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Abstrakt  

 

N§zev:    Vyuģit² protahovac²ch cviļen² jako kompenzace pŚetŊģovanĨch svalovĨch parti² 

u fotbalistŢ 

 

C²le:  Diagnostikovat u probandŢ zkr§cen® svalov® partie doln²ch konļetin a na 

z§kladŊ t®to diagnostiky sestavit kompenzaļn² pl§n s vyuģit²m protahovac²ch cviļen² pro 

sn²ģen² svalov®ho zkr§cen² vyġetŚovanĨch svalovĨch skupin. 

 

 

Metody:  K vĨzkumu byly vyuģity funkļn² svalov® testy dle Jandy (2004). Tyto testy 

slouģily vyġetŚen² zkr§cenĨch svalovĨch skupin u fotbalistŢ. Pro zasp§n² 

vĨsledkŢ byla pouģita pŊtistupŔov§ bodovac² ġk§la podle vedouc²ho t®to pr§ce 

pana doktora Hr§sk®ho. Po prvn²m vstupn²m vyġetŚen² byl sestaven 

jednoduchĨ pl§n protahovac²ch cviļen² za ¼ļelem zmenġit svalov® zkr§cen². 

Po dvou mŊs²ļn² aplikaci tohoto programu n§sledovalo vĨstupn² mŊŚen², kter® 

mŊlo za ¼kol zjistit m²ru funkļnosti tohoto programu.  

 

VĨsledky: Zlepġen² svalov® flexibility vyġetŚovanĨch svalovĨch parti² po aplikaci 

kompenzaļn²ho pl§nu, pŚedevġ²m vĨraznŊ viditeln® u skupiny probandŢ, kter§ 

cviļila pravidelnŊ pod dozorem hlavn²ho Śeġitele po celou dobu vĨzkumn®ho 

obdob².  

 

Kl²ļov§ slova: streļink, kompenzaļn² cviļen², fotbal, tr®nink, funkļn² svalov® testy 

 

 

 

 

 



 

 

Abstract 

 

Title:           Use of streching exercices as a compensation for overloaded muscle parts 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 five-point scoring scale used for enroll the results, 

according to the head of this work, Dr. Hr§skĨ. After the first initial 

examination, a simple stretching exercise plan was drawn up to reduce 

muscle contraction. After two months of application of this program, an 

output measurement followed, which had the task of determining the degree 

of functionality 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 of the 

principal investigator throughout the research period. 

 

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

Hlavn²m t®matem pr§ce je vyuģit² protahovac²ch cviļen² jako kompenzace 

pŚetŊģovanĨch svalovĨch parti² u fotbalistŢ. V porovn§n² s jinĨmi pracemi se zde 

nezamŊŚujeme na cel® tŊlo sportovce, nĨbrģ jen na doln² konļetiny, pŚedevġ²m na hlavn² 

svalov® skupiny, kter® se zde nach§zej². Tak® v r§mci kompenzaļn²ho cviļen², kter® 

obsahuje posilovac², protahovac² a dechov§ cviļen², se nejv²ce vŊnujeme protahovac²m 

cviļen², jelikoģ svaly, kter® vyġetŚujeme, maj² pŚedevġ²m z fyziologick®ho hlediska 

tendenci ke zkr§cen², proto je nutn® je protahovat.   

Trend protahovac²ch cviļen² doprov§zel i mŊ sportovn² kari®rou. Za 12 let co 

jsem se aktivnŊ vŊnoval fotbalu a svou kari®ru jsem dot§hl aģ pŚed br§ny prvn² ligy, mi 

nikdo nedok§zal nic povŊdŊt o kompenzaļn²ch cviļen® a speci§lnŊ o protahov§n² a jeho 

benefity a dŢleģitost ve sportovn² kari®Śe. To mŊlo za n§sledek, ģe jedin§ informace o 

protahovac²ch cviļen² byla, ģe jej m§me aplikovat pŚed tr®ninkem a je to i vhodn® po 

tr®ninku, ovġem to n§m bylo Śeļeno pouze slovnŊ a ļasto ani na pŚedtr®ninkov® 

protaģen² nedoġlo. DŢleģitost protahovac²ch cviļen² a kompenzaļn²ch cviļen² obecnŊ 

jsem si v mladġ²ch kategori²ch vŢbec neuvŊdomoval. S postupem se u mŊ zaļali 

objevovat svalov® probl®my a j§ si zaļal teprve v tu chv²li uvŊdomovat, ģe je dŢleģit® se 

o sv® tŊlo starat. Ovġem to jsem si uvŊdomil pŚ²liġ pozdŊ, a nakonec mou fotbalovou 

kari®ru zastavilo svalov® zranŊn².  

Svalov® zranŊn² neubl²ģili pouze mŊ, ale za svou kari®ru jsem zaģil takovĨch 

pŚ²padŢ daleko v²ce u mĨch spoluhr§ļŢ. To bylo se projevovalo pr§vŊ v dobŊ od 

kategorie U15 aģ do muģsk® kategorie. Nebyla sez·na, kdybychom byli vġichni 

zdravotnŊ pŚipraveni na utk§n² bŊhem cel® sez·ny. Hlavn²m pŚ²ļinnou byly ļast® 

svalov® pot²ģe. 

I na z§kladŊ tŊchto silnĨch osobn²ch zkuġenost² jsem se rozhodl tento fakt 

prozkoumat po odborn® str§nce a pokusit se tento probl®m nŊjakĨm zpŢsobem Śeġit. Pro 

svŢj vĨzkum jsem kontaktoval pr§vŊ svŢj mateŚskĨ klub, kde jsem vĨzkumnĨ projekt, 

po domluvŊ s veden²m akademie, zpracoval. Kategorii U15 aģ B muģstvo jsem vybral 

jako soubor proto, ģe z osobn²ch zkuġenost² v²m, jak je to dŢleģit® obdob² vy vĨvoji 

budouc² kari®ry, a jak ļasto v tomto obdob² pŚich§z² zm²nŊn® svalov® pot²ģe, kter® 

samotnou kari®ru ovlivŔuj². 
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2   Teoretick§ ļ§st 

2.1 Fotbal 

2.1.1 Charakteristika  

Fotbal je oznaļov§n za sportovn², tĨmovou a brankovou hru, kter§ je jedna 

z nejpopul§rnŊjġ²ch sportovn²ch her na svŊtŊ. Utk§n² dospŊlĨch ļi dorostencŢ se skl§d§ 

ze dvou pŊtaļtyŚiceti minutovĨch poloļasŢ mezi nimiģ je pŚest§vka. Z hlediska pohybu 

nen² hra kontinu§ln² a stŚ²daj² se ļinnosti jako bŊh, chŢze, klus, vĨskok, sprint. Ļinnost 

hr§ļe je bŊhem utk§n² velmi nepravideln§, proto lze oļek§vat rozvinut® pohybov® 

schopnosti a dovednosti hr§ļe (Kirkendall, 2013). 

Vot²k a kolektiv (2011) charakterizuj² fotbal jako kolektivn², brankovou sportovn² 

hru. PŚi t®to hŚe se snaģ² druģstva o jeden§cti hr§ļ²ch v r§mci urļenĨch pravidel vstŚelit 

co nejvŊtġ² poļet branek a z§roveŔ se snaģ², aby co nejmenġ² poļet branek obdrģeli. 

Samotn® utk§n² je ļasovŊ vymezeno a Ś²zeno podle institucion§lnŊ schv§lenĨch pravidel. 

V profesion§ln² sf®Śe m§ vysokou ekonomickou a politickou funkci. StejnŊ tak slouģ² 

jako forma aktivn²ho odpoļinku a z§bavy. 

Fotbal vyģaduje nejen vysokou ¼roveŔ pohybovĨch schopnost², ale je potŚeba 

zvl§dnout velkĨ poļet pohybovĨch dovednost² (Vot²k, 2003).  

Hern² zat²ģen² je urļeno objemem, intenzitou a sloģitost² ļinnost² v utk§n². Ve 

fotbale jsou kladeny vysok® n§roky na vn²m§n² a orientaci v prostoru, tvŢrļ² myġlen² a 

rozhodov§n² v hern²ch situac²ch, a to bŊhem kr§tk® ļasov® relace. V dneġn²m modern²m 

fotbalu maj² n§roky na koncentraci a vynaloģen® ¼sil² pŚi utk§n² stoupaj²c² tendenci 

(Vot²k, 2001). 

Stolen a kolektiv (2005) uv§d², ģe vĨsledky z analĨz utk§n² nejlepġ²ch svŊtovĨch 

druģstev poukazuj² na to, ģe hr§ļi jsou schopni bŊhem utk§n² v z§vislosti na postu hr§ļe 

ubŊhnout vzd§lenost okolo deseti aģ tŚin§cti kilometrŢ.  
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2.1.2 Historie 

Prvn² zm²nky o fotbalu poch§zej² ze star® Ļ²ny a Egypta. Poļ§tku tohoto sportu 

lze dohledat uģ 2500 pŚ.n.l v ļ²nsk® hŚe tsu-chu. Z modern²ho hlediska je za kol®bku 

fotbalu povaģov§na Anglie, kde jeho koŚeny sahaj² do 16.stolet². Pravidla se celkovĨ 

rozvoj pŚiġel v polovinŊ 19.stolet². V roce 1863 byla zaloģena fotbalov§ asociace 

jeden§cti kluby a v platnost pŚiġla prvn² pravidla. Z§klady souļasn®ho fotbalu se tak 

zaļaly ġ²Śit po cel®m svŊtŊ. Roku 1904 byla zaloģena Mezin§rodn² federace fotbalovĨch 

asociac²ch ï F®d®ration International de Football Association (FIFA). V roce 1930 se 

konalo prvn² mistrovstv² v Urugayi, kter®ho se z¼ļastnilo tŚin§ct st§tŢ. V dneġn² dobŊ m§ 

FIFA pŚes 200 ļlenŢ z cel®ho svŊta, kter® se sdruģuj² podle svŊtovĨch kontinentŢ (Jeģek 

& Jeģek, 1999). 

Fotbal se u n§s zaļal rozv²jet koncem 19. stolet² a byl souļ§st² krouģc²ch na 

gymn§zi²ch nebo spadal jako aktivita pod veslaŚsk® a cyklistick® kluby. V Ļech§ch za 

zakladatele fotbalu je povaģov§n profesor Sommer, kterĨ uļil na Roudnick®m gymn§ziu, 

kde po svĨch pedagogickĨch zkuġenostech ze zahraniļ², kde s fotbalem jako hrou 

sezn§mil, zaļal fotbal prosazovat na zm²nŊn®m gymn§ziu. V roce 1901 vznikl ĻeskĨ 

fotbalovĨ svaz, kterĨ se v roce 1906 stal ļlenem organizace FIFA, ale kvŢli protestu 

rakousk®ho fotbalov®ho svazu byl ļeskĨ svaz roku 1908 vylouļen. Do organizace se 

pŚipojil znovu roku 1922 pŚi vzniku celost§tn² organizace Ļeskoslovensk§ asociace 

fotbalov§ ï ĻSAF. V Roce 1992 se ĻSAF rozpadla a vznikl samostatnŊ ĻeskomoravskĨ 

fotbalovĨ svaz a SlovenskĨ fotbalovĨ svaz (VeļeŚa, Nov§ļek, 1995). 

Od vzniku samostatn® Ļesk® republiky se zaļala ps§t historie ļesk®ho fotbalu. 

