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Abstrakt

N8zeWyugit2 protahovac2ch cvilen2z jako kom
u fotbalistT

C2 | eDi agnosti kovat u probandT zkr8cen® sv
z8kl adn t®to diagnostivhwgpadthadhowviaké mpepre
sn2gen? svalov®ho zkr8cen?2 vygetSovanilch s

Metody: KvT zkumu byly vyugity funk]|Tytotedyval ov @
slougily vyget Sen? zkr §cenArcch zsavsag Sorw?
visledkT byla pougita pRtistupRovE8 bo
pana dokt orRo Hpr8wsk®ho.vstupn2m vyget.

jednoduchT pl &8n protahovac2ch cvil]en?
Po dvou mRs2| n2 amlgisk &dio viamid$ e dRstpauredn r
mnDIl o za %kol zjistit m2ru funk|l nosti
Visl edkgpgen? svalov® flexibility vygetSo
kompenzaln2ho pl &8nu, pSedevg2m virazn

cvipihai delnD pod dozorem hlavn2ho Se
obdob?.

Kl 2| ov&tgledvaak, kompenzaln?2 <cvilenz2, fotb



Abstract

Title: Use ofstreching exercices as a compensation for overloadsedlenparts in

case of football players

Objectives Diagnosis of shortened muscle parts of the lower limbs and on the basis of
this diagnostics the compilation of a compensation plan for the reduction of

muscle shortening

Methods: Functional muscle tests according to Janda (2004) were used for the
research. These tests were used to examine shortened muscle groups in
football players. A fivepoint scoring scale usefbr enroll the results,
according to the held. oAf tteri st weor ki
examination, a simple stretching exercise plan was drawn up to reduce
muscle contractionAfter two months of application of this program, an
output measurement followed, which had the task of determining the degree

of functiondity of this program.

Results:  Improving the muscular flexibility of the examined muscle parts after the
application of the compensation plan, especially significantly visible in the
group of probands who trained regularly under the supervision eof th

principal investigator throughout the research period.

Keywords: stretching, compensatory exercises, functional muscle tests, football training
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1Pbvod

HI avn2m t ®matem pr8ce je vyugit2 protal

pSetNgovanTch sval opdrchvijpBnbtmg pur & odmial 9 et

nezamhRSujeme na cel® tNlo sportovce, nlbr¢
sval ov®kskuPi sg, Z7d&k ®Banch § kejmp.enzal n2ho cvVi
obsahuje posilovac2, prot alawagpeiméeaarhdoecahc?v &
cvilen2, jelikog svaly, fky=zir® ogigek ug emlee
tendenci ,ke@@rokmn8g¢enzhrutn® je protahovat.
Trend protahovac2ch cvilen? doprovsgzel
j sem se aktivnbD vDnoval fotbalu a svou kar
ni kdo nedok8zal nic povDd&NDt8§l o Nk ommpe mz alhm2vc
benefity a dTl egi.t ofsot mid os mar tndwsr 2e dkeskr, i @3¢
protahovac2ch cvilen2 byla, ge jej m8me afy

tr®ninku, ovgem to n8m khyiondep&Sradtp ®ni @ ks
protagenBTIlneeiiotgdsot. pr ot ahovac2ch cvilen2z a
jsemsivml adg?2 ch kategor i 23pho svtTubpeecm nseeu vul) dnmoldmozvaa
objevovat svalov® probl ®my2hi,j fgeeBddineigat ®t

o sv® tDhDlo starat. Owy®em@rikonec meudothalaou uv Ddor
kari ® u zastavilo svalov® zranhDn2.
Svalov® zranhDn2 neubl2gili pouze mbD, al

pS2padT daleko v2cglo smechbropebvbRadTpr ol
kategorie Ul5 ag do mugsk® kategorie. Neby
zdravotnhD pSipraveni na utk§&nz2y blRDhetm® cel ®
sval ov® potzge

| na z8kladh tRNchto emsemihadhtenmtlkdibn2 ch 2z k
prozkoumat po odbore®t stpEokble®a poORalkim zg@
SVT] vizkum jsem kontaktoval pr8vDpnD,svT] m &
po domi edvddn 2sm ,apkaeodabKmitee gor i i divb SemantpralB mu ¢
j ako soub oors opporn?tcch, zkeugzenost2 v2m, jak | e
budouc? kari ®omfoaopdbbPapBSochg§z2 zm2nhDn®

samotnou kari ®ru ovlivRuj 2.



2 Teoretick8 | &8st

2.1 Fotbal

2.1.1 Charakteristika

Fotbal je oznalovg&n za sportovn2, tT m
znej popul 8§rnNjg2ch YphndpARPchhhkeir dar cvtie
ze dvou pRtaltySicreazi nmminmitd ZHediskp Gobyduod vaksal
nen2ohtank§8ln2 a stS2daj?2 se |innosti |jak
hr8l e je bhRDhem utk8n2 vel mi nepravidel n§
schopnosti a dovedndsti hr8le (Kirkendall,

Vot2k a kolektiv (R@8HA)kaeahektktvet) zbij dn
hru. PSi t®to hSe se sm&§ecidrurdetnda ho pjrad
Co nejviDtg? pol et branek a z8roveR se sn:
Samotn® utk&n2 je lpasoeNinpgmezercd om§$nNesa
Vprofesiong§ln2 sf®Se m§ vysokou ekonomick

jako forma aktivn2ho odpolinku a z8bavy.

Fot bal vygaduje nejen vysokou ¥roveR p
zvI §dhalit poéet pohybovich dovednost?2 (Vot:

Hern2 zat2gen2 je urleno objwtmeS®m?2 .i nt e
fotbale jsou kladeny vysokm®oxnt§agrok,y tnwaTrvinz
rozhodbeBmrsiddiwact etmpiBRh 8t k® Ndseg®2 meimader n
fotbal u maj?2 n8roky na koncentraci a Vvyn:
(Vot2zk, 2001).

Stolen a kolektiv (a2n0al5)z uuvt8dsn,2 ¢neeju Tespl
drugstev poukidzujj2s orua stcc,0 ggdav ilsrDlbemi unlka8 P2
ubNDhnout vzd8&lenost okolo deseti ag tSin§c
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2.1.2 Historie

Prvn2 zm2nky o fotbalu poch8zej2 ze st
|l ze dohledat |agskRe®OMIMSdsmuh2 vo hl edi ska |
fotbalu povagovg&na Anglie, kde jeho koSen
rozvoj p Si gped |l owi nN TPDcet oll&EaP . bW a zal ogena
jedens8ctipllatmbbyt ap®i gla prvn? pravidl a. Z
zalaly ¢g2Sit po cel ®m svnDtDn. Roku 1904 byl
asochiagda®da®r ati on I nternat i ofRA). Vrdce 19Bloset bal |
konal o prvnBr umgasyirovister®lwvo s ednze/l na?s tdnoibllb |
FIFA pSes c20®hlol swvDt &, kter® se sdruguj?
&Jegek, 1999).

Fot bal se u n8s zal al rozvz2jet koncem
gymns8zi2ch nebo spadal jako aktLiewiht8ac hp ozda
zakl adatele fotbalu je povagovs8n p§zoifwe,sor

kde po svich pedagogi ckTl ch foth&lamgjakm breut e c h

sezn8mil , zal al fotbal proo®aeroMdt0lna znmkih
fotbalovl swace k9@61 stal vl enem organi za
rakos k ®h o fotbal ov®ho svazu byl | eskT svaz
pSipojil znovu roku 1922 pSi vzniku celo
fotbal 9ABRoVe 1992 se LSAF rozpadla a vzni
fotbal oSTosemgkia fotbal ovli svaz (VeleSa, N

Od vzniku samostatn® Lesk® republiky s
LesklT fotbal zastSeguje Fotbalov§ asoci ace
evropsk® fotbal ov® alsloemames WIEtFAY ® t fakt G el
(Buzek a kol., 2007).

11



213Charakteristika pohybov® z8tDhDge

Vel eSa a 19%0)v §dwe&d?(, ¢ge hr &8l pSi wutkgn?2
objem zatTy@em2 ,zvd §dnut?2 vel k®ho sptevk2tra |
hern2ch m2ilremost 2bex m2| e, hern2ch kombinac
zat2gen2 m§ i veljkbistuhlSigitnNpasd®hkal @t ki

Vmodern2 dobhD je fotbal st 8l eprroyvcehd eenjz2g.2
Hr 8] mus2 vykazovat st&lou pSipravenost z

taktick®, kondiln2 a psychick® pS2pravy (\

Zat2gen2? hr8le je charakterizov8no obj e
pr8§ce a r oozumarnfiztnduc hg kp®lhybT. Znal| modet 8§83t
st8le se zrychluj2c2 varianthD fotbalu m§
situac?, kter® vykazuj?2 velkou m2ru reak]|
kreatfepémd situace. Fotbal je tak® char al
odehr 8vsg, jelikmd wlet g2eadm sh i g dnkode j sou
takovli provozov§gn. Cel kovg8 hrac2 doba, co
nema3 ¢g8dn® psgdHNBuUKkNTryY, kromD pol ol asov® i
st S2dat mohou tpatlzteo tcSHarhark&leir.i sZi k je fo

nejn8rolnhNjg?2 sportovn?2 hru. Fotbalista mu
ktewb®gn®m ¢givothD neupl atnz, Ve fotbale |j:
pSedevg2m doln2ch kon|letin, kter® jsou zneé

Pssota a kol. (2006) wuvg§dnj2 velkT dTr
klade,zd Tvodu® frygrn ae¢lknosti . Fotbalov® utkg8n?2 tr

pol olasy po 45 minut8ch. BRhem tohoto utKk:§
st S2dan? sprintT, bNhT a clhofk&l, n2hrd a vsoeu ,
scel kovohr 8Kegpgbt Sebuje znalnou %roveR vyt

slogky. Cel kovl energeti ckdodosdodiledj za ut k§r

Autor se d8le zmi Ruje o dominantn2 poh
je bnNh rTznlezb. i Rtenhmwi pSliutkEn2 je vygad
“%wroveR rychlostn2ch schopnost2 a znaln§ Y%
Linnm3tem je provs8§dNhDna okol 3 minut - Pr T ml
13 METs. Cel kowel charmkterkaovg&n st S2davou

kagdou p8tou ag gestou sekundu.

