objektivni data

’ v ;24
o sile svalu béhem testovani~".

Elektromyografie, dale také jako EMG, je metodou, kterou nejcastéji indikuje neurolog,
ale 1 prakticky l€kat, ortoped, revmatolog nebo rehabilitacni Iékaf. Dle informaci fady
zdravotnickych zafizeni jsou v ambulantni praxi pomoci EMG nejcastéji vySetfovani
pacienti s podezfenim na tyto diagnozy™:
e uzinové syndromy na koncetindch-postizeni jednotlivych perifernich nervii, napft.
syndrom karpalniho tunelu,
e diftizni postiZeni perifernich nervii — polyneuropatie — vrozené ¢i ziskané,
e postizeni nervovych kofenti na koncetinach pii onemocnéni patefe zejména u
vyhtezi meziobratlovych plotének,

e onemocnéni svalu.

Velkou vyhodou této metody je moznost grafického znazornéni pomoci tzv.

elektromyografu. Nevyhodou je naopak pomérné velka finan¢ni naro¢nost.

* KAISER, R. a kol. Chirurgie hlavovych a perifernich nervii s atlasem pristupii. Praha : Grada Publishing,
a.s., 2012,s. 17.

> tamtéz

* KENDALL, F. P. et al. Muscles testing and function with posture and pain. 5th ed. Baltimore : Lippincott
Williams & Wilkins, 2005, s. 6 - 7.

* EMG - elektromyografie. In: Nemocnice Prerov [online], 2019 [cit. 2019-27-08]. Dostupné z:
<www.nemocniceprerov.agel.cz/pracoviste/ambulance/neurologicke-ambulance/emg.html>
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Metoda EMG je v posledni dobé hojné vyuzivana sportovci. Pro tyto ucely se vyuziva
témer vyhradné kineziologicka povrchova elektromyografie SEMG, kdy je snimano vice
svali souCasn¢ a lze tak hodnotit mezisvalovou souhru. SEMG je aplikovana
elektrofyziologicka technika a jeji praktické vyuziti se vztahuje pouze na Iékaiskou
rehabilitaci se zaméfenim na piistrojovou objektivizaci poruch fizeni lidské hybnosti.

Soucasné Ize SEMG vyuzit také pro terapeutické ucely, jako tzv. ,bio-feed-back terapii®.?

Diky povrchové metodé SEMG lze piesné urcit tc¢innost jednotlivych cvikili na testované
svalové skupiny a tim vytvofit, co nejefektivnéjsi sportovni plan dle individualnich
pozadavki a potieb sportovee?’. Podle Krobota je prioritou povrchové elektromyografie
oproti jinym elektrofyziologickym disciplinam funk¢ni, nebo-li kineziologicka, analyza a
jeji hlavni uziteCnosti je zejména objektivizace pohybu jako funkce. Vyhodnou je urcité
také fakt, ze pomoci této metody lze kvantifikovat i pomérné detailni az klinicky
podprahové poruchy motoriky. To méa samoziejm¢e nepopiratelné vyhody pfi stanovovani

1t N7 710 ’ r 3 v . a1 ;2
rehabilita¢nich cilti a nasledné kontrole usp&$nosti rehabilitace samotné.”®

1.3.1 Historie EMG

Cesta k elektromyografii byla velmi dlouhd, nebot’ nelze opomenout spojitost s pocatky
kineziologie, které sahaji v novodobé historii az samotnému Leonardu da Vinci, ktery je
nazyvan 1. novodobym kineziologem. Diilezitym pojitkem je néasledné fada vyznamnych
osobnosti z fad pfirodovédctli, chemikd, fyzikl a 1ékart. Pocitaje Williama Gilberta, ktery
zavedl jako prvni pojem elektiina, pfes Luigi Galvaniho, jehoZ pfinos je mimo jiné
v prvnim popsani vztahti mezi elektfinou a svalovou kontrakei, ¢i Carla Matteusci, jenz
jako prvni exaktné zaznamenal elektrickou aktivitu svalu aZ po némeckého neurofyziologa

Hanse Pipera, ktery na zacatku 20. stoleti poloZil elektromyografii zaklady.

Velmi zasadni vliv na vyvoj kineziologie mél v prvni poloving 20. stoleti sir Charles Scott
Sherrington, ktery zcela jasné formuloval zakladni mechanismy a principy ¢innosti nejen
savCiho, ale 1 lidského nervového systtmu a stal se spoluautorem soucasné

neurofyziologie, na jejimz zéklad€ dnes stoji vSechny Iékaiské obory.

* KROBOT, A.; KOLAROVA, B. Povrchova elektromyografie v klinické rehabilitaci. 1.vyd. Olomouc :
Univerzita Palackého v Olomouci, 2011.

" KRAL, J. Fitness s Evou Samkovou: ti¢innost cvikii podle EMG. Praha : Grada Publishing, a.s., 2017.
 KROBOT, A.; KOLAROVA, B. Povrchova elektromyografie v klinické rehabilitaci. 1.vyd. Olomouc :
Univerzita Palackého v Olomouci, 2011.
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Prvni klinické vyuziti povrchové elektromyografie ve vyznamu ,dveifi do CNS* je
pfisuzovano americkému lékaii Edmundu Jacobsonovi, ktery pisobil ve 30. letech 20.
stoleti jako internista a psychiatr. Prikopnikem se v oblasti dynamické SEMG ve 40.

letech 20. stoleti stal americky 1ékat Verne T. Inman.

Dal$imi velmi vyznamnymi osobnostmi 20. a 21. stoleti v oboru SEMG se stali kanadsky
elektrofyziolog John V. Basmajian ¢i jeho zdk a nasledovnik Carlo de Luca, ktery se
v soucasnosti proslavil zejména Cetnymi studiemi o elektromyografické analyze svalové

unavy.

V byvalém Ceskoslovensku se o prikopnickou &innost v oblasti experimentalni
kineziologie zaslouzil nevice FrantiSek Velé¢ (*1921), ktery profesn¢ ovlivnil tadu

elektrofyziologl a jejich sméfovani pozornosti na pohybové 1€katstvi.

1.3.2  Elektrické vlastnosti kosterniho svalstva

Pro potfeby této prace jiz nebudu vysvétlovat funkci, slozeni a déleni svalstva, protoze
timto jsem se zabyvala jiz ve své bakalafské praci. Nicméné povazuji za dulezité vysvétlit
fyziologii svali z hlediska jejich elektrickych vlastnosti, které jsou dulezité pravé pro

spravné pochopeni principu elektromyografie.

Kosterni svaly, stejné jako vSechny zivé tkané se projevuji bioelektrickou aktivitou.
Elektrické signdly neboli ak¢ni napéti je dulezité pro fizeni zivotné dilezitych funkci
organismu. Formou elektrického impulzu, vzruchu, je umoznén rychly pfenos informace
z motorického centra v mozku pomoci motoneuront k cilovym organiim a nervosvalovym
ploténkam.” Elektrofyziologickou podstatou svalové aktivity je integraéni funkce
centralniho nervového systému, jako komplexu reflexnich spojii navzajem propojenych
exitacnich a inhibi¢nich neurondlnich okruhti. Pravé v tomto velmi slozitém systému hraji
nezatupitelnou Ulohu misni alfa-motoneurony, které posilaji, jako konecny vystup
nesmirné spletité cesty aferenci z periferie i1 eferenci se supraspindlnich oblasti centralni

nervové soustavy do konkrétnich kosternich svala.*

Zakladnim nositelem informace v nervové soustavé zpusobeny schopnosti sarkolemy nejen

nést elektricky naboj, ale také jej ménit, je akéni potencial. Jedna se o kratky okamzik, kdy

¥SLOUKA, P. Zafizeni pro méfeni elektrické aktivity svald. Brno: Vysoké uéeni technické v Brn&, Fakulta
elektrotechniky a komunikac¢nich technologif, 2013. 51 s.

% KROBOT, A.; KOLAROVA, B. Povrchova elektromyografie v klinické rehabilitaci. 1.vyd. Olomouc :
Univerzita Palackého v Olomouci, 2011.
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dojde k rychlému zvySeni napéti (membranovy potencidl buiiky) a op€tovnému snizeni na
zaklad¢ vzruchu. Akeni signdl vznikd ve vzruSivé buiice v situaci, kdy je vyvolan
podnétem, ktery prave staci na to snizit hodnotu klidového membranového potencidlu na
hodnotu prahového podnétu nebo naopak jakymkoliv podnétem siln€jsSim, tedy
nadprahovym. Tento jev je znim také pod nazvem ,,Viechno nebo nic“.*' Akéni potencial

bunééné membrany, ktera se $ifi po celé membrané svalového vldkna, nazyvame svalovy

ak¢ni potencial.

Kosterni sval ¢ini s nervem, ktery jej inervuje, funkéni jednotku. Zakladem této jednotky je
tzv. motorickd jednotka, kterd je tvotfena skupinou svalovych vldken zasobenych jedinym
nervovym vlaknem jedné nervové bunky. Podrazdéni v podobé vzruchu prichazi
k motorické jednotce nervovym vldknem a na kazdé podrazdéni odpovida sval pravée
akénim potencialem.**Dle Sheringtona lze definovat motorickou jednotku jako strukturalni

a funkéni jednotku motorického systému.>

Nervosvalova nebo téz motorickd ploténka je zvlastni druh synapse, tedy spojeni mezi
svalovym vladknem a nervovym zakoncenim. Jednd se o misto spoje axonu se svalovym

, , NI . v <1 34
vladknem, které umoziuje prenos vzruchu a vznik akéniho potencidlu.

1.3.3 Jehlova elektromyografie

Pomoci jehlové elektromyografie jsou snimany akéni potencialy jednotlivych motorickych
jednotek, tedy souboru svalovych vldken zésobenych jedinym vldknem nervovym,
prostfednictvim elektrody zapichnuté pfimo do svalu. Cilem je porovnani riznych
parametrtl akénich potenciali motorickych jednotek s vékovou normou.®® Jedna se tedy o
prib&hu pohybu. Mnozstvi zaznamenanych svalli je omezené jednou pouZzitou jehlovou

elektrodou.Touto metodou se Casto diagnostikuji nervosvalovd onemocnéni. Hodnoti se

' ROSINA, J. a kol. Biofyzika pro studenty zdravotnickych oborii. Praha: Grada Publishing, a.s., 2006.
32 i
Tamtéz.
» SHERRINGTON, CH. The integrative action of the nervous system. New Haven: Yale university press,
1906. 33 s.
* SVESTKOVA, O. a kol. Rehabilitace motoriky ¢lovéka. Praha : Grada Publishing, a.s., 2017, 320 .
3 KITTNAR, O. a kol. Lékaiskd fyziologie. Praha : Grada Publishing, a.s., 2011, 790 s.
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charakter inzer¢ni aktivity pifi vpichovani elektrody, spontanni aktivita v klidu a aktivita v

priibhu kontrakce.*

1.3.4 Povrchova elektromyografie a povrchova polyelektromyografie
Cilem je méteni rychlosti vedeni akéniho potencidlu ve stimulovaném nervu a velikosti

sumarni elektrické odpovédi na tuto stimulaci ve svalu.”’

Povrchova SEMG snima i akcéni potencialy vétStho mnozstvi aktivnich motorickych
jednotek v blizkosti snimanych senzorii, které jsou pfilepeny na kazi piimo nad
testovanym svalem. Poskytuje tak informace z vétStho mnozstvi svalové tkdné a muze
meéfit vice svali najednou pii ruznych pohybovych aktivitich. Proto je vhodnéjsi pii
vysetieni neurdlnich mechanismi pohybové kontroly.*® Jak jsem jiz uvedla v piedchozim
textu prave povrchové polyelektomyografie se dnes vyuziva hojné€ i1 pro sportovni tcely,
kde nastupuje na misto magnetické rezonance, ktera je dle Krale vice nakladna a slozité;jsi
pro vyuziti v praxi. Dale Kral uvadi, ze EMG lze provadét na vzdalenost 3000m
telemetrickym snimanim ak¢nich potencidlii ze svaltl, a to dokonce 1 ve vodnim prostiedi

béhem plavani za pouziti vodotésnych elektrod.*

1.3.5 Faktory ovliviiujici snimany signal pii EMG
Stejné tak, jako jsem uvedla moznou chybovost u manualnich funkénich testd, je nutné
podotknout, Ze i pti EMG je fada faktord, které mohou riznymi zplsoby ovlivnit snimany

signal. Jedna se o faktory dvojiho typu, jedny lze pfi sniméni ovlivnit a druhé nikoliv.

1. Faktory vnitini — nelze ovlivnit
Jde o faktory zaloZzené na fyziologickych, anatomickych a biochemickych
vlastnostech snimaného svalu béhem kontrakce:
a) Svalova aktivita méfeného svalu — bezprosttedni vliv maji jednak vlastnosti
aktivnich svalovych vlaken, jejich pocet a také umisténi vuci elektrod¢.
b) Aktivita okolnich svald, tzv. Cross talk.

c) Elektricka aktivita jinych tkani.

% KROBOT, A.; KOLAROVA, B. Povrchova elektromyografie v klinické rehabilitaci. 1.vyd. Olomouc :
Univerzita Palackého v Olomouci, 2011.

STKITTNAR, O. a kol. Lékaiskd fyziologie. Praha : Grada Publishing, a.s., 2011, 790 s.

¥ KROBOT, A.; KOLAROVA, B. Povrchova elektromyografie v klinické rehabilitaci. 1.vyd. Olomouc :
Univerzita Palackého v Olomouci, 2011.

¥ KRAL, J. Fitness s Evou Samkovou: ti¢innost cvikii podle EMG. Praha : Grada Publishing, a.s., 2017.
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d) Vlastnosti tkani mezi elektrodami a povrchem svalu.

e) Jiné faktory — napt. ph krve a jinych télnich tekutin nebo rychlost odstranovani
metabolitl béhem kontrakce.

Faktory vnejsi — lze je ovlivnit

Tyto faktory je velmi dulezité mit na zfeteli zejména pii piipravé a vlastnim

zaznamu:

a) Umisténi elektrod — jde o kliCovy faktor, ktery zavisi na kvalité vysledného
SEMG signalu.

b) Vzdalenost a velikost elektrod.

c) Kontakt mezi elektrodami a kizi — zde je dulezité, aby ktze pred aplikaci byla
fadné ocisténa, bud’ specialni abrazivni pastou, nebo alkoholem.

d) Externi Sum — ktomu mlze dojit bud externimi pfistroji, zejména
elektronickymi komunika¢nimi systémy nebo pohybovymi artefakty zpiisobené

pohyby snimacich kabelti ¢i prudkymi pohyby, zplisobujicimi otfesy ¢i vibrace.
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1.4 SROVNANI METOD PRO ZJISTOVANI SVALOVYCH
DYSBALANCI

Pti zjistovani informaci o diagnostickych metodach jsem dospéla k zavéru, ze funkéni
svalovy test a povrchova polyelektromyografie jsou metody pouzivané pii testovani
vSak zejména ve fyzioterapii stdle rozSifenéjsi funkéni svalovy test. Ten umoznuje
testovani témét kdekoliv, a paklize pracovnik dodrzuje piesné zasady testovani, lze

minimalizovat chybovost, zejména potom co se subjektivity tyce.

Ptistrojova diagnostika mé bezesporu fadu vyhod, pocinaje témétf piesnymi vysledky a
objektivniho hodnoceni az po graficky zdznam. Velkou vyhodou EMG je jeji vyuziti
v Sirokém spektru neurologickych vySetfeni. S Jehlovou metodou se setkdvame u
respiraéni EMG, kterda je vyuZivana u pacientl s poruchou ventilace, EMG pédnevniho dna,
kdy nejcastéjsi indikaci byva inkontinence stolice. Povrchova SEMG se hojné vyuziva pro
analyzu stavl svalové unavy, chorob motoneuronu, neuropatii, myopatii, pti poruchach
iontovych kanald, u spontanni svalové aktivity a pfi analyze rychlosti paleni
motoneuronti.**V neposledni fadé se SEMG stala velmi popularni pravé v kineziologii a

rehabilitaci.

Z vyse uvedeného vyctu, ktery neni z daleka uplny, je patrné, Ze mozZnosti vyuziti EMG
jsou mnohonasobné vyssi nezZ moznosti vyuziti funkénich svalovych testii. Zavérem bych
podotkla, ze funkéni svalové testy jsou pomocnou metodou a mohou byti 1 prvnim krokem
pfi diagnostice nékterych svalovych obtizi, v€etné dysbalanci a mohou vést k dalSimu

specidlnimu vySetieni pravé pomoci SEMG.

0 Ehler,E. Neurol. pro Praxi, 2008; 9(2): 65-68
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Tabulka 1: Srovnani metod pro zjisteni svalovych dysbalance

Zpisob testovani

Funk¢ni testy Povrchova EMG Jehlova EMG

Ne ne ano

Mzdové naklady | Vysoké potizovaci | Vysoké potizovaci
naklady + mzdové | ndklady + mzdové
naklady naklady

Témét kdekoliv Specializované Specializované
pracovisté pracovisté

Rehabilitaci rehabilitace Siroké spektrum

Ru¢ni zapis

Graficky zdznam

Graficky zdznam

Manualni Povrchové elektrody | Jehlové vpichy

vySetfeni

MozZnost Objektivni Objektivni

subjektivni chyby

Manualni Snimani akénich | Snimani akcénich

testovani svalové | potencidli  vétSiho | potenciala

sily mnozstvi aktivnich | jednotlivych
motorickych motorickych
jednotek jednotek

Zdroj: Vlastni zpracovani
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 CILE, HYPOTEZY A VYZKUMNE OTAZKY

2.1.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem mé diplomové prace je zjistit, zda a v jakém rozsahu maji kompenzacni
cvic¢eni provadéna v riznych ¢asovych usecich pozitivni vliv na svalové dysbalance hract
fotbalu. Dil¢im cilem je zjistit postoj testovanych fotbalistti ke zdravému zivotnimu stylu a
vliv jejich stravovacich navykt na jejich fyzickou kondici, zejména na podil télesného tuku

a svalovych dysbalanci.