ĻeskĨ fotbal zastŚeġuje Fotbalov§ asociace Ļesk® republiky (FAĻR), kter§ je ļlenem jak 

evropsk® fotbalov® asociace UEFA, tak je i ļlenem svŊtov® fotbalov® asociace FIFA 

(Buzek a kol., 2007). 

 

 

 

 



12 

 

2.1.3 Charakteristika pohybov® z§tŊģe 

VeļeŚa a Nov§ļek (1995) uv§d², ģe hr§ļ pŚi utk§n² je nucen absolvovat velkĨ 

objem zat²ģen², z dŢvodu zvl§dnut² velk®ho spektra ļinnost². Je nucen Śeġit mnoģstv² 

hern²ch ļinnost² s m²ļem i bez m²ļe, hern²ch kombinac² a syst®mŢ. VelkĨ vliv na objem 

zat²ģen² m§ i velikost hŚiġtŊ a d®lka utk§n², ļi urļitĨ post hr§ļe na hŚiġti. 

V modern² dobŊ je fotbal st§le rychlejġ² a klade vyġġ² n§roky na kvalitu proveden². 

Hr§ļ mus² vykazovat st§lou pŚipravenost ze vġech hledisek. Jsou to hlediska technick®, 

taktick®, kondiļn² a psychick® pŚ²pravy (Vot²k, 2011). 

Zat²ģen² hr§ļe je charakterizov§no objemem vykonan® pr§ce, stŚ²davou intenzitou 

pr§ce a rozmanitou ġk§lou rŢznĨch pohybŢ. Znaļnou ļ§st zat²ģen² je psychika. V modern² 

st§le se zrychluj²c² variantŊ fotbalu m§ hr§ļ velmi kr§tkĨ ļasovĨ ¼sek na Śeġen² sloģitĨch 

situac², kter® vykazuj² velkou m²ru reakļn² rychlosti a tvoŚivosti, za ¼ļelem ¼ļeln®ho a 

kreativn²ho Śeġen² situace. Fotbal je tak® charakteristickĨ svĨm prostŚed², kde se utk§n² 

odehr§v§, jelikoģ se jedn§ o jedno z nejvŊtġ²ch hŚiġŠ, kde jsou sportovn² hry a sport jako 

takovĨ provozov§n. Celkov§ hrac² doba, coģ je 90 minut, je pomŊrnŊ dlouh§ a hr§ļi 

nemaj² ģ§dn® pŚest§vky v prŢbŊhu hry, kromŊ poloļasov® pŚest§vky a pŚeruġen² hry, a 

stŚ²dat mohou pouze tŚi hr§ļi. Z tŊchto charakteristik je fotbal povaģov§n za jednu 

nejn§roļnŊjġ² sportovn² hru. Fotbalista mus² ovl§dat velkou spoustu pohybovĨch n§vykŢ, 

kter® v bŊģn®m ģivotŊ neuplatn². Ve fotbale jsou vyuģ²v§ny pohyby cel®ho tŊla, ale 

pŚedevġ²m doln²ch konļetin, kter® jsou znaļnŊ pŚetŊģovan® (Matouġek, 1973). 

Pssota a kol. (2006) uv§dŊj² velkĨ dŢraz na kondiļn² pŚipravenost, kterou fotbal 

klade, z dŢvodu fyzick® n§roļnosti. Fotbalov® utk§n² trv§ 90 minut a je rozdŊleno na dva 

poloļasy po 45 minut§ch. BŊhem tohoto utk§n² doch§z² ke kol²s§ni intenzity, doch§z² ke 

stŚ²dan² sprintŢ, bŊhŢ a chŢze, hr§ļ se mus² vyrovn§vat jak s lok§ln² ¼navou, tak i 

s celkovou. KaģdĨ hr§ļe potŚebuje znaļnou ¼roveŔ vytrvalosti jak aerobn², tak anaerobn² 

sloģky. CelkovĨ energetickĨ vĨdej za utk§n² se pohybuje od 3 000 do 6 000 kJ.  

Autor se d§le zmiŔuje o dominantn² pohybovou ļinnost² hern²ho vĨkonu, kterou 

je bŊh rŢznĨch intenzit ļi chŢze. Proto pŚi utk§n² je vyģadov§na od hr§ļe nadprŢmŊrn§ 

¼roveŔ rychlostn²ch schopnost² a znaļn§ ¼roveŔ explosivn² s²ly, obratnosti a orientace. 

Ļinnost s m²ļem je prov§dŊna okol 3 minut. PrŢmŊrn§ celkov§ intenzita se pohybuje 7-

13 METs. CelkovĨ hern² vĨkon je charakterizov§n stŚ²davou intenzitou, kter§ se mŊn² 

kaģdou p§tou aģ ġestou sekundu.  
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2.1.4 Fyziologie pohybov® z§tŊģe 

PŚi fotbalov®m utk§n² se neust§le mŊn² intenzita zat²ģen² a stŚ²daj² se kr§tk® a 

dlouh® bŊģeck® ¼seky, kter® hr§ļi pŚekon§vaj² rŢznou rychlost², a to nabĨv§ intervalov®ho 

charakteru zat²ģen². VŊtġina akc² trv§ nejd®le 8 sekund a jedn§ se o aerobn² zat²ģen². T²m 

jsou myġleny akce jako stŚelba, sprint, zmŊny smŊru. Tyto ¼kony jsou energeticky kryty 

ATP a CP. PŚi volnŊjġ² intenzitŊ doch§z² k vyuģ²v§n² glykogen²ch z§sob, v pŚ²padŊ jejich 

vyļerp§n² i k odbour§n² tukovĨch z§sob (Wilhelm, 2002). 

Fotbal znaļnŊ zatŊģuje neurosvalov® a humor§ln² syst®my. Vysok§ ¼roveŔ 

kontroly dŊjŢ, kter§ je Ś²zena centr§ln² nervovou soustavou, zajiġŠuje variabilitu a 

rozmanitost hry, to vede k rozvoji hern²ho myġlen² (Vot²k, 2001). 

Grasgruber a Cacek (2008) zmiŔuj², ģe nejpodstatnŊjġ²m pŚedpokladem fotbalistŢ 

je nadprŢmŊrn§ agilita. V testech agility fotbalisty dosahuj² vysok® ¼rovnŊ. Dalġ²m 

faktorem hern²ho vĨkonu je rychlost regenerace, kter§ z§vis² na mnoģstv² energetickĨch 

z§sob. Ta je tak® z§visl§ na rychlosti jej² synt®zy, prokrvov§n² svalstva a hodnotou 

VO2Max, kter§ se u fotbalistŢ prŢmŊrnŊ pohybuje v rozmez² 55ï65 ml/kg.min.  

Bangsbo, Mohr a Okrustrup (2006) uv§dŊj² energetickĨ vĨdej profesion§ln²ch 

fotbalistŢ, kterĨ je z§vislĨ na postu jednotliv®ho hr§ļe pŚi hŚe. Dle autorŢ je prŢmŊrnĨ 

energetickĨ vĨdej hr§ļŢ kolem 85ï98% maxim§ln² hodnoty, kdy se prŢmŊrn§ spotŚeba 

kysl²ku pohybuje okolo 70% VO2max. 

 

2.1.5 Kineziologick§ analĨza 

DobrĨ vĨkon ve fotbale zajiġŠuje kromŊ technickĨch pŚedpokladŢ a zvl§dnut² 

mnoho hern²ch dovednost² i svaly, kter® zajiġŠuj² pohyb jako chŢze, bŊh, vĨskok, kop do 

m²ļe. 

PŚi tŊchto pohybech jsou zapojov§ny pŚedevġ²m svaly doln²ch konļetin. To jsou svaly 

kyļeln² (m. iliopsoas), svaly pŚedn² strany stehna (m. quadriceps femoris, m. sartorius), 

svaly zadn² strany stehna (m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendinosus), 

glute§rn² svaly a tensor fascie latea, svaly b®rce (m. tibialis anterior, m. triceps surae). 

Rozd²l pŚi zapojov§n² tŊchto svalŢ z§vis² na pohybov®m stereotypy jedince a zdŢraznŊn² 

nasazen² tŊchto skupin. 
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Hlavn² dŢleģitĨm pohybem ve fotbale je kop do m²ļe. AnatomickĨ n§hled svalŢ 

doln² konļetiny pŚi kopu do m²ļe je zn§zornŊn na obr§zku 1. PŚi kopu doch§z² 

k explozivn² extenzi v kolenn²m kloubu a flexi v kyļeln²m kloubu pŚi kontrakci bŚiġn²ch 

svalŢ. CelĨ pohyb z§vis² na souhŚe agonistŢ a antagonistŢ, pŚiļemģ je z§vislĨ na mnoģstv² 

vygenerovan® s²ly svalu a ¼rovni flexibility. Ned²lnou souļ§st² kopu je i stojn§ oporov§ 

konļetina, kde jsou aktivov§ny extenzory kyļeln²ho kloubu, kolenn²ho kloubu a flexory 

plant§rn² (JavŢrek, 1986). 

 

hōǊłȊŜƪ 1 ½ŀǇƻƧŜƴƝ ƧŜŘƴƻǘƭƛǾȇŎƘ ǎǾŀƭǻ Ǉǌƛ ƪƻǇǳ Řƻ ƳƝőŜ ό½ŘǊƻƧΥ https://www.studocu.com/en-bg/document(cardiff-
university/psysiotherapy/other/muscle-and-tendon-injuries/3868188/view) 

 

Musculus iliopsoas 

Tento sval m§ za hlavn² funkci flexi v kyļeln²m kloubu, ale tak® vykon§v§ vnitŚn² 

rotaci a pomocnou addukci v kyļeln²m kloubu. Ve fotbale se je jeden z hlavn²ch akt®rŢ 

pohybu pŚi kopu do m²ļe, kdy svou flexibilitou umoģn² extenzi v kyļeln²m kloubu a d§le 

svĨm prudkĨm smrġtŊn²m prov§d² silnou explozivn² flexi v kyļeln²m kloubu. 

Glute§ln² svaly 

Tato skupina svalŢ m§ mnoho funkc², prim§rnŊ v oblasti kyļeln²ho kloubu. Jedn§ 

se o extenzi, vnitŚn² a vnŊjġ² rotaci, abdukci a addukci v kyļeln²m kloub. Tak® m.gluteus 

maximus napom§h§ fixaci kolenn²ho kloubu pŚi jeho extenzi. Prov§d² pŚi kopu extenzi 

v kyļeln²m kloubu, kter§ je pŚi n§pŚahu na stŚelu konļetinou, kter§ pohyb vykon§v§. Na 

stojn® noze maj² za ¼kol fixovat stabiln² polohu doln² konļetiny pŚi stŚelbŊ 

 

https://www.studocu.com/en-bg/document(cardiff-university/psysiotherapy/other/muscle-and-tendon-injuries/3868188/view)
https://www.studocu.com/en-bg/document(cardiff-university/psysiotherapy/other/muscle-and-tendon-injuries/3868188/view)
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Svaly pŚedn² strany stehna 

Jejich prim§rn² funkc² je extenze v kolenn²m kloub. Tak® jsou vĨznamnĨmi 

postur§ln²mi svaly pŚi udrģov§n² postury. PŚi pohybu ve fotbale je dŢleģit§ svalov§ s²la 

svalu, kter§ se mŢģe uplatnit pr§vŊ pŚi stŚelbŊ, kdy sval v koneļn® f§zi stŚely prov§d² 

explosivn² extenzi kolenn²ho kloubu, kter§ uvede b®rec a chodilo do zrychlen², a pr§vŊ 

chodidlo ud§v§ m²ļ do pohybu. DŢleģit§ je tak® flexibilita svalu, aby nedoch§zelo 

k omezen² flexe v kolenn² kloubu, coģ je tak® ļastĨ pohyb doln² konļetiny ve fotbale. 