12



214Fyzi ol ogie pohybov® z8tNDge

PSi fotbalov®m utk&8n2 se neust§le mndn?
dl ouh® bhNRgeck® Wseky, ktet®, ha§tb psSbkuBs&v
charakteru zat2gen2. VDtgina akc?2 trv§8 nej
jsou mygleny akce jako stSelba, sprint, zi

ATP a CP. PSi vol vPp@g3nkngéykiogBh@adhNggs pk
vyl er po&nb2o uir 8&n2 tukovich z8sob (Wil helm, 2

Fot bal znal nhD zatNDguje neurosvalov® a
kontroly dRjT, kter8& je S2zena centr §l n?
rozmanitost hry, tovedek o z v 0 j i hern2ho myglen2 (Vot 2k,

Grasgruber a Cacek (2008) zmi Ruj2, ge r
je nadpr TmDte8§tagh |l agalityy fotbalisty dos
faktorem hermcshHosvwl kemwe njeeg arcye, kter§ z§8vi
z8sob. Ta je tak® z8visl8&8 na rychlosti j
VOoMax, kter8 se u f ot balzimet@Fml/gminmDr nD pohy

Bangsbo, Mohr a OXjr2usemempg gt2i00k1) wivdEd]j
fotbal kjse TE8§vislT na postu jednotliv®ho hi
energetickIl vI5P8j% hrakli M8k m2erho&noty, kdy
kysl 2ku pohybuepar. okol o 70% VO

2.1.5 Kineziologick 8§ anal 1T za

DobrT vikon ve fotbale zajigSuje kromn
mnoho hern2ch dovednost? i svaly,kokdoer ® zz¢
m2 | e.

PSi tRNchto pohybech jsou zapojové&emypSede
k 'y | enh idpsod3 , svaly pSe thmgadrisdps femons, ms sagohjus a  (
svaly zadn?2m.bitepsdemyris, snt senimeabrgnosus, m. semitendinosus

gl ut e 8r tedsor fascie latga as v a | . tibal® artegior . triceps surae
Rozd2l pSi zapojovs§n2 tRchto svalT z8vis?2

nasazen?2 tDchto skupin.

13



Hl avn2 dTlegitlim pohybdmavemfokbah&hj e
doln2 konletiny pSi kophbr fonlP®m21 leo pjue dzoncgh,
kexpl ozi vrk2 lextneme ik | oylbeul a2 mi lkelxdubvu pSi ko
sval T. Cell pohyb z8vis2 na souhSe agoni st
vygener ovan® sf2lleyxishvialliut ya. ¥Neodv2nlinou soul 8s
konletina, kde jsou aktivov8§ny extenzory I
plant8rn2 (JavTrek, 1986).

Istration § Sreve D, CWMI 3071

hoN}ITva L2 2SSy N 2SRy2(ft A dé OK hipdlwivd.studbrguconl/ebigldpcument(cerpift S 6 %R NP
university/psysiotheapy/other/muscleand-tendoninjuries/3868188/view)

Musculus iliopsoas

Tento sval m8 z &yHledwmrt2m &iU mkutbheuk ®1 gy k own §
rotaci a pomocnou addukcikvy | el n2 m kl oubu. Wéawvatbhal akst!
pohybu ¢&i mklopu kdy svou f lkexNiedinl2inm &d owrbag
svim prudkim smrgthDn2m pkyvEHh2mi khoubaxpl
Glute§ I n2 svaly

Tato skupina svalT mé@bmashib kwhé&khA?2zhork
seoextenzijvnt Sn2 a vnhj g2 r &tyd il ,n2arb dkteudb . a Taadk
maximusnapom8h§8 fi xaci kolenn2ho kloubu pSi
vkyleln2m kloubu, kter8&8 je pSi ng§pSahu na

stojn®ajnozza Ykol fixovat stabiln?2 pol ohu

14
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Svaly pSedn?2 strany stehna
Jejich prim8rn2kdoluekec?2mjlkl cecxlt.enZTak & | s

postur8ln2zmi sval PSpSpobybgovgénfopbaterye
svalu, kter§8 se mTge uplldmeltn®@rf§gNi psSti Ses

explosivn2 extenzi kol enn2hozkiyombemr28ktler
chodidoud 8vg§ m2]| DTo§egEBhyjbeu.t ak® flexibilita
komezen2k dllemxre2 vkl oubu, cog je tak® | ast]

Svaly zadn?2 strany stehna

Funkce t®to sval ov® skulpdamtyo jmeo Hyle xjee ks
vgech pohtymwktich ve fotbale, codg mTge blt
f8zi kopukykebrtenkkboubu doprov8§zena fl ex?
moment je pSi explosivn?2 extenzi kolenn2ho
uvs® m2 ] dd opdhy mo.mevitu je velmi dTlegit§
protoge extenze kolenn2ho kloowkkej|jke agrgé e d e
tomto pohybu je snaha doc?2|l pS2madbDmB@éds fbe
flexibility svalT zadn?2 strany stehna, ne

proveden2, a tak dochg8z2 ke svalov®mu zr ar

Svaly b®rce

Svaly b®rce zajigSuj2 plant8&8rn2 a dor z:¢
rozhoduwjazssa2ave®iz chodila pSi pohybech |jako
stSelbhN se svaly b®rce %% astn2 na fingln?
pohybu(Lees et al. 209, Lees et al. 210)

15



22Sval ov® dysbal ance

Sval ovl bmqOmumr agtei lvehl Tch strang8ch kloubt
pomDr u, aby svaly na obou stran8ch dok§8za
t DI a. Ml uv2Z2me tak o svalov® rovnov§g8ze, k d
zpevnDn2 a spr §wnyocsw afl amlcei .vzav &klISouv&E hdy, I
narugenapar Wpg dev &l ov® souhry (Lerm8k, 199

Kdyg dojde ke vzniku sovamtov@PSAenddnpbE&h
svygg2m poltem tonicklch vl §kpd®§mpld sft8uzriScl knc
|l i nnost 2. Zkr 8cenl sval se pak zapojuje p
2012).

221Svaly tonick® (postur 8l nz)

St Dmito sval ym2sset esceht,k SkvdBemej e# pot Seba uoc

t Dllme nvdnn®m postaven?. Pracuj2 pSev§8§gnhD s
dl ouho wudr g@Ot (keum&kharakteristick® pon
stahu,jsou¥ ce krevnlD z8sobeny, a tak jsou odoln

tendenci zvygovat klidov® naphRt?2 (hyperton
Tyto svaly je zapotSeb? protahovat (Hogkoy

Mezi postur8ln2vs§ya?2@0%prd2me (Hogko

hl ubok® svaly ¢g2jov®

m. trapezius pars descendens, m. levator scapulae

m. pectoralis major i minor

m. sternocleidomastoideus

m. triceps surae, m. tibilais posterior

fl exory kyleln2ho a kolenn2ho kloubu

adduktory kyleln2ho kloubu

=A =4 =4 4 4 -4 -4 A

m. quadratus lumborum

16



Sval ov® zkr&8cefznfehsps¥li kdgojzde ke kI i
Svaljevk | i dov® f §8zi kratg? a pSi pkiowby.Bantonedov
jev je patrn2 za patol ogilckdrcdh rsd a kutaic®i, | int
svalovlich skupin (Janda, 2004).

2.2.2 Svalyf§z i ¢ k ®

Jedn8 se o svaly, kter® se Yl astn? ry
submaxi m8l n?2 i nt e WaniatvyD.. Magid m&aozhkywl nk8l ik o
khypotoniil ik eo&hammbstz2 svalu. Tyto svaly

2003).
Mezi fyzick® svaly Sad2?me (Hogkov§, 2003):

hl ubok® flexory krku a hlavy
mm. rhomboidei

mm. abdomini

1

1

1

T mm. vasci
1 m. triceps brachii

T  mm. gluteii

1 m. trapezius pars ascendensansversa

223Svalovs8 nedoVvmévglgatv t DI a

22310bl ast p8nve a kyleln2ho kloubu

PSi pohyhbmoh ki oub spolupracuj2 dvojice
kter8& nejen ovl i vRlujley2pachy b8 s taelceh it Ndrag e nzad
pad S2 sval bedrokyll ostehenn2, pS2ml sval s
zaji gSukyl efllne2xm kvl oubu. Naprot.i tomu sval
kyleln2ho kloubu a jedn8 se o svalzy fk&zi cl
sval ov® nervawn opbhacjeeevrkuj2,c2 se funkI|trm® opor u
oblasti maj2 i bSign2osthabputktar Pokald®nmp

si |l n®, nepln2 funkci bSign2ho 1isu, a tak

17



v®st ke gpatp®mueskVbpni k8§ bedern2 hyperlo
dl ouho, doch8z2 ke struktur8lnzm zmBDn8m (t

Obr 8%Sevkal ov8 dysbalance v oblasti p8&8nve a doln2 | 8sti tr

22320bl ast doln2ch kon]| etin

Na postaven? cel ® osy &ollmrid anhl® nk &r loautbiun
poruchy svalT kolem nRkter]JcoabBmpoegechl kIl
dTvodem ke zvDtgovsg§n?2 odchyl ky od osy. Je
kon|l etin a pozic? kolen a stavem klenby
pohybovim mechani smem a upl atBRbhped3geod8i mi
kagd8 nerovnov8&8ha kolem jak®hokoliv kIl ouh

doln2ch konletin a t2m ovlivRovat cel kov®

18



Obr 8%Sevkal ov8 dysbalance doln2z konletiny (Hogkovs§, 20083,

224Svabv® dysbal ance ve fotbale

Lastoyskegtuj e, nejen ve fotbale, fenom
zah8jen2 pravidelht® @movDlownd PSRErpoly o
dominantn2m faktore pdhyov®&HE umpEzdajedn?
rozvoj pohybovich schopmp®dsthd vajRerzm? oH) kdan
z8§tNg stupRuje a pSevl §dg8 jednostrann® zat

Vdnegn? dobDn ml ad?2 fotbalist® trp? b
jednostranng, o¢amEge §Y®St zBeé NgnNn2genz2 herr
jev mTge vyvolat dal g2 Sadu pot2g2. Dochtg
kter® zal2naj k|l pSeb2janl ¢hnkenl 7, a ty d?z
ochabovat. PosfepmWasevyPr okkrobnovs8&ha (sve
mTge ©@®d0D kunk| npakopomap8hklad na obr §zku

19



Obr 84Reokz|l 0 gen2 tlaku na meziobratlov® plot®nky pSi asyme

Dosavadn2 vizkumy uvg8d2, ¢ge nejlastDji
kl oubu a bedern2? pS§teSe. Dal g2 | ast8 poru

later 81 n2 preferenc? jJjedn® strany (kon| etiny

Pokud sval ov®vidy s bradj@sneede WbBl,as kompenzo\
negativnhD ovlivnit vIivoj i rozvo,j hr 8] e.
zapojovsny bedern2ch vzpSi mozetakbD| @£t ieSlem
projevTm, zhorgen2 techniky bRhu a ztr 8trL

sniguje efektivitu bRhu a t2m i sniguje pS
pohybovl apar§t. Zapojovgn2 ijvlnm,c hn esesfad lotvil
a neekonomickim (Bursov§, 2003.)