2.1.2 Hypotézy
HI1: Vlivem pravidelnych kompenzacnich cviceni v délce miniméln¢ 30 minut tydné se u

hracu fotbalu zlepsi zakladni pohybové navyky.

H2: Vlivem pravidelného kompenzacéniho cvi¢eni dojde ke zlepSeni, v nejlepSim piipadé

k odstranéni, svalovych dysbalanci.

H3: Nevhodné stravovaci ndvyky maji negativni vliv na podil télesného tuku a jsou jednou

z pfic¢in nadvahy a obezity.

2.1.3 Hlavni ukoly

Ul: Pomoci funkéniho testu zjistit svalové dysbalance hraci fotbalu.

U2: Vybér doporucenych cviki a vytvofeni tréninkového planu, podle kterého budou

testovani jedinci cvicit.

U3: Otestovani hract fotbalu po deviti mésicich cviceni dle tréninkového planu pomoci

funkéniho testu.

U4: Zpracovani a vyhodnoceni vysledkii.
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2.1.4 Vedlejsi cile

Stravovaci navyky a zptisob zivotniho stylu jsou faktory, které odbornici povazuji za velmi
dulezité¢ v souvislosti s civilizaénimi chorobami. Pravé nevhodna Zivotosprava patii mezi
klicové pfiCiny obezity, cukrovky druhého typu, kardiovaskuldrnich chorob a nékterych

nadorovych onemocnéni.

Specifickou problematikou stravovacich navykti u déti a adolescentd jsou ptredevs§im
nedostateény, nadmémy nebo jednostranny prijem potravy.’' Obzvlasté u sportujicich
adolescentl hraje kvalitni vyZziva a pitny rezim dualezitou roli. Odbornici se shoduji na tom,
Ze vyvazena strava pfijimana v odpovidajicim mnozstvi a pravidelnych intervalech zvySuje

N4

vykonnost béhem tréninku i soutézniho vykonu.

Prestoze je hlavnim cilem této diplomové prace zjistit vliv kompenzaéniho cviceni na
svalové dysbalance, povazuji zmapovani stravovacich navykl a zajem o zdravy Zivotni styl
adolescentnich sportovcti za nedilnou soucast vyzkumu. Domnivam se totiz, ze kvalita
stravovani a zivotniho stylu se odrdzi mimo jiné i na sportovnich vykonech mladych
sportovcll a s ohledem na jejich fyzickou zatéz je velmi dilezité dbat na vhodnou
Zivotospravu. Soucasti testovani je 1 celkova analyza téla, predevS§im s ohledem na podil
tukovych zasob a svaloviny kazdého z nich. Pomoci individualniho Setfeni naleznu pficiny
nevhodnych navykt a ptipadné nadvahy ¢i obezity. Dilezitou soucasti vyzkumu je navrh
opatieni, ve kterém dojde k vyuziti vSech ziskanych informaci k napravé zlozvykl a
zkvalitnéni Zivotniho stylu s ohledem na zvySenou fyzickou zatéZ a individuélni potieby
respondentl. Cilem tohoto Setfeni je také zjistit, do jaké miry ovliviluje stravovaci navyky
studenti VOS a SOS Roudnice nad Labem fakt, e ve $kole nejsou zajistény obédy

prostfednictvim Skolni jidelny.

2.1.5 Vyzkumné otazky k vedlejSim ciliim

O1: Je ve stravovacim rezimu studentd zastoupena pravidelné snidané?
02: Jakym zptisobem maji studenti zajistén obéd béhem Skolniho tydne?
03: Piji studenti energetické napoje?

04: Odpovidé skladba jidelnicku vyzivovym doporuc¢enim pro danou vékovou kategorii?

! Nevoral, J. Vyziva v détském kolektivu. Jinotany:H&H, 2003. ISBN 80-86-022-93-5

24



2.1.6 Dilci vikoly
DUI: Sestaveni dotazniku k hodnoceni stravovacich ndvyka hract fotbalu a jejich postoje

ke zdravému zivotnimu stylu.

DU2: Analyza téla na diagnostickém pfistroji IN BODY 230 kazdého z testovanych
fotbalista.

DU3: Ptiprava a realizace dvou ucebnich jednotek po devadesati minutach zaméfenych na

stravovaci navyky a zdravy Zivotni styl.

DU4: Sestaveni individualniho stravovaciho planu pro fotbalisty, u kterych bylo analyzou

téla zjisténo zvysené procento télesného tuku, respektive nadvaha ¢i obezita.
DUS: Opétovna analyza téla fotbalistli na konci testovaciho obdobi, respektive po deviti
mésicich.

DUG6: Zpracovani a vyhodnoceni vysledkd.
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2.2 METODIKA EXPERIMENTU

2.2.1 Charakteristika zkoumaného vzorku

Vyzkumu se ucastnilo 25 ¢lend Fotbalové farmy vékového rozmezi 14 — 18 let v asovém
obdobi zaii 2016 - &erven 2017. 21 hragt v dob& vyzkumu bylo studenty VOS a SOS v
Roudnici nad Labem (*1), 1 hra¢ byl zakem 9. tfidy ZS (*2) a 3 byli studenty &tyiletého

Gymnazia v Roudnici nad Labem (*3).

Tabulka 2: Vyzkumny vzorek

Hrag VEk Skola* | VySka/m | Vaha/kg
1 18 2 1,8 63
2 18 1 1,93 99,2
3 18 1 1,73 90
4 17 1 1,3 62
5 17 1 1,81 80
6 16 1 1,7 70
7 17 1 1,8 71
8 18 1 1,83 73
9 18 1 1,83 73
10 17 1 1,84 73
11 17 1 1,75 65
12 16 1 1,78 75
13 17 1 1,6 58
14 16 1 1,9 86
15 15 1 1,79 65
16 15 1 1,85 96
17 16 1 1,75 64
18 14 3 1,76 68
19 16 1 1,8 60
20 16 1 1,83 80,7
21 16 1 1,79 74,2
22 16 2 1,83 66,2
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23 16 1 1,79 64,4
24 15 1 1,8 64
25 15 2 1,9 68,6

* uvedeno v subkapitole 2.2.1

Zdroj: vlastni zpracovani

Fotbalova Farma pfi Vyssi odborné a Stiedni odborné Skole v Roudnici nad Labem byla
zalozena roku 1999, kdy byl ve Skolnim roce 1999/2000 otevien prvni roc¢nik oboru
vzdélani Silni¢ni doprava s rozsifenou vyukou fotbalu. V dnesni dob¢ jsou c¢leny farmy

studenti rznych obort této skoly, ale také studenti jinych Skol.

Rozvth VOS a SOS je upraven, tak, aby &lenové fotbalové farmy mohli absolvovat
odpoledni tréninky, které se konaji povinné Ctyfikrat tydn€ v odpolednich hodinach a
dvakrét tydné dobrovolné v rannich hodinach pfed vyucovanim. V hraci sezéné se konaji

fotbalové zapasy vzdy jeden den o vikendu a €asto ve vSedni dny misto jednoho tréninku.

Vybrani probandi byli rozdéleni na tii skupiny, podle toho jak budou plnit pfipraveny
tréninkovy plan.

1. skupina 11 fotbalistt (starsi) kompenzacni cviceni 30 minut/tydné

2. skupina 12 fotbalisté (mladsi hra¢i) kompenzacni cviceni dvakrat 30 minut/tydné

3.skupina 2 fotbalisté (brankari) bez zvlastniho kompenzaéniho cviceni

Dle analyzy téla u prvni a druhé skupiny na diagnostickém pfistroji IN Body 230 bylo
zjisténo, s ohledem na klasifikaci BMI, dvacet studenti s normalni véhou, jeden
patnactilety student s mirnou obezitou, jeden osmnactilety student s nadvahou a jeden

téhoz véku s mirnou nadvahou.

Dulezité je vSak podotknout, ze diagndza nadvahy ¢i obezity dle % zastoupeni télesného
tuku byla zjiSténa pouze u dvou studentl, osmnéctilety student, kterému byla
diagnostikovana z hlediska BMI nadvaha, ma zvySené procento svaloviny, tedy ma vyssi

télesnou hmotnost, ptestoze % télesné¢ho tuku je v normé.

Jelikoz, jak jsem jiz uvedla vySe, se jedna o vyzkumny vzorek fotbalist, povazuji za
vhodné dale v praci uvést zékladni charakteristiky tohoto kolektivniho sportu, zejména

poté v oblasti naroki na zapojeni svalstva.
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2.2.2  Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni sport, ktery na své hrace klade vysoké fyzické i psychické naroky.
Stejn¢ jako dalsi tymové hry i fotbal je spojen s Castym fyzickym kontaktem jak uz se
soupefi, tak spoluhraci a kromé komplexni fyzické ptipravy je tedy dilezity i aspekt

psychické piipravy.

Jak uz jsem uvedla, kopana je sport, pfi které je potieba vysoka fyzicka kondice s ohledem
na to, ze vétSinu doby musi hra¢ behat a tedy zapojovat komplexné¢ vSechny svalové
skupiny. Nejvétsi zatéz je vyvijena na dolni polovinu téla, viz obrazek 1 nize, kde je ze
Ctyffazového pohybu patrné zapojeni zejména téchto svali: hluboky sval lytkovy; plochy

sval lytkovy; hamstringy; ptimy sval stehenni; bfi$ni sval.

Obrazek 1: Svalova zatéz vri behu
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Zdroj: Kirkendall, D.,T., 2011
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S ohledem na typ svalovych vldken, které jsem popsala jiz v bakalatské praci, se pomér
rychlych a pomalych svalovych vlaken fotbalistt udava 50:50, coz souvisi s principem celé
hry, ktera piestoze je ve vysledku sportem vytrvalostnim, zahrnuje i faze anaerobni, tedy
rychlostni. Krom¢ svalové zaté¢Zze ma fotbal velké naroky i na kardiovaskuldrni systém,

dychaci soustavu a metabolické procesy.

Jak jsem jiz uvedla v pfedchozim odstavci, fotbal je povazovan za aerobni sport.
Z vyzkumi vyplyva, ze v soutéznim fotbale je tepova frekvence hrace mezi 150-170 tepy
za minutu, ale mtze piekrocit i hranici 180 tepti za minutu. Dle Kirkendalla vétSina hraca
vyuziva 75-80% své kapacity. Je vSak dilezité podotknout, Ze i ve fotbale jsou faze vysoce
anaerobnich &innosti, jakymi jsou rychlé sprinty, dynamické kopy a vyskoky.* Primérna
spotieba kysliku je u fotbalistli kolem 70 % VO2 max. Tato hodnota se samoziejmé u
jednotlivych hrac¢t méni s ohledem na jejich postaveni na hiisti. Vys§i VO2 max. byva
zpravidla u sttedovych hraca a krajnich obranci.® Nejnizsi VO2 max. by se dalo o¢ekavat

u brankaru.

Podivame-li se na fotbal z hlediska metabolismu, je tfeba si uvédomit, ze trénink a samotna
hra jsou velmi energeticky naroénym procesem. Pii kazdé intenzivni anaerobni aktivité
spotiebovava télo fotbalisty ATP a glukézu. Nasleduje regenerace v podob¢
nizkointenzivni aerobni faze, kterou je lehky vyklus, chlize ¢i stoj béhem které organismus
doplituje ATP a odstraniuje laktat. T¢lo je opét piipraveno na intenzivni akci. To, za jak
dlouho se télo zregeneruje, pfitom zavisi na tom, jak je fotbalista trénovany a jak dlouha
faze tréninku je vénovana aerobni ptipravé. Cim delsi je aerobni fize, tim rychlejsi je
regenerace po intenzivni aktivité, rychleji se odbourava laktat a hrac rychleji zvlada tinavu.
Z mnoha studii vyplyva, Ze vytrvalost, tedy anaerobni ¢innost, 1ze natrénovat daleko 1épe
neZ sprinty. To je také podle Kirkendalla hlavnim diivodem, pro¢ vétSina trenérii preferuje
ve svém tymu rychlé, dynamické hrafe. Prepokladaji, Ze vytrvalostni béh natrénuji
snadnéji a nékdy zapominaji pravé na fakt, ze neméné dulezitd, ba naopak pro vitézstvi
mozna klicova, je schopnost rychle se po sprintu zotavit, aby svou rychlost mohli hraci
vyuzit opakovang.**Zakladni hnacim motorem fotbalistii je piijem sacharidi, které by
v jejich jidelnicku mély tvofit 55-60 % z celkového piijmu. S ohledem na doporuceni

Svetové zdravotnické organizace, dale také jako WHO, to neni nikterak rozdilné od

*2 Kirkendall, D.,T., Fotbalovy trénink, Praha: Grada, 2013
* tamtéz
* Kirkendall, D.,T., Fotbalovy trénink, Praha: Grada, 2013
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vyzivovych doporuceni pro béznou populaci. Pfestoze se v riiznych fazich tréninku a také
obdobi soutézi pozadavky meéni, pfedevsim tedy ve vrcholovém fotbale, 1ze v zdsad¢ fici,
ze denni ptijem energie by méli fotbalisté ziskavat z vice jak 55 % formou sacharidu, z 25-
30 % tukl a z 12-15 % bilkovin. Nevoral, doporucuje denni pfijem pro chlapce ve véku
15-19 let kryt z vice jak 50 % sacharidy, z 30 % tuky a zbytek, tedy mén¢ jak 20 %,
bilkovin. U bilkovin doporucuje prijem 0,9 g na kg t&lesné hmotnosti a den.* Velmi
dalezitym a Casto zanedbavanym aspektem je také pitny rezim. Pravé dehydratace byva
Castym problémem zejména béhem zdpastl, kdy ztraty té€lesnych tekutin odpovidaji 2 %
télesné hmotnosti. Dle Kirkendalla existuji studie, které dokladaji, ze asi 40 % sportovcii
nastupuje do zapasu jiz dehydratovanych. Spole¢né s télnimi tekutinami dochazi pti hie ke
ztrat€¢ 1 sodnych iontd a je proto vhodné dopliiovani tekutin obohacenych pravé o tyto
sloZky. VétSina odborniki se shoduje na tom, Ze ztraty je tfteba dopliiovat postupné, béhem
celého dne a nejlepsSim indikdtorem byva sledovdni moci. Dehydratovany organismus
vylucuje mo¢ tmavé zluté zbarvenou s vyraznym zépachem. Mo¢ naopak svétla bez

; v ixr . . 46
zapachu sveédEi o spravné hydrataci.

* Nevoral, J. Vyziva v détském kolektivu. Jinogany:H&H, 2003
% Kirkendall, D.,T., Fotbalovy trénink, Praha: Grada, 2013
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2.3 FUNKCNI SVALOVY TEST

Pro zjisténi svalovych dysbalanci jsem zvolila jednu z modifikaci funkéniho svalového
testu. Pivodné jsem zvazovala moznost pouziti povrchové polyelektromyografie, ale od
tohoto zaméru jsem ustoupila jednak pro velkou ¢asovou a organiza¢ni nadro¢nost spojenou
s dopravou hraci do specializovaného zafizeni, kde se tato diagnostika pouzivé a jednak
samoziejm¢ pro velkou finan¢ni naro¢nost. Test, pro ktery jsem se rozhodla, je upravena
verze testu, kterou jsem pouzila jiz pro vyzkum béhem své bakalarské prace. Pravé béhem
tohoto vyzkumu jsem zjistila, Ze se svalové dysbalance vyskytuji v rizné mife u vSech
testovanych svalovych skupin. V rdmci vyzkumu jsem zjistila, ze celych 50 % hract ma
problémy s ohybaci kolennich kloubt, 46,43 % se vzpfimovaci trupu a bifiSnimi svaly.
39,29 % hrach trpi svalovou dysbalanci ohybacii krku a 35,71 % trojhlavého svalu
Iytkového. Mén¢ problémové jsou ohybace kycelnich kloubti, kde nerovnovahu svali trapi
28,57 % hract a 17,86 % fotbalisti ma ochably velky sval hyzd'ovy. Velky sval prsni je
ochably u 10,71 % hract a nejméné problému plisobi ctyfhranny sval bederni s dysbalanci
pouze u 7,10 % fotbalisti. S ptihlédnutim k témto vysledkiim a s ohledem na rozdilnou
veékovou skupinu, kdy béhem bakaléiské prace byla vékova kategorie v primérném véku
7,9 let a lze predpokladat, ze nékteré svalové dysbalance se mohou vékem meénit a téz
s ohledem na vlastni pozorovani testovaného vzorku adolescentnich fotbalistli, jsem test

zuzila na sedm cviku.

Odebrala jsem testovani sily velkého svalu prsniho a ohybacii kycelniho kloubu. Obé¢ tyto
skupiny jsou dle zkuSenosti 1 pozorovani vyzkumného vzorku méné problémové. Naopak
jsem ponechala testovani ¢tyrhranného svalu bederniho, piestoZe v pfedchozim vyzkumu
byl nejmén¢ problémovy a to z toho divodu, Ze jednostranné zatizeni tcla fotbalistl, kde
obvykle dochdzi k preferenci pravé nebo levé nohy, mé s délkou tréninku a tedy i vékem

negativni vliv na tuto svalovou skupinu.