Svaly zadn² strany stehna 

Funkce t®to svalov® skupiny je flexe kolenn²ho kloubu. Tento pohyb je souļ§st² 

vġech pohybovĨch struktur ve fotbale, coģ mŢģe bĨt chŢze, bŊh, ļi stŚelba. PŚi pŚ²pravn® 

f§zi kopu je extenze v kyļeln²m kloubu doprov§zena flex² kolenn²ho kloub. NejkritiļtŊjġ² 

moment je pŚi explosivn² extenzi kolenn²ho kloub pŚi fin§ln² f§zi stŚely, kdy hr§ļ se snaģ² 

uv®st m²ļ do pohybu. V tomto momentu je velmi dŢleģit§ flexibilita t®to svalov® skupiny, 

protoģe extenze kolenn²ho kloub je provedena maxim§ln² silou v co nejkratġ²m ļase. PŚi 

tomto pohybu je snaha doc²lit maxim§ln²ho kloubn²ho rozsahu a v pŚ²padŊ nedostateļn® 

flexibility svalŢ zadn² strany stehna, nen² moģn® dos§hnout pln® extenze pŚi takov®m 

proveden², a tak doch§z² ke svalov®mu zranŊn².  

Svaly b®rce 

Svaly b®rce zajiġŠuj² plant§rn² a dorz§ln² flexi hlezenn²ho kloubu. Tato funkce je 

rozhoduj²c² pŚi nastaven² chodila pŚi pohybech jako je chŢze, bŊh ļi kop do m²ļe. PŚi 

stŚelbŊ se svaly b®rce ¼ļastn² na fin§ln²m proveden² stŚely, kdy chodidlo uv§d² m²ļ do 

pohybu (Lees et al. 2009, Lees et al. 2010) 
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2.2 Svalov® dysbalance 

 

SvalovĨ tonus je v bŊģnŊ na protilehlĨch stran§ch kloubu udrģov§n ve vz§jemn®m 

pomŊru, aby svaly na obou stran§ch dok§zaly spr§vnŊ pracovat a drģet urļitĨ segment 

tŊla. Mluv²me tak o svalov® rovnov§ze, kdy svaly okolo kloubu jsou vyv§ģen® pro jeho 

zpevnŊn² a spr§vnou funkci. Svalov§ dysbalance vznik§ tehdy, kdy je tato rovnov§ha 

naruġena a dojde k poruġe svalov® souhry (Ļerm§k, 1998). 

Kdyģ dojde ke vzniku svalov® nerovnov§hy, maj² v tomto pŚ²padŊ pŚevahu svaly 

s vyġġ²m poļtem tonickĨch vl§ken (postur§ln² svalstvo) na ¼kor svalŢ s pŚev§ģnŊ f§zickou 

ļinnost². Zkr§cenĨ sval se pak zapojuje pŚednostnŊ na ¼kor svalu ochabl®ho (Bursov§, 

2012). 

 

2.2.1 Svaly tonick® (postur§ln²) 

 

S tŊmito svaly se setk§v§me v m²stech, kde je potŚeba udrģovat jednotliv® ļ§sti 

tŊla v nemŊnn®m postaven². Pracuj² pŚev§ģnŊ se svĨm napŊt²m a toto napŊt² dok§ģou 

dlouho udrģovat (Ļerm§k, 2000). Jsou charakteristick® pomalejġ²m stahem prŢbŊhem 

stahu, jsou v²ce krevnŊ z§sobeny, a tak jsou odoln® proti ¼navŊ a rychleji regeneruj². Maj² 

tendenci zvyġovat klidov® napŊt² (hypertonii), coģ m§ za n§sledek n§chylnost ke zkr§cen². 

Tyto svaly je zapotŚeb² protahovat (Hoġkov§, 2003). 

Mezi postur§ln² svaly Śad²me (Hoġkov§, 2003): 

¶ hlubok® svaly ġ²jov® 

¶ m. trapezius pars descendens, m. levator scapulae 

¶ m. pectoralis major i minor 

¶ m. sternocleidomastoideus 

¶ m. triceps surae, m. tibilais posterior 

¶ flexory kyļeln²ho a kolenn²ho kloubu 

¶ adduktory kyļeln²ho kloubu 

¶ m. quadratus lumborum 

 

 



17 

 

Svalov® zkr§cen² je stav, kdy z rŢznĨch pŚ²ļin dojde ke klidov®mu zkr§cen² svalu. 

Sval je v klidov® f§zi kratġ² a pŚi pohybu nedovol² pln®ho rozsahu pohybu v kloubu. Tento 

jev je patrn² za patologickĨch situac², nebo je charakteristickĨ pro reaktibilitu urļitĨch 

svalovĨch skupin (Janda, 2004). 

 

2.2.2 Svaly f§zick® 

 

Jedn§ se o svaly, kter® se ¼ļastn² rychlĨch a hbitĨch pohybŢ maxim§ln² ļi 

submaxim§ln² intenzity. Jsou n§chyln§ k ¼navŊ. Maj² n²zk® klidov® napŊt², to vede 

k hypotonii, kter§ zapŚ²ļin² ochabnut² svalu. Tyto svaly je potŚeba posilovat (Hoġkov§, 

2003). 

Mezi fyzick® svaly Śad²me (Hoġkov§, 2003): 

¶ hlubok® flexory krku a hlavy 

¶ mm. rhomboidei 

¶ mm. abdomini 

¶ mm. vasci 

¶ m. triceps brachii 

¶ mm. gluteii 

¶ m. trapezius pars ascendens i transversa 

 

2.2.3 Svalov§ nerovnov§ha v doln² ļ§sti tŊla 

 

2.2.3.1 Oblast p§nve a kyļeln²ho kloubu 

 

PŚi pohybech v tomto kloub spolupracuj² dvojice svalŢ (agonist® a antagonist®), 

kter§ nejen ovlivŔuje pohyb, ale i drģen² v dalġ²ch ļ§stech tŊla. Zde mezi tonick® svaly 

patŚ² sval bedrokyļlostehenn², pŚ²mĨ sval stehenn², nap²naļ stehenn² pov§zky. Tyto svaly 

zajiġŠuj² flexi v kyļeln²m kloubu. Naproti tomu svaly hĨģŅov®, kter® zajiġŠuj² extenzi 

kyļeln²ho kloubu a jedn§ se o svaly f§zick®. Jeli mezi tŊmito svaly nepomŊr, doch§z² ke 

svalov® nerovnov§ze, viz obr§zek 2, projevuj²c² se funkļn² poruchou. Znaļnou roli v t®to 

oblasti maj² i bŚiġn² svaly, kter® tak® maj² tendenci k ochabnut² a pokud nejsou dostateļnŊ 

siln®, nepln² funkci bŚiġn²ho lisu, a tak nezabr§n² pŚetŊģov§n² bedern² p§teŚe, coģ mŢģe 
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v®st ke ġpatn®mu sklonu p§nve, vznik§ bedern² hyperlord·za a pokud tato situace trv§ 

dlouho, doch§z² ke struktur§ln²m zmŊn§m (Hoġkov§, 2003). 

 

Obr§zek 2 Svalov§ dysbalance v oblasti p§nve a doln² ļ§sti trupu (Hoġkov§, 2003, str.12) 

 

2.2.3.2 Oblast doln²ch konļetin 

 

Na postaven² cel® osy doln²ch konļetin z§vis² pomŊry v kyļeln²m kloubu. Funkļn² 

poruchy svalŢ kolem nŊkterĨch ļi vġech kloubŢ doln² konļetiny, obr§zek 3, mohou bĨt 

dŢvodem ke zvŊtġov§n² odchylky od osy. Je souvislost mezi postur§ln² funkc² doln²ch 

konļetin a pozic² kolen a stavem klenby noģn², kter§ je dŢleģitĨm postur§ln²m i 

pohybovĨm mechanismem a uplatŔuje se pŚi udrģov§n² rovnov§hy. Z toho dŢvodu mŢģe 

kaģd§ nerovnov§ha kolem jak®hokoliv kloubu doln² konļetiny pŢsobit na postaven² 

doln²ch konļetin a t²m ovlivŔovat celkov® drģen² tŊla (Hoġkov§, 2003). 
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Obr§zek 3 Svalov§ dysbalance doln² konļetiny (Hoġkov§, 2003, str.13) 

 

2.2.4 Svalov® dysbalance ve fotbale 

 

Ļasto se vyskytuje, nejen ve fotbale, fenom®n ran® specializace. Jedn§ se o 

zah§jen² pravideln® sportovn² pŚ²pravy v ¼tl®m vŊku a tako pohybov§ aktivita se st§v§ 

dominantn²m faktore pohybov®ho rozvoje d²tŊte. V tomto vŊku se jedn§ pŚedevġ²m o 

rozvoj pohybovĨch schopnost² a hern²ch dovednost², ale s pŚibĨvaj²c²m vŊkem se fyzick§ 

z§tŊģ stupŔuje a pŚevl§d§ jednostrann® zat²ģen².  

V dneġn² dobŊ mlad² fotbalist® trp² bolestmi zad, jej²ģ pŚ²ļinnou bĨv§ 

jednostrann§, neadekv§tn² z§tŊģ, coģ mŢģe v®st ke sn²ģen² hern² vĨkonosti hr§ļe. Tento 

jev mŢģe vyvolat dalġ² Śadu pot²ģ². Doch§z² ke zkracov§n² urļitĨch svalovĨch skupin, 

kter® zaļ²naj² pŚeb²rat funkci v kloubu jinĨch svalŢ, a ty d²ky n²zk® aktivitŊ zaļ²naj² 

ochabovat. PostupnŊ se prohlubuje svalov§ nerovnov§ha (svalov§ dysbalance), kter§ 

mŢģe v®st k ŚadŊ funkļn²ch poruch, jako napŚ²klad na obr§zku 4. 
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Obr§zek 4 Rozloģen² tlaku na meziobratlov® plot®nky pŚi asymetrii (Bursov§ et al., 2003, str.8) 

Dosavadn² vĨzkumy uv§d², ģe nejļastŊji postiģenou oblast² je oblast kyļeln²ho 

kloubu a bedern² p§teŚe. Dalġ² ļast§ porucha je stranov§ asymetrie, kter§ je zpŢsobena 

later§ln² preferenc² jedn® strany (konļetiny).  

Pokud svalov® dysbalance, viz obr§zek 5, nejsou vļas kompenzov§ny, mohou 

negativnŊ ovlivnit vĨvoj i rozvoj hr§ļe. PŚi chŢzi napŚ²klad mohou bĨt vĨraznŊ 

zapojov§ny bedern²ch vzpŚimovaļŢ p§teŚe, n§slednŊ mŢģe doch§zet k bolestivĨm 

projevŢm, zhorġen² techniky bŊhu a ztr§tŊ vĨkonosti. Zhorġen² techniku bŊhu jednak 

sniģuje efektivitu bŊhu a t²m i sniģuje pŚedpoklady maxim§ln²ho vĨkonu, jednak pŚetŊģuje 

pohybovĨ apar§t. Zapojov§n² jinĨch svalovĨch skupin se st§v§ bolestivĨm, neefektivn²m 

a neekonomickĨm (Bursov§, 2003.) 