Obr 8xSevkal ov8 dysbalance v oblasti doln2z | 8sti trupu a pS§

20



23Zr anhDn?2 ve fotbal e

Podle rTznlTch statistik zabTvaj2c2ch se

~

sporty se zvligenou tvr dost 2ablestTrmhomfupwz a n§s

ramenou a hlavy (Bauer, 1999).

U fotbalistT jsou zranBDn2z | astnDjg2 u dol
ve fotbale rTzn® b®RNcky bbl dasobbn®ok&ng, vn
zpTsobeny p 8sdre§m cree bsoe psooupe Sem. Natr gen?2

klasthDjg2m poranBDn2 u fotbalistT. MTge bTt
nebo rychlou zmBRnou smRru. Vel kT vl ktem& t
je lasto u ke®la]l] pnatowNDdom&é8z2 u fotbalist
pohybechFot bal i sty mohoauS2tsre§ mi® oibl st ést icoy

zduSen2z m2 mme?3oph obd I®mMmoO.VvNKg2m zranhDn2m pats$S
nebo tak®eknohdu @bzwl §8gt N u kol enn2ho kIl o
i nici8tory Sspoustu pohybu vV e fotbal e a
sbi omechanickim a fyziologickinmnSeoDgakgm?
struktur kIl oubu yj,aku kjosloeun ev anzayv 2ac @il ascphe c i &
jsou menisky. PS2kladem mTge blTt pSihr§vk)
mTge @&Sjextr glen2 vnit Snk2ohoe npio.s tZrl aonme2nhi on yv g zsuo
nebo str§8§gce shujs?outp®@rSean me bpoo spSed!| okt 2 .

znal n® | §sti kl oub ramenn? a je to zpTso
Kul era, 1997).

231ZranfDn? svalT stehna

PoranhRn?2 stehna se vysky3aumiem vieo rstpak tt Ter

hr 8l ivenesbhpoport ech, kde je vyug2vsg&no vel k® n
kombinaci toho vgeho, proto se uvsg8§dz, ge
stehna.

Svaly bilvajwRppTFsandyy pS2mim kontaktenm
PSedn?2 |a§8sstk upierhanasval T pat$S2c2 do t®to sk
Zadn?2 strana stehna, kamatpage&r2 haansvwuidingyl,
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svalu. Toto zranhRn?2 se | asto st&vsg pSi akt
pohou. Obvykle tedy poug2vs&me virazy pSi p
a kontuze |tyShplisaw®mejdvalkwentovanhj g2ch

pravidl o, mTge doj2t tak® ke kontuzi hams
boles i vim projevem mohou bit kSele, kter® s
natagen?2 nebo kontuze. PSifwvaktk®ne pfoe mmmn 2

pat $S2 mezi m®nND obvykl ® poranhnz2.

Kontuze obr §zeek|l abs,t 0o zapS2 |ui nda as PBSE andaim, «
protihr 8§l naraz?2 KkostDnou strukturou (kol

postigen®ho, a tak je svallpesnhitg&d&om®hao . hr &

-

Obr §@Bkpi ckl me ¢ h a n imz qunadscepp femorisksot nat guezni 2 sval ov®ho bS$2gka

protivn2kovou patelou m za n8sledek (A) intramuskul §rn?2
2008, str.149)

Natagen2 vzni k8§ pSi prudkiméic i mzealzuv
vkl oubu. MTge m2t tSi vnitSn2 f akotbo)yy: o

pSedchoz?2 poranhDn2, mal § svalov§ s2la. Om
flexibility vd an®m Kkl oubu, sval ov® napddh@ gwalnaj e
vul nerabiln2 bl2zko sv® maxi m8l n2 d®I ky (E
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232PoranhDn?2 tS2s] a

Bahr a kol . (2008) charakteri zuj 2 por .
poch8zepbasdtiz tS2seln® krajiny. Tento ty
p&istavuje8l 2 % vgech zranhDn2 u fotbalistT

NejlastnDjg2zm dtTS2o0sdeelrn ® od belsasit iv j e zr an
Dal g2 mi m2sty projevuj2c?2 bolest?2 tS2sla
kS2g2c?2 tS2slo a s$meéjmBrinalk femor &l n2 a ir

Bolest, kteodlastpr ojSéslijae wle m§ pTvod
pS2]linou patobedgerckd chguzenPin, vzvl §gt N komp
bTt pS2linou ostisis ossis pubielkke Bolestf ekc e

mohou zpTsobmowlagstii btu$2zsyl a.
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24 Kompenzaln?2 cvilen?

Spont 8nn2 pohybov§8 aktivita je projevem
u dRta@2n®m dPDtstv2. Na dRtskIl organismu ne
refl exzemd. STento pohyb viznamnhD formuje

str8&§nk8ch. Kvalita pohybu je nepS2m2m ¥%ka:z

Spostupem vDku Islidw®kmau dwdh&R0ovEN2 ze
prostSed?2 ppdb®t Jjntoll mTge zapS2linit sti
aktivity, 1 nahrazen2 pohybov® aktivity t
situace, kdy na | erdend®o sstta takneddm speo hsyeht ckv8®& Sarket
chudost?2 audiragdonviBrnmTmm st ati ckI1 chn apdomidrhn T nma
zat2gen2m, kdeSdwggeunadksd h &nn® z8§t Ngi (u s
m §8dege nebo vrcholovich sportovcT) a do
aktivita je dpowupldglWozofV 8kt oprygani smu a Vvy\
dugevn? poruchy. Vzni kaj ? funk] n? a p oz
sbol estivi.mi n8§8sl edky

Mognost 2, j ak s e vyvarovat negativnz2r
kompenzal nzch ez@ail hén2cviKempenj sou vari al
viednotlivich poloh8ch, kter® mTgeme modi
t Dchto cvilen?2 je ovgem foumudkVindbh®l pdDhybodlG
j edince. Pro pozikhavaédredgekat crvedremfly zieo lt
provg8§dnNDt cvilen2 pSesnim zpTsobem (Bursoveé

Kompenzaln2 cvilen2 pozitivnhD ovlivRuj 2

na pasivn2 slogku pohybov®ho syst ®mun?kl ol

slogku (svaly). Kompenzaln2 cvilen2 napomé§
soulasnh ovlivRuj2 funk|n2 stav vnitSn2ch
popul ace, u kter® dTlegit® udr gjosvaau cariolveers

kompenzaln2ho typu obecn® a do jejich pro

druhy, nap$S. <cvilen2 aerobn2ho vytrvalost
cvilenz. Korigujeme tak optimalizaci stavl
Ve fotbale zahajuj?2 dDti aktivn2-8ktportov

Rozvoj pohybovich schopnost2 a dovednost 2
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tr ®ni mpkesm,upem vhDku narTst8 intenzita, kor
vyspRhRlost, cog pSedstavuje znaln® fyzick®,
trvaj2c2 dlouhodobhD mmgehy®@etv ® Neeg 8 iz ad ¢y 1D
fotbalistTveetebrlogedmé m$ bvolbé aitsmidopdyiviea l

|&titrupus val ov® zkr §cen? pSedn2 a zadn?2 stran

Bursovsg et al tec20¥Bn2odmalbiall a svT 6. a
neuspokoj iWoG | ajsit gt Ibne2d.er n?2 p&§teSe a kyl el
zkr8cesmwal ovitc®t o kailpli ans tvi ag u 80 % testov
strany stehna byly zjigNBphougZimraonpiagthiOon 29
bSign2ch svalT testovanilch, kdy okol o 65
bSi gnabkthao s v

Z2tko (1998) uv 8d?z c2l kompenzal n2ch C
pohybovich stereotypT. D8l e uv§gd? j ako
ksyst ®mov®mu a systematick®mu ovlivRovEgn?2

“2okoly jsou tedy:

i pSéddzen? vzniku svalov® nerovnov§hy
T vyrovn8n2 asymetrick®ho zat2gen?

T vytvoSen2 ekonomickich pohybovich stereotyp]

Podle zamRSen2 a fyziologick®ho %%l inku
cvilen2 na (Bursovsg§, 2003):

f Kompenzaln?vokRoVaa?
T KompenzalpédsichoVea?2

1T Kompenzal ppotcahoeat?

241Uvol Rovac2 cvil en?

Lerm8k (2000) vysvDtluje uvol Rovac?2 cvi
nebo segments2 | em | e rozhTbat a mvbgindlnpohykl v
krougiv® nebo kom2zhav® pohyby, kde je pSe:
pohyb byl provg&§dhNn kontpoudkbBmhRDgvahablymne

vmaxi m8l n2m rozsahu
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242Posil ovac? cvil|len?

Posil ovac? cvipbenz sbokfh2 kedatvnost i C
skupin a svalovlch skaohabnukt2er ® §nkd ja2d e tme
cvilen2 je pSekong&n2?2 wur|it®ho odporu svalo

je zvigen2 svalov® s%lay ua ®BjemwbdochiBabl ®le
napBiDt 2 ve svalu a zvygovsgn? schopnosti S
Doch§8z2dtsak@Rlov&n2 funk|ln2ho %tlumu ochab
koordinace (Bursovsg§, 2005).

243Pr ot ahova(cs?t rcevliil nekn)?

Nel son a Kokkonen (2009) popisuj?2 prot
kter®m je snah a wwlDittg®m klozwslh. pPrhothbaig evn -
dos8hnout krajhethchhokbbubvech, t omt o pS:2

zvygovs8§n? pohyblivosti (Dovalil a kol ., 20:
d®l ku svalT, zejm®na AtonicklchAn svalovlc
Zkr §cen? svalu zpTsobuje zvigen?2 kl i dov®h

ztr8tN elasticity svalovich vlI&8ken a hyper
korigovs8no, mTge doj2t ke stagen2 vazivovd¢

vm2 st Yponu na kost, a to vyvol 8§v§ vDtgg?

Protahovac?m cvilen?m protahujeme konkr
zvygujeme jeho rozsah, vyug2vsgme pSi tom
protahovac? cvil en?z nezastupitelnou soul 8

|l innos§2 [Shko epobism&lkeideracik k| ouda@h opvoshny?b |
fyziologick®PS®I lpy ogwaalem?2 svalu na jeho p
ki eho sprg&8vn®mu zapojovgn2 do pohybovIich p
rTstu spoostoivneBwd kowng, 2005) .
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Jebavl, Hoj k a, Kaplan (2014) wuvsg8§d?2 pro

rozcvilen2 a po z8tNDgov® regenerace, pSi
zaSazovat dynamickou formu strelinku a po
propl i kaci strelinku prvotn2 rozehS§8tz2. Aut

neg ¢g8dnl strelink. ZahS8§t® svaly maj2 vyg
do vaziva a ¢glach, |2mg d&kdhh@dN2kdmapolgdoil
okoln2ch tk§gn2.