Plvodni baterie deviti testovanych svalovych skupin:

Testovani zkrdacenych svalii:

e musculus quadratus lumborum (¢tythranny sval bederni)

e musculus triceps surae (trojhlavy sval Iytkovy)

31



e flexory kolenniho kloubu - musculus biceps femoris, musculus semitendinosus,
musculus semimembranosus, musculus triceps surae (dvojhlavy sval stehenni,

poloslasity sval, poloblanity sval, povrchova ¢ast Iytkového svalu)

Testovani svalove sily:

e musculus pectoralis major (velky sval prsni)

e musculus erector spinae (vzpfimovac trupu)

e flexory kyc¢elniho kloubu

e musculus sternocleidomastoideus (zdvihace hlavy)

e musculus rectus abdominis, musculus obliquus externus abdominis, musculus.
transversus abdominis, musculus obliquus internus abdominus (bfiSni svaly —
flexory patete a predni stabilizator patete)

e musculus gluteus maximus (velky sval hyzd’'ovy)

Testovani probéhlo ve dvou etapach, na zacatku experimentu a na konci experimentu, tedy
po deviti mésicich kompenza¢niho cviceni. Zvolené probandy jsem testovala osobné,
kazdého, abych se tak vyhnula zkreslenému vysledku, ke kterému by mohlo dojit
subjektivni chybou. Pfeci jenom jde o metodu, pii které mohou mit rizni lidé odlisSny
pohled. Behem obou etap jsem se snazila o dodrzeni stejnych pravidel a testovala jsem ve
stejné denni dobé, vzdy v odpolednich hodindch pred tréninkem, abych zabranila moZznym
odchylkam v provadénych cvicich i s ohledem na svalovou unavu. Vzhledem k tomu, Ze
po celou dobu experimentu jsem dochazela na tréninky dvakrat tydn&, mohla jsem 1

z pouhého pozorovani pii vykonech hodnotit fyzické zmény na jednotlivych hracich.

2.3.1 Funkéni svalovy test
V nasledujicim textu predstavuji baterii 7 cvikd pro testovani svalovych dysbalanci
adolescentnich fotbalistil, které jsem na zakladé vysSe uvedenych informaci zatadila do

modifikovaného funkéniho svalového testu.

e TI - Test &islo 1 - UKLON TRUPU
Testovany sval: musculus quadratus lumborum (¢tythranny sval bederni)

Zakladni postaveni: stoj rozkro¢ny, paze voln¢ podél téla.
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Provedeni: uklon vpravo, bez rotace, pfedklonu ¢i zaklonu, zvednuti ramen a
vyboceni panve. Ruka se sune po vnéjsi strané stehna s vydrzi v
nejzazsim mozném bod¢€. To samé opakujeme vievo.

Norma: prsty se dotknou hlavice lytkové kosti, vydrz 3 sekundy.

Hodnoceni: norma 2 b., nad koleno 1 b., méné¢ jak do ptli stehna 0 b.

Obrazek 2: Musculus qadratus lumborum

Zdroj: Luttgens a Wells, 1989

o T2 - Test¢islo 2 - DREP ZE STOJE
Testovany sval: musculus triceps surae (trojhlavy sval lytkovy)

Zakladni postaveni: uzky stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, chodidla rovnobézné, paze volné

podél téla
Provedenti: drep na celé plosky chodidel — paze ptedpazit smérem doli
Norma: celé plochy chodidel se dotykaji podlozky, vydrz 3 sekundy
Hodnoceni: norma 2 b., s mirnym vravoranim 1 b., neudrzi se nebo na Spickach 0
b.
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Obrazek 3: Musculus triceps surae

Zdroj: Luttgens a Wells, 1989

e T3 -test &islo 3 — PREDNOZENI V LEHU

Testovany sval:

Zakladni postaveni:

Provedeni:

Norma:

Hodnoceni:

flexory kolenniho kloubu - m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus, m. triceps surae (dvojhlavy sval stehenni,
poloslasity sval, poloblanity sval, povrchova ¢ast Iytkového svalu).
leh na zadech, paze voln¢€ podél téla.

prednozit pravou nohu, leva pfitisknuta k podlozce celo délkou po
celou dobu provedeni. TotéZ na druhou stranu.

testovana noha kolmo k podloZce, koleno v protaZeni.

norma 2 b, 45°avice 1 b, méné jak 45° 0 b.

Obrazek 4: Flexory kolenniho kloubu

Zdroj: Luttgens a Wells, 1989
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e T4 - test &islo 4 - PREDKLON V SEDU

Testovany sval:

Zakladni postaveni:

Provedeni:

Norma:

Hodnoceni:

musculus erector spinae (vzpiimovac trupu)

sed na lavicce/zidli — stehna vodorovné s podlozkou, paze volné
podél tela, chodidla na §ifku panve a cela v podlozce.

hluboky ohnuty piedklon, bez zmény postaveni panve a ramen.

celo se dotkne podlozky nebo mice 10 cm vysoké (polozené na
stehnech), vydrz 3 sec.

norma 2 b., ¢elo max. 5 cm nad podlozkou 1 b., nevydrzi 0 b.

Obrazek 5: Musculus erector spinae

Zdroj: Luttgens a Wells, 1989

e T5 - test &islo 5— PREDKLON HLAVY V LEHU

Testovany sval:

Zakladni postaveni:

Provedeni:
Norma:

Hodnoceni:

musculus sternocleidomastoideus (zdvihace hlavy)

leh na zadech, dolni koncetiny protazené na podloZce, bedra
pritisknutd k podloZce, paze volné podél téla.

ptedklon hlavy, brada sméfuje k okraji hrudni kosti bez predsunuti.
vydrz 15 sekund bez chvéni hlavy.

norma 2 b., s mirnym chvénim hlavy alespoii 10s. 1 b, neudrzi 0 b.
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Obrazek 6: Hluboké flexory hlavy a krku

Zdroj: Luttgens a Wells, 1989

e T6 - test ¢islo 6 — Z LEHU SED

Testovany sval:

Zakladni postaveni:

Provedeni:

Norma:

Hodnoceni:

musculus rectus abdominis, m. obliquus externus abdominis, m.
transversus abdominis, m. obliquus internus abdominus (bfis$ni svaly
— flexory patete a piedni stabilizator patete)

leh na zéddech pokrémo — chodila na §ifi panve a v podlozce, paze
zkiizit — predlokti dovnitt, dlan€ na ramena/ leva na pravé a prava na
levé, bedra pritisknuta v podlozce

pomalu, plynule z lehu sed pokrémo — piedklonem hlavy zacit
pomalu odvijet patef od podlozky smérem k panvi. Néadech v
podlozce, s vydechem za¢neme zvedat

provedeni bez Svihu a zvednuti pat z podlozky

norma 2 b., odrolovani do pozice pod lopatkami s vydrzi min. 3 sec.

1 b., nelze provést 0 b.

Obrazek 7: Musculus rectus abdominis

Zdroj: Luttgens a Wells, 1989
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e T7 -test &islo 7— ZANOZENI V LEHU NA BRISE

Testovany sval: musculus gluteus maximus (velky sval hyzd'ovy)

Zakladni postaveni: leh na biiSe na podlozce, paze volné pokrémo vedle usi, ¢elo v
podlozce

Provedeni: zanozit pokrémo — pomalu, stehna mirné nad rovinu podlozky,
kolena a kotniky u sebe.

Norma: stehna mirn€ nad rovinou podlozky, vydrz 10 sec.

Hodnoceni: norma 2 b., vydrz min. 3 sec. 1 b., neodlepi stehna 0 b.

Obrazek 8: Musculus gluteus maximus
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Zdroj: Luttgens a Wells, 1989

2.3.2 Vysledky funkcniho svalového testu

V ptipad€ T1 L u dvaceti tfi testovanych probandi byl levy musculus quadratus lumborum
hodnocen dvéma body, pouze dva testovani dostali jen jeden bod. Mirnou svalovou
dysbalanci vyhazuje tedy pouze 8 % sportovcl. V ptipadé¢ T1 P byl u vSech testovanych
pravy musculus quadratus lumborum hodnocen dvéma body. Tato svalova skupina

nevykazuje Zadnou svalovou dysbalanci.

V ptipadé T2 byl u tfinacti probandii musculus triceps surae hodnocen dvéma body, u
deviti bodem jednim a tfi sportovci ziskaly 0 bodii. Celkovy pocet dysbalanci této svalové

skupiny vykazuje 48 % sportovcd.
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V ptipad¢ T3 L flexory kolenniho kloubu na levé koncetiné byly u osmi probandi
hodnoceny dvéma body, u ¢trnacti, bodem jednim a u tii testovanych nula body. Celkové
byly zjistény svalové dysbalance této svalové skupiny u 68 % testovanych. V ptipadé¢ T3 P
flexory kolenniho kloubu na pravé koncetin€ byly u vSech probandti hodnoceny stejné jako
flexory nohy levé. 1 zde byl identifikovan vyskyt svalovych dysbalanci u 68 %

testovanych.

V piipadé T4 byl musculus erector spinae u sedmnacti testovanych hodnocen dvéma body,
u Sesti, bodem jednim. Dva probandi neziskali zadny bod. Svalové dysbalance u

vzptimovacu trupu vykazuje 32 % probandii.

Pti testovani musculu sternocleidomastoideusu — TS5 ziskalo dvacet jedna probandii dva
body a &tyii ziskali jeden bod. Zadny z testovanych nebyl hodnocen nulou. Celkové bylo u

zdvihacl hlavy prokazano 16 % svalovych dysbalanci.

Pti testovani skupiny bfisnich svald, T6, ziskalo jedenact sportovct dva body, dvanact
ziskalo jeden bod a dva byli hodnoceni nula body. Vétsi ¢i mensi ochabnuti bfisnich svalt

bylo zjisténo u 56 % sportovci.

V ptipadé¢ T7 byl musculus gluteus maximus u Sestnacti testovanych hodnocen dvéma
body a u deviti jednim bodem. Velky hyzd'ovy sval mé tendence k ochabovani u 36 %

probandd.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny vysledky jednotlivych probandi u jednotlivych cviki,

pfi¢emz plati, Ze oznaceni P oznacuje pravou stranu a oznaceni L oznacuje levou stranu:
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Tabulka 3: Vysledky testovani svalovych dysbalanci u zkoumaného vzorku

Proband* | T1P | TI1L T2 T3P | T3L T4 TS T6 T7
1 2 2 2 1 1 2 2 2 2
2 2 1 2 1 1 1 2 2 2
3 2 2 1 0 0 2 1 1 2
4 2 2 1 2 2 2 2 2 1
5 2 2 1 2 2 2 2 2 1
6 2 2 2 1 1 1 2 2 2
7 2 2 2 1 1 1 2 2 2
8 2 2 1 2 2 2 2 2 1
9 2 1 2 1 1 2 2 2 2

10 2 2 2 1 1 0 1 2 1
11 2 2 2 2 2 2 2 2 2
12 2 2 2 1 1 0 2 0 2
13 2 2 0 1 1 2 2 2 1
14 2 2 2 2 2 2 2 2 2
15 2 2 2 2 2 2 2 2 2
16 2 2 0 0 1 2 1 2 1
17 2 2 1 1 2 2 2 1 2
18 2 2 1 2 2 2 2 1 1
19 2 2 1 2 2 2 2 1 2
20 2 2 0 1 2 1 2 2 1
21 2 2 2 2 2 1 2 1 1
22 2 2 2 1 1 2 2 1 2
23 2 2 2 1 2 2 1 2 2
24 2 2 1 1 2 1 2 2 2
25 2 2 1 1 1 2 2 1 2

* jednotlivi probandi jsou pfedstaveni v podkapitole 2.2.1

Zdroj: vlastni zpracovani na zéklad¢ experimentu
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2.4 DOTAZNIKOVE SETRENI

23 z testovanych fotbalistii bylo podrobeno dotaznikovému Setfeni, které bylo zaméteno na
stravovaci navyky a zpusob zivotniho stylu. Kompletni dotaznikovy formuléi se nachazi
v priloze 4 této prace. Dotaznikového Setfeni se neucastnili 2 hraci, kteti byli ze

zdravotnich divodl nepfitomni. Dotazovani odpovidali, mimo jiné, na tyto otazky:

e Kterd jidla konzumujes pravidelne?

e Snidas?

e Paklize snidas, co nejcastéji?

e Paklize nesnidas, jaky je diivod?

e Kdo Ti pfipravuje snidani?

e Jaké je prvni jidlo po probuzeni?

e Kde obédvas ve vSedni dny?

e Kupujes si z kapesného pamlsky? Jak ¢asto?

e Oznamkuj potraviny 1-5 podle toho, jaké misto zaujimaji v Tvém jidelnicku.

e Vénujes se jinym sportovnim aktivitdm mimo fotbal? Jakym? Jak casto?

e Kolik hodin tydné vénujes tydné fotbalu?

e Kolik litra tekutin denné vypijes?

e Oznamkuj napoje v potadi, co béhem dne nejCastéji pijes. 1 — nejcastéji /8 —
nejméné

e Pijes energetické napoje? Jak Casto?

e Kolik hodin denn¢ spis?

e Co bys na svych stravovacich navycich, popt. na svém Zivotnim stylu rad zménil?

Cilem dotaznikové Setfeni bylo jednak zjistit stravovaci ndvyky a postoj k zivotnimu stylu
probandt, ale také pfimét testované fotbalisty, aby se zamysleli nad tim, jak se stravuji a
predevsim jak se citi. VétSina lidi, dle mych zkuSenosti z vyZivové poradny, ma zkreslené
predstavy o tom, co za den snédi a vypiji. Casto se setkdvam s tim, Ze mi klienti tvrdi, Ze
jedi zeleninu, ale kdyZ jsou nuceni se zamyslet, idealné sepisovat poctivé vse, co snédi a
vypiji béhem dne, zjisti, ze oproti doporu¢enému mnozstvi 400 g zeleniny na osobu za den,

zkonzumuji toto mnozstvi za cely tyden.
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2.4.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Jednou z velmi dilezitych soucasti zdravého Zivotniho stylu je pravidelnd, strava. Dle
Svétové zdravotnické organizace a mnohych dalSich odbornikli kritérium pravidelnosti
spliuje rozloZzeni minimaln€ 5 — 6 mensich jidel denné v rozmezi 2,5 — 3 hodiny. Idedlni je
zacit den snidani do jedné hodiny po probuzeni, pokra¢ovat dopoledni svacinou, obédem,
odpoledni svacinou a koncit vecefti, ptipadné mensi druhou veceti. Posledni jidlo dne by

mélo byt konzumovano 1 — 2 hodiny pfed spanim.