 

Obr§zek 5 Svalov§ dysbalance v oblasti doln² ļ§sti trupu a p§nve (Bursov§ et al., 2003, str.8) 
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2.3 ZranŊn² ve fotbale 

 

Podle rŢznĨch statistik zabĨvaj²c²ch se svalovĨm zranŊn²m je fotbal Śazen mezi 

sporty se zvĨġenou tvrdost². To m§ za n§sledek vĨskyt zranŊn² v oblasti nohou, trupu, 

ramenou a hlavy (Bauer, 1999).  

U fotbalistŢ jsou zranŊn² ļastŊjġ² u doln²ch konļetin. Jako nejbŊģnŊjġ² poranŊn² jsou 

ve fotbale rŢzn® odŊrky ļi drobn® r§ny v b®rci, oblasti kolena, nebo na stehnŊ a jsou 

zpŢsobeny p§dem nebo po sr§ģce se soupeŚem. Natrģen² nebo pŚetrģen² svalu patŚ² 

k ļastŊjġ²m poranŊn² u fotbalistŢ. MŢģe bĨt zpŢsobeno intenzivn²m, prudkĨm pohybem 

nebo rychlou zmŊnou smŊru. VelkĨ vliv na toto poranŊn² m§ i m²ra flexibility hr§ļe, kter§ 

je ļasto u hr§ļŢ znaļnŊ omezena, proto doch§z² u fotbalistŢ ke zranŊn² pŚi tŊchto prudkĨch 

pohybech. Fotbalisty mohou tr§pit i bolesti v tŚ²seln® oblasti, coģ je ļasto dŢsledkem 

zduŚen² m²zn²ch uzlin. K nejprobl®movŊjġ²m zranŊn²m patŚ² poranŊn² kolenn²ho kloub, 

nebo tak® kloubu hlezenn²ho. Obzvl§ġtŊ u kolenn²ho kloubu se jedn§ o klouby, kter® jsou 

inici§tory spoustu pohybu ve fotbale a ļasto tyto pohyby bĨvaj² hraniļn² 

s biomechanickĨm a fyziologickĨm rozsahem kloubu, proto doch§z² k pŚetŊģov§n² 

struktur kloubu jako jsou vazy a ġlachy, u kolene nav²c i speci§ln² kloubn² ¼tvary jako 

jsou menisky. PŚ²kladem mŢģe bĨt pŚihr§vky Ăplac²rkouñ nebo rychl§ zmŊna smŊru, kdy 

mŢģe doj²t k pŚetrģen² vnitŚn²ho postrann²ho vazu v koleni. Zlomeniny jsou ļast® pŚi p§du 

nebo str§ģce se soupeŚem a postihuj² b®rec nebo pŚedlokt². Vyklouben² postihuje ze 

znaļn® ļ§sti kloub ramenn² a je to zpŢsobeno nekoordinovanĨm p§dem (Charv§t a 

Kuļera, 1997). 

 

2.3.1 ZranŊn² svalŢ stehna 

 

PoranŊn² stehna se vyskytuje ve sportech, kde doch§z² k pŚ²mĨm kontaktŢm mezi 

hr§ļi nebo ve sportech, kde je vyuģ²v§no velk® mnoģstv² sprintŢ a akcelerace. Fotbal je 

kombinaci toho vġeho, proto se uv§d², ģe aģ 30 % vġech zranŊn² bĨv§ pr§vŊ poranŊn² 

stehna. 

Svaly bĨvaj² poranŊny dvŊma zpŢsoby: pŚ²mĨm kontaktem nebo nataģen²m. 

PŚedn² ļ§st stehna a skupina svalŢ patŚ²c² do t®to skupiny svalŢ je n§chyln§ ke kontuzi. 

Zadn² strana stehna, kam patŚ² hamstringy, je n§chyln§ k nataģen², alvuzi, ļi ¼pln® ruptuŚe 



22 

 

svalu. Toto zranŊn² se ļasto st§v§ pŚi akutn² kontrakci nad limit rozsahu pŚi maxim§ln²m 

pohybu. Obvykle tedy pouģ²v§me vĨrazy pŚi poranŊn² svalŢ stehna nataģen² hamstringŢ 

a kontuze ļtyŚhlav®ho svalu k popisu nejfrekventovanŊjġ²ch poranŊn². Ovġem tohle nen² 

pravidlo, mŢģe doj²t tak® ke kontuzi hamstringŢ a nataģen² ļtyŚhlav®ho svalu. Dalġ²m 

bolestivĨm projevem mohou bĨt kŚeļe, kter® se nŊkdy obt²ģnŊ rozezn§vaj² od m²rn®ho 

nataģen² nebo kontuze. PŚi velk®m poranŊn² stehna mŢģe doj²t k fraktuŚe femur, i kdyģ to 

patŚ² mezi m®nŊ obvykl® poranŊn².  

Kontuze, obr§zek 6, je ļasto zapŚ²ļinŊna pŚ²mou sr§ģkou se soupeŚem, kdy 

protihr§ļ naraz² kostŊnou strukturou (kolenem, holen²) do svalu (pŚedn² strana stehna) 

postiģen®ho, a tak je sval postiģen®ho hr§ļe prudce pŚitlaļen k vlastn² kosti.  

 

Obr§zek 6 TypickĨ mechanizmus pŚi kontuzi m. quadriceps femoris ï staģen² svalov®ho bŚ²ġka mezi femurem a 

protivn²kovou patelou m za n§sledek (A) intramuskul§rn² hematom nebo (B) intermuskul§rn² hematom (Bahr a kolektiv, 

2008, str.149) 

 

Nataģen² vznik§ pŚi prudkĨch, intenzivn²ch pohybech nad r§mec rozsahu svalu 

v kloubu. MŢģe m²t tŚi vnitŚn² faktory: omezenou hybnost (rozsah pohybu v kloubu), 

pŚedchoz² poranŊn², mal§ svalov§ s²la. OmezenĨ rozsah mŢģe znamenat n²zkou ¼roveŔ 

flexibility v  dan®m kloubu, svalov® napŊt² je na maxim§ln² ¼rovni, pŚiļemģ sval je 

vulnerabiln² bl²zko sv® maxim§ln² d®lky (Bahr a kol., 2008). 
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2.3.2 PoranŊn² tŚ²sla 

 

Bahr a kol. (2008) charakterizuj² poranŊn² tŚ²sla jako jakoukoliv bolestivost 

poch§zej²c² z oblasti tŚ²seln® krajiny. Tento typ poranŊn² zahrnuje procentu§lnŊ 

pŚedstavuje 5-12 % vġech zranŊn² u fotbalistŢ 

NejļastŊjġ²m dŢvodem bolesti v tŚ²seln® oblasti je zranŊn² adduktorŢ stehna. 

Dalġ²mi m²sty projevuj²c² bolest² tŚ²sla jsou kosti p§nve, kyļeln² kloub, podkoģn² nervy 

kŚ²ģ²c² tŚ²slo a stejnŊ tak femor§ln² a inqui§ln² hernie 

Bolest, kter§ se projevuje v oblasti tŚ²sla, ale m§ pŢvod mimo tuto oblast, mŢģe bĨt 

pŚ²ļinou patologickĨch zmŊn v bedern² p§teŚi, zvl§ġtŊ kompres² koŚene L4. D§le mŢģe 

bĨt pŚ²ļinou ostisis ossis pubis, infekce, z§nŊt prostaty nebo urologick§ infekce. Bolest 

mohou zpŢsobovat i burzy v oblasti tŚ²sla. 
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2.4 Kompenzaļn² cviļen² 

 

Spont§nn² pohybov§ aktivita je projevem potŚeb ļlovŊka, kter§ je znaļnŊ viditeln§ 

u dŊt² v ran®m dŊtstv². Na dŊtskĨ organismu nemŢģe m²t negativn² vlil, jelikoģ je 

reflexivnŊ Ś²zena. Tento pohyb vĨznamnŊ formuje osobnost d²tŊte po vġech rŢznĨch 

str§nk§ch. Kvalita pohybu je nepŚ²m²m ¼kazem dosaģen®ho stupnŊ vĨvoje d²tŊte. 

S postupem vŊku ļlovŊka doch§z² k siln®mu ovlivŔov§n² ze strany soci§ln²ho 

prostŚed² nebo jinĨch podnŊtŢ, coģ mŢģe zapŚ²ļinit stimulaci nebo tlumen² pohybov® 

aktivity, ļi nahrazen² pohybov® aktivity tŊmito podnŊty (televize, poļ²taļe). Nast§v§ pak 

situace, kdy na jedn® stranŊ se setk§v§me s nedostatkem pohybov® aktivity, pohybovou 

chudost² a nadmŊrnĨm udrģov§n²m statickĨch poloh, a na druh® stranŊ s nadmŊrnĨm 

zat²ģen²m, kde ļasto doch§z² k pŚev§ģnŊ k jednostrann® z§tŊģi (u sportovnŊ talentovan® 

ml§deģe nebo vrcholovĨch sportovcŢ) a doch§z² pŚet²ģen². Neadekv§tn² pohybov§ 

aktivita je spouġtŊc² faktor vedouc² k poġkozov§n² organismu a vyvol§v§ rŢzn® tŊlesn® a 

duġevn² poruchy. Vznikaj² funkļn² a pozdŊji struktur§ln² vady hybn®ho syt®mu 

s bolestivĨmi n§sledky. 

Moģnost², jak se vyvarovat negativn²m vlivŢm, je pravideln§ aplikace 

kompenzaļn²ch cviļen². Kompenzaļn² cviļen² jsou variabiln² soubor cvikŢ 

v jednotlivĨch poloh§ch, kter® mŢģeme modifikovat vyuģit²m rŢzn®ho n§ļin². VĨbŊr 

tŊchto cviļen² je ovġem individu§ln² zac²lenĨ, tzn. vych§z² z funkļn²ho pohybov®ho stavu 

jedince. Pro pozitivn² efekt cviļen² je tŚeba dodrģovat neurofyziologick® z§konitosti a 

prov§dŊt cviļen² pŚesnĨm zpŢsobem (Bursov§, 2005). 

Kompenzaļn² cviļen² pozitivnŊ ovlivŔuj² pohybovĨ syst®m. MŢģeme je zac²lit jak 

na pasivn² sloģku pohybov®ho syst®mu (klouby, ġlachy, vazy), tak pŚedevġ²m na aktivn² 

sloģku (svaly). Kompenzaļn² cviļen² napom§haj²c² harmonizovat tŊlesnĨ rozvoj jedince, 

souļasnŊ ovlivŔuj² funkļn² stav vnitŚn²ch org§nŢ jedince (Bursov§, 2003). U nesportuj²c² 

populace, u kter® dŢleģit® udrģovat ¼roveŔ zdravotnŊ orientovan® zdatnosti, jsou cviļen² 

kompenzaļn²ho typu obecn® a do jejich programu je nutn® zaŚazovat i cviļen² jin®ho 

druhy, napŚ. cviļen² aerobn²ho vytrvalostn²ho charakteru, nebo dechov§ ļi relaxaļn² 

cviļen². Korigujeme tak optimalizaci stavu vnitŚn²ch org§nŢ (Bursov§, 2005). 

Ve fotbale zahajuj² dŊti aktivn² sportovn² pŚ²pravu jako u vŊtġinŊ sportŢ kolem 6-8 let. 