Alter (1997) uvg§d2 tyto pS2nosy strelir

T sniguje nebezpel 2 Yrazu

T sniguje svalov® naphDt?2 svalu

T prohlubuje pohybov® vn2zm§8n?2

T pSi sprwdhllouben2 tNlesn® a dugevn?2 kondice

Pravidel n® prov8dhDn2 prot@dmvwicee hbereflietnT

Nel son a Kokkonen (2009) ve sv® publikaci uv
v®st benefitT jako jsou:
T ZIl epgen? ohebnosti, svalov® vytrvalosti a s\
f Sn2gen? svalovich bolest?2
T Zl epgen2 svpohyblivaBti a kIl oubn?2
1 Zl epgen2 pohybovich stereotypT a plynul osti
1 Zvigen2 schopnosti vyvinut2 maxim8ln2 sval o\
1T Prevence bol esti beder n?z p§teSe
T Zl epgen2 drgen2? tRDla a postury
T ZkvalitnRDn?2 r ozrc8gvniclik ktona®®nziké d Moty v
T Zl epgen2 wudrgen?2 st8lejg?2 hladiny krevn2ho c
Alter (1997) oznal uj e protahovac? <cvilen? jako

f Statickiprsdatredem% svalu do krajn2 polohy a |j
se o0 neji2bMmenmdu strelinkedaojdelcbosihopa ovpead,l
vynal ogen?2 energie

f Dynamickliiheace|l snkou je pohybov§ energie tnl
rozsahu pohybu. Tato met odadgengsel wleytmémds w&luad «
zranhDn2 a bolesti svadplt.i nD§lnm2mipcckHy bsltirved s tnik
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 Pasi vnz2ivsgturge Ivig§n kpmrIbjtgazg esn?2| . Slkzpea dveycung, 2 tk dwy  pr u ¢
a vaziva ovlivRwejhabpdhy@lin?ons tobldio by .

T AKtivn?2icuvirledneek provsg§d? cvik aktivnhD bez do

T Proprioreceptivn2 neijweasnBalsev ® fmaedioldiut, a ke e(rF
ke zlepgen?2 rozsahu pohybu. Mezi nejSRozg?2 S
kont riakellmXx al n2 ( CR) T eelaxacs tkantalce (CRAC) r a k c e

2431Dynami ck® protagen?

Jak definoval Alter (199 , pSi tomto cvilen2 je vyug?
t Dla. Zal2n§ se rychlTm, kr 8§t Kigm 2s vpad loovd am
Protagen? je nutno pomalu zvhDtgovat. Jel ik
cvik mnohokr 8t opakovat. Pohyb by nemnDI b

hl adk®. Opatrnost je nutn§ pSi edemdt miny eg
vyvol at nap?2nac? reflex a pohyb tak wutl umi

Alternativou mTge blt pasivn2 dynamick]
kprot agteemdhu an&m mTge pomoc.i dopomoc kol eg

vyug?2 m8namast rnosti tak, aby nedoglo ke zra

2.4.3.2 Static kg®®r ot agen 2

Lasto blTvs§ oznalovg&no jako strelink, i
protahovac?2 <cvilen? | akoancgellieckk ®hToe rsm2onv as ts
zname na8j epnr2o t nsactual gaesnrto.stM  j e strelink vira
kterTm zvRtgujeme pohyblivost. Me z i met od

pomal ®ho uviRDdomhDI|I ®ho protahovg§n?2 sval u.
DTl egi t® pro protahov8ntavopkenBaji gvahT. :
ve kter® sval protahuj eme, Zzauj mout pomal

Podle Bursov® (2005) je potSeba pSi proi

kter® podle autorky jsou n8sleduj?2c?:

1. Sval ov® skupigdy prootzaahhoSv8att2 vor gani smu a n§s
struktur.
2. Pokud je to modgre®, ® mdtsd mowati ,s&kdwe |je prost
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3. Cvi | it pomal u bez rychlTch pohybT a bez ry.
protadgen2.
Polohuve kter® cvil2me, zapmlimOukomptomal avamnvwl m
Protahovac? cvil|len?2 prov8dRDt ve stabiln2zch
6. Dl inek cvilen2?2 je efektivn2z pSi pSesm®m zac
svalu, kterT protahuj eme.
7. Protagen? je nutn® S2dit plnh kontrolovanim
protagen?2 kdykoliv zastavit a zabr8nit mognd
8. Protagen2? nesm2 bit bolestiv®, @ Sriefbloelxeyst ikt
jsou kontraproduktivn?2 pSi protahovaczm cvi |
9. DT chan2 prohlubuje % inek protahovgn2. Opti
sdl ouhTm videchem, kterT aplikujeme pSi vl a:
pro vnDttgd evielkena, ale sloug?2 jako relaxal n?
10.BNhem Kkl asi ck®hoprsdtraetdw&w? jpolpdde gievgiraivd &
dichat. Kdyg se sval adaptuje na polohu, mTq

poziciivek er ® d8§8l e setrv&me a opRt prodlch8§me.

11.Pr ot ahovac? Y%l inek mTgeme zvDtgit pomoc? r
antagonisty.
12.Nej vhRDt g2 Y%l inek pSi protahovgn2 -mi&acegposti zoc
uvol nhNn2). Tatzoejme®@noad au jwey s¥pNininch sportoveT
hraji uvhDdomiDn?2 si relaxaci svalu pSed prot
Metodu kontrakce relaxacei pr ot agen?2 shr nul Buuts a kol
bodT:
Protagen2: Sval proté&hestme do polohy pSed hr
Kontrakce: Vit ®t o pol oze provedeme statickoib kontr e
sekund.
T Rel axace: Po kontdak®i pavoka2 meo 9PBazldchoz?2m

provedemeuvolhnhdaAdhh s V3adkundypo dobu 2
Protageon2nDn?o suwal u n 8kl eduy e( chalvd d w@hpytoh ye e :
zTst 888 nseekbund, t atpr adtodbpern2e saMadlnn 8 kvaziva.
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244Kompenzal ntr®wi h&on¥ ®mM procesu

DTl egi t T nd opsravgkeenmd kvy s o kT ch snpSolrnt2o vfnuznckhl n
stav pohybov®ho syst ®mu. Proto jsou kompe
tr®ni nkov®ho procesu kagd®ho aktivn2ho sp
je odstranhDnz || pSedch8zen?2 negat.ivn2ch
Aktu8l nost tohoto t®matu zvyguje ranns8 spe
Kompenzaln2 cvilen2 se snag? o korekci pS?2
jej2m vznikTm, zabr aRovathyrmedrcthf ysti eorl eéati \
kombimm| n2m zapojovg§n2m jednotlivich skupin.
kompenzaln2ch cvilen?2 mTge oddalovat ag z
struktur8l nz2ch poruch hybn®ho syst®mu (Bur

Ve sportovn2m tr ®ni nk upohyjbgs dsou te frybhtea d n N
provs8diDn® pohyby, kter® centr8l n2 dhen®ov s
rychl ost.i zpracovs8vat pokyny a informace
opravovat . Ff2zenl mi pohyby pSi ckomugn zaltr
zpPDtnou vazbu pSpr kKoMhu op ®ehywb kor®kwest SedhnDn
protahovac? a posil ovac? cvil|l en? prost S
napom8hs§ zvygovs8n? ki nestetick® (pohybov
koord nal niD n&8rolnlTch sportovn2ch dovednost?2
odezvy organismu na fyzickou z8tNRDg, jedg mT
stavIm pSi dlouhodob® z8tNgi (Bursov§, 20C¢

Z8§mNrng§ koncewtridddhpepmj emPomEhsg zm2rn

situacess out Dgn2ch stavech a pln2 tak funkci d
Bursovsg§ (2005) doporuluje pSi sestavov§gn?

Volitcvikysohl edem na tonick® a f8zick® svaly
VNDnovat poigemost Adrg2c2mu syst®mufA u dnt 2
popul aci stSedn2ho a starg2ho vDhku

Ulit se % el n®mu svalov®&mu naphRt2z a uvol nhDn?
VytvgSet pohybovou a smyslovpedp$edhgoecheh Asp
a polohg8ch tDNDI a

Kagdl cvik zal2nat a konlit ve sprg8&vn® z§8Kkl &
Db&§t na pSesn® a vhDdom® prov§&§dhNn2 cviku
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=A =4 =4 =4 =4 -4 -4

Posil ovac? a protahovac? Y inek zefektivn?z \
Cvilit od neyzgdz2crhu ,p od de lvjiekdTn okdeu gsgl2ocghi t Nj g2 m.
Cvilit pomalu, tahem, soustSedhRDnhD a vhNdomNn
Rychl ® gvihov® pohyby vyug2vat jen pSi dokor
Zvolit optim8ln2 polet opakov8&8&§n2 podle obt 2¢
Sprg&vnim hlubokl m dledm$n2 m vi®hoc rcivti | pe$h22nos j
Volit pesmo@®nawtid enpuGgi t2 rTznlch pomTcek
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3Praktick8 | 8§st

31C21|, %koly pr8ce a hypot®zy

3.1.1Cz2 | pr 8ce

Diagnostilo v at u 2k ro®smaow®darted ol n2 ch kon| etin a
t ®t 0 di agithempkypzakbyugplt®&8m protahovac22m c

sval ov®hwovygetr Soeadl ch.svalovich skupin

3.12bkoly pr8ce

Zajistit si a nastudovat odbornou literaturdla n ® mu t ®mat u

Sepsatteotei ck 8§ vichodi ska pr§ce

Zag8&dat etickou komisi o schvg&8len2 vizkumu
Prov®st prvn2 vstupn?2 mRSen?

Na z8kladhR vstupn2ho mRSen?2 vytvoSit kompen:z
Apli kovat danl program po dobu dvou mRs2cT

Po ukonlen?2 programu prov®st z8§8vRhRreln® mhNSer

© N o g s~ w NP

Vyhodnotit visledky ze vsttupn8Wh@r a z8§vDNDreln

313Hypot ®zvy

HI:PSedpokbB8d8& mst umekR §scveanl20 m&MNSen® u d
doln2 konletiny na z8kl adDt §tmannpat®Ngoe§e?
tomu u nedominantn? doln2 konletiny

H2:PSedpok!| §8d&m vhRDtg2 |letnost svalov®ho
jsou vystmakov®@md z2at®Agavpod dB1 g2 bodenzit

H3:PSedpo,kI@€d§snkupi~na hr 8| T vybranTch cv
vhDt g2 honalhkpdreant22 cvev b s thonplX@Fepgndti§ s € up n2 mu

mnNSe nskupime gkt er 8 cvilila dobrovolnh
H4&:PSedpokl 8d&m pozitivn2 vliv zvolen®ho

projev? lepg2ch vistupn?2ch visl|ed&kd prolidg

meng?2 vliskyt | etnost?2 hdrg2bbdevapRTgkgh¥c
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32Met odi ka pr 8ce

Vit @t @api tole uvedu charakteristiku vIzku
metody, kter® byly bRhem vizkumu pougity,
uveden kompenzaln?2 program, kterT byl navr

z8vDhDr, jakabykavg8ana

ChtnNDl bych uv®st, ge vygetSen2 bylo pro

a kagdl z¥% astnhDnl byl poulen o bezpelnos
YWl astn2k obdrgel informovavVpSspahDhakz ket
informovanl souhlas musel podepsat |jeden z

321Popis sl edovan®ho souboru

Vi zkumu sehrz84%liasftontiblaikowhbah FiCa toeUgm mivz Z |
ag po rezervn?2 tIim, to znamen§8mb5i Bkt. ve vI
Kagdl z¥m&spglnddndl | ®kaSskl posQalekowl zpdlsea

probandT vizkumn®ho souboru je 99.