Pravidelnost je jednim z faktort, ktery neni zavisly jen na studentech samotnych, ale
pfedevSim na tom, zda maji moznost stravovani ve Skolni jidelné, zda a jak daleko do

~~~~~~

tréninku.

Pouze deset studentil spliiuje doporuc¢eni WHO a pravidelné denné konzumuje 5 — 6 jidel,
jsou mezi nimi i ti, ktefi si misto teplého obéda nosi sebou velkou svacinu nebo krabic¢ku s
jidlem k ohftati.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze pravidelné snida pouze tfinact respondenti, jeden
nesnida nikdy, tii pouze ve vSedni dny a Sest naopak pouze o vikendu. Jako hlavni diivody
pro¢ chlapci nesnidaji, uvadéji nedostatek Casu (4) a absenci hladu ¢i chuti (4). Jeden
chlapec uvedl, Ze snidan¢ v jejich rodiné neni zvykem a 1 chlapec uvedl, ze nesnida pouze
o vikendu, kdy vstava pozd¢ji, a sice rovnou k obédu. Vysledky jsou pro lepsi prehlednost

znazornény graficky:

Graf 1: Snidané

edni pravidelné

H Pravidelné  H Nikdy Pouze ve vSedniden M Pouze o vikendu

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ vysledkli dotaznikového Setieni

Dopoledni svacina byva pro mnohé studenty prvnim jidlem dne a na jeji konzumaci se
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shodlo dvacet jedna studentti, tedy 91 %, dva chlapci dopoledne nesvaci vibec. Vysledky

jsou pro lepsi ptehlednost zndzornény graficky:

Graf'2: Dopoledni svacina

Pravidelné
91%

H Pravidelné m Nikdy

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ vysledkt dotaznikového Setieni

Pravidelny teply obéd ma zajisténo pouze Sest studenttll, ¢tyfi z nich se stravuji ve Skolni
jideln€ a dva dochazi domti. Dva chlapci si vétSinou nosi obéd z domova a ohtivaji si ho
pted tréninkem. Patnact chlapct ,,obédva“ velké svaciny skladajici se zejména z peciva,
obcas si zakoupi rychly obéd ve fast foodu pfi cesté ze Skoly na trénink. Vysledky jsou pro

lepsi ptehlednost znadzornény graficky:

Graf 3: Teply obed

Pravidelné
30%

Nepravidelné
70%

H Pravidelné ™ Nepravidelné

Zdroj: vlastni zpracovéni na zaklad¢ vysledkl dotaznikového Setieni

Odpoledni svacina v tréninkovém reZzimu znamenda dobu po Sestniacté hoding. Hraci
vetSinou svaci hromadné v Satnéch. Nekteti vSak toto jidlo vynechavaji a odchdzeji rovnou

domt, kde vecefi. Z dotaznikového Setieni a individualnich pohovort vyplynulo, Ze

42



odpoledni svadinu povazuje za béznou soucast dne Ctrnact sportoved, tedy 61 %. Vysledky

jsou pro lepsi ptehlednost zndzornény graficky:

Graf 4. Odpoledni svacina

Nepravidelné
39%

Pravidelné
61%

H Pravidelné H Nepravidelné

Zdroj: vlastni zpracovéni na zaklad¢ vysledkli dotaznikového Setieni

Vecefe znamena pro mnohé studenty prvni a také jediné teplé jidlo dne. Vecefi se dopieje
100 % chlapcii a druhou veceti dale dva z nich, to je zhruba 9 %. Vysledky jsou pro lepsi

prehlednost znazornény graficky:

Graf 5: Vecere

Pravidelné
100%

H Pravidelné

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ vysledkli dotaznikového Setieni

Dalo by se ocekavat, Ze vzhledem ke zkoumané skupiné sportovci, budou mit respondenti
zvySeny zajem o zdravy zivotni styl. Vzdyt pravé pohybova aktivita hraje jednu z
dalezitych roli v prevenci proti nesCetnym onemocnénim. Z dotaznikového Setfeni
vyplynulo, Ze vSichni v rdmci fotbalovych tréninki, zapast a turnaji trdvi aktivné

miniméln¢ Sest az dvanéact hodin tydné s ohledem na priibéh hracské sezony. Kromé
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fotbalové aktivity vSak mnozi z nich maji i dalsi sportovni zaliby a pfipocteme-li k tomu
vSemu chiizi ze Skoly na trénink (vzdalenost zhruba 3 km), maji chlapci v porovnani s
béznym trendem velky naskok. DalSim spravnym krokem ke zdravi je jisté i skutecnost, ze

zadny z dotazovanych nekouii ani se vyznamné nepohybuje v zakouieném prostiedi.

Pouze tfi respondenti sviij Zivotni styl hodnoti jako zdravy, dalsi dva se o Zivotni styl
nezajimaji a je jim jedno, zbylych osmnact respondentl uvedlo, ze se snazi zit zdrave, ale
stale je co zlepSovat. Respondenti by ve svém zivotnim stylu raddi zménili predevsim
nekteré stravovaci neSvary. Nejcastéjsi problémy vidi v nepravidelné stravé, absenci

teplych obédt a neschopnosti odolat svodim riznych pamlski sladkych i slanych.

Jak jsem se zminila v pfedchozim odstavci, nékteti studenti mohou jen velmi obtizné
vyfesit problémy s pravidelnosti stravy. Co v§ak mohou zcela urcité ovlivnit je sloZeni.
Prestoze jde jesté o chlapce, kterym z pievazné cCasti jidlo pfipravuji rodice a neni vzdy
lehké zasahovat do pripravy obédu ¢i vecefi, jsou do jisté miry schopni rozhodnout o tom,
které potraviny budou preferovat ve svém jidelnicku. Polozky v dotazniku tykajici se
pestrosti a vyzivové hodnoty preferovanych potravin byly navrhovany pravé s diirazem na

ty potraviny, jejichz vybér mohou studenti sami ovlivnit.

Respondenti zndmkou od jedné do péti hodnotili potraviny dle jejich konzumace v ramci
tydenniho jidelnicku (potraviny znafené 1 studenti konzumuji nékolikrat denng, 2
minimaln¢ jedenkrat dennég, 3 nékolikrat tydné, 4 maximalné dvakrat tydné a 5 maximalné

jedenkrét tydn€).

Ovoce a zelenina patii k nejcastéjSim potravindm v jidelnicku mladych fotbalistl. Deset
studentl tuto polozku oznacilo znamkou 1, devét znamkou 2. U tii chlapcii je ovoce se
zeleninou preferovano néckolikrat tydné. Pouze jeden dotazovany ohodnotil polozku

znamkou 4. Zadny z fotbalisti ovoce a zeleninu zcela nezatracuje.

Konzumace mléénych vyrobkil je hodnocena jednak z hlediska celkového zastoupeni v
jidelniccich sportovct a jednat také z hlediska preference ptirodnich ¢i ochucenych
produktid. Respondenti preferuji spiSe mlécné vyrobky piirodni. Z celkového poctu
dotazovanych hodnoti konzumaci mléénych vyrobkti 4 nebo 5 body pouze tii chlapci. Z
dotaznikd déale vyplynulo, Ze devatenact dotazovanych dava prednost vyrobkim piirodnim

pied ochucenymi a patnact respondentti konzumuje tyto vyrobky alespon jedenkrat denné.

Pecivo je nedilnou soucasti jidelnicku vSech sportovcl. Nékolikrat denné se objevuje u
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jednadvaceti hraci a u zbylych dvou alesponn jedenkrat denné. Dvanéct chlapct dava
ptednost pecivu celozrnnému, ¢tyfi konzumuji oba druhy ptl na ptil a sedm dotazovanych
preferuje pecivo bézné psenicné.

Dalsi hodnocenou skupinou v jidelnicku respondentli jsou uzeniny, tvrdé a tavené syry.
Uzeniny se té§1 pomérné velké oblibé, jedenact chlapcii konzumuje uzeniny minimalné
jedenkrat denné, Sest nékolikrat za tyden, pét maximalné dvakrat tydné. Pouze jeden z
dotazovanych zarazuje do svého jidelnicku uzeniny maximalné jedenkrat tydné.
Srovname-li konzumaci tavenych a tvrdych syrt, tak nezdravéjsi variantu v podobé syrt
tavenych voli Castéji nez syry tvrdé pouze dva studenti, Sest naopak preferuje syry tvrdé a
patnact chlapct voli piil na pil. Co se Cetnosti tyce, tak syry jsou na jidelni¢ku chlapci
miniméln¢ jedenkrat denné u dvanacti dotazovanych, nékolikrat do tydne u tii
dotazovanych, dvakrat tydné syry ji jeden respondent a sedm dotazovanych zafazuje syry

na svuj jidelnicek maximalné jedenkrat tydné.

V ramci mlsani ptirodni nesolené ofechy, seminka ¢i susené ovoce upiednostiuji pred
jinymi nezdravymi pamlsky pouze tfi studenti, ktefi tento druh pochutin konzumuji
minimalné jedenkrat denné. U Sesti dotazovanych jsou nejcastéjsi oplatky, také minimalné
jedenkrat denné. Nejméné oblibené jsou piirodni ofechy a susené ovoce, které jsou
konzumovany maximalné jedenkrat tydné u jedenacti dotazovanych a maximalné dvakrat
tydné u sedmi dotazovanych. Pouze CcCtyfi dotazovani konzumuji slané pochutiny

maximalné¢ jedenkrat tydné a v deviti pfipadech maximalné dvakrat tydné.

Energetickym ndpojim respondenti pfili§ neholduji, pfestoZze trend u adolescentl je
opacny. V kategorii patnactiletych zadny z chlapci tyto napoje nekonzumuje, prestoze je
ochutnali. Na pomyslném druhém misté se umistili osmnactileti, kde dvé tfetiny chlapci
energetické napoje nepiji a jedna tretina je pije maximalné dvakrat mési¢né. Sedmnactileti
se rozdelili na tretiny, kdy jedna tfetina je nepije viibec, jedna tfetina je pije jedenkrat
tydn€ a jedna tfetina je pije maximalné dvakrat za mésic. Nej€astéjSimi konzumenty v
naSem vyzkumu jsou Sestnactileti, kde z osmi chlapcti je pouze jeden nepije vibec, tfi je

ochutnali, ale nepiji je, dva je piji tfikrat tydn€ a dva maximalné dvakrat mési¢né.
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2.5 VYBER KOMPENZACNIHO CVICENI

Jako kompenzacni cviceni jsem zvolila cvicebni metodu pilates, se kterou mam vlastni
zkuSenost jako certifikovand instruktorka. Jiz 10 let provozuji lekce pilates pro vetejnost,
ale 1 individudlni klientelu a sportovni kluby. Svou cvicitelskou licenci jsem ziskala
absolvovanim rekvalifika¢niho kurzu na Pilates academy PhDr. Renaty Sabongui v Praze,
ktera je zaCkou jednoho ze sedmi piimych nasledovnikl a zakti zakladatele metody pilates,

Rona Fletchera (1921 —2011).

Nepopiratelnou vyhodou tohoto cvi¢eni je aplikace na vSechny vékové kategorie pocCinaje
predskolnimi détmi az po seniory. Cviceni se hodi pro muze i Zeny a piekazkou nejsou ani
zdravotni potize pohybového aparatu ¢i téhotenstvi, samoziejmé po konzultaci
s oSetfujicim Iékafem. Cviceni pilates je vhodné pro uplné sportovni zacate¢niky, ale i pro
vrcholové sportovce, protoze velmi zdlezi na individualnim pfistupu a typu a intenzité

zvolenych cviki.

Metoda Pilates je cviCeni, které vytvoril Némec Joseph H. Pilates (1883 — 1967), ktery od
dvacatych let dvacatého stoleti zil ve Spojenych statech americkych, kde v New Yorku
zalozil prvni studio. Svou popularitu ziskalo cviceni u vefejnosti, ale i tanecnikd jiz ve
ctyficatych let. V dnesni dobé, témet 100 let od vzniku metody, se cviceni pilates rozsitilo
nejen mezi celebrity z fad zpévakl, tanecnikli a vrcholovych sportovctl, ale také mezi
fyzioterapeuty a rehabilitatni pracovniky. V neposledni fad¢ se diky propagaci a velké

medializaci metoda t€8i oblibé v oblasti fitness po celém svéte.

Je to program sloZeny ze série zakladnich 34 cvikid provadénych na podloZce, tzv. MAT
work a dalSich na strojich tzv. Apparatus. Celkem c¢ita metoda, v€etné modifikaci, zhruba
500 cvikt. Dle samotného Josepha Huberta Pilatese je cilem duSevni a fyzicky soulad, coz
fadi pilates do skupiny cviceni tzv. Body and Mind, stejné jako napft. joga. Kromé zvySené
ohebnosti, fizen¢ho télesného uvédomeni a spravného dychani by se méla u cvicencii
dostavit redukce stresu a zvySend spankova ¢innost. Vysledkem by tedy mélo byt silné

ohebné télo s prodlouZenymi svaly a celkové harmonické osobnost.

Cvicit by se m¢lo optimalné 2x — 3x tydné, vzdy minimaln¢ 30 minut. ,, Po deseti lekcich

se budete citit lépe, po dvaceti lekcich budete lépe vypadat a po triceti lekcich budete mit

Lo d?
nove télo. “

7 J. H. Pilates, Return to Life Through Contrology, Christopher Publishing House, 1960
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Na zékladé vstupniho funkéniho testu byla pfipravena zékladni cvicebni jednotka 30 minut
zaméfena na odstranéni zjisténych svalovych dysbalanci. Kromé cvikii na komplexni
posileni a protazeni celého téla byl kladen diraz na protazeni ctyrhranného svalu
bederniho, trojhlavého svalu lytkového, ohybact kolenniho kloubu a vzptimovach trupu.
Posilovani vSech skupin bfisnich svall je alfou omegou metody pilates a posileni tzv. core
(stfed t€la) je hlavnim cilem cviCeni. Soucasti cvicebni jednotky je uvodni a zavéreCny

streCink zaméfeny zejména na svaly krku a spodni nohy, v€etné prsti.

2.5.1 Vybrané cviky zaméiujici se na problémové svalové skupiny
Roll up (rolovani nahoru)

Béhem tohoto cviku dochazi ke komplexnimu posileni mnoha svalovych skupin a zaroven

protaZeni zkracenych oblasti. Znazornéni cviku je vyobrazeno na nésledujicim obrazku:

Obrazek 9: Roll up
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Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012
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Cilové svaly:

vvvvvv

e Piidruzené svaly

e Piedni stabilizator patefe: pticny sval bfisni

e Vzpiimovac trupu: vzpiimovac patetre

e Flexory kycli: sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni

e Extenzory kycli: velky sval hyzd'ovy, hamstringy

e Dorzélni flexory hlezna: ptedni sval holenni, dlouhy extenzor prsti

e Flexory ramene: pfedni deltovy sval, velky prsni sval

e Extenzory ramene: Siroky sval zddovy, velky obly sval, velky prsni sval
e Depresory lopatky: dolni ¢ast trapézového svalu, pilovity sval predni

e Extenzory lokte: trojhlavy sval pazni

Hundert (stovka)

Cvik, ktery je nedilnou soucasti kazdé lekce posiluje zejména stied téla, tzv. core. Dle

moznosti cvi€ence se postupné zapojuje téZ posilovani dolnich koncetin.

Cilové svaly:

vvvvvv

e Flexory patefe: ptimy sval bfi$ni, vnéjsi Sikmy sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfisni
e Flexory kycle: sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni, krej¢ovsky sval,

napinac stehenni povazky, hfebenovy sval
Ptidruzené svaly:

e Pfedni stabilizator patete: pfimy sval bfiSni

e Adduktory kyc¢le: dlouhy pfitahova¢, kratky ptitahovac, velky pfitahovac, Stihly
sval

e Extenzory kolen: ¢tythlavy sval stehenni

e Plantarni flexory hlezna: dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy

e Extenzory ramene: Siroky sval zadovy, velky obly sval, velky sval prsni

e Flexory ramene: velka prsni sval, pfedni deltovy sval

e Extenzory lokte: trojhlavy sval pazni
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Single leg stretch (nataZeni jedné nohy)

V ramci tohoto cviku dochazi k posileni mnoha svalovych skupin a zdroven protazeni

zkracenych oblasti. Znazornéni cviku je vyobrazeno na nasledujicim obrazku:

Obrazek 10: Single leg stretch
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im. gasirpcnemius) {rm, solaus) (. lalissimus dorsi]  (m, feves mior)

Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012

Cilové svaly:

v v

e Flexory patefe: pfimy sval bfi$ni, vnéjsi Sikmy sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfiSni
Ptidruzené svaly:

e Prfedni stabilizator patete: pficni sval bfisni

e Flexory kycle: sval bedrokyc¢lostehenni, pfimy sval stehenni

e Extenzory kycle: velky sval hyzd'ovy, hamstringy

e Extenzory kolene: ¢tyrhlavy sval stehenni

e Plantarni flexory: dvojhlavy sval lytkovy, Simy sval Iytkovy

e Flexory ramene: pfedni deltovy sval, velky prsni sval

e Extenzory ramene: Siroky sval zadovy, velky obly sval, velky prsni sval

e Flexory lokte: dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni

e Extenzory lokte: trojhlavy sval pazni
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Leg circle (krouzky nohou)

Tento cvik jsem zafadila zejména pro mobilitu kyc¢li a dynamické protazeni hamstringt,
které jsou pii fotbale neustale pretézovany. Prestoze je tento cvik pro vétSinu sportovcil
velmi obtizny pifi spravném a pravidelném opakovani dokaze zbavit napéti ve svalech

piipadné kie¢i v kyc€lich ¢i bedrech. Znazornéni cviku je vyobrazeno na nasledujicim

I
obrazku:
, .