Rozvoj pohybovĨch schopnost² a dovednost² ve fotbale je zpoļ§tku zajiġtŊno hern²m 
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tr®ninkem, s postupem vŊku narŢst§ intenzita, kondiļn² sloģka a dŢraz na technickou 

vyspŊlost, coģ pŚedstavuje znaļn® fyzick®, ļasto jednostrann® zat²ģen². Takov®to zat²ģen² 

trvaj²c² dlouhodobŊ mŢģe v®st ke spoustŊ probl®mŢm pohybov® soustavy. NejļastŊji u 

fotbalistŢ se setk§v§me s vertebrogenn²mi bolestmi, dysbalancemi v oblasti p§nve a doln² 

ļ§sti trupu, svalov® zkr§cen² pŚedn² a zadn² strany stehna (Bursov§, 2003). 

Bursov§ et al. (2001) odhalila v testov§n² fotbalistŢ 6. a 7. sportovn² tŚ²dy znaļnŊ 

neuspokojiv® zjiġtŊn². V oblasti bedern² p§teŚe a kyļeln²ho kloubu bylo prok§z§no 

zkr§cen² svalovĨch skupin v t®to oblasti aģ u 80 % testovanĨch. Zkr§cen® svaly zadn² 

strany stehna byly zjiġtŊny u zhruba 50 % testovanĨch. Nejhorġ²m zjiġtŊn²m byl stav 

bŚiġn²ch svalŢ testovanĨch, kdy okolo 65 % testovanĨch vykazovalo oslabenou ¼roveŔ 

bŚiġn²ho svalstva. 

 

Z²tko (1998) uv§d² c²l kompenzaļn²ch cviļen² jako vypracov§n² spr§vnĨch 

pohybovĨch stereotypŢ. D§le uv§d² jako c²l kompenzaļn²ch cviļen² pŚispŊn² 

k syst®mov®mu a systematick®mu ovlivŔov§n² stavu pohybov®ho syst®mu. Hlavn²mi 

¼koly jsou tedy:  

¶ pŚedch§zen² vzniku svalov® nerovnov§hy 

¶ vyrovn§n² asymetrick®ho zat²ģen² 

¶ vytvoŚen² ekonomickĨch pohybovĨch stereotypŢ 

Podle zamŊŚen² a fyziologick®ho ¼ļinku na pohybovĨ apar§t dŊl²me kompenzaļn² 

cviļen² na (Bursov§, 2003): 

¶ Kompenzaļn² cviļen² uvolŔovac² 

¶ Kompenzaļn² cviļen² posilovac² 

¶ Kompenzaļn² cviļen² protahovac² 

 

2.4.1 UvolŔovac² cviļen² 

 

Ļerm§k (2000) vysvŊtluje uvolŔovac² cviļen² jako c²len® cviļen² na urļitĨ kloub 

nebo segment s c²lem jej rozhĨbat a zvĨġit pohyblivost. Pro kloubn² uvolnŊn² lze vyuģ²t 

krouģiv® nebo kom²hav® pohyby, kde je pŚev§ģnŊ vyuģ²v§na gravitace. DŢleģit® je, aby 

pohyb byl prov§dŊn kontrolovanŊ, a aby nedoch§zelo k prudkĨm ġvihovĨm pohybŢm 

v maxim§ln²m rozsahu 
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2.4.2 Posilovac² cviļen² 

 

Posilovac² cviļen² slouģ² ke zvĨġen² funkļn² zdatnosti oslabenĨch svalovĨch 

skupin a svalovĨch skupin, kter® maj² tendenci k ochabnut². Z§kladem posilovac²ch 

cviļen² je pŚekon§n² urļit®ho odporu svalovou kontrakc². Produktem posilovac²ch cviļen² 

je zvĨġen² svalov® s²ly a objemu ochabl®ho svalu. D§le doch§z² ke zvĨġen² klidov®ho 

napŊt² ve svalu a zvyġov§n² schopnosti svalu ekonomicky pracovat po delġ² dobu. 

Doch§z² tak® k odstraŔov§n² funkļn²ho ¼tlumu ochabl®ho svalu a zvĨġen² nitrosvalov® 

koordinace (Bursov§, 2005). 

 

2.4.3 Protahovac² cviļen² (streļink) 

 

Nelson a Kokkonen (2009) popisuj² protahovac² cvik jako pohyb ļ§sti tŊla, pŚi 

kter®m je snah a zvŊtġit rozsah pohybu v urļit®m kloubu. Protaģen²m svalŢ se snaģ²me 

dos§hnout krajn²ch poloh v urļitĨch kloubech, tomto pŚ²padŊ protaģen² stimuluje 

zvyġov§n² pohyblivosti (Dovalil a kol., 2012). Protahovac²m cviļen² lze c²lenŊ ovlivŔovat 

d®lku svalŢ, zejm®na ĂtonickĨchñ svalovĨch skupin, kter® maj² tendenci ke zkr§cen². 

Zkr§cen² svalu zpŢsobuje zvĨġen² klidov®ho napŊt² svalu (hypertonii), kter§ vede ke 

ztr§tŊ elasticity svalovĨch vl§ken a hyperaktivn² funkci svalu. Pokud svalov® napŊt² nen² 

korigov§no, mŢģe doj²t ke staģen² vazivov® sloģky svalu, ļ²mģ je zvĨġena s²la tahu svalu 

v m²stŊ ¼ponu na kost, a to vyvol§v§ vŊtġ² riziko ke zranŊn² (Bursov§, 2005). 

Protahovac²m cviļen²m protahujeme konkr®tn² sval do krajn² polohy a postupnŊ 

zvyġujeme jeho rozsah, vyuģ²v§me pŚi tom reflexn² mechanismy svalu. Ve sportu jsou 

protahovac² cviļen² nezastupitelnou souļ§st² pŚ²pravy svalov® tk§nŊ pro pohybovou 

ļinnost. Slouģ² jako prostŚedek k optimalizaci kloubn² pohyblivosti a k zachov§n² 

fyziologick® d®lky svalu. PŚi protaģen² svalu na jeho poģadovanou d®lku napom§h§me 

k jeho spr§vn®mu zapojov§n² do pohybovĨch programŢ, coģ je z§kladn²m pŚedpokladem 

rŢstu sportovn² vĨkonosti (Bursov§, 2005). 
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JebavĨ, Hojka, Kaplan (2014) uv§d² protahovac² cviļen² jako ned²lnou souļ§st² 

rozcviļen² a po z§tŊģov® regenerace, pŚi ļemģ pŚed tr®ninkovou jednotkou je vhodnŊjġ² 

zaŚazovat dynamickou formu streļinku a po z§tŊģi statickou. PŚed tr®ninkem je nezbytn® 

pro aplikaci streļinku prvotn² rozehŚ§t². AutoŚi uv§dŊj², ģe streļink bez rozehŚ§t² je horġ² 

neģ ģ§dnĨ streļink. ZahŚ§t® svaly maj² vyġġ² povrchovou teplotu, a tak teplo pronik§ sn§ze 

do vaziva a ġlach, ļ²mģ doch§z² ke zvĨġen² rozsahu vaziva v kloubn²ch pouzdrech a 

okoln²ch tk§n².  

Alter (1997) uv§d² tyto pŚ²nosy streļinku: 

¶ sniģuje nebezpeļ² ¼razu 

¶ sniģuje svalov® napŊt² svalu 

¶ prohlubuje pohybov® vn²m§n² 

¶ pŚisp²v§ k prohlouben² tŊlesn® a duġevn² kondice 

 

Pravideln® prov§dŊn² protahovac²ch cviļen² (streļinku) m§ ovġem v²ce benefitŢ. AutoŚi 

Nelson a Kokkonen (2009) ve sv® publikaci uv§dŊj², ģe dlouhodob§ utilizace streļinku mŢģe 

v®st benefitŢ jako jsou: 

 

¶ Zlepġen² ohebnosti, svalov® vytrvalosti a svalov® s²ly 

¶ Sn²ģen² svalovĨch bolest² 

¶ Zlepġen² svalov® a kloubn² pohyblivosti 

¶ Zlepġen² pohybovĨch stereotypŢ a plynulosti pohybu 

¶ ZvĨġen² schopnosti vyvinut² maxim§ln² svalov® s²ly d²ky zvŊtġen®mu rozsahu pohybu 

¶ Prevence bolesti bedern² p§teŚe 

¶ Zlepġen² drģen² tŊla a postury 

¶ ZkvalitnŊn² rozcviļky a zklidnŊn² v r§mci tr®ninkov® jednotky 

¶ Zlepġen² udrģen² st§lejġ² hladiny krevn²ho cukru 

 

Alter (1997) oznaļuje protahovac² cviļen² jako streļink a rozdŊluje ho n§sledovnŊ: 

¶ StatickĨ streļink ï protaģen² svalu do krajn² polohy a jej² udrģen² ve statick® poloze.  Jedn§ 

se o nejbŊģnŊjġ² metodu streļinku a jeho vĨhoda spoļ²v§ v jednoduchosti proveden² a n²zk®m 

vynaloģen² energie  

¶ DynamickĨ streļink ï hnac² silou je pohybov§ energie tŊla ļi konļetiny, kter® vede ke zvĨġen² 

rozsahu pohybu. Tato metoda je velmi diskutovan§, jelikoģ je spojena s vĨskytem svalovĨch 

zranŊn² a bolesti svalŢ. DynamickĨ streļink vede k optim§ln² pohyblivosti 
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¶ Pasivn² streļink ï vyuģ²v§ vnŊjġ² s²lu k protaģen². Lze vyuģ²t v pŚ²padech, kdy pruģnost svalŢ 

a vaziva ovlivŔuje pohyblivost ļi v rehabilitaļn²m obdob².  

¶ Aktivn² streļink ï cviļenec prov§d² cvik aktivnŊ bez dopomoci ļi vnŊjġ²ho pŢsoben².  

¶ Proprioreceptivn² nervosvalov§ facilitace (PNF) ï jedn§ se o metodu, kterou mŢģeme vyuģ²t 

ke zlepġen² rozsahu pohybu. Mezi nejrozġ²ŚenŊjġ² metody ve sportovn²m tr®ninku patŚ² 

kontrakļnŊ ï relaxaļn² (CR) a metoda kontrakce ï relaxace ï kontrakce (CRAC) 

2.4.3.1 Dynamick® protaģen² 

 

Jak definoval Alter (1997), pŚi tomto cviļen² je vyuģ²v§na pohybov§ energie ļ§sti 

tŊla. Zaļ²n§ se rychlĨm, kr§tkĨm svalovĨm stahem, kterĨ je zastaven v krajn² poloze. 

Protaģen² je nutno pomalu zvŊtġovat. Jelikoģ protaģen² pŚi ġvihu je velmi kr§tk® je nutn® 

cvik mnohokr§t opakovat. Pohyb by nemŊl bĨt trhavĨ a tvrdĨ, proveden² by mŊlo bĨt 

hladk®. Opatrnost je nutn§ pŚi samotn®m ġvihu, kter® pŚi nespr§vn®m proveden² mŢģe 

vyvolat nap²nac² reflex a pohyb tak utlumit (Dovalil, 2012). 

Alternativou mŢģe bĨt pasivn² dynamickĨ streļink, kdy je vyuģ²v§no vnŊjġ² s²ly 

k protaģen² a k tomu n§m mŢģe pomoci dopomoc kolegy. Tato alternativa mus² bĨt 

vyuģ²v§na s m²rou opatrnosti tak, aby nedoġlo ke zranŊn² (Dovalil, 2012). 