322Pougi t ® metody

Ve sv® pr8§cbedev gzamDBajhnejpv2ce pSetNgo
hl avn2 svaly doln2 konletiny, kter® ztr 8ce
na dlouhodob® a nepSi mRDSen® zatRNgovsgn2 toh
sval T, i nikliku. K3leilaegmoo sftliecxe rozsahsemopygbgilt
svalovich funk|ln2ch testT na zkr SRoden® sva
zm2nNDn®ho autora jsme se tak® inspirovald:i
verzi0, 1, 2.Po konzultaci ¥y edouc?2 m t ®t o pr8ce jsme tuhl
st upRopodabyn §dno zn8&me a PBtil, sRup Rk &l,d Shyloa
zvolena na z8kladhD toho, ge jsme za tuto
prTmNrnN o jedenchgdmat ssd2upnti cpeR |l e Jandy
mNSi tNg§mMi® zvolenou hodnot2c?2 gkeglsw ®myug?2:
praki c k ®m v yajeprSm vigane pot Seby zaznameng&n2 d
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Hodnot2c2 gks§glIl a

1. G§dn® Zkogsam2 pohybu nad nofahuholest, odpory) genz b e

2. Vel mi m2rn®ozkaBceomhybu nadano®PmbBu dé8phedqer
odporu)

3. M2rn® Zkongeah?2 pohybu dosahuje normy, znalns§

4. ViraznnhDj geozkaBcpad hraniwlir anzomrany , b adroip®ruoje n 2

5, Vel k® ZkeBk&€nbari ®r a, bol esti v®

323Sb Nt da

Cel kovhD byla provedsnapd¥D mmBAjridd tsN b
aktu8l n2ho stavu probandT a na z8kladhD to

(3

sval ov®ho zkr 8cen?2. Po | asov®m YWseku dvou
(z8vDNDrel al®) ygck oy m® n2 z|l epgen?2 po aplikaci
oprot.i vst upartanubynNBSendsps&§na do podrobn®

hodnoty podle bodovac? gk 8l vy, abychom mo
porovngvat m2ru?2.z|lMP$em2 pi olzholrEpepton o/svtoid
vdostca?lpmgtcten a vybaven2m za pS2tomnosti hl a
mugstva |i cel ®ho ares8§l u.

324Anallza dat

VanallTze zjigSuji posun hngl| §kgwcdy®akow
po aplikaci kompenzalnzho programu pro z
NejdS2ve na z8kladnD | etnost2 zjigSuj?2 pos
zkoum8m individu8ln2z posun u kagd®ho | edn
cvilhandobrovoln® a Anedobrovol n®fi b8§8zi u ¢
rozdRleny po Powadlde? mamNSewiupd@omdkoatrbl@atk y m

pravidelnsta poctivestaplikack o mpenzal n2 ho progr amu. Tent
skupiny,kte® musel a cvil|it za m® osobnz ¥ asti,
skupiny, tedyc vi | i | i na z8kladhD sv®ho osobn?2ho |
Val astni | i cvi lpmvsnksi @i spyolzahrmg ipS2Zt omnost

pravivdelchB3zce.
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325MNSen® cvi ky & opmopuednizta® nc2vmi kpyl §vn u

Cviky pro mhRSen2? m2ry zkr8cen?2 vyget Sc
(2004). Jedn§ se o vygetSen2 na terapeutic
svaluvur | it ® pelrozeaptlk®Ilvign? jinowndendp tu\ Sde2m proauf
Janda.

3.25.1Vy g e tnSlepsaas, m.rectus femoris, m. tensor fascie latae

Vyget Sovanl se posad?2 na kraj.i | eh8t ka.
flexi. Pot® vyget Sovan®ho pbvtmgfmekpapema
druhou doln2 konl|letiege. ndhe@dRiihpsd oblar ajei
Nets t ovang§ dol m2 plkomllebpSSiahaug e nmatkk mco vyge
konletina je wdlznoPSBtzetkBn78. se prov§d?2 zz
zvhDt gen§8 p8&ka. Pokud by to byl oVypdteSadv asreg
doli konletina je pasivnD a ¢et{Jandd)2004y ed en a

hoNI7+210S 0 nSyN YOAf fsr28982+ 8 O6WFHYRIZ Hnnan
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el

hoNIgG+210SinSyN YONBEOGdza FSY2ZNAE OoWHYREFES wanns &0UNPHycO

hoNIJ+tR1OSinNSYN YoiSyaz2N) FIa0AS tFGSIH 6WHYREFEZ wnnnX adiNXH
Hodnot2me podl e post av e nkv esdteenh® ap,o0 | bo®roc ep rao

a n8sledn® hyydmonazzedy js@uobr 8zku, 7, 8, 9.
Ho d n o @neillopsoas)

1. G8dn® 72kt 8beon2horizont8l nhD bez deviace, | z e
bez bolesti pod horizont 8l u

2. Vel mi m2r in®t etkm@clkeo’i zont 8l nD bez deviace, |
l ze zatl alitmprodl moodpEpomarml!| u s

3. M2rn® Ziksrt&dhem? hori zont 8l nND bez deviace | i r
konec stehnd hoeippuehsh 8t 4¢g2 po

4. ViraznhDj gstekn®cemdosahuje horizont§gly, pSi

zatlalit na %roveR horizont8ly se znalnlm oc
5. Vel k® Zlsrt&heam?2 nedosahuje horizont &lnglze pSi t
zatlalit na %WroveR horizont§8ly
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H o d n o @neattts femoris)

1. G§8dn® Zb®8een¥is2 pSi rekzeamovap®in kodbla&mi nlkok
b®rce | ze razé&ehinD zvigit flexe v

2. Vel mi m2r h®®rz&ka §wien? koBrikomekKz@xmovamp®in t | aku n
konec b®rce kaeei zvIigit flexe v

3. M2rn® zikbr@gceen2vi s2 pSi rel axovzaenn®m kpoSie nti| apk
di st 8l n2 konec b®rkoenil ze m2rnhD zvigit flexe

4. ViraznhDj g ®rtlercl§2c eqizk mpSiv ptSleadk u nadas $hBémé Kk
pozice b®zemiso kpd rmom kp Si pohybu

5. Vel k® Zikh®Beadrf2 gi,knpoSivptdeadku na di st 8§l n2 kone
kol m® pol ohgm b®rce vTIli z

Ho d n o @naemsor fascie latae

1. G8dn® Zko@tendmnmm8 bk na2 m postaven?

2. Vel mi m2r niRkonzlkelBocrem® dhwekd na@2 m postaven?2, pSi
kloubuzl at er 8l n2 strany je c2tit | ehk® napht?2

3. M2rn® ZkoBoba2dol m2rki@mlkdtni2my pvost aven2, pSi

konec stehnalz at er 81 n2 str any dd wkel rk2omd ep d sntua weors?t a't

4. Vi raznnhj P stehno neStlcceinkk| n2 m postaven?, na | ater
pohl ubeR, pSi tl akuodpamemdiat et 8bnPn3taddukbkheh
5. Vel k® 7 &tehdoeaebndu k| n2 m postaven2, na | ater 8l n2

tlaku na | ater8ln2z stranpobBykehddukkapirjoh2 iud

nen2 mognl

3252Vyget Sen2 ischiokrur8ln2ch svalT

Vi ege naharm2mih lkon| et i nami pod®l t DI a.
je flektydwedm& mv i k aclheordn 2drh ekml ditelsupoxd & 0§ c d o |
konletina spolut®v®an podtagea2yv PSi vyget
p8&nev vyg¥yfHevSo®aoa®mu ucchwlpre2mek o relse toivraun o
opSeme patu vygem Sovapm®eadl okt 21 okpeSerhie o0 |
tl alnamé&ol eno, aappuwwbomyget el an oSnaphutoun?2 ko
vyget Sovanou doln2 konletinowkydel sigang2krhe u
(Janda, 2004. Vy gpolSokac2zn§zornhRna na obr8§zku 1C¢
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hoNI1Sd OSGinSYN A&EO0OKA2] NHzNY f yYNOK &a@Lf A OWHYRFS wananz aiNJ
Hodnocen?
Hodnot 2 me rkoyzlsealhn 2frh ekxleo wb u

1. G8§dn® ZikKex&vkghzl n2m kloubu dosahuje 90A, poh)
2. Vel mi m2r nfexexky |ISeclem2m k|l oulbm? fdmo ¢ abejme 90A, s
M2 r n® zikKlex8vkeg/n2el n2m kl oubuOd®s@mhwlh edo oganlealiy

flexevk yl el n2m kloub je omezen znalnim tahem

4. ViraznnDj gtllexewk yBekbn2m kloubu je meng2 neg 80/
vkyl el n2mtklgoniib a edoopbr ov8z2 jej silnl tah a

5. Vel k® Zf#texe&%kghel n2zm kloubu je meng2 neg 80A,
nen2 mognl, joeiltiklomg§ jbeqg!| epstovad zi | nT t ah

3253Vyget Sen2 adduktorT kyleln2ho kloub

Vyget Sovan§8 emjel onhaa zjSedew h§ delvyyeksBnl et
pologeng8 na vyget Sovan® poddbkod®e ab2thek aped

vkyl el nzm Kkl oubu.