Obrazek 11: Leg circle
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Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012
Cilové svaly:
e Piedni rotatory a stabilizatory patete: piimy sval bfisni, vnéj$i Sikmy sval biisni,
vnitini Sikmy sval bfisni, pfi¢ny sval bfisni
e Zadni rotatory a stabilizatory patete: vzptimovac patete, m. semispinalis, hluboka

zadni svalova skupina patefe
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Ptidruzené svaly:

e Flexory ky¢li: sval bedrokyclostehenni, ptimy sval stehenni

e Extenzory kycli: velky sval hyzd’ovy, hamstringy

e Abduktory kycli: stiedni sval hyzd’ovy, maly sval hyzd'ovy

e Adduktory kycli: dlouhy ptitahovaé, kratky ptitahovac, velky ptitahovac, Stihly
sval

e Extenzory kolen: ¢tythlavy sval stehenni

e Plantarni flexory hlezna: dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy

e Dorzalni flexory hlezna: pfedni sval holenni, dlouhy extenzor prsti
ProtaZeni patere

Kromé protazeni patefe je tento cvik vhodny pro nacvik spravného zakulaceni v oblasti
bederni patefe a uvoliiuje tak od bolesti pravé v téchto partiich. I zde dochazi
k dynamickému protazeni hamstringli a extenzorii bederni patefe. Zndzornéni cviku je

vyobrazeno na nasledujicim obrazku:

Obrazek 12: Protazeni patere

Vychozi porice -II'

iy eml padni

[, meapa Drwehil)

vopfimoved patefe
{nt, areefar splnmek

= \ == . oM R T
Tachrel kkrolou 2 'I o
v— i liocnalobs
\
1
i [
==
olouty nainhovss preti hamEsrngy wally iy sl
Jril, ATy G il M LTEE IVERvs)

Konec kroku 2

Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012
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Cilové svaly:

e Extenzory patefe: vzpfimovac patefe, m. semispinalis, hluboka zadni skupina
patefe
e Flexory patefe: ptimy sval bfi$ni, vnéjsi Sikmy sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfisni
Ptidruzené svaly:
e Piedni stabilizator patete: pficni sval bfisni
e Extenzory kycle: velky sval hyzd'ovy, hamstringy
e Dorzalni flexory hlezna: ptedni sval holenni, dlouhy natahovac prsti

e Flexory ramen: pfedni deltovy sval, velky prsni sval

e Extenzory lokte: trojhlavy sval pazni

Roll over (rolovani vzad s nohama nataZenyma)

Tento cvik je kli¢ovy pro rozvoj stability stfedu téla a opét i zde dochazi k vyraznému
protahovani hamstringli a vzpfimovaci trupu. Vzhledem k tomu, Ze tento cvik mlze Cinit

znacné obtize 1ze provadét cvik s pomoci instruktora nebo ve dvojici.

Cilové svaly:

vvvvvv

e Flexory patefe: ptimy sval bfi$ni, vnéjsi Sikmy sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfisni
e Flexory ky¢li: sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni, krej¢ovsky sval,

napinac stehenni povazky, hfebenovy sval
Ptidruzené svaly:

e Pfedni stabilizator patete: pficni sval bfisni

e Extenzory kycli: velky hyZzd'ovy sval, hamstringy

e Abduktory kycli: stfedni sval hyZzd'ovi, maly sval hyzdovy

e Adduktory kyc¢li: dlouhy pfitahovaé, kratky ptitahovaé, velky pfitahovac, Stihly
sval

e Extenzory kolen: ¢tythlavy sval stehenni

e Plantarni flexory hlezna: dvojhlavy sval 1ytkovy, Simy sval 1ytkovy

e Extenzory ramen: Siroky sval zadovy, velky obly sval, zadni deltovy sval
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Criss cross (stfidavé pritahovani)

Cvik klade vé&t$i naroky na udrZeni stability a koordinaci téla. Sikmé biisni svaly a
musculus transversus abdominis, které jsou v tomto cviku maximaln¢ zapojeny, jsou
klicové pfi stabilizaci patefe pied pohybem koncetin nebo pied dopadem u nékterych
¢innosti, zejména b&hu a skakani. Zndzornéni cviku je vyobrazeno na nasledujicim

obrazku:

Obrazek 13: Criss cross
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Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012
Cilové svaly:
e Flexory a rotatory patefe: ptimy sval bfi$ni, vn&jsi Sikmy sval bfis$ni, vnitini Sikmy
sval bfisni, pficny sval bfisni
Ptidruzené svaly:

e Flexory kycle: sval bedrokyc¢lostehenni, pfimy sval stehenni

e Extenzory kycle: velky hyzd'ovy sval, hamstringy
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e Extenzory kolene: ¢tythlavy sval stehenni

e Plantarni flexory: dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy
Swimming (plavani)

Tento stabiliza¢ni cvik je vhodny pro upeviiovani spravnych pohybovych navykt, protoze
jeho mechanika je uplatnéna v bézném zivot¢ pii zakladnich pohybech, at’ uz chiize ¢i behu
a je proto velmi dalezitym aspektem motorického vyvoje. Znazornéni cviku je vyobrazeno

na nasledujicim obrazku:
Obrazek 14: Swimming
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Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012
Cilové svaly:
e Extenzory a rotatory patefe: vzpfimoval patefe, m. semispinalis, hluboka zadni
svalova skupina patete
e Extenzory kycle: velky hyzd'ovy sval, hamstringy
Ptidruzené svaly:
e Ptedni stabilizatory patefe: pfi¢ni sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfi$ni, vnéjsi Sikmy
sval bfisni, pfimy sval bfisni
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e Flexory kyc¢li: sval bedrokyclostehenni, pfimy sval stehenni

e Extenzory kolen: ¢tythlavy sval stehenni

e Plantarni flexory hlezna: dvojhlavy sval lytkovy, §imy sval Iytkovy

e Flexory ramen: pfedni deltovy sval, velky prsni sval

e Extenzory ramen: Siroky sval zadovy, velky obly sval, velky prsni sval
e Stahovace lopatek: dolni trapézovy sval, pilovity sval pfedni

e Extenzory lokte: trojhlavy sval pazni

Saw (Pila)

Diky pile Ize nacvicit spravnou rotaci trupu pomoci stiedu téla a zaroven rozvijeni patefe
v rotaci pfi souc¢asném protazeni hamstringli a bederni patefe ve vertikdlni pozici mimo

stfedni osu téla. Znazornéni cviku je vyobrazeno na nasledujicim obrazku:

Obrazek 15: Saw
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Zdroj: Isacowitz a Clippinger, 2012
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Cilové svaly:

vvvvvv

e Rotatory patefe: vnéjsi Sikmy sval btisSni, vnitini Sikmy sval bfiSni, vzpfimovac
patete, m. semispinalis, hluboka zadni svalova skupina patete

e Extenzory patefe: vzpiimovaC patefe, m. semispinalis, hlubokd zadni svalova
skupina patete

Ptidruzené svaly:

e Piedni stabilizator patete: pficny sval biisni

e Extenzory kycle: velky hyzd'ovy sval, hamstringy

e Dorzalni flexory hlezna: ptedni sval holenni, dlouhy natahovac prsti
e Abduktory ramen: stfedni deltovy sval, nadhiebenovy sval

e Flexory ramen: pfedni deltovy sval, velky prsni sval

e Extenzory ramen: $iroky sval zadovy, velky obly sval

e Extenzory lokte: trojhlavy sval pazni

e Adduktory lopatek: trapézovy sval, rhombické svaly

2.5.2 Kontrolni testovani zkoumaného vzorku

Od 3. fijna 2016 do 12. ¢ervna 2017 vybrani Zaci cvi€ili jeden aZ dvakrat tydné podle
cvicebni metody pilates. Cvicebni lekce probihali vzdy v pondé€li a ve Ctvrtek po
fotbalovém tréninku v rozsahu 30 minut. Skupina zakd, ktera cvicila jedenkrat tydné,
celkem odcvicila 31 lekci. Skupina, kterd cvicila dvakrat tydné, odcvicila celkem 64 lekci.

Nize predkladam rozvrh cvicebnich lekei ve studovaném obdobi:

56



Tabulka 4: Cvicebni lekce pondeli

Mgsic/zakt | 1.tyden | 2.tyden |3.tyden |4.tyden |S5.tyden
Rijen 21 22 23 22 22
Listopad 22 22 23 17 X
Prosinec 20 21 23 X X
Leden 20 22 22 22 X
Unor 21 23 23 X X
Biezen 16 21 23 X X
duben 23 22 23 X X
kvéten 23 23 20 20 X
cerven 23 23 X X X
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 5: Cvicebni lekce ctvrtek
M¢ésic/zakt | 1.tyden | 2.tyden | 3.tyden |4.tyden | 5. tyden
Rijen 12 12 11 12 X
Listopad 9 11 12 11 X
Prosinec 11 10 11 X X
Leden 12 11 8 12 X
Unor 9 11 12 X X
Biezen 12 12 11 11 X
duben 12 10 12 11 X
kvéten 11 12 12 10 X
cerven 10 12 12 X X

Zdroj: vlastni zpracovani

57




2.5.3 Vysledky kontrolniho testovani svalovych dysbalanci

Vysledky kontrolniho testovani svalovych dysbalanci jsou provedeny po skupinach,

pficemz kazda skupina méla stanoven odlisSny plan kompenzacniho cviCeni, pfipadné

zadné kompenzacni cviceni.

Skupina tfeti zahrnovala dva fotbalisty bez navrzeného kompenzacniho cviceni a u nich

jsou vysledky nasledujici:

KTI1 L, tedy levy musculus quadratus lumborum byl u obou testovanych probandi
hodnocen dvéma body. Stav oproti pocatecnimu méfeni je tak beze zmén.

KT1 P, tedy pravy musculus quadratus lumborum byl u obou testovanych
hodnocen dvéma body. Stav oproti po¢ateCnimu méteni je také beze zmén.

KT2, tedy musculus triceps surae byl u jednoho z probandii hodnocen dvéma body
a u druhého jednim bodem. Stav jednoho z probandl beze zmén (dva body v obou
ptipadech méfeni) a u druhého doslo ke zhorSeni o jeden stuperi.

KT3 L, tedy flexory kolenniho kloubu na levé koncetin€ byly u obou probandi
hodnoceny jednim bodem a oproti pfedchozimu testovani nedoslo k Zadné zméné.
KT3 P, tedy flexory kolenniho kloubu na pravé koncetiné byly téZ u obou probandi
hodnoceny jednim bodem a oproti predchozimu testovani ani na pravé noze
nedoSlo k Zadné zméné.

KT4, tedy musculus erector spinae byl u jednoho z testovanych hodnocen jednim
bodem, stejné jako v pfedchozim meétfeni. Druhy proband ziskal jeden bod a zde
doslo ke zlepSeni z plivodni nuly.

KTS3, tedy pii1 testovani musculu sternocleidomastoideusu ziskali oba probandi dva
body a od pocatecniho testovani nedoslo k zddnym zméndm.

KT6, tedy pii testovani skupiny bfisnich svali ziskal jeden sportovec dva body a
druhy jeden bod, ktery si od pocatecniho testovani polepsil z plivodni nuly.

KT7, tedy musculus gluteus maximus byl u obou sportovcti hodnocen dvéma body

a nedosSlo k zd&dnym zméndm.

Skupina dvé zahrnuje dvanat fotbalistd, ktefi absolvovali kompenzaéni cvi¢eni dvakrat

tydné a u nich jsou vysledky nasledujici:
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KTI1 L, tedy levy musculus quadratus lumborum byl u vSech testovanych probandt
hodnocen dvéma body. Stav oproti pocateCnimu meéteni je beze zmén. Celkem
zjisténo 0 % svalovych dysbalanci.

KTI1 P, tedy pravy musculus quadratus lumborum byl také u vSech testovanych
sportovcll hodnocendvéma body. Stav je i1 vtomto piipadé oproti pocateénimu
meéfeni nezménén. Celkem zjisténo 0 % dysbalanci.

KT2, tedy musculus triceps surae byl u osmi probandii hodnocen dvéma body, u
Ctyf probandil jednim bodem. Stav Ctyf testovanych se zlepSil o jeden bod, osm
zlstalo beze zmény. Celkem zjiStény mirné svalové dysbalance u 33 %
testovanych. Ke zlepseni doslo u 8 % probandt z testované skupiny.

KT3 L, tedy flexory kolenniho kloubu na levé koncetiné byly u deviti probandi
hodnoceny dvéma body, tfi v testovani ziskali jeden bod. U péti testovanych doslo
ke zlepseni o jeden stupeni, u zbylych sedmi se potvrdil stav z pocatecniho méteni.
Celkové procento svalovych dysbalanci bylo zjisténo u 25 % probandi. Ke zlepSeni
svalové nerovnovahy doslo u 42 % testovanych v této skupiné.

KT3 P, tedy flexory kolenniho kloubu na pravé koncetiné byly téz u vSech
probandl hodnoceny stejné, jako flexory koncetiny pravé. U deviti dvéma body a u
ttech jednim bodem. Celkové zlepSeni o jeden stupen bylo identifikovano u péti
testovanych. Celkové procento svalovych dysbalanci bylo zjisténo u 25 %
probandl. Ke zlepSeni svalové nerovnovahy doSlo u 42 % testovanych v této
skuping.

KT4, tedy musculus erector spinae byl u vSech dvanécti testovanych fotbalistl
hodnocen dvéma body. Ke zlepSeni oproti pocatecnimu testovani doSlo u tfech
sportovct. Svalové dysbalance se u této svalové skupiny nevyskytuji. Ke zlepseni
doslo u 25 % testovanych.

KTS5, tedy pfi testovani musculu sternocleidomastoideusu ziskalo dvanact probandi
dva body. Od pocatecniho testovani doSlo ke zlepSeni o jeden stupeit u dvou
testovanych. Svalové dysbalance se u této svalové skupiny nevyskytuji. Ke zlepSeni
doslo u 8 % testovanych.

KT6, tedy pfi testovani skupiny bfiSnich svalll ziskalo v§ech dvanact sportovct dva
body. Pii kontrolnim testovani tak doSlo ke zlepSeni o jeden stupeni u Sesti mladych
fotbalisti. Svalové dysbalance se u této svalové skupiny nevyskytuji. Ke zlepSeni

doslo u 58 % testovanych.
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KT7, tedy musculus gluteus maximus byl u dvanacti sportovcti hodnocen dvéma
body. U ¢tyt probandl doslo ke zméné o jeden bod oproti pocateCnimu testovani.
Svalové dysbalance se u této svalové skupiny nevyskytuji. Ke zlepSeni doslo u 33

% testovanych.

Skupina jedna zahrnuje jedenact fotbalistli, ktefi absolvovali kompenzacni cviceni

jedenkrat tydné a u nich jsou vysledky nasledujici:

KTI1 L, tedy levy musculus quadratus lumborum byl u vSech jedenacti testovanych
probandi hodnocen dvéma body. Stav oproti pocateCnimu meéfeni je beze zmén.
Svalové dysbalance se u této svalové skupiny nevyskytuji.

KT2, tedy musculus triceps surae byl u osmi proband hodnocen dvéma body, u tfi,
jednim bodem. Stav tii testovanych se zlepsil o jeden stupeii, osm zustalo beze
zmén. Svalové dysbalance se u této svalové skupiny vyskytuji ve 27 % ptipadech.
Ke zlepSeni doSlo u 27 % testovanych.

KT3 P, tedy flexory kolenniho kloubu na pravé koncetiné byly u ctyf probandi
hodnoceny dvéma body, u sedmi testovanych poté jednim bodem. Od pocatecniho
testovani doslo ke zlepseni dysbalanci o jeden stupen u jednoho sportovce. Svalové
dysbalance se u této svalové skupiny vyskytuji u 64 % probandi. Ke zlepseni doslo
u 9 % testovanych.

KT3 L, tedy flexory kolenniho kloubu na levé koncetin€ byly u Ctyf probandi
hodnoceny dvéma body, u deviti zbylych jednim bodem. Oproti ptfedchozimu
testovani doslo ke zlepSeni u jednoho sportovce o jeden stupeii. Svalové dysbalance
se u této svalové skupiny vyskytuji u 82 % probandi. Ke zlepSeni doslo u 9 %
testovanych.

KT4, tedy musculus erector spinae byl u deviti testovanych hodnocen dvéma body
a u dvou dalSich jednim bodem. Pfi kontrolnim testovani doslo ke zlepSeni o jeden
stupent u dvou mladych fotbalisti. Svalové dysbalance se u této svalové skupiny
vyskytuji u 18 % probandt. Ke zlepSeni doslo u 18 % testovanych.

KT5, tedy pfi testovani musculu sternocleidomastoideusu ziskalo deset
hodnocenych fotbalisti dva body, pouze jeden ziskal jeden bod. Ke zlepSeni o
jeden stupent oproti pocateCnimu testovani doSlo u jednoho probanda. Svalové
dysbalance se u této svalové skupiny vyskytuji u 18 % probandi. Ke zlepseni doslo

u 9 % testovanych.
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o KT6, tedy pii testovani skupiny btisSnich svall ziskalo vSech jedenéct sportovct dva
body. Oproti pfedchozimu testovani doslo ke zlepSeni u jednoho z probandu.
Svalové dysbalance se u této svalové skupiny nevyskytuji. Ke zlepseni doslo u 9 %
testovanych.

o KT7, tedy musculus gluteus maximus byl u deviti sportovci hodnocen dvéma body
a dalsi dva ziskali jeden bod. Ke zlepSeni o jeden stupen tak doslo u tii sportovctl,

tj. u 27 % testovanych.

Déle predkladam tabulku, ve které¢ jsou shrnuty vysledky funkénich svalovych testd u

vSech testovanych subjekti.
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Tabulka 6: Vysledky kompenzacniho cviceni

Hraé K K K K K K K K
T T T T3 T T4 T5 T6
1P 1 2 P 3L

L

1 2 2 2 1 1 2 2 2

2 2 2 2 1 1 2 2 2

3 2 2 2 1 1 2 2 2

4 2 2 1 2 2 2 2 2