 

2.4.3.2 Statick® protaģen² 

 

Ļasto bĨv§ oznaļov§no jako streļink, i kdyģ tento pojem u Śady autorŢ oznaļuje 

protahovac² cviļen² jako celek. Term²n streļink poch§z² z anglick®ho slova stretch, coģ 

znamen§ protaģen², nataģen². V souļasnosti je streļink vĨrazem pro speci§ln² cviļen², 

kterĨm zvŊtġujeme pohyblivost. Mezi metody streļinku patŚ² metody, kter® vyuģ²vaj² 

pomal®ho uvŊdomŊl®ho protahov§n² svalu.  

DŢleģit® pro protahov§n² je zajiġtŊn² zahŚ§t², prokrven² a uvolnŊn² svalŢ. Polohu, 

ve kter® sval protahujeme, zaujmout pomalu, uvolnŊnŊ, soustŚedŊnŊ (Dovalil, 2012). 

Podle Bursov® (2005) je potŚeba pŚi protahovac²ch cviļen² dodrģovat jist® z§sady, 

kter® podle autorky jsou n§sleduj²c²: 

1. Svalov® skupiny protahovat vģdy po zahŚ§t² organismu a n§sledn® mobilizaci kloubn²ch 

struktur. 

2. Pokud je to moģn®, protahovat se v tepl® m²stnosti, kde je prostor na soustŚedŊn².  
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3. Cviļit pomalu bez rychlĨch pohybŢ a bez rychlĨch pŚechodŢ ze zkr§cen² do vĨrazn®ho 

protaģen². 

4. Polohu, ve kter® cviļ²me, zaujmout pomalu, uvolnŊnŊ a s plnŊ kontrolovanou pozornost². 

5. Protahovac² cviļen² prov§dŊt ve stabiln²ch poloh§ch (sed, leh), aby sval mohl bĨt uvolnŊnĨ. 

6. Đļinek cviļen² je efektivn² pŚi pŚesn®m zac²len² a fixaci centr§ln²ho a perifern²ho ¼ponu 

svalu, kterĨ protahujeme. 

7. Protaģen² je nutn® Ś²dit plnŊ kontrolovanĨm pohybem, tzv. voln² kontrolou, pŚi ļemģ mŢģeme 

protaģen² kdykoliv zastavit a zabr§nit moģn®mu poġkozen². 

8. Protaģen² nesm² bĨt bolestiv®, pŚi bolesti jsou spouġtŊni nap²nac² a ochrann® reflexy, kter® 

jsou kontraproduktivn² pŚi protahovac²m cviļen². 

9. DĨchan² prohlubuje ¼ļinek protahov§n². Optim§ln² dechov§ frekvence je kr§tkĨ n§dech 

s dlouhĨm vĨdechem, kterĨ aplikujeme pŚi vlastn²m protaģen² svalu. DĨch§n² neslouģ² jen 

pro vŊtġ² efektivitu cviļen², ale slouģ² jako relaxaļn² a zklidŔuj²c² prostŚedek. 

10. BŊhem klasick®ho streļinku je vĨdrģ v protahovac² poloze individu§ln² a v poloze pravidelnŊ 

dĨchat. Kdyģ se sval adaptuje na polohu, mŢģeme zvŊtġit pomoc² hlubok®ho vĨdechu krajn² 

pozici, ve kter® d§le setrv§me a opŊt prodĨch§me. 

11. Protahovac² ¼ļinek mŢģeme zvŊtġit pomoc² reciproļn²ho ¼tlumu vyvolan®m kontrakc² 

antagonisty. 

12. NejvŊtġ² ¼ļinek pŚi protahov§n² m§ postizometrickĨ ¼tlum (PIR, kontrakce-relaxace-

uvolnŊn²). Tato metoda je ¼ļinn§ zejm®na u vyspŊlĨch sportovcŢ a cviļencŢ. DŢleģitou roli 

hraji uvŊdomŊn² si relaxaci svalu pŚed protahovac² f§z² 

Metodu kontrakce ï relaxace ï protaģen² shrnul Buuts a kol. (1980) do n§sleduj²c²ch 

bodŢ: 

¶ Protaģen²: Sval prot§hneme do polohy pŚed hranic² bolesti. 

¶ Kontrakce: V t®to poloze provedeme statickou kontrakci protahovan®ho svalu po dobu 4ï6 

sekund. 

¶ Relaxace: Po kontrakci uvoln²me sval v dan® poloze po pŚedchoz²m n§dechu, vĨdech 

provedeme souļasnŊ s uvolnŊn²m svalu po dobu 2ï3 sekundy. 

¶ Protaģen²: Po uvolnŊn² svalu n§sleduje novĨ pohyb v kloubu (dalġ² protaģen²). V nov® poloze 

zŢst§v§me 6ï8 sekund, tato doba je ¼ļinn§ k protaģen² svalu i vaziva. 

 

 

 

 



30 

 

2.4.4 Kompenzaļn² cviļen² v tr®ninkov®m procesu 

 

DŢleģitĨm prvkem k dosaģen² vysokĨch sportovn²ch vĨkonŢ je optim§ln² funkļn² 

stav pohybov®ho syst®mu. Proto jsou kompenzaļn² cviļen² nutnou sloģkou kvalitn²ho 

tr®ninkov®ho procesu kaģd®ho aktivn²ho sportovce. Jejich hlavn²m pozitivn²m ¼ļinkem 

je odstranŊn² ļi pŚedch§zen² negativn²ch dŢsledkŢ nadmŊrn® pohybov® aktivity. 

Aktu§lnost tohoto t®matu zvyġuje rann§ specializace nebo neadekv§tn² zatŊģov§n² hr§ļŢ. 

Kompenzaļn² cviļen² se snaģ² o korekci pŚ²padn® svalov® nerovnov§hy nebo pŚedch§zet 

jej²m vznikŢm, zabraŔovat neurofyziologickĨm zmŊn§m v hybnĨch stereotypech a 

kombinaļn²m zapojov§n²m jednotlivĨch skupin. ZaŚazov§n² individu§lnŊ vybranĨch 

kompenzaļn²ch cviļen² mŢģe oddalovat aģ zabr§nit bolestivĨch funkļn²ch a pozdŊji 

struktur§ln²ch poruch hybn®ho syst®mu (Bursov§, 2005). 

Ve sportovn²m tr®ninku jsou vĨhradnŊ spouġtŊn® pohyby. Jsou to rychle 

prov§dŊn® pohyby, kter® centr§ln² nervov§ soustava vyvol§, ale nen² d§le schopna v dan® 

rychlosti zpracov§vat pokyny a informace ze svalŢ a kloubŢ, aby mohla pohyby 

opravovat. ř²zenĨmi pohyby pŚi kompenzaļn²ch cviļen² se uļ² sportovec vyuģ²vat 

zpŊtnou vazbu pŚi kontrole a korekci v prŢbŊhu pohybu. SoustŚedŊn²m se na jednoduch® 

protahovac² a posilovac² cviļen² prostŚednictv²m jednotlivĨch proprioreceptorŢ, 

napom§h§ zvyġov§n² kinestetick® (pohybov®) a senzorick® (smyslov®) vn²m§n² 

koordinaļnŊ n§roļnĨch sportovn²ch dovednost². Tato schopnost se pŚen§ġ² i na vn²m§n² 

odezvy organismu na fyzickou z§tŊģ, jeģ mŢģe napom§hat pŚedch§zet rŢznĨm ¼navovĨm 

stavŢm pŚi dlouhodob® z§tŊģi (Bursov§, 2005). 

Z§mŊrn§ koncentrace spojen§ s vnitŚn²m klidem napom§h§ zm²rnŊn² stresov® 

situace v soutŊģn²ch stavech a pln² tak funkci duġevn² relaxace (Bursov§, 2005). 

Bursov§ (2005) doporuļuje pŚi sestavov§n² c²len®ho kompenzaļn²ho tr®ninku: 

¶ Volit cviky s ohledem na tonick® a f§zick® svaly 

¶ VŊnovat zvĨġenou pozornost Ădrģ²c²mu syst®muñ u dŊt², sportuj²c² ml§deģe, nesportuj²c² 

populaci stŚedn²ho a starġ²ho vŊku 

¶ Uļit se ¼ļeln®mu svalov®mu napŊt² a uvolnŊn² velkĨch svalovĨch skupin 

¶ Vytv§Śet pohybovou a smyslovou pŚedstavu Ăspr§vn®hoñ drģen² tŊla v jednotlivĨch pohybech 

a poloh§ch tŊla 

¶ KaģdĨ cvik zaļ²nat a konļit ve spr§vn® z§kladn² pozice 

¶ Db§t na pŚesn® a vŊdom® prov§dŊn² cviku 
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¶ Posilovac² a protahovac² ¼ļinek zefektivn² vŊdom§ korekce pomoc² subjektivn²ch pocitŢ. 

¶ Cviļit od n²zkĨch poloh k vyġġ²mu, od jednoduġġ²ch cvikŢ ke sloģitŊjġ²m. 

¶ Cviļit pomalu, tahem, soustŚedŊnŊ a vŊdomŊ 

¶ Rychl® ġvihov® pohyby vyuģ²vat jen pŚi dokonal®m zvl§dnut² dan®ho pohybu 

¶ Zvolit optim§ln² poļet opakov§n² podle obt²ģnosti cviku a aktu§ln²m stavu 

¶ Spr§vnĨm hlubokĨm dĨch§n²m umocnit pŚ²nos jednotliv®ho cviļen² 

¶ Volit pestr® cviļen² s moģnost² vyuģit² rŢznĨch pomŢcek 
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3 Praktick§ ļ§st 

3.1 C²l, ¼koly pr§ce a hypot®zy 

 

3.1.1 C²l pr§ce 

 

Diagnostikovat u probandŢ zkr§cen® svalov® partie doln²ch konļetin a na z§kladŊ 

t®to diagnostiky sestavit kompenzaļn² pl§n s vyuģit²m protahovac²m cviļen² pro sn²ģen² 

svalov®ho zkr§cen² vyġetŚovanĨch svalovĨch skupin. 

 

3.1.2 Đkoly pr§ce 

 

1. Zajistit si a nastudovat odbornou literaturu k dan®mu t®matu 

2. Sepsat teoretick§ vĨchodiska pr§ce 

3. Zaģ§dat etickou komisi o schv§len² vĨzkumu  

4. Prov®st prvn² vstupn² mŊŚen² 

5. Na z§kladŊ vstupn²ho mŊŚen² vytvoŚit kompenzaļn² program pro zlepġen² m²ry flexibility  

6. Aplikovat danĨ program po dobu dvou mŊs²cŢ u vybran® skupiny 

7. Po ukonļen² programu prov®st z§vŊreļn® mŊŚen² 

8. Vyhodnotit vĨsledky ze vstupn²ho a z§vŊreļn®ho mŊŚen² a sepsat z§vŊr 

 

3.1.3 Hypot®zy 

 

H1: PŚedpokl§d§m horġ² stupeŔ svalov®ho zkr§cen² namŊŚen® u dominantn² 

doln² konļetiny na z§kladŊ stranov® preference, coģ vede k vŊtġ²mu zatŊģov§n², neģ je 

tomu u nedominantn² doln² konļetiny 

H2: PŚedpokl§d§m vŊtġ² ļetnost svalov®ho zkr§cen² u starġ²ch kategori², jelikoģ 

jsou vystavov§n² tr®ninkov®mu zatŊģovan² delġ² bodu a pod vŊtġ² intenzitou  

H3: PŚedpokl§d§m, ģe skupina hr§ļŢ vybranĨch cviļit pod dozorem dos§hne 

vŊtġ²ho zlepġen² na hodnot²c² bodov® ġk§le ve vĨstupn²m mŊŚen² oproti vstupn²mu 

mŊŚen² neģ skupina, kter§ cviļila dobrovolnŊ. 