Fixujeme p8&nev nalsaer&ohN|leygaySavamc®ogp:
doln2 konletinbokatkn?2 gehhaatm@get Skj2m2ho a
ventrg8ln2z strnuphbh®®celkaokbdgnh omtakdubhpgerou v S
doln2 konletinou pr ab8lkkicdy yemSkjéecbupagip
mognl ,rowismhoWpS2ekdmDldosagen?2 maxi m§l n2h
prov®st | Ebkeon?t mekl oubu a(Janda,280d)h pohybu :z
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hoNIISE3O0SinSYN I RRdz] G2NA 186SfyNK2 1f2dzodz OWFHYREFES Hannz
Hodnocen?
Hodnot2me rozsah abdukce pSi pl nD extendo\

1. G8dn® Z kozsg@hcpehylbu abdukcekvy | el n2 m kl oubu je plynul 2
dosahuje 40A

2. Vel mi  m2r i@zsahlpahye abdukcekvy | el n2 m k|l oubnd rad snahuj
tahem

3. M2 r n® 7 kzsgpahybdabdukcekvy | el n2 m k| owOUA,d d szaeh wj2d i 3C
tah pSi pohybu

4. Vi r aznnj jrozsahpahydwabdukcekvy | e llm2ub uk dosahupgpelgleaPo

rozsahu pohybu je bolestiv® a doprovg8§zeno si
5. Vel k ® 7 kazs&lcpohyBu abdukcekvy | el n2m kl oubu, nedbgahuj
rozsahu nen2 mogn® pSes bolest a silnl tah

3.25.4Vy g e tnSteceds surae

Vy g e mepagestay e e na z8§dech, netestovang d
chodidlo na podlogce.,extenesbbomnanpotdohbnhokohbl

st TI
NejdS2ve se sndhadgrazfigdwh2 maenmg mvk lzo wBa §z ek
dosagen?2 maxi m8ln2 flexe hlezenn2ho kloubu

snag? se zvDtgi,t wioz sakhr HJzoakz 81 .2 f |l exe
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hoNIIRPBANI + f yN FfSES Kt ST SyYyNKz2 (1f2dzodz OWHYRES Hannans &GN

hoNIIBSd OSiGnSYN R2NI I f yNOK FfSE2NA Kf ST SYyNK2 {1 f2dzdz 6 W
Hodnocen?
Hodnot2?me velikost dosagen® dorz8&Il n2 f 1l exe

G8dn® ZkhiEer@Am2 mekmo@ygn® dos&§hnout 90A bez ba

2. Vel mi m2r hvh |l zekzre8ncne2nmd k|l oub j e mogn® dos8&8hnout

M2rn® Zikdro§ c9eOn® phils¢ aeem2mvkl oub chyb2 5A, pSi
znateln8 bari ®ra pohybu

. ViraznhDj gdozlO&c pwis¢ asem2mvkl oubzwvwihghb2 wvéreal
prov8z2pbdob®raattu a bol esti

. Vel k® ko8 ®@®mM2 phoils¢e aesmm2mvk|l oub chybozsauce | ak

nen2 mogn® piSie®ruanatelnou ba
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3.255Protahovac?2 cviky

Tyto cviky byly zvoleny tak, aby mohly bTlt
protoge u skupiny, kter§ musela cvilit

vpravidel n®m c vzi8vehr2u ap omsoolwudiittae ke?fve kjt 9 mda tnuu s
po tr®ninkov® jednotce, kdy hr 81 i sphRcha
kompenzovald. zkr8cen?2 vygetSovanTch sval o\

maxi m8I| nRNaplrSo tmoi nbuyt si kagdl tnmobthdt onagwit] d m2s
Protahov8§n? zadn? strany stehen

Vichoz?2 Pptoosjt arvoeznk’r:o|l nT pravou (|l evou) vpSe
protahovan® iko mlbet8izreyk 14)

Pozn8mky: Pro zvRDtgen2 protagen?2kom]llgeetmen uv 2
a snagit se ppioShamowvwan®@rdadindaik konletinh

hoNITUSRR GF K2 g ON OQBA]1 ™M O0%RNRB2Y @fF&alyNO
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Pr ot ahloavt8enr2§1 n2 strany stehna

Vichoz2 Spoj osaodindv & k(Sp rjavwog (Jevog) Se/ck | on vpr a
(vlevo),rucedo ok, boky protl al®me pbp8rekmDbu ¥kl

Pozn8knlot:agen2 zvRDtg2me vNDtg2m Y%kl onem do

k1l onu

hoNIIBISNR G K2 3 ON OBA1l H O6%RNRB2Y @t adyNoO
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Protahovs8§n?2 adduktorT kyleln2ho kloubu

Vichoz2PpoSeparozkrol nT bpk(av cu oblréwek) ,16nu

PoznS8Mnlot:agen2 zvDtg2me vNDtg2zm Ykl onem do

hoNIIBISRR G K2 ON OOA]1 o O0%RNRB2Y @flF&alGYyNO
Protahovg8§n2 | Ttkov®ho svalu

VI choz?2Vippoazdi cper:avou (|l evou) (piSedobr@zekve

Pozn8§Kikyl:n®mu protagen2 | 1tkov ®totahownoal u mT

dol n2 kon| etinu

hoNIIZSRR GF K2 g ON O@BA]1 n O0%RNRBa2Y @flFaldyNo
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Protagen?2 bedrokyll ostehenn2ho svalu a pSe

Vi choz?2Klpeok orhaa:| (ewi®z (@brag®9k 18)

Pozn8mky: M2 r unep rpagtod d el 22 n2vDtpE2nve s mbDrem

hoNIIBSRR G K23 ON OBA] p O0%RNRB2Y @fFaldyNoO
Protagen?2 zadn?2 strany stehna a b®rce

Vichoz2Sed) obhodi dla vztyldolnpBek@woat it m§g
obrg8zek 19)

Pozn8mky: Snag?2me se m2ta @Al éolmia ykanmlhat
pSedkl onoh8mpu Kk

ho NIIDSRR G K2 g1 ONIF@@NYNOc 6 %RNRB2Y Of
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Protagen2 pSedn? strany stehna

Vichoz2LebloaabSige, skrlit z@wniolymonbr $7 ek o

PoznS8uckhyopi t protahovanou doln2 konl|l etinu
pomTcky, abychom zefektavnifmizebektivhehu

hoNIZOSRR G K2 g ON OPA] T O0%RNR2Y @flaidyN

U vgech protahovac2ch cvilen2 je dTlegite
pravidel pro protahWdlvasttnZoi |[teoBot proviol &lg
pouleni o spr8vnosti provg&§dNn2 tNchto cvil

tohoto programu.
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326VIi sl edky

Pomoc 2 porovngn? vstupn2ho a z8vDreln
zkr 8cewdlccivish skupin mohlfoubdiistelf eksemi
cvilebn2ho programu a tak® jak se budou I
zat Dgovanich svalT, cog se dhRlo pSed vstu
kter® prokdmé&lma obelobd?¢i Ime DB & N owbi@ky dabre st o v §
vstupn2ho a v stlueptrithobsdtn mNDSeépndpvgcafygksly

sval ov® skupiny u vgech vygetSovanich mugs

Kategorie U15

Vstupn?2 mnDS¢arb2ul Zkma§ zlo. rnAWTjgee menamenat , (e
jedng8 dgheymkavou kaidgmeiiznalg®i zkEd&cen?
svalovich skupin, kter® bychom |ekali sp2g¢g
je viditeln® u ischiokrduos88 ml2ic ht essvtadvian?U

visledkT. Jednal o se pSev8&§gnhD o symegerick
zkr 8cen? se objevovalo na stranbD dominant
viraznnj g2 asymetrie u nedepmiobadmeimaz i dkbn?
byly I Ttkov® svaly, kde bylPo oza@xmémermr§no
nejpSet2genhj g2 f meausfre mor ied n?® hfoo tkd aluibsut T .6
svalu se projevilo ve nJlettjgryam? Sel u Ktoeni Ihan
| etnost m2ry jednotlivich stupRT sval ov®l
skupiny, jsou tato data viditelnsg.

46



(&) nqnopy
OTIUIRAZ]Y AX2[J TEZI0(]

(1) ngnory
OUITMIRZAT 2X217 TEZI0]

() nqnoty
OTIUR243 ATOINPPY

(T) nqnopy
oI R243 ATOINppY

(d) (£1eas T T 3sE
NONOTY OYFUTR[0Y AI0Xa]]

(D (dreas?

nqnopy owmuusyoy Aoxalg |

(d) (Brosuf wosuay)
nqnoy o224y A10Xa[4

() (STIBHE] S5
nqnoy o224y L10xa11

]

[}

]

]

]

e | e

| er

(d) (F0BEEIT)

nqnopy oAy K1oxayg |

(D (21950f 20s1iz)

nqnory oqr224y Aoxarg |

L]

L]

L]

(D) (SrAsTEr SEED
nqnory o4y A1oxarg

(1) (CEETESIT
qUOT o204y A0%al]

ETH=200Y P MITETTe ]

P
P
P
P
P
P
P
P
P
P
P
P
L
L
P
P
P
P
P
P

5

Kategorie Ul

Proband 1

Proband 2

Proband 3
Proband 4

Proband 5

Proband 6

Proband 7

Proband 8§

Proband 9

Proband 10
Proband 11
Proband 12
Proband 13
Proband 14
Proband 15
Proband 16
Proband 17
Proband 18
Proband 19
Proband 20
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i MPp
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Legenda:

zkr 8cen?:

1-G8dn®

zkr §cen?z

zkr 8cen?z

m2r n®

2-Vel mi
3-M2 r n®

AVTiraznhj gz

5Vel

zkr 8§cen?z

zkr 8cen?z

k ®

byl vybr 8n me z i Sskupinu

~

Sovanl

s

BGBER: v ¢ e t

pl 8nu

| ebn?2ho

CVi
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Ve vistupn2m mhRSen2, kter® je zn&zornhn
probandy, kteS2 cvilildi pod mim dohl edem,
cvil ebnplmopPkP&rwi dovarn® dwdlBSEDbnYE, uk tverb§ an
a pS2 praodvid | dnoBdl rval le® tS k wpi ny Zjag 2tnm@ady ®z g pei, s ojves
vybranTch probandT mTgeme vidhRDt jak zlepg
vijimky plnilNawp$dlklhaad wpompt @hd®dmr Geeradtus w3 do.

femoris zae mco u i schiokrur8ln2ch svalT dogl o
kvirazn®mu zIlepgen?2 ve vgech oblastech, st
znaln® zIlepgen2z u t®to skupiny, cog n8&m u

| et nosztkir Snc2erny? e jswyad U2 ast upeR zkr §cen?2 se af
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Kategorie U153

Proband 1
Proband 2
Proband 3
Proband 4
Proband 5

Proband &
Proband 7
Proband 8
Proband 9

Proband 10

Proband 11

Proband 12

Proband 13

Proband 14

Proband 15

Proband 16

Proband 17

Proband 18

Proband 19

Proband 20

| Mp

1FGiS32NR S

YSnSyN

Tabulka2 Data@ & & (i dzLJy N K 2

Legenda:

zkr8cen?:

1-G8dn®

zkr §cen?z

zkr 8cen?z

m2r n®

2-Vel mi
3-M2 r n®

AVTiraznhj gz

5Vel

zkr 8§cen?z

zkr 8cen?z

k ®

byl vybr 8n me z i Sskupinu

~

Sovanl

s

BGBER: v ¢ e t

pl 8§nu
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ProbaneC v i
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enec plnil doch8zku
doch8zku

ProbaneCv i | eeple i h
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Kategorie U16

U tohot oj emupasttrvirae® po v st upn 2 flexibiittuSe n 2 |
patrnMgdonbaSep.§r vIijimek jsou vstdedAS§dsae ao
ml ad® hr 8] e, kt eS2 by mhDIi tbdbhulnae t mvizd2rn
ze vstupn®ho k@PpOm2oMT e me v i dndrectus fanmotis® z k r &
kde se ovgem projevuje zkr8cen? stejnD n:
nedominantn2 doln2 konl|letini§leo@pjPldermrEse
probli®mok & r §lsvak,mi t o | asto symet r,inedoy na
vhRDkterTch pS$S2padech je zkr&8cenrlraBngm u
probl ®mem u t®to skupiny byly ITtkov® svV:
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s¢ k§vEmento probl ®meBandw eu ¢y DU geNtm§ iSrey hr §| T

budouc? sval ov® potz2ge, pokud tento probl
zkr8cen? nijak kompenzovat. Na grafu 5 mT
s v al okupincfh.recsus femoris i schi okrur 8l n2zeslvan§ ,oblla:
znal 2c2 ¢g8dn® | i ,”mébaoa ®pdp MiNE cleelr viadsiz t av &l e
oblast2, kter§ vedale § vd M2akaWRIgw.] obbdi sko r
pS2zniv®, jelikog svalov® pot2ge mhDli ug
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Kategorie U18

Tady se ug jedn8 o dosp2vaj2c?2 skupinu
ligy, cog je pSedstupeR mugsk®ho fotbal u.
testo§®népNt potvrzuje, ¢ge pS2ml sval steh
pSet Ngovwamw us lswm@il mo u . | nureckissfémerg arsiteo U18 bl
zkr8cen, ale tady se v2ce objevuje faktor
zkr8cen? je zaznamen8vs8§no u dominntn?2 dol
i schiokrur8lndemi samt T2 séolfmktlobhVv&tiny ne
zkr8cen2 stej,n® a todboakrk®mdre ith®t o sval oveg
kategorieeM em se | i g2 oprot.i ml adg2m skuping8§m |
kter® u pSetlabBbop2chvekmpimkr§cen®, zat 2 mc
viraznnj g2 zkr8cen2 u dvou probandT. Na cc
zkr §omiiogsoasa adduktor T kyleln2ho kloubu, kd:
dosahuj?2 horg2ch Béddhos&ndj ncogbyl pSeada&hoi
prokazateln® faktorgratmlTgeme dobSe sl edovat
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Kategorie U19

Na zal 8§tek je nutn® ®égnh2mgeopbaceimemee
tak bylo u pSechoz2ch vhDkowtlathn kmit emeob u ¢e¢
pSede®n8§ se o vDkovou kategorii, kterg§ za
Zhlediskajejihn vNDku a dobu po kterou hraj?2 fotbal
dl ouhodob® z8tNDge, by se dalo | ekat | ast §
data uvabuce?®§ uv t ®t o0 kategorie je nejviDtg?zm
i schiokrurg&fluin29 sjveal wi.d iVt Bodnot§ Spr SjvdDtug2 | et n
i schiokrurv8lathzudhc es WalsT. mTge me mEtusnout i
femorisTady u t®t o kategorie se zase upl at Ruj
konletiny bude svBAj 9% 8?2 pwrati@scfenorzdewi di t el
vt gi nlya kp@lilmpgséasy i di t el nT n8znak zkr8cen2, p.
sdomi nantn2 pravefPuotol®Pm?2jkon| et tl@otok.owlkrv @
sval y. U tNRchto svalru gs&kriBadmdt o bpreor uj eej Hc
vidi tgerlanf®@ Vv9, v2ce je tato hodnota zazname
Stakovou m2rou svalovich zkr8&8cen2 dospnhl ®n
zat2gen2 DblTvg jegth vNteg2® blyr am2hllia Dtv®d i svwne
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Tabulka 10 zn8zorRuje dat &pwrotvinEm2h s er
vstupn2m testov,g8nkRimerozejeezde | 2ldeapdgodkyy. dv a
Vgrafu 10 je viditeln®, ge klesly polty hc
hodnoy se vylepgily jeden ag doratulGje upnhD, | ak
viditelnl viskyt hodnoty 3 zn8zorRuj2c2 m?
ke zlepgen2 prT@hwfBrnB orpbdedysbupeR3, kte:
pSetNgovamnd chols&mdITi, dostat na hodnoty 3,
ostatn2ch i pSes zlepgen2 je st8§le zazname
stupnhD QGr&dfio&%cehkRov®m mNS2tku znaln2 .patrnl
Vz&§vhDru bechbceaj V2 pS2stup probanda 3 a 4,
cvilebnTch lekc?2 a u tRchtrd mtri §lko mpyeln zvaicekr
nadmhDrn® z8§tNge, tak® ve vistupn2zm mNRSen?:
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Proband 1 P 1 2 3 2 3 2 1 1
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Proband 3 P 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Proband 4 P 1 2 1 1 2 1 2 3 1 1 1 1

Proband 5 PL 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 3 3

Proband 6 P 4 3 3 4 3 2 3 3 2 2 2 2

Proband 7 P 2 2 1 2 3 1 1 1 3 4 4 4

Proband 8 L 1 1 1 1 1 1 3 3 4 3 3 3

Proband 2 P 1 2 1 1 3 1 4 5 2 2 2 2

Proband 10 | L 2 4 1 2 4 1 3 4 1 1 3 3

Proband 11 | L 1 2 1 2 2 2 5 4 2 2 1 1

Proband 12 | P 1 1 1 2 3 1 4 4 1 1 1 1

Proband 13 | L 2 3 1 1 3 1 2 2 3 3 2 2
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Kategorie B mugstva (U23)

Vrezervn2m tImu FC Fastav Zl2n je pevns§
ut kg&n2 bl AStdmplmmBig2zh kat egnpratova,k pr ot o
snej meng?2 m rsSnucbio rt@nsttdorm §mr2aj e 3. nejvygg? d
jsem pracoval musgjt vem dospRl ®ho f optSeav &ugn N nkldaydyl csh
hr 8l T do 23 let. JegthD pSed rokem hr 8l i ne
zani kla, a proto Vieays$st mpmemtmBDddnB.ddpagdl
testovanl ch tyltegm3edpokil §d&no jegth pSed
jedn8 o hrg8le, kteS2 se fotbalu vDRDnuj2 nej
vystaveni t®to nadnMiranb® |zc8t MJli, pkot edre8l gn2§ md c
zprvn2ho mhRGenadg madpmebanda | .1 se vyskyt
hodnota 4, kter§8 znalakolu awqddh?2p $&d Skten?z
B tTmu je nejlasthRjg2m probl ®mem zkr §cen?
visledky sesvdkhedohl viettedkT u pSedchoz?2ct
hr 8l T byl vysledov8n fakt, ¢ge u svalT zadr
zdol n2ch konletin. Olek8v8&§n2m bylo, ¢ge kdy
trochu vRtg2nhatidomMm naoabSenw8ps8NDkpadtul pr
| .2, 5, 7 to bylo pSesnhD naopak, nebo u pr
dominantn2 doln2 konletinhD ®8§test ak®r mTgoj
pozorovat abul ce 11hr §leT i s e Y<K noregtusfenhoass t oz k
StejnhN jako u pSedchoz2ch skupin izdet ady | &
se potvrdil i trend, ge | 2m starg? kategor

m.iliopscas.U t ohot o mu g miliepsoassej ekugeenédj | ast Nj i

vyget Sovanigctmfauk ddi zng&Z¥or Ruj2c2 | etnost j
zkr8cen2? je viditeln®, ¢ge svalov® zkr 8§cen?
vel mgio. | a
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Emv 1 Ot RYS @i Nkt OBYINYA WNNy SYNRING OISyt OSy
En 1 PeNI T yBR2ON H$NY DSYNNI OSy N
Graf112 Sy2ad YNNE T 1N} OSYyN YSnSyeOK agl fizawe OK a
PSi n&hledu na graf 12, kterl n8&m ukazt
zkr 8cen?2, \iodomeacpogkmBlw, cog poukazuje n
mNSdwntdbul ce 12 je vidihred|InTl op ojseudne nu |kia gvd2®ch

probl emat i kviycbhr asrvlad T .probbhmd Tpper a®epBeabd

dos&hl ve vistupn2m mRSen2 vibornTch visle
podaSil o elviemizk m@eptsoedsRradtband | . 4 nepl ni l p
doch8zku, ale i u nhDho je zn8t zI|lepgenz, K ¢
doch8zku plnili. Probandi | .6 a 9 se oba z
bodovouhodnotu i tak dos&8hli ve vistupn2m mnRSen?
cvilen2 jim pomohli se zlepgit a eliminove
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gl E E*g SR R RE R 5 | £ | £
ElS |25 28 |EE 2% 2G/2E(s |§ |E |E
ale |2 |2 |2 |2 |2 (222838 |8 |8 |8
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Proband1 | P 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1
Proband 2 P 1 2 2 1 2 2 4 3 1 1 1 1
Proband3 |P 1 2 1 1 2 1 2 3 2 2 1 1
Proband4 | P 3 Z p 4 4 3 Z p 3 3 3 3
Proband5 | P 3 3 1 3 3 1 3 . 4 4 2 .
Probandg | P 1 3 1 1 3 1 p p 3 3 3 3
Proband7 | P 2 3 1 3 3 1 4 4 1 1 1 1
Proband8 |P p 4 1 3 4 p 4 4 p p 3 3
Proband3 | P 1 Z 1 2 3 1 1 p 1 1 3 3
Proband 10| P 1 2 1 1 3 1 4 4 1 2 1 1
Tabulkal2Dataz@ € & (1 dzLIYy NK2 YSnjSyN {FGS32NRS Gey
Legenda:
1-G8§dn® zkr 8cen?
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5Vel K® zkr 8cen?