5 2 2 2 2 2 2 2 2

6 2 2 2 1 1 1 2 2

7 2 2 2 1 1 1 2 2

8 2 2 1 2 2 2 2 2

9 2 2 2 1 1 2 2 2

10 2 2 2 1 1 1 1 2

11 2 2 2 2 2 2 2 2

12 2 2 2 1 1 1 2 1

13 2 2 1 1 1 2 2 2

14 2 2 2 2 2 2 2 2

15 2 2 2 2 2 2 2 2

16 2 2 1 1 1 2 2 2

17 2 2 2 2 2 2 2 2

18 2 2 2 2 2 2 2 2

19 2 2 1 2 2 2 2 2

20 2 2 1 2 2 2 2 2

21 2 2 2 2 2 2 2 2

22 2 2 2 1 1 2 2 2

23 2 2 2 2 2 2 2 2

24 2 2 2 2 2 2 2 2

25 2 2 1 1 1 2 2 2

Body 50 50 43 38 38 46 49 49

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ experimentu

Vysledky kontrolniho testu svalovych dysbalanci po sedmi mésicich kompenzaéniho
cviceni prokazaly zlepSeni v problémovych oblastech jednotlivych zdki u obou
testovanych skupin. Tedy u skupiny, kterd cvicila jedenkrat tydn€ a ve vétsi mife u

skupiny, ktera cvicila dvakrat tydné. Naopak skupinka dvou zaka, kterym do tréninkového
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planu nebylo zafazeno kompenzacni cvieni nad ramec povinného tréninku, vykazuji

setrvaly ¢i zhorSeny stav az na zlepSeni jednoho z probandll v oblasti bfisnich svala.

V sedmi testovacich bateriich bylo testovano devét svalovych skupin s nejvys$sim bodovym
ohodnocenim dva, celkem tak mohla skupina dvaceti péti sportovca ziskat 450 boda. Pri
pocatecnim testovani obdrzela experimentalni skupina 365 bodii, coz ukazuje na vyskyt
svalovych dysbalanci ve vysi 19 %. Po sedmi mésicich kompenzacniho cviceni ziskala
skupina pfi kontrolnim testovani 411 bodt, coz znaci vyskyt svalovych dysbalanci ve vysi
9 % a prokazateln¢ dosSlo ke snizeni svalové nerovnovédhy u vybranych sportovci
v pruméru o celych 10 %. Nejvyraznéjsi zlepSeni bylo zaznamenéano u skupiny bfiSnich
svali (KT6) a m. triceps surae (KT2), kde svalové dysbalance poklesly o 16 %, u m.
gluteus maximus (KT7) o 14 %, flexort kolenniho kloubu pravé i levé koncetiny (KT3P a
KT3L) a také m. erector spinae (KT4) o 12 %. U testovani m. quadratus lumborum (KT1L)
doslo k odstranéni svalovych dysbalanci ve dvou ptipadech ze dvou, tzn., Ze diky

kompenza¢nimu cvi€eni bylo odstranéno 100 % dysbalanci.

Timto jsem obsahové vycerpala napli praktické ¢asti této prace a nyni budu prezentovat
didaktickou ¢ast, jejiz obsah jsem vyuzila rovnéz pii vyzkumu v praktické ¢asti, a sice jako

pomocny edukacni material respondentt.
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3 DIDAKTICKA CAST

Na tuvod didaktické ¢asti bych rada vysvétlila souvislost s ¢asti praktickou, ve které jsem
testovala svalové dysbalance hraca fotbalu a zjistovala jejich stravovaci navyky a zptisob
zivotniho stylu. Vzhledem k tomu, Ze testovana skupina, byli Zaci, resp. studenti, kteii si
svou sportovni drahu vybrali dobrovoln¢ a jejich zajmem je podavat co mozna nejlepsi
vysledky, povazovala jsem za dulezité, aby pochopili Sir§i souvislosti mezi naro¢nym
tréninkem a fyziologii jejich téla, stravovacimi stereotypy, potfebami kvalitni, nutri¢né
vyvazené stravy a v neposledni fad¢ relaxaci a dostate¢nym, plnohodnotnym odpoc¢inkem.

Na uvod né¢kolikamési¢niho experimentu, jehoz cilem bylo v prvni fad¢ zjistit vliv
kompenzacniho cviceni na zjiSténou svalovou nerovnovahu, jsem zatradila celkem pét
ucebnich jednotek. Dvé ucebni jednotky vénované zakladim zdravé stravy, dvé ucebni
jednotky veénované svalové soustavé a jednu jednotku vénovanou praktické piipravé
snidané. Dilezity vyznam téchto hodin nevidim jen v prostém edukacnim smyslu, ale

predevsim jako prevenci rizikovych vlivli na zdravi zaku.

3.1 PRIPRAVA NA VYUKOVOU HODINU 1

Ttida 1. skupina — Zaci 14 — 16 let

2. skupina — Zaci 17 — 18 let

Veékova kategorie 14— 18 let

Casova dotace 90 minut / 2 u¢ebni jednotky & 45 minut

Vzdélavaci oblast Clovek a piiroda

Obor Biologie ¢lovéka

Priifezové téma: OSV —rozvoj schopnosti pozndvani / sebepoznavani a rozvoj
Mezioborové vztahy: Vychova ke zdravi, t€lesna vychova

Téma hodiny Svalovd soustava Clov€ka se zaméfenim na svalové

dysbalance hraci fotbalu

Cil Zaci jsou schopni na zakladé znalosti svalové soustavy urcit

problémové skupiny svalll s ohledem na tréninkovou zatéz.
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Prekoncept

Pomticky

Vyukové metody

Dale jsou schopni pojmenovat konkrétni svalové skupiny a
urcit jejich tendence k ochabovani ¢i zkracovani. Na zakladé
toho jsou schopni pfizpisobit sportovni zatéz svému

vlastnimu télu.

Pro ucely této vyukové jednotky se piedpoklada znalost
zékladnich svalovych skupin ze zakladni Skoly. Pro osvézeni
paméti si zaci jednotlivé svaly zopakuji s pomoci nasténného

plakatu.

Nasténny plakat svalové soustavy ¢loveka
Pracovni list

Obrazova prezentace / anatomie fotbalu
Dataprojektor

Tabule

Brainstorming

Frontélni vyuka

Samostatna prace - pracovni list

Préce ve dvojici

Diskuze

3.1.1 Rozpis vyukovych aktivit

1. cast

Uvod:

koncetin

Pozdrav, dochazka, sdéleni cile hodiny.
Aktivizace zakid formou brainstormingu.

Zaci rychle jmenuji svaly a svalové skupiny, které znaji, ucitel

zapisuje na tabuli.

Rozfazeni zapsanych pojmi do skupin — svaly hlavy, trupu a

jednotlivych pojm ke konkrétnim svalim na plakatu svalové

soustavy.
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Nové téma: Svalova soustava Clovéka se zaméfenim na svalové dysbalance

hracu fotbalu.

Rozdéleni jiz pojmenovanych svalovych skupin na svaly fyzické a
vysvétleni jejich funkce a dualezitosti kompenzacnich technik pfti

jednostranné zatézi.
Zaci se sami snazi odhadnout, které svaly zatézuji pii fotbalové hie
nejvice.
Porovnani odhadii zaka s obrazovou prezentaci obrazki — anatomie
fotbalu.

Prestavka 10 minut

2. Cast

Samostatna prace: ~ Zaci zakresluji do svych pracovnich listi svalové skupiny, které je

samotné nejvice trapi a navrhuji, zda jaka technika kompenzacniho
cviceni je pro odstranéni obtize nejvhodnéjsi.
Spolec¢nd diskuze:  Vzajemné sdileni a porovnavani problémovych svalovych skupin a

navrhovani idealniho kompenzac¢niho planu.

Shrnuti a zavér: Zaci sami shrnou nove nabité poznatky

3.1.2 Vlastni zhodnoceni hodiny

Obé hodiny povazuji za velmi zdafilé, Zaci projevovali aktivni zdjem o danou
problematiku a velmi dobfe spolupracovali. Zejména je zaujala Cast, kdy analyzovali sva
vlastni téla a ptichazeli na kloub svym svalovym obtizim. S odstupem ¢asu jsem velmi
rada, Ze jsem vyuku, ¢i spiSe semindf, zaradila na zacatku experimentu, protoZe pfii
hodinach pilates Zaci dokézali pochopit, pro¢ a s jakym cilem konkrétni cviky provadi,

pfestoze je to ne vZdy bavilo a radéji by behali za mi¢em na hfisti.
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3.2 PRIPRAVA NA VYUKOVOU HODINU 2

Ttida

Vékova kategorie
Casova dotace
Vzdélavaci oblast
Obor

Prufezové téma:

Mezioborové vztahy:

Téma hodiny

Cil

Prekoncept

Pomiicky

1. skupina — zaci 14 — 16 let

2. skupina — zaci 17 — 18 let

14 — 18 let

90 minut / 2 u¢ebni jednotky & 45 minut

Clovék a zdravi

Vychova ke zdravi

OSV —rozvoj schopnosti poznavani / sebepoznavani a rozvoj

Biologie ¢lovéka, environmentalni vychova, télesnd vychova,

matematika
Stravovaci navyky a zdravi zivotni styl

Zaci jsou schopni na zakladé ziskanych informaci sestavit
nutricné¢ vyvazeny jidelnicek a jsou schopni urcit, které
potraviny jsou vhodné pro konzumaci vzhledem k jejich
potfebam, aktudlnimu zdravotnimu stavu, fyzické zatézi a

veku.

Zaci znaji rizika spojend s nevyvazenou stravou, napf.
absenci n¢kterého z hlavnich jidel, konzumaci pokrmi z fast
foodl a sycenych ndpoji s vysokym obsahem cukrd, popf.
energetickych  napoji a to zeyména v souvislosti

s civilizaénimi chorobami.

Pro ucely této vyukové jednotky neni potieba zvlaStnich
znalosti. Lze Cerpat z vlastnich zkuSenosti zakti a rodinnych
stravovacich navyki. Zaci si na hodinu ptipravi soupis svého
jidelnicku za 7 dni, v€etné casii a pfibliZzného mnoZstvi
konzumovanych potravin a napoja.

Prezentace — pocitac a dataprojektor s platnem

Pracovni list
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Vyukové metody

Tabule, fixy

Stavajici jidelnicek za 7 dni kazdého zaka
Brainstorming

Prezentace

Frontalni vyuka

Samostatna prace - pracovni list

Diskuze

3.2.1 Rozpis vyukovych aktivit

1. cast

Uvod:

Nové téma:

Pozdrav, dochazka, sdéleni cile hodiny.
Aktivizace zakid formou brainstormingu.

Zaci rychle hlasi pojmy, které jim pfijdou na mysl spojené se

zdravym zivotnim stylem. Ucitel zapisuje na tabuli.
Otazka pro zaky: ,,Co si myslite, Ze nejvic ovliviiuje nase zdravi?*

Zaci se s dopomoci uéitele snazi dopracovat k faktorim, které
nejvice ovliviluji jejich zdravi (Groven zdravotnictvi, genetické
dispozice, misto bydlisté, zpusob Zivota).

K jednotlivym faktorim nasledné¢ rozfazuji pojmy z Gvodniho
brainstormingu.

Otazka pro zaky: ,DokdZete odhadnout, jak jednotlivé faktory

procentudlné ovliviuji nase zdravi?* , Ktery z faktorii jsme schopni

nejvice ovlivnit?“

Skladba vyvazeného jidelnicku

Vyklad nové latky — powerpointova prezentace. Zaci se dozvédi o
vhodném rozloZeni jednotlivych jidel béhem dne (snidan¢, dopoledni
svaCina, obé&d, odpoledni svacina, vecCefe, druhd vecefe) a

doporucenych dennich davkéach hlavnich nutrientii (sacharidy, tuky,
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Prestavka 10 minut
2. Cast

Samostatna prace:

Spolecna diskuze:

Shrnuti a zavér:

Domaci ukol:

bilkoviny). Déle se dozvédi, jak a kde se docist o nutri¢nich
hodnotdch konzumovanych potravin. Zaci se seznami s vyzivovou

pyramidou a dulezitosti vitamin{, minerala a vlakniny.
Vyklad je prokladan otdzkami:

,,Kdo pravidelné snida?*

,»Z jakého diivodu nesnidate?*

,Co to jsou sacharidy, tuky, bilkoviny, vldknina?*“ ,Uvedte

konkrétni piiklady*

Zaci pomoci barevnych zvyraziiova¢i ozna¢i ve svém jidelnicku
potraviny s pfevahou sacharidii, tuki a bilkovin. Vypocitaji kolik
ovoce a zeleniny snédi pramérné za jeden den a spocitaji kolik a
jakych napojt vypiji primérné béhem dne.

Vzijemné sdileni a porovnavani jidelnickdi s vyZivovymi
doporucenimi.

Navrhy, jak jidelnicek zlepsit.

Zaci sami shrnou nové nabité poznatky

4

Pracovni list — zde si Zaci ovéti, zda pochopili probiranou latku a

dokazi-1i se spravné orientovat v potravinach a napojich.

3.2.2 Vlastni zhodnoceni vyuky

Hodiny zamétené na zdravou Zivotospravu povazuji za uspesSné zejména v tom ohledu, Ze

se mi v nékterych chvilich podafilo Zdky Sokovat, jaky vliv mlze mit strava na jejich

sportovni vysledky a také to, z ¢eho se skladaji zejména jejich oblibené potraviny a napoje.

Velkym piekvapenim byl pro zaky vlastni rozbor jidelnicku, kdy mnozi zjistili nutri¢ni

nedostatecnost. Nutno podotknout také fakt, ze zpocatku se nékteii ke ,,zdravé®

Zivotosprave zejména pii kritice fastfoodi a kolovych napoju stavéli odmitave.
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3.3 PRIPRAVA NA VYUKOVOU HODINU 3

Ttida

V¢ékova kategorie

Casova dotace
Vzdélavaci oblast
Obor

Prufezové téma:

Mezioborové vztahy:

Téma hodiny
Cil

Prekoncept

Pomicky

Ucebna:

Vyukové metody

1. skupina — zaci 14 — 16 let
2. skupina — zaci 17 — 18 let

15 — 18 let (vhodné s drobnymi upravami pro vSechny

vékové kategorie ZS)

45 minut / 1 ucebni jednotka a 45 minut

Clovék a zdravi

Vychova ke zdravi

OSV —rozvoj schopnosti poznavani / sebepoznavani a rozvoj
Mezilidské vztahy

Biologie ¢lovéka, environmentalni vychova, télesnd vychova,

matematika
Zdravi Zivotni styl — snidané
Zaci jsou schopni pfipravit nékolik variant vyvazené snidané.

Tato hodina se opira o znalosti zakl s pifedchozi vyuky, ale

1ze ji zatadit 1 samostatné, jako hravou formu pro mladsi déti.
Potraviny

Kuchyiiské nacini a nddobi, kuchyiiské ubrousky

Stopky

Stal

Tabule, fixy

Idedlni je pracovat ve Skolni kuchyiice, ale lze i v jakékoliv

mistnosti
Frontalni vyuka
Samostatna prace
Skupinova prace
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Soutéz

Diskuze

3.3.1 Rozpis vyukovych aktivit

Uvod:

Nové téma:

Soutéz:

Pozdrav, dochazka, sdéleni cile hodiny.
Aktivizace zakt formou otazek.
,Kdo dnes nesnidal a pro¢?*

Zaci vétsinou udavaji davody jako nedostatek Casu nebo Ze mu
rodice, nejCastéji matka, snidani nepfipravili, popi. ze rano nema

hlad.

Jako reakci na odpovéd, ze dit€¢ nema Cas, doporucuji zareagovat
dalsi otazkou: ,,V kolik hodin vstavas?“, ,,Co musi$ stihnout, nez
jdes do Skoly?*, ,,Stihne§ se rdano podivat na facebook ¢i jinou
socidlni sit’ a dat tam néjakou zpravu?* Pravdépodobné zjistite, ze
na socialni sité si zaci ¢as ud¢laji.

,Kolik ¢asu potiebujes na ptipravu a snédeni snidané?“

Snidané

Vyklad nové latky — zéaci se dozvédi o dulezitosti snidané v ramci
celkového chodu metabolismu a jeji skladbu. Dale jsou pouceni o
negativnich dopadech na organismus v pfipadé, ze chybi. Lze
poukdzat na vykyvy hladiny krevniho cukru, rizika vzniku nadvahy

¢i obezity a nedostatku energie do nového dne.

Z tad zaku, ktefi nesnidaji, jsou vybrani napt. ¢tyfi jednotlivci / nebo
v pfipadé¢ moZnosti — dle mista a dostatku surovin muize soutéZit cela
skupina.

Ukolem jednotlivel je v co nejkratsi dobé pfipravit z nabizenych
surovin vyvazenou snidani, v€etné napoje a nasledné ji snist.

Cilem je ukédzat zakim, Ze pfiprava snidané mize byt velmi
jednoducha a rychld, paklize jsou doma z4soby potiebnych surovin a

predevsim to, Ze si snidani mohou pfipravit sami.

71



Potiebné suroviny: ~ Mléko, bily jogurt, maslo, platkovy syr, nakrdjend Sunka, lucina,
cerealie, marmelada, med, ovoce, zelenina, voda, 100 % dzus,

granko, miisli, krajeny chléb/pecivo.

Diskuze: Po ukonceni soutéze zaci diskutuji o prabéhu. Jaka snidané je
nejrychlejsi, co je na piipravé nejtézsi. Zda se jejich predstava o Case
potiebném na snidani schézi s realitou. Samoziejmée je dulezité zaky
upozornit na to, ze Slo pouze o soutéz, ale ve skutecnosti je tfeba si

na snédenti jidla vyclenit vice Casu, aby jidlo nehltali.

Shrnuti a zavér: Zaci shrnou nejpodstatnéjsi poznatky z hodiny. Zopakuiji si, jak mé

vyvazena snidan¢ vypadat.

Dobrovolny ukol: Z4ci mohou piekvapit své rodi¢e a piipravit jim o vikendu chutnou a
zdravou snidani a v dal$i hodin¢ se podélit o tuto zkuSenost se

spoluzaky.

3.3.2 Vlastni zhodnoceni vyuky

Tteti vyukova jednotka probé¢hla dle ocekdvani velmi dobie a to zejména diky odlehcené
formé. Na zacatku vétSina chlapci deklarovala, ze na snidan€ opravdu ¢as nemaji, piestoze
vzapéti vetSina z nich ptiznala Cas straveny na socidlnich sitich. V zavéru mnozi uznali, Ze
pfiprava snidané¢ neni nic fyzicky ani Casové narocného a slibili, Ze se pokusi své

stravovaci chyby alespon ¢aste¢né napravit.
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4 DISKUZE

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda a v jakém rozsahu kompenzacni cviceni
provadéna v riznych casovych usecich maji pozitivni vliv na svalové dysbalance hract
fotbalu. Prostfednictvim realizace funkéniho svalového testu pied zaCatkem aplikace
kompenzacniho cvic¢eni v podobé vybranych pilates cviki a po jejich skonceni, jsem mohla
i¢innost kompenzaéniho cviéeni ovéfit. Uastniky experimentu jsem v tivodu rozdélila na
tii skupiny, podle jejich zafazeni ve fotbalovém tymu, které mélo vliv na pfipraveny