H4: PŚedpokl§d§m pozitivn² vliv zvolen®ho kompenzaļn²ho programu, kterĨ se 

projev² lepġ²ch vĨstupn²ch vĨsledkŢ ve srovn§n²m se vstupn²m testov§n²m, coģ prok§ģe 

menġ² vĨskyt ļetnost² horġ²ch stupŔŢ svalov®ho zkr§cen² dle bodovac² ġk§ly 
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3.2 Metodika pr§ce 

 

V t®to kapitole uvedu charakteristiku vĨzkumn®ho souboru. D§le budou uvedeny 

metody, kter® byly bŊhem vĨzkumu pouģity, jakĨ byl postup pŚi mŊŚen². Tak® bude 

uveden kompenzaļn² program, kterĨ byl navrģen pro zlepġen² vstupn²ch vĨsledkŢ.  A na 

z§vŊr, jak byla data analyzov§na. 

ChtŊl bych uv®st, ģe vyġetŚen² bylo provedeno na z§kladŊ schv§len² etick® komise 

a kaģdĨ z¼ļastnŊnĨ byl pouļen o bezpeļnosti a postupu mŊŚen², na z§kladŊ toho kaģdĨ 

¼ļastn²k obdrģel informovanĨ souhlas, kterĨ musel podepsat. V pŚ²padŊ nezletilĨch 

informovanĨ souhlas musel podepsat jeden ze z§konnĨch z§stupcŢ. 

 

3.2.1 Popis sledovan®ho souboru 

 

VĨzkumu se z¼ļastnili hr§ļi fotbalovĨch kategori² klubu FC Fastav Zl²n od U15 

aģ po rezervn² tĨm, to znamen§m, ģe ve vĨzkumn®m souboru jsou hr§ļi od 15 ï 23 let.  

KaģdĨ z¼ļastnŊnĨ m§ platnĨ l®kaŚskĨ posudek o zpŢsobilosti ke sportu. CelkovĨ poļet 

probandŢ vĨzkumn®ho souboru je 99.  

 

3.2.2 Pouģit® metody 

 

Ve sv® pr§ci se zamŊŚuji pŚedevġ²m na nejv²ce pŚetŊģovan® svalov® partie, tedy 

hlavn² svaly doln² konļetiny, kter® ztr§cej² sv® fyziologick® rozsahy, coģ je odezva svalu 

na dlouhodob® a nepŚimŊŚen® zatŊģov§n² tohoto typu. Proto se zamŊŚuji na rozsahy tŊchto 

svalŢ, jinak Śeļeno flexibilitu. K diagnostice rozsahu pohybu tŊchto svalŢ jsem pouģil 

svalovĨch funkļn²ch testŢ na zkr§cen® svaly doln² konļetiny dle Jandy (2004). Podle 

zm²nŊn®ho autora jsme se tak® inspirovali hodnot²c² ġk§lou, kterou uv§d² ve tŚ² stupŔov® 

verzi 0, 1, 2. Po konzultaci s vedouc²m t®to pr§ce jsme tuhle ġk§lu poupravili na pŊti 

stupŔovou, do podoby n§m zn§me a to 1, 2, 3, 4, 5. PŊti stupŔov§ hodnot²c² ġk§la byla 

zvolena na z§kladŊ toho, ģe jsme za tuto kr§tkou vĨzkumnou dobu oļek§vali posun 

prŢmŊrnŊ o jeden hodnot²c² stupeŔ, coģ na stupnice dle Jandy (2004) by bylo obt²ģnŊ 

mŊŚiteln®. N§mi zvolenou hodnot²c² ġk§lu vyuģ²v§ s§m vedouc² pr§ce ve sv®m 

praktick®m vyġetŚov§n² a pro naġe potŚeby zaznamen§n² dat je nejvhodnŊjġ². 
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Hodnot²c² ġk§la 

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï rozsah pohybu nad normu, dopruģen² bez bari®ry (tahu, bolesti, odporu) 

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï rozsah pohybu nad normŊ, dopruģen² s bari®rou (tahem, bolest², 

odporu) 

3. M²rn® zkr§cen² ï rozsah pohybu dosahuje normy, znaļn§ bari®ra 

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï rozsah pod hranici normy, dopruģen² s vĨraznou bari®rou 

5. Velk® zkr§cen² ï velk§ bari®ra, bolestiv® 

 

3.2.3 SbŊr dat 

 

CelkovŊ byla provedena dvŊ mŊŚen². Prvn² vstupn² mŊŚen² slouģilo k zjiġtŊn² 

aktu§ln²ho stavu probandŢ a na z§kladŊ tohoto mŊŚen² udŊlat postup pro kompenzaci 

svalov®ho zkr§cen². Po ļasov®m ¼seku dvou mŊs²cŢ bylo provedeno druh® testov§n² 

(z§vŊreļn®), kter® slouģ² k porovn§n² zlepġen² po aplikaci kompenzaļn²ho programu 

oproti vstupn²mu mŊŚen². Data byla zasp§na do podrobn® tabulky, kde jsou zasp§ny 

hodnoty podle bodovac² ġk§ly, abychom mohli pŚi vyhodnocov§n² vĨsledkŢ l®pe 

porovn§vat m²ru zlepġen² ļi zhorġen². MŊŚen² probŊhla po ¼vodn²m zahŚ§t² v m²stnosti 

v dostaļuj²c²m prostorem a vybaven²m za pŚ²tomnosti hlavn²ho Śeġitele projektu a veden² 

muģstva ļi cel®ho are§lu.  

 

3.2.4 AnalĨza dat 

 

V analĨze zjiġŠuji posun hr§ļŢ ve svalovĨch funkļn²ch testech na ġk§lov® stupnici 

po aplikaci kompenzaļn²ho programu pro zkr§cen® a pŚetŊģovan® svalov® partie. 

NejdŚ²ve na z§kladŊ ļetnost² zjiġŠuj² posun celkovŊ u kaģd® vŊkov® kategorie a pot® 

zkoum§m individu§ln² posun u kaģd®ho jednotlivce, kde tak® vyhodnocuji efektivitu 

cviļen² na dobrovoln® a Ănedobrovoln®ñ b§zi u dvou souborovĨch skupin, kter® tak byly 

rozdŊleny po ¼vodn²m mŊŚen². Podle zapisovan® doch§zky mohu potom zkontrolovat 

pravidelnost a poctivost aplikace kompenzaļn²ho programu. Tento faktor mohu pouģ²t u 

skupiny, kter® musela cviļit za m® osobn² ¼ļasti, ale tak® u jedincŢ, kteŚ² patŚili do druh® 

skupiny, tedy cviļili na z§kladŊ sv®ho osobn²ho pŚ²stupu (dobrovolnŊ) a osobnŊ se 

¼ļastnili cviļen² se spoluhr§ļi z prvn² skupiny za m® pŚ²tomnosti a byli evidov§n² 

pravidelnŊ v doch§zce.  
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3.2.5 MŊŚen® cviky a pouģit® cviky v kompenzaļn²m pl§nu  

 

Cviky pro mŊŚen² m²ry zkr§cen² vyġetŚovanĨch svalŢ jsem vybral dle Jandy 

(2004). Jedn§ se o vyġetŚen² na terapeutick®m ļi mas®rsk®m leh§tku a zjiġŠujeme rozsahy 

svalu v urļit® poloze. Ġk§lu pro zapisov§n² hodnot jsem pouģil jinou, neģ uv§d² profesor 

Janda.  

 

3.2.5.1 VyġetŚen² m.iliopsoas, m.rectus femoris, m. tensor fascie latae 

 

VyġetŚovanĨ se posad² na kraji leh§tka, jednu doln² konļetinu si drģ² rukama ve 

flexi. Pot® vyġetŚovan®ho poloģ²me pasivnŊ na z§da a souļasnŊ s t²m flektujeme jeho 

druhou doln² konļetinu. VĨchoz² poloha je v leģe na z§dech s hĨģdŊmi na okraji leh§tka. 

Netestovan§ doln² konļetina je pevnŊ pŚitaģena k bŚichu, zat²mco vyġetŚovan§ doln² 

konļetina je volnŊ spuġtŊn§, viz obr§zek 7. PŚitaģen² se prov§d² za koleno, aby byla 

zvŊtġen§ p§ka. Pokud by to bylo bolestiv®, je moģnost se drģet pod kolenem. VyġetŚovan§ 

doln² konļetina je pasivnŊ a ġetrnŊ uvedena do polohy, aby volnŊ visela (Janda, 2004). 

 

 

hōǊłȊŜƪ 7 ±ȅǑŜǘǌŜƴƝ ƳΦƛƭƭƛƻǇǎƻŀǎ όWŀƴŘŀΣ нллп, str.285) 
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hōǊłȊŜƪ 8 ±ȅǑŜǘǌŜƴƝ ƳΦǊŜŎǘǳǎ ŦŜƳƻǊƛǎ όWŀƴŘŀΣ нллпΣ ǎǘǊΦнусύ 

 

hōǊłȊŜƪ 9 ±ȅǑŜǘǌŜƴƝ ƳΦǘŜƴǎƻǊ ŦŀǎŎƛŜ ƭŀǘŜŀ όWŀƴŘŀΣ нллпΣ ǎǘǊΦнусύ 

Hodnot²me podle postaven² stehna, b®rce a deviace pately. Uveden® poloho pro testovan§ 

a n§sledn® hodnocen² jsou vyobrazeny na obr§zku, 7, 8, 9. 

Hodnocen² (m. iliopsoas) 

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï stehno horizont§lnŊ bez deviace, lze tlakem na dist§ln² konec stehna zatlaļit 

bez bolesti pod horizont§lu 

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï stehno horizont§lnŊ bez deviace, pŚi tlaku na dist§ln² konec stehna 

lze zatlaļit pod horizont§lu s m²rnĨm odporem  

3. M²rn® zkr§cen² ï stehno horizont§lnŊ bez deviace ļi m²rnou deviac², pŚi tlaku na dist§ln² 

konec stehna lze zatlaļit pod horizont§lu pouze s obt²ģ²   

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï stehno nedosahuje horizont§ly, pŚi tlaku na dist§ln² konec stehna lze 

zatlaļit na ¼roveŔ horizont§ly se znaļnĨm odporem   

5. Velk® zkr§cen² ï stehno nedosahuje horizont§ly, pŚi tlaku na dist§ln² konec stehna nelze 

zatlaļit na ¼roveŔ horizont§ly  
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Hodnocen² (m.rectus femoris) 

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï b®rec vis² pŚi relaxovan®m koleni kolmo k zemi, pŚi tlaku na dist§ln² konec 

b®rce lze razantnŊ zvĨġit flexe v koleni  

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï b®rec vis² pŚi relaxovan®m koleni kolmo k zemi, pŚi tlaku na dist§ln² 

konec b®rce lze zvĨġit flexe v koleni 

3. M²rn® zkr§cen² ï b®rec vis² pŚi relaxovan®m koleni pŚibliģnŊ kolmo k zemi, pŚi tlaku na 

dist§ln² konec b®rce lze m²rnŊ zvĨġit flexe v koleni 

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï b®rec trļ² ġikmo vpŚed, pŚi tlaku na dist§ln² konec b®rce dos§hneme 

pozice b®rce kolmo k zemi s odporem pŚi pohybu 

5. Velk® zkr§cen² ï b®rec trļ² ġikmo vpŚed, pŚi tlaku na dist§ln² konec b®rce nelze ani dos§hnou 

kolm® polohy b®rce vŢļi zemi 

Hodnocen² (m.tensor fascie latae) 