PlOBaERsY y get Sovani byl vybr&n mezi skupinu
cvilebnzho pl 8nu

ProbaneCvi | enec plnil doch8zku pod dozorem
ProbandCvi | enedoobfBlkkul
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3.3 Diskuze
Vt ®t o kapitole si vyvr8t2zme | i potvrd2m

vizkumn® | §sti

Prvn?2 IpYpdtp®kd §dal a vNDtg2 stupeR svalov
konl epongvmé€ddmenantn? ddlagnksesh]l eei pesme §
vyed Sovg&n2m hlavn2ch svalovich parti?2 doln
m.rectus femoria  f | e x oirsyc hkiyolklreu,r 81 n2 siviatl kov @ dslw & It
Tyto svalyseve fotbale p | at Ruj 2, bRhu a kopupdd mdte.
hypot ®kRoduj2c2. PSi t® o pohybov® |innost
VRt gina hr &8l T pSi kopu do m2|le poug2vsg§ dor
neg nedokKmmadd nA2.| e j e n8r ol n8 &sovhayl boovw88 | i
souhra sval Tadwoma nfytkong edli ynwyjhlediskal aden vyso
flexibilityd3dgvedal sv®andlv®. preference dolrr
at2gen2mt atea®dominantn2 doln2 konletinu
tupe® ov®ho zkr cen?2 bude u dominfantn2 ko

z
s
se prok§zm$2omgdetisfemorie PS2 ] i nou mTge bilt fun
Kk

ter® je, pSi kopu do m2|e, extenze kol enr
s2Hogpu do m2], cog pro sval znamen8 vygene
silnTm a rychUTmssaah2aomhsvafget Sovanich sve

symetrick® na obou doln2ch konletin8ch.

Druhou hypot®zou byl vpbSedpbbkl adréygg2 L
kategpraki }Msme tedy olek8vali, | 2m starg?
Tento pSedpoklad spol2val na z8kladh vygg?
pravidel n®ho zatNDgov§8nz2elu ksotgar|g2nc hj svoluk ohvrl &
jsou na nh kl,adéeny selDpgdj esTetely m ap 3n¢ BSro klad
nemTgeme zcela potvrdit. PS2kladem je porc
dos&8hla znalnh | epg?ch rotikadegoridk5Tr §mcivst upn?
vgech testovanich dos§&hlii nejl epg?2ch vstug
mNDl a blt pr&vhN kategorie U15. Ovgem u kate
dTsl edek, (ce |lj®hkoo tjeesd ionv2a®iz®h ok astoeugboorriue sper auk
rTzn® formy kompenzace svalovlich dysbal anc
dTraz.tdmteekhubu jinak nedDje, t2m p8dem
vDkovich kategori2 byla pl atind§,t eplrno§ otgeen dker
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| 2m starg? vDkov8 kategorie, t2m v2ce | etr

zkr 8cenz.,

TSet2 hypot®za pSeedpsknunBe nv2Dtog@r aztlie pvgset
testowvE&kapi nydozoein ¢ 2u psokdupi ny, kter 8 cvil
Hypot ®za se op2r8 o trend dnegn? doby, kdy
pSi nnb| ecmbudem2 t pr o nVYipcrhonsip Mcehs.t ovan2 byl i
strulnTimi visledky mRDpouédmeans odoomydacwcn a.
kagd®ho testovan®ho mugstva jsem vedl spec
zamNRSila na spr§8§vn® prov§dNn2 protahovac?c
navr gkeonmpenzal n2m pl 8nu. Na kghlkdegethat oho b
musela vgdy cvilit pod mim dozorestaa dr uh &
mohli tak cvilit jak sePrs&wlpiu odioproadv adlore® r
pSedpokl 8§dal o, ge hr &l i nebkuwdoeu oovv® |viet t ak
sledovan® askwpisreD projevZate hiypost@Pzamnedy
zcela potvrzena. Aghwpov®rambyl kapegodi e§ \

zm2nhNDn® kat etghov®munebdepgfgenk, jak jsme ol ek
skup ny cvil2c2 pod dozorem a oproti skupint
vistupn2ho testovg8n2 nijak razantnhD |l epg?2.

skupi hBohch kategori2 tato skupoomS§aukkat ec
kv Tl | @ais t ®r abwaerifctz dTvodT, proto oprot.i

skuping8&m byl a Talk®dbahgZzhkaf akin®&.em mogn®ho
vDkovg kaTegouimal2zen® kar adisp&itiypromabyl a o
hr 8l T nemoBlna Hlotc hsBlz&kchgv kt erou jsme nakon
online schTzky, kde hr&li buN pS2mo cvilil
kvalita a spr8vnost proKedmhB2t®emohul pi mky
hypot ®za pot vr doiviTac ha kua toesgtoartir?2 cshl evdlbkv an ® s
hr8li cvil2c2 pravidel hd® pypdrdozohefl i dobe
zl epgen?2 ned ostatn?, Né&ifeSeeskbyechepm? hil mg
sledovan® skupi nye uv kiadtergiorhre§ |Uil 7p a tk$l2ec s d
ag nad vgechna ol ek8vgn2. Ale podle visturyg
zdobrovol n® skupiny se cvilen?2 vBDnovali, p

vietnost?2 svamag®hwerzkr 8cenz v
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Posledn?2 hypot®za pSedpokl|l §dala pozitiyv
programuPr ot e §ebw, kde se vIizkum prov§g8dnhl, se
formhD kompenzace pohybov® z&mepSedplké B8 aj ¢
ge jak8iaolcivi |femr kempegzaeej a®ba 8xtrmge bu
pozitivn2 wvlIiv. Tuto hypot®zu mTgeme na z¢&
kagd® vhDkov® kategorie, kterou jsme testo\
kompenzaln2hom2pivEnw. nRbyit ipwwze vd ¢dd lewdmedmtoc
mNSen2, byla zaznamen8na meng2 | etnost svze
vporovngn2 se zal 8§tkem vizkumn®ho progr amu
vt ®t o pr 8ci, adznajarmezmPPnmhietgijtaBk chopozitivn2z vl
programu n8mi zvolen®ho, kt evwel vjlssmee donldhcehm
datech jsme porovnS8val. hl avnhD skupinu cvVvi
dobrovokehRov®m mNS2tku, kdggvebuprnh@vEE me ¢
vistupn2zm mhRSen2, doglo u vgech mugstev ke
tuto hypot®zu, ¢ge kompenZahnd kKempenzami? c
program nebyl nijak slogit?2, obsahoval p oL
tr ®ni nkov® jednotce, pSilemJajkiomicvtiol éeydp z
kompenzace se nezd§ pSphigSadéekminmi ov@dy |
tr®ninku. Bylo to zvoleno t2mto zpTsobem,
hr 8l Tm aRbzbon@®nDmby kompenzaln2 pl &n pro k
pSetNgovanlich svalovich parti?2 mbRtgypadat
d®l ky cvil emrragxit ongmantel isibohuglet 8diovog§mt ,
byl a umognhDna pednetpe,ta®ypchhmv®egasahove
tr®ni nkoW®lo icylSlest o jak® jsme ke cvil en?

kompenzaln2 tr®nninkovli pl&n jednoduchT, se
flexibility u vyget SowdXkloovH cshv alaat velgeohr i ar t
jsmepracovaliM2 r a z | eap$2emcé ryDrn§ pravidel nost.i (
vidRDt u pozorovanlch skupin cvil2c2ch pod

zlepgen2 u hr8l T, kteS2 poctivD ,jsme avi del
mo h 1l i sl edovatpodidomiempkdecypyel Bo2pbdl ogeno ¢
doch8¥k8uNDru mohu tedy hypot®zu o pozitiwvr
visledky tohoto vT zknS8wr hmocheosut yp,o sjlaoku gsiet vjl2
zdravotn2zma $a&Vvm pJlsDbem rkoumpzedhtzidy,atk tpa r:

hr §ileilust 8l e vystavov§gni
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Nutn® je tak® zm2nit vliiv na t&m¢io vIizk
pandemieCovid 9. Jel i kog kvbpl it rt @mit ok owplat Breme ans
omezen. Konkr®tnhR vizapmi kacobvkompehpbahe?k
sledovanTch hr8| T, kdy byla nutn§ jejich ¢
situace, hdg|l ANbygma =naS2 zae nme mpohlvliin nge klalr ag

cvilen? svou osobn? Y| aslt?2u Kaethd@orfiaktbk 8 s
jako cell tTm po del g2 dobu mi mo akademi.i
kdy hr 81 i buN zas?21| ali nebo se online pr os
nelze, krombD druh® varimntyyvi ludid adnd shr DIbT
tohoto probl ®&mu vizkum probRDhl nad ol ek §v &

kategori?2 s eedjodivdaiaa Inoa viPocu zvee ov Rt gi nN pS2pad
dobrovoprnod o doch8zka a n§pblR csviNdlzetbma.ho p
vgak wplnhD odstranit dopad tRchtvo doMuae $nen?

br §gotvaz, ¢§ge hr&8li pSigli do tr®ninkov®ho
zak8zan§ |piSersodty.t ®odmPd e ®eshvetddzgkh 2, kdy t ¢
bylo mogn® a ag na meng?2 obt.2ge probnRhl vI
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34Z8v Dr

Pro vypracovgn2 t®to bakal §Ssk@bpr 8§ ®e |

literatury,z e kterTch jsem sestavil odbornou reg:
vypracovg§vsgn2 praktickK®PomPsoidbo®n® bak @l &
vyugil i informace, kter® jsemNzazjvRale ) Bled
tyto informace uplatnil pSi test@WHYn2 podl

kter® jsem pPotvSeldi®s@makti ck® zkugenost.i
z2skal ve viuceVe@kemd mehfoo smade i ca&®eh ® sy
vegker ® praktick® poznatky a postupy |jsem
t ® o0 bakal §Ssk® pr §ce

C2l em t®t o prs8ce byla diagnostika | etno
sval oviwhf ptabbalii2zst T a na z8&8kladhD t®to diag
program, kterl Dede ov®stl e | z lviepky® 258 l.eid kjus m
pomoc?2 protahovac?2ch cvilen2 zlepgit m2ru
vyget Bbaah? . myglenkou t®to pr§8§ce bylo pouk
spostupem | asu doch8z2 ke sval ov®mujezkr 8ce
zpTsobeno pravidelnim zathRDgob6ddmecna v@®sb
kzdravotn2zm pot2g2m pohybov®ho syst®mu a n
hr 8Nee.z 8kl adhR toho chci pouk8zat, ¢ge jakTKk
mTge mitipo2 viiv a je dT7legit® se tomu vI

RE8d pouk8zal na nezbyt nmdotuhlodmpe®mz d Ir ®na |
procesy protoge dlouhodobou sportovn2 z8tDNDg ¢
VpS2 pkaddyD,t ak neulin2me, milgiev mp sportoecdavav §t N
pSedevg2m mTge ovl i vnU tf optrb[ebllthe tsfpSer dt eowz2m |
dolnzch konletin, ty jsou nejlastDDji poug?

vl0novat ve fotbale speci 8l n2z p®| e

Vr 8mci pokral ov8§n?2 studi a ab ykcohn knra®itgnzia It e
vi zkvuem sv® di pl krdev ® ygxrh§ ati®©dnt po kvrivalkaivieul sv

| asovou relac2 a v2ce teoreticklch poznat k
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