tréninkovy plan kompenzac¢niho cviceni. Do prvé skupiny jsem zatadila dva brankare, ktefi
nem¢éli z mé strany predepsané zadné zvlastni kompenzacni cvi¢eni. D druhé skupiny jsem
zatadila jedendct starSich fotbalistt, ktefi absolvovali kompenzaéni cvic¢eni 30 minut tydné.
Do treti, a zaroven posledni, skupiny jsem zatradila dvanact mladSich fotbalistd, ktefi
absolvovali kompenzacni cvi€eni dvakrat 30 minut tydné. Uvedenym experimentem se mi
podafilo potvrdit mou hypotézu, kdy jsem piedpokladala, Zze vlivem pravidelného
kompenzac¢niho cvi¢eni dojde ke zlepSeni svalovych dysbalanci typickych pro hrace
fotbalu. Vysledek mé studie se shoduje i s vysledky fady autorii podobnych analyz.(napf.
Hajek 2015, Dufek 2012. Piestoze vySe uvedeni autofi zvolili jiny typ cvi¢ebni metody nez
je pilates, vzdy Slo o cviky obdobné, které byly zaméfeny na stejné svalové skupiny a
jejichz ucelem bylo odstranéni nebo alespoil zmirnéni svalovych dysbalanci. Zaroveil
povazuji za dilezité zminit, Ze svalova nerovnovaha je spojena i s ostatnimi jednostranné
zamétenymi sporty, coZ dokazuji dalsi vyzkumné prace (napt. Martinek 2008, Rudis 2009,
Zatloukalova 2009, Kovalskéa 2015 aj.). Z riznych studii (napf. Novotna 2013, Zemanova
2014) jasn¢ vyplyva, Ze prave rizné kompenzacni techniky vedou k jejich odstranéni a tim
i ke zlepSeni vykonu sportovci. Nutné je také uvést, ze pozitivni vliv na svalovou
nerovnovahu ma pouze cviceni pravidelné a dlouhodobé, jak uvadi napt. Martinek ve svém

vyzkumu z roku 2008.

Na zéklad€¢ analyzy téla na diagnostickém pfistroji IN Body 230 bylo zjisténo ve
zkoumané skupiné s ohledem na BMI, dvacet studentd s normalni vahou, jeden
patnactilety student s mirnou obezitou, jeden osmnactilety student s nadvahou a jeden
téhoz véku s mirnou nadvahou. Dilezité je vSak podotknout, Ze diagn6za nadvahy/obezity
dle % zastoupeni télesného tuku byla zjisténa pouze v ptipadé dvou studentl, osmnéctilety
student, kterému byla diagnostikovana z hlediska BMI nadvéha, méa zvySené procento

svaloviny, tedy ma vyssi té€lesnou hmotnost, prestoze % té€lesného tuku je v norm¢.
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Povazovala jsem za dilezité, aby ucastnici experimentu pochopili $ir$i souvislosti mezi
narocnym tréninkem a fyziologii jejich téla, stravovacimi stereotypy, potiebami kvalitni,
nutricné vyvazené stravy a v neposledni fad¢ relaxaci a dostatenym, plnohodnotnym
odpocCinkem. Na tuvod nékolikamésicniho experimentu, jehoz cilem bylo v prvni fadé
zjistit vliv kompenzacniho cvieni na zjiSt€énou svalovou nerovnovahu, jsem zatadila
celkem pét ucebnich jednotek ve formé seminare. Dvé ucebni jednotky byly vénované
zékladim zdravé stravy, dvé ucebni jednotky byly vénované svalové soustavé a jedna
jednotka byla vénovéna praktické ptiprave snidané. Dilezity vyznam téchto hodin nevidim
jen v prostém edukacnim smyslu, ale piedevSim v prevenci rizikovych vlivii na zdravi
ucastnikti experimentu. Setkala jsem se s velmi pozitivnim ohlasem na tento didakticky
blok, protoZe ucastnici experimentu projevovali aktivni zdjem o danou problematiku a
velmi dobie spolupracovali. Zejména je zaujala ¢ast, kdy analyzovali sva vlastni téla a
prichézeli na kloub vlastnim svalovym obtizim, dale je potom Sokoval rozbor jejich
vlastniho jidelnic¢ku, kdy se fada ucastnikii experimentu dozvédéla, ze vyse jejich denniho
pfijmu je naprosto nevyhovujici z hlediska zékladnich slozek (tuky, sacharidy, bilkoviny).
Zabavna hodina, béhem které si sami ucastnici experimentu ptipravovali vlastni vyvaZzenou
snidani, se setkala s nevidanym ohlasem, jelikoz €astnici experimentu prakticky vidéli,
jak dlouho trva ptiprava vyvazené snidané a ze jsou skute¢né sami schopni si ji pfipravit.
Seminaf byl zafazen na zaCatek experimentu, jelikoz nasledné pti hodindch pilates Zaci

dokazali pochopit, pro¢ a s jakym cilem konkrétni cviky provadi.

4.1 OVERENI VYSLOVENYCH HYPOTEZ

V prvni hypotéze jsem piedpokladala, ze vlivem pravidelnych kompenzacnich cviceni po
dobu minimaln€ 30 minut tydné se u hrach fotbalu zlepsi zakladni pohybové navyky. Tato
hypotéza se potvrdila sohledem vypovédi testovanych zakd, ktefi pii osobnich
konzultacich poukazovali na bolesti zad a §ije, zejména po dlouhém sezeni ve Skole a u
pocitate. Béhem pozorovani pti béznych Cinnostech, ale i béhem cviceni jsem zjistila
tendenci k ulevovym pozicim a také Spatnému drzeni téla. Po ukonceni experimentu

vSichni potvrdili zmirnéni ¢i eliminaci bolesti v oblasti bederni a kr¢i patefe a z pozorovani

bylo patrné zlepSeni drzeni téla.

V druhé hypotéze jsem predpokladala, ze vlivem pravidelného kompenzacniho cviceni

dojde ke zlepSeni, v nejlepSim piipadé k odstranéni, svalovych dysbalanci. Tato hypotéza
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se na zdkladé¢ experimentu, tedy kompenzacniho cvi¢eni metodou pilates u dvou
sledovanych skupin, potvrdila jako pravdivd. Dikazem je i skutecnost, ze vyzkumny
vzorek, ktery se do kompenzacniho cviceni nezapojil, nevykazuje zadné pozitivni zmény

s ohledem na svalové¢ dysbalance.

Mou tteti hypotézou bylo, ze nevhodné stravovaci ndvyky maji negativni vliv na podil
télesného tuku a jsou jednou z pfi€in nadvdhy a obezity. Na zdklad¢ analyzy téla na
pristroji In Body 230 byla u jednoho z testovanych zjisténa nadvaha a u jednoho z
testovanych mirné obezita. Z nasledného dotaznikového Setfeni jasn€ vyplynuly nevhodné
stravovaci navyky, které byly potvrzeny i rozborem sedmidenniho jidelni¢ku a individualni
konzultaci. Po upravé jidelnicku a po jeho dasledném dodrzovani doslo pii kontrolnim

meéfeni na pristroji In Body 230 k ubytku tukové hmoty a tim byla hypotéza potvrzena.

4.2 ZODPOVEZENI VYZKUMNYCH OTAZEK

Polozila jsem si nékolik vyzkumnych otazek, prvni z nich znéla: Je ve stravovacim rezimu
studentll zastoupena pravidelné snidané? Z vyzkumu pfitom vyplynulo, Ze snidané je
pravidelné zastoupena pouze u tfindcti respondentl, coz je 56 % zcelkového poctu
dotazovanych.  NejcastéjsSim divodem, pro¢ zbylych 44 % nesnidd, je predevSim

nedostatek ¢asu ¢1 absence hladu.

Dalsi vyzkumna otdzka méla nasledujici podobu: Jakym zptsobem maji studenti zajiStén
obéd béhem Skolniho tydne? Z vyzkumu vyplynulo, Ze pravidelny teply obéd ma zajisténo
pouze 26 % dotazovanych. Ti se stravuji bud’ ve Skolni jideln¢, nebo doma. 7 %
respondentli si obCas ohiiva donesené jidlo z domova a zbylych 67 % nema zajistén
kvalitni teply ob&d. Jsou to studenti VOS a SOS Roudnice n. L., kde neni v provozu $kolni
jidelna. Tito studenti ob&dvaji donesené svaciny z domova, skladajici se pfedevSim z

peciva nebo si kupuji rychly obéd ve fast foodu, ktery snédi po cesté na trénink.

Dale jsem se ptala, zda piji studenti energetické napoje? Na zakladé vysledki vyzkumu Ize
konstatovat, ze energetické népoje nejsou soucasti denniho pitného rezimu dotazovanych.
57 % tyto napoje nepije vibec, 26 % maximaln¢ dvakrat mesicn€, 7 % jedenkrat tydné a

7 % dvakrat tydné.

Dale jsem zjiStovala, zda odpovidaji stravovaci navyky mladych fotbalisti vyzivovym
doporu¢enim pro danou vékovou kategorii? Z vyzkumu vyplynulo, Ze stravovaci navyky
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fotbalisti lze povazovat za primérné. Lze pozitivné hodnotit snahu a zajem vSech
zucastnénych v oblasti zdravého Zivotniho stylu i stravovani. Hlavnim problémem je
nepravidelnost stravy zpusobena absenci snidan¢ a teplého obéda u velkého poctu
studentii. Co se jednotlivych potravin tyka, tak pozitivni je konzumace ovoce a zeleniny 1
trend volby celozrnného peciva. Také konzumace mléka a mlécnych vyrobkll je soucasti
denniho jidelni¢ku dotazovanych, coz je pro tuto vékovou kategorii a vyssi miru fyzického
zatizeni velmi pozitivni a potfebné. Na druhou stranu neni ve stravé moc preferovana
konzumace tvrdych syrii a stale dost studentli konzumuje syry tavené, které jsou nevhodné
pfedev§im z hlediska vysokého mnozstvi soli. Stejné negativni trend je i v konzumaci
uzenin. Pravé tyto dvé polozky (tavené syry a uzeniny) by mély byt v jidelni¢ku vSech
obyvatel, zejména potom déti a dospivajicich, velmi omezeny, jak vyplyva i z tvrzeni fady
odbornikli (Nevoral 2003) a téz Svétové zdravotnické organizace (WHO 2017). Dal§imi
polozkami, které jsou ve vétsi mife zastoupeny v jidelniccich respondentt, jsou sladké
suSenky/oplatky a také slané pochutiny. I tyto potraviny jsou na vrcholu vyzivové
pyramidy MZ CR, viz. Piiloha 3, této price, coz znamena konzumaci v mensi mife a jen
obcas. Vzhledem k vysokému energetickému vydeji sportovct 1ze pied tréninkem kvalitni
oplatku ¢i misli ty¢inku povazovat za zdroj energie, potiebnou pro nasledujici vykon.
Konzumace slanych pochutin nékolikrat tydné je vsSak prohfeskem proti zdravym
stravovacim zvyklostem a veskerym vyzivovym doporu¢enim. Naopak zatazeni ptirodnich
ofechli a semen je Zadouci pro zajiSténi dostate¢ného piijmu kvalitnich nenasycenych
mastnych kyselin omega 3 a omega 6, které jsou nezbytné pro spravné fungovani
organismu a predchazeni fadé nemoci. Bohuzel pravé tento druh potravin neni u

respondenttl ptili§ oblibeny.

Shrneme-li pitny rezim dotazovanych, tak ten koresponduje, ve vice jak 80 % ptipadd, s
doporucenimi Statniho zdravotniho ustavu (Kozisek 2005) i jinymi odborniky (Nevoral
2003), kdy je doporu€ovan piijem tekutin v napojich pro tuto vékovou kategorii s normalni
urovni BMI zhruba 1540 ml denné. Tuto poloZzku spliiuji vSichni respondenti, jejichz denni
pfijem napoji je mezi dvéma az tfemi litry s ohledem na fyzickou zatéz. Pozitivni je i
skladba pfijimanych napoji, kdy u 56 % pievazuje v napojovém listku respondentl
neperliva voda a fedéné ovocné stavy. PotéSujici je 1 fakt, ze 57 % dotazovanych viibec

nepije energetické napoje.
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4.3 VLIV KOMPENZACNIHO CVICENI NA SVALOVE
DYSBALANCE

Z vysledkt provedené¢ho vyzkumu vyplyva, ze kompenzaéni cviéeni mé pozitivni vliv na
svalové dysbalance, jelikoz podporuje jejich redukci €i Gplnou eliminaci. Zde patrné také
zalezi na tom, v jaké fazi se nachazi svalova dysbalance a zda je jest€¢ mozné ji vibec
odstranit prostfednictvim kompenzacniho cviceni. Nicméné jelikoz mij vzorek ucastnikl
experimentu sestaval z adolescentnich sportovct, svalové dysbalance prozatim nevedly ke
strukturdlnim zménam, ale pouze k funkénim porucham, které bylo mozné redukovat ¢i

eliminovat prostfednictvim kompenzacniho cviceni.

Vysledky kontrolniho testu svalovych dysbalanci po sedmi mésicich kompenzacniho
cviceni prokazaly zlepseni v problémovych oblastech jednotlivych zakd u obou
testovanych skupin. Tedy u skupiny, kterd cvicila jedenkrat tydné a ve vétsi mife u
skupiny, kterd cvicila dvakrat tydné€. Naopak skupinka dvou zakd, kterym do tréninkového
planu nebylo zafazeno kompenzac¢ni cviCeni nad ramec povinného tréninku, vykazuji

setrvaly ¢i zhorSeny stav, az na zlepSeni jednoho z probandi v oblasti bfi$nich svalt.

Zatimco na pocatku experimentu byly u respondent identifikovany svalové dysbalance ve
vysi 19 %, po jeho skonceni doslo k poklesu o 10 % a na konci experimentu tak svalové
dysbalance dosahovaly pouze na 9 %. Bylo prokazéano, ze diky kompenza¢nimu cviceni

doslo k redukei svalovych dysbalanci.

Celkove lze tedy jednoznaéné konstatovat, Ze kompenzacni cvi¢eni ma pozitivni vliv na
svalové dysbalance, jelikoz poméaha k jejich redukci ¢i eliminaci. Nutné pfitom je
pfedevSim peclivé vybrat kompenzaéni cviceni, které odpovida zjiSténé svalové
dysbalanci. Z tohoto diivodu je prvnim krokem k redukei ¢i eliminaci svalové dysbalance
jeji  zjisténi. Mefeni svalové dysbalance pfitom mulze byt provedeno jednak
prostfednictvim kvalitativni metody, kterou reprezentuje funkéni svalovy test, jeZ jsem
vyuzila v této préci, a jednak prostfednictvim kvantitativni analyzy, kterou reprezentuje

elektromyografie, jez byla pfedstavena v teoretické ¢asti této prace.
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ZAVER

Cela studie metod testovani svalovych dysbalanci a vlivu kompenzac¢niho cviceni na tyto
poruchy poukazuje na fakt, Ze se jednd o velmi aktudlni téma. V soucasné¢ dobé trpi
svalovymi dysbalancemi stale v¢étSi procento populace, které hledd moznosti,
prostiednictvim kterych muze bolestivé svalové dysbalance redukovat ¢i eliminovat. Prave
kompenzacni cvieni dle mého ndzoru piinaSeji moznost ¢astecného ¢i uplného fesSeni
svalovych dysbalanci, ovSem je nutné mit na paméti, Ze je tteba cviky provadét s naprostou
piesnosti, coz Casto vyzaduje, alespont v prvotni fazi 1€cby prostiednictvim kompenzacniho
cviceni, pfitomnost odbornika. S velkou oblibou jsou pfedevsim aplikovany cviky, které
maji svij ptvod v joze Ci pilates. V této praci jsem se rozhodla pro aplikaci vybraného

bloku cviki pilates.

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit, zda a v jakém rozsahu kompenzaéni
cvi¢eni provadénd v riznych €asovych usecich maji pozitivni vliv na svalové dysbalance
hracu fotbalu. Tento cil jsem naplnila v praktické ¢asti této prace, kde jsem u ucastnikil
experimentu provedla funkéni svalovy test a na zadklad¢ jeho vysledkd jsem navrhla blok
cvikll z oblasti pilates, které slouzily jako kompenzacni cviceni. Na zdvér experimentu
jsem provedla kontrolni testovani v podob& funkéniho svalového testu, ve kterém se
potvrdila G¢innost kompenzac¢niho cviceni jakozto ndastroje k redukci svalovych
dysbalanci, jelikoz hodnoty v testu se u fady ucastniki zlepSily a v celkovém métitku doslo
k poklesu dysbalanci o 10 %. Kromé objektivnich vysledki v podobé testovani, tento
vysledek vyzkumu potvrdili téZ sami respondenti v rdmci rozhovorid, kdy subjektivné

vyhodnotili zlepSeni situace a to zejména v oblasti bolestivosti svalii.

Dil¢im cilem bylo zjistit postoj ke zdravému Zivotnimu stylu testovanych fotbalisti a vliv
jejich stravovacich navyki na jejich fyzickou kondici, zeyména na podil télesného tuku a
svalové dysbalance. Tento cil byl taktéZ naplnén v praktické casti této prace, kdy jsem
jednak zmapovala stravovaci nadvyky a zdjem o zdravy zivotni styl u ucastnikl
experimentu prostfednictvim dotaznikového Setfeni, nestrukturovaného dotazovani a
pozorovani. Na =zaklad¢ subjektivniho pohledu ucastnikli experimentu jsem tedy
vyhodnotila jejich hlavni problémy a zlozvyky. A jednak jsem v této fazi vyzkumu
provedla v§em Ucastnikiim experimentu také celkovou analyzu téla na pfistroji In Body
230, jelikoz v ramci subjektivniho testovani prostfednictvim dotaznikového Setteni mohou

byt vysledky zkresleny napiiklad diky nepravdivym odpovédim. Vysledky analyzy vedly

78



k objektivnim vysledkiim, diky ¢emuz jsem mohla stavajici situaci objektivné posoudit.
Zde je nutno podotknout, ze vysledky z dotaznikového Setfeni se prevazné potvrdily. Na
zéklad¢ vysledki dotaznikového Setfeni a celkové analyzy téla jsem provedla néavrh
napravy zlozvykl a zkvalitnéni Zivotniho stylu s ohledem na zvySenou fyzickou zatéz a
individudlni potfeby respondenti. Jako vedlejsi cil jsem sledovala, zda ma na spravnou
Zivotospravu Gcastniki experimentu vliv, Ze ve VOS a SOS Roudnice nad Labem nejsou
zajistény obédy prostiednictvim Skolni jidelny. Mohu konstatovat, ze tato skuteCnost ma
vliv, protoze se projevila tim, Ze vétSina respondentii obédva studené obédy. Abych
podpofila zdjem a informovanost ucastniki experimentu, pfipravila jsem pro né¢ edukacni
didaktickou ¢ast ve form¢ seminaie, ktery obsahoval celkem pét uéebnich jednotek. Dvé
ucebni jednotky vénované zakladim zdravé stravy, dvé ucebni jednotky vénované svalové
soustavé a jednu jednotku vénovanou praktické ptipravé snidané. Cilem tohoto edukacniho
bloku bylo zjisténi vlivu kompenzacniho cviceni na zjisténé svalové nerovnovahy, ¢imz
jsem chtéla docilit, aby ucastnici experimentu pochopili, do jaké miry mohou svalové
dysbalance a Spatné zivotosprava ovlivnit jejich celkovy vykon. Troufam si fici, Ze tento

edukacni avod podpofil efektivitu celého kompenzacniho cviceni.

Hypotézy formulované v praktické ¢asti této prace se prevazné potvrdily. V prvni hypotéze
jsem piedpokladala, ze vlivem pravidelnych kompenzacnich cvi¢eni po dobu minimalné
tficeti minut tydné se u hrach fotbalu zlepsi zédkladni pohybové navyky. Tato hypotéza se
potvrdila s ohledem na vypovédi Ucastnikii experimentu, ktefi pii osobnich konzultacich
poukazovali na bolesti zad a §ije, zejména po dlouhém sezeni ve Skole a u pocitace. Béhem
pozorovani pii béznych ¢innostech, ale 1 béhem cviceni jsem zjistila tendenci k tlevovym
pozicim a také Spatnému drZeni té€la. Po ukonceni experimentu vSichni potvrdili zlepSeni
bolesti v oblasti bederni a kr¢i patefe a z pozorovani bylo patrné zlepSeni drZeni téla.
V druhé hypotéze jsem predpokladala, Ze vlivem pravidelného kompenzacniho cviceni
dojde ke zlepSeni, v nejlepSim piipad€ k odstranéni, svalovych dysbalanci. Tato hypotéza
se na zakladé experimentu, tedy kompenza¢niho cviceni metodou pilates u dvou
sledovanych skupin, potvrdila jako pravdiva. Jelikoz vysledky dvou, do cviceni,
zapojenych skupin potvrdily, Ze doSlo kredukci svalovych dysbalanci. Mou treti
hypotézou bylo, ze nevhodné stravovaci navyky maji negativni vliv na podil télesného
tuku a jsou jednou z pficin nadvahy a obezity. Na zdklad¢€ analyzy téla na pfistroji In Body
230 byla u jednoho z testovanych zjiSténa nadvéha a u jednoho z testovanych mirna

obezita. Z nasledného dotaznikového Setieni jasné vyplynuly nevhodné stravovaci navyky,
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které byly potvrzeny i rozborem sedmidenniho jidelnicku a individualni konzultaci. Po
uprave jidelni¢ku a jeho diislednym dodrzovanim doslo pti kontrolnim méfeni na piistroji

In Body 230 ke zjisténi ubytku tukové hmoty a tim byla hypotéza potvrzena.

Celkové¢ lze konstatovat, ze kompenzacni cvi¢eni ma pozitivni vliv na svalové dysbalance,
kdy pomaha k jejich redukci ¢i eliminaci. Nutné je vybrat kompenzacni cviceni, které
odpovida zjisténé svalové dysbalanci, proto je prvnim krokem k redukci ¢i eliminaci
svalové dysbalance jeji zjisténi. Métfeni svalové dysbalance pfitom muize byt provedeno
jednak prostiednictvim kvalitativni metody, kterou reprezentuje funkéni svalovy test, jez
jsem vyuzila vtéto praci, a jednak prostfednictvim kvantitativni analyzy, kterou
reprezentuje elektromyografie, jez byla predstavena v teoretické ¢asti této prace. Piivodné
jsem zamyslela, ze u ucastnikli experimentu bude provedeno testovani svalovych
dysbalanci pravé prostiednictvim EMG, nicméné musela jsem od tohoto zdméru ustoupit
vzhledem k velké Casové a finan¢ni ndroCnosti. Presto si troufam fici, ze vysledky této
prace, zalozené na funkénim svalovém testu, pfinaseji potvrzeni, ze kompenzacni cviceni
se pozitivné odrazi na svalovych dysbalancich, jelikoz pfispiva k jejich redukei ¢i

eliminaci.
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Priloha 1 — Testovani svalové rovnovahy

1. Uklon trupu (Gtyihranny sval bederni)
Zakladni postaveni: stoj rozkro¢ny (tak Siroky, aby se mezi nohy vesla pomyslné jesté 2

O

chodidla, paze volné podél téla)

Provedeni: Cisty uklon vpravo (bez rotace, pfedklonu zaklonu, zvednuti ramen a
vyboceni panve), ruka se sune po vnéjsi strané stehna, totéz vlevo

Norma: prsty se dotknu hlavice lytkové kosti, vydrz 3. sec.

Hodnoceni: norma 2 b., nad koleno 1b., méné jak do ptli stehna Ob.

2. Drep ze stoje (trojhlavy sval lytkovy)
Zakladni postaveni: 01zky stoj rozkro¢ny (chodidla

rovnobézné v §ifi ramen, paze volng podél t€la)
Provedeni: diep — pokrcit predpazmo dolt

Norma: celé plochy chodidel se dotykaji podlozky, vydrz 3 sec.

S| L7

Hodnoceni: norma 2b., s mirnym vravoranim 1b., neudrzi se nebo na Spickach Ob.

3. PrednoZeni v lehu (ohybace kolenniho kloubu)
Zakladni postaveni: leh (na zadech, paze volné podél téla)

Provedeni: ptednozit pravou (leva pritisknuta k

L

podloZzce po celou dobu po celé délce, stabilni panev, kostr¢ na
podlozce) totéz levou
Norma: testovana noha kolmo k podlozce — 90°

Hodnoceni: norma 2b, 45° a vice 1b, méné jak 45° Ob

4. Ptedklon hlavy v lehu (ohybace krku)
Zakladni postaveni: leh (na zadech, paze volné podél téla, bedra pritisknuta k podlozce)

Provedeni: ptedklon hlavy, brada smétuje

k hornimu okraji hrudni kosti (bez ptedsunuti brady)

N\

Norma: vydrz 15 sec. (bez chvéni hlavy)

Hodnoceni: norma 2b., s mirnym chvénim hlavy alespon 10s. 1b, neudrzi Ob




5. Ptedklon v sedu (vzpiimovac trupu)

Zakladni postaveni: sed skr¢mo (paze volné podél téla,

stehna vodorovng, chodidla a podlozce)

Provedeni: hluboky ohnuty ptedklon (bez zmény postaveni panve a ramen)

Norma: Celo se dotkne 10 cm vysoké podlozky/mice — vydrz 3 sec. Hodnoceni: norma \\

2 b., ¢elo max. cca 5 cm nad podlozkou 1b., nevydrzi Ob !

6. Z lehu sed (bfisni svaly)

Zakladni postaveni: leh skr¢mo — skrcit pfipazmo,

predlokti dovnitt zkiizmo, ruce na ramena — leva ruka

na pravé a opacn¢ (bedra pfitisknutéd k podlozce)

Provedeni: pomalu ohnuté sed skrémo

(ptedklonem hlavy zacit pomalu odvijet zada od

podlozky smérem k panvi)

Norma: provedeni sedu bez Svihu a zvednuti pat od podlozky

Hodnoceni: norma 2b, odrolovani do pozice tésn¢ nad lopatkami s vydrzi 3sec. 1 b, nelze provést

0b

7. ZanoZeni v lehu na briSe (velky sval hyzdovy)
Zakladni postaveni: leh na zemi, paze volné pod skrémo vedle usi, ¢elo v podlozce

Provedeni: zanozit skr¢mo (pomalu, stehna mirn€ nad rovinou podlozky, kolena a kotniky u sebe)

Norma: stehna mirn¢ nad rovinou podlozky, vydrz 10 sec O /
~~—Y"

Hodnoceni: norma 2b, vydrz 3 a vice sec 1b, neodlepi stehna

Zdroj: Michalik, L., 2008



Priloha 2 — Télesna kompozice

Télesna kompozice

Hmotnost gs 70 85 10373%130 145 160 175 gy
S . — T~
Mnozstvi kosternino un__ 100 3?% 120 130 140 150 35,4
rualetea i
Mnozstvitukuv ["45 60 80_10p 160 220 260 340 400 8,1~ 16,3
téle e 8.3 kg

Celkova voda v téle 42,9kg (38,1~  Cista hmotnosttéla 58,7 kg (61,6 ~
Celkové mnoZstvivody v téle 46,6) Cista hmotnost bez tuku 49,5)

Diagnoza obezity

21,9

index télesné (kg/im’)
hmotnosti

% tuku v téle é?a(') 12,4
Procento tuku v t

Pomér pasu a
bokii

FAPRfveaEIp @ Doku
kaloricka
potieba  (keal)

0,83

1637

DT
gerdnal=r

Hmotnost kg
(Vyska,m)*
Tu

% tuku v téle = —H— X 100
mo

191 ~251

10,0 ~ 20,0

o

Pomér pasu a bokéi = —¥—
bv

0,80~0,90

1477 ~ 1723

~ZARTEUT MetanonT
pomer .
Kontola svaloviny-tuku

Kontrola
svalstva

0,0 kg

Kontrola tuku + 0,7 kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina
Hodnoceni 3.2kg 31kg
Normalni Normalni
— 252 kg X
= ‘Normalni <
9,3 kg 9,5 kg
Normalni Normalni

Segmentalni tuk
_Procento tuku v t&

BARIH

* Segmentalni tuk je odhadovan

|?1pﬁdaﬂce rFrava Leva irup rrava Leva
rka riika tala nnha nnha

20kHz : 327,9 3230 233 2510 260,2
100kHz : 2926 2877 194 2166 2249

* Predlozte Vase vysledky pri konzultaci s Vasim poradcem ci trenérem.

CviCebni plan

Naplanuijte si svuj tydenni cviéebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu,

r\ﬂ'y'rdej energie pfi kaZdé aktivité(vychozi hmotnost: 67,0kg /Délka: 30min./Jednotka: keal) )| #Jaknato
Chize Jegging Cyklistika Plavani Horolezectv Aerobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
13 2 20 | Zha 23 6 21 23 aktivity na !ev_e- strané. N )
el teris = Fotbal | o] Orentan Gate bal e o aminton 2 Uved'ené ;potrgba energie je pocitana po
ﬁ— ﬁo lf erm \t 30 minutdch cviceni.
19 20 23 a3 -h 12 3.Vypinite nize uvedena mista aktivitami,
= Racketoall B ondo  gay Souash | gfRsasketall "9 Rk | AR Gof | jenz jste zvolilina 7 dni.
a3 33 33 20 ‘4' 23 4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie
= = i atfendsusdh oleiton L 5. Zjistéte predpokladany abytek na vaze
blibnich swald bs ot pomoci nize uvedeného vzorce.
Vypodet pro pfedpokladany Gbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) . DOPOI‘I..I(EQI"I)"’ denni pﬁjem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

2700 kcal

Zdroj: ziskano na zéklad¢ vlastni analyzy na pftistroji In Body 230



Piiloha 3 — VyZivova pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR (MZ CR)

Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2005



Priloha 4 — Dotaznikovy formulafr pro individualni rozbor stavajiciho

jidelni¢ku

Vstupni dotaznik

Jméno a piijmeni Rok narozeni
Kontaktni udaje (mésto, mobilni telefon, e-mail)

Pohlavi: Vék Vyska........ cm

Zdravotni stav:
e Koufite? Kolik cigaret denné¢ ks
e Byvate ¢asto v zakoufeném ¢i jinak znecisténém prostiedi, jakém?
e [¢&cite se dlouhodobé s n¢jakym onemocnénim, jakym (i alergie, vrozené Ci

chronické choroby, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, atd.)?

e Berete dlouhodobé néjake 1€ky, jaké?

e Me¢l(a) jste n¢jaky vaznéjsi Uraz, jaky a kdy?

e Trpite né¢jakym kloubnim ¢i pohybovym omezenim ¢i onemocnénim (artroza,

bolest kloubti pti namaze, atd.)?

e Drzite v soucasné dobé né&jakou lécebnou ¢i jinou dietu (i krevni skupiny, délena
strava, vegetarianstvi ¢i veganstvi, makrobiotika, atd.) jakou, jak dlouho, ptfipadné

proc?

e UzZivate vitaminove, mineralni ¢i jiné dopliiky stravy, jaké?

Typ povahy: spisSe flegmaticky  spiSe cholericky

Mivate Casto stresy? Kde nebo kdy nejvice?
Kolik hodin denné pramérné spite?
(uved’te v kolik hodin se bézné probouzite, a kdy chodite spat)

Budite se vétsinou odpocaty(4d) a svézi?

Citite se Casto unaveny(a)?



Hodnoceni predki:

Vyskyt civilizaénich chorob u rodi¢i ¢i prarodi¢t (rakovina, kloubni degenerativni

onemocnéni, bolestiva zdda, srdecni choroby, cévni onemocnéni, vysoky cholesterol,

cukrovka, vysoka hladina tuku v krvi, atd.)

Vyskyt nadvahy v roding, kdo a v jaké mife, a proc?

Dlouhovékost v rodiné ANO (kdo?) NE

Stravovaci navyky:

Pfijimam potravu:

e pravidelné tak, Ze jim 5-6x denné mensi davky
e pravidelné 3x denné vétsi porce jidla bez zvyklosti mlsat mezi jidly
e pravidelné 3x denné a mlsam mezi jidly
e pravideln¢ 2x denné
e pravidelné 1x denné
e v¢tSinou nepravidelné, jen o vikendech a svétcich jim pravidelné a vétSinou hodné
e vzdy nepravidelné jiz nekolik mésicu ¢i let
e (Casto se prejidam, ale trapi mé to
e (asto se rad(a) prejidam, uspokojuje me to
Snidate? ANO MALO NE

Ktera denni porce jidla je u Vas nejveétsi?

Posledni jidlo jim vétSinou:

vice nez 4hodiny pted usnutim

3-4 hodiny pfed usnutim

1-2 hodiny pfed usnutim

tésné pred usnutim se pofadné najim

tésn¢ pied usnutim si néco jen tak zobnu (vétSinou sladkost ¢i ovoce)

jim 1 v pribéhu noci, nebot’ mé budi hlad



Pocit hladu:

mivam velmi Casto

mivam hlavné rano

mivam 2x denné

mivam hlavné v noci

mivam i v noci

mivam hlavné pied spanim

vétSinou ani nestihnu mit

mivam nepravidelng, nebo jen vyjimeéne
nemivam vubec

mivam hned po sportovni aktivité, nebo uz v prubéhu sportovani
mivam do jedné hodiny po sportovni aktivité

po sportu vitbec nepocit’uji

vétSinou zahanim rychlim jidlem

pted spanim musim vzdy zahnat néjakou sladkosti
pfed spanim nezahanim a radé&ji rychle usnu

feSim vecer alkoholem (pivo, vino)

miluji a snazim se ho co nej¢astéji pocitovat a vyvolavat (rad(a) drzim hladovky)

Rychlost pfijmu potravy:

hltdm
vzdy vSe dobfe a fadné rozkousu, ale jim rychle
byvam vzdy posledni u stolu

jim tak normalné rychle

Jak Casto se stravujete zdvodné Ci v restauraci (Skolni jidelna, fast food...)?

e Ix denné
e 2x denné
e Ixtydné
e nepravidelné
e svatecn¢ (zhruba 1x mésicn¢)
e to uz musi byt, abych si tam néco dal(a)!
Sladite? ANO cukrem ANO sladily (jakymi) NE



O jakém jidle ¢i potraviné byste mohl(a) napsat, ze tvofi prevaznou ¢ast Vaseho piijmu

(zelenina, ovoce, lusténiny, maso, pecivo, sladké pecivo, ...)?

Oblibené pokrmy:
e maso (jim maso s velkou chuti a nemizu bez ného Zit)
e mléko, jogurty, tvaroh, syry (na mléku jsem vyrostl(a) a nemiizu se ho vzdat)
e sladkosti (sklon k ¢astému mlsani)
e nemam vyslovené oblibenou potravinu
e casto dojidam po détech ¢i uzdibuji pfi ptiprave jidla
e miluji Cerstvé ovoce a zeleninu jim ji opravdu hodné
e miluji zeleny ¢aj, piji ho denné€ ve velkém mnozstvi
e miluji Cerny ¢aj, piji ho denné ve velkém mnozstvi
e miluji kdvu, piji ji nekolikrat za den

Kter¢ jidlo nejite, nebo dokonce nesnasite a nikdy byste ho nejedl(a)?

Trpite zacpou? ANO (Znate pricinu? Jaka to je?) NE

Trpime nadyméanim? CASTO OBCAS MALOKDY  VUBEC

Kolik porci syrové zeleniny primérné denné snite?

Kolik porci ovoce primérné denné snite?

Jak Casto jite ryby a moiské produkty?

Jaké napoje tvoii vétSinu Vaseho denniho piijmu?

Sportovni aktivita:

Sportujete? ® Ano, zdvodné (ktery sport),

® ano, rekreacné (ktery sport)

® ano e ne

Kolik hodin tydné vénujete aktivnimu sportu? ..................



Do skoly/prace jezdite € MHD(vlak, bus) @ autem e pésky e na kole

Ptiblizn¢ kolik minut denné chodite pésky? (do Skoly, na trénink, se psem

atd.) oo

Sportovani vas: ebavi ecvicite z nutnosti enedonutite se

Které sporty jsou vam blizsi: erychlé epomalé e..................

Vyvoj Vasi hmotnosti:
V utlém détstvi jsem byl(a)  Stihly(4) spiSe hubeny(3) pramérny(3) silngjsi

obézni

Za posledni tii mésice
e mam stabilni vahu
e jsem zhubl(a) 3-5kg
e jsem zhubl(a) 10 i vice kilogramii
e jsem pribral(a) 3-5kg
e jsem pribrala 10 i vice kilogramii
e se pokousim hubnout, ale nedafi se mi
e jsem s vahou naprosto spokojen(d) a nehodldm na ni nic ménit
o dalsi Vase poznamky k poslednimu

CVIEIEt. e

Co m¢lo s nejvétsi pravdépodobnosti nejvétsi vliv na vzestupu Vasi vahy?
e Pravidelné piejidani
e Mala pohybova aktivita
e Konec aktivniho sportovani
e Nemoc, uraz
e Rodinné neshody ¢i problémy
e Zména denniho rezimu (napfi. pfechod do jiné Skoly)
e Postupné zvySovani hmotnosti v prib¢hu let

e Jiné
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Zkusenosti se sniZovanim hmotnosti:

Kolikrat jste dodrzoval(a) reduk¢ni rezim:

- ,,oficiadln€*“(s n¢jakou organizaci, s 1¢karem, détska ozdravovna...)?
- ,,heoficialné* ?

Skladal se z diety ® ano @ ne  a ze cviceni ® ano ® ne

Kolikrat jste byl(a) tispésny(4)?

O kolik kilogramt jste zhubl(a)?

Pti jaké diete?( kcal/den)

Za jak dlouho?

Jak dlouho jste si hmotnost udrzel(a)?

Uzival(a) jste 1éky na hubnuti ¢i jiné prostiedky na hubnuti? Jaké?

Pro¢ chcete zhubnout

Zdroj: vlastni zpracovani
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