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï konļetina v norm§ln²m addukļn²m postaven²  

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï konļetina v norm§ln²m addukļn²m postaven², pŚi dotyku kyļeln²ho 

kloubu z later§ln² strany je c²tit lehk® napŊt² 

3. M²rn® zkr§cen² ï poloha doln² konļetiny v m²rn®m abdukļn²m postaven², pŚi tlaku na dist§ln² 

konec stehna z later§ln² strany lze konļetinu dostat do addukļn²ho postaven² 

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï stehno v abdukļn²m postaven², na later§ln² stranŊ je viditeln§ 

prohlubeŔ, pŚi tlaku na later§ln² stranu stehna s odporem do stabiln² addukļn² pozice 

5. Velk® zkr§cen² ï stehno v abdukļn²m postaven², na later§ln² stranŊ je viditeln§ prohlubeŔ, pŚi 

tlaku na later§ln² stranu stehna se prohlubeŔ zvĨrazn² a pohyb do stabiln² addukļn² pozice 

nen² moģnĨ 

 

3.2.5.2 VyġetŚen² ischiokrur§ln²ch svalŢ 

 

V leģe na z§dech s horn²mi konļetinami pod®l tŊla. Netestovan§ doln² konļetina 

je flektovan§ v kyļeln²m i kolenn²m kloubu s chodidlem na podloģce. Testovan§ doln² 

konļetina spoļ²v§ na podloģce v nulov®m postaven². PŚi vyġetŚen² je potŚeba fixovat 

p§nev vyġetŚovan®ho. VyġetŚovan®mu uchop²me testovanou doln² konļetinu tak, ģe si 

opŚeme patu vyġetŚovan®ho do loketn²m ohb², pŚedlokt² opŚeme o jeho b®rec a dlan² 

tlaļ²me na koleno, abychom udrģeli napnutou vyġetŚovanou doln² konļetinu. S napnutou 

vyġetŚovanou doln² konļetinou se snaģ²me dos§hnout prav®ho ¼hlu v kyļeln²m kloubu 

(Janda, 2004). VyġetŚovac² poloha zn§zornŊna na obr§zku 10. 
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hōǊłȊŜƪ 10 ±ȅǑŜǘǌŜƴƝ ƛǎŎƘƛƻƪǊǳǊłƭƴƝŎƘ ǎǾŀƭǻ όWŀƴŘŀΣ нллпΣ ǎǘǊΦнутύ 

Hodnocen²  

Hodnot²me rozsah flexe v kyļeln²m kloubu 

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï flexe v kyļeln²m kloubu dosahuje 90Á, pohyb bez bolesti a tahu 

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï flexe v kyļeln²m kloubu dosahuje 90Á, s m²rnĨm tahem  

3. M²rn® zkr§cen² ï flexe v kyļeln²m kloubu dosahuje rozmez² 80-90Á, pohyb do polohy 90Á 

flexe v kyļeln²m kloub je omezen znaļnĨm tahem  

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï flexe v kyļeln²m kloubu je menġ² neģ 80Á, pohyb do polohy 90Á flexe 

v kyļeln²m kloub je obt²ģnĨ a doprov§z² jej silnĨ tah a znateln§ bolest  

5. Velk® zkr§cen² ï flexe v kyļeln²m kloubu je menġ² neģ 80Á, dalġ² pohyb pro zvŊtġen² rozsahu 

nen² moģnĨ, jelikoģ jej prov§z² citeln§ bolest a silnĨ tah 

 

3.2.5.3 VyġetŚen² adduktorŢ kyļeln²ho kloubu  

 

VyġetŚovan§ poloha je v leģe na z§dech, nevyġetŚovan§ doln² konļetina volnŊ 

poloģen§ na vyġetŚovan® podloģce (terapeutick® leh§tko) a je v m²rn® abdukci 15-25Á 

v kyļeln²m kloubu. 

Fixujeme p§nev na stranŊ vyġetŚovan® doln² konļetiny a uchop²me vyġetŚovanou 

doln² konļetinu tak, ģe pata je v loketn² ohb² vyġetŚuj²c²ho a pŚedlokt²m tlaļ²me na 

ventr§ln² strnu b®rce, aby noha byla v pln® extenzi v kolenn²m kloubu. S takto uchopenou 

doln² konļetinou prov§d² vyġetŚuj²c² pasivn² abdukci v kyļeln²m kloubu aģ po maxim§lnŊ 

moģnĨ rozsah, viz obr§zek 11. V pŚ²padŊ dosaģen² maxim§ln²ho rozsahu mŢģeme pak 

prov®st lehkou flexi v kolenn²m kloubu a rozsah pohybu zvŊtġit (Janda, 2004). 
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hōǊłȊŜƪ 11 ±ȅǑŜǘǌŜƴƝ ŀŘŘǳƪǘƻǊǻ ƪȅőŜƭƴƝƘƻ ƪƭƻǳōǳ όWŀƴŘŀΣ нллпΣ ǎǘǊΦ нфмύ 

Hodnocen² 

Hodnot²me rozsah abdukce pŚi plnŊ extendovan®m koleni 

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï rozsah pohybu abdukce v kyļeln²m kloubu je plynul² a bez tahu ļi bolesti 

dosahuje 40Á 

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï rozsah pohybu abdukce v kyļeln²m kloubu dosahuje 40Á s m²rnĨm 

tahem  

3. M²rn® zkr§cen² ï rozsah pohybu abdukce v kyļeln²m kloubu dosahuje 30 - 40Á, lze c²tit patrnĨ 

tah pŚi pohybu 

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï rozsah pohybu abdukce v kyļeln²m kloubu dosahuje okolo 30Á, zvĨġen² 

rozsahu pohybu je bolestiv® a doprov§zeno silnĨm tahem  

5. Velk® zkr§cen² ï rozsah pohybu abdukce v kyļeln²m kloubu nedosahuje ani 30Á, zvĨġen² 

rozsahu nen² moģn® pŚes bolest a silnĨ tah 

 

3.2.5.4 VyġetŚen² m. triceps surae 

 

VyġetŚujeme pacienta v leģe na z§dech, netestovan§ doln² konļetina je flektovan§, 

chodidlo na podloģce, testovan§ doln² konļetina v extenzi s doln² polovinou b®rce mimo 

stŢl.  

NejdŚ²ve se snaģ²me o maxim§ln² dorz§ln² flexi v hlezenn²m kloubu, viz obr§zek 12. Po 

dosaģen² maxim§ln² flexe hlezenn²ho kloubu vyġetŚuj²c² pasivnŊ flektuje kolenn² kloub a 

snaģ² se zvŊtġit rozsah dorz§ln² flexe, viz obr§zek 13. 
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hōǊłȊŜƪ 12 5ƻǊȊłƭƴƝ ŦƭŜȄŜ ƘƭŜȊŜƴƴƝƘƻ ƪƭƻǳōǳ όWŀƴŘŀΣ нллпΣ ǎǘǊΦ нумύ 

 

hōǊłȊŜƪ 13 ±ȅǑŜǘǌŜƴƝ ŘƻǊȊŀƭƴƝŎƘ ŦƭŜȄƻǊǻ ƘƭŜȊŜƴƴƝƘƻ ƪƭƻǳōǳ όWŀƴŘŀΣ нллпΣ ǎǘǊΦ нунύ  

Hodnocen² 

Hodnot²me velikost dosaģen® dorz§ln² flexe  

1. Ģ§dn® zkr§cen² ï v hlezenn²m kloub je moģn® dos§hnout 90Á bez bari®ry 

2. Velmi m²rn® zkr§cen² ï v hlezenn²m kloub je moģn® dos§hnout pŚibliģnŊ 90Á bez bari®ry  

3. M²rn® zkr§cen² ï do 90Á postaven² v hlezenn²m kloub chyb² 5Á, pŚi snaze zvŊtġen² rozsahu je 

znateln§ bari®ra pohybu 

4. VĨraznŊjġ² zkr§cen² ï do 90Á postaven² v hlezenn²m kloub chyb² v²ce jak 5Á, zvŊtġen² rozsahu 

prov§z² bari®ra v podobŊ tahu a bolesti  

5. Velk® zkr§cen² ï do 90Á postaven² v hlezenn²m kloub chyb² v²ce jak 5Á, dalġ² zvŊtġen² rozsahu 

nen² moģn® pŚes znatelnou bari®ru  

 

 

 



41 

 

3.2.5.5 Protahovac² cviky 

 

Tyto cviky byly zvoleny tak, aby mohly bĨt snadno aplikovateln® a nezab²raly pŚ²liġ ļasu, 

protoģe u skupiny, kter§ musela cviļit pod mĨm dohledem, abych mŊl jistotu 

v pravideln®m cviļen² a mohl tak v z§vŊru posoudit efektivitu cviļen², jsme museli cviļit 

po tr®ninkov® jednotce, kdy hr§ļi spŊchali domŢ. Cviky jsou zamŊŚeny tak, aby 

kompenzovali zkr§cen² vyġetŚovanĨch svalovĨch skupin. CelkovŊ zabere takov® cviļen² 

maxim§lnŊ 15 minut, a proto by si kaģdĨ mohl naj²t ļas na aplikaci tohoto cviļen². 

Protahov§n² zadn² strany stehen 

VĨchoz² postaven²: Stoj rozkroļnĨ pravou (levou) vpŚed, m²rnĨ pŚedklon, ruce na stehno 

protahovan® konļetiny (viz obr§zek 14) 

Pozn§mky: Pro zvŊtġen² protaģen² mŢģeme v²ce pokrļit neprotahovanou doln² konļetinu 

a snaģit se pŚit§hnout hrudn²k k protahovan® doln² konļetinŊ 

 

hōǊłȊŜƪ 14 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ м ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝύ 
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Protahov§n² later§ln² strany stehna  

VĨchoz² poloha: Stoj snoģnĨ zkŚiģmo lev§ (prav§) pŚed pravou (levou), ¼klon vpravo 

(vlevo), ruce v bok, boky protlaļ²me proti smŊru ¼klonu (viz obr§zek 15) 

Pozn§mky: Protaģen² zvŊtġ²me vŊtġ²m ¼klonem do strany a protlaļen² bokŢ proti smŊru 

¼klonu 

 

hōǊłȊŜƪ 15 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ н ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝύ 
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Protahov§n² adduktorŢ kyļeln²ho kloubu 

VĨchoz² poloha: PodŚep rozkroļnĨ pravou (levou), ruce v bok (viz obr§zek 16) 

Pozn§mky: Protaģen² zvŊtġ²me vŊtġ²m ¼klonem do strany  

 

hōǊłȊŜƪ 16 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ о ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝύ 

Protahov§n² lĨtkov®ho svalu  

VĨchoz² pozice: VĨpad pravou (levou) vpŚed, ruce ve vzporu o zeŅ (viz obr§zek 17) 

Pozn§mky: K ¼pln®mu protaģen² lĨtkov®ho svalu mŢģeme postupnŊ krļit i protahovanou 

doln² konļetinu 

 

hōǊłȊŜƪ 17 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ п ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝύ 
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Protaģen² bedrokyļlostehenn²ho svalu a pŚedn²ho stehenn²ho svalu 

VĨchoz² poloha: Klek na lev® (prav®) (viz obr§zek 18) 

Pozn§mky: M²ru protaģen² zvŊtġ²me protlaļen²m p§nve smŊrem dopŚedu 

  

hōǊłȊŜƪ 18 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ р ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝύ 

Protaģen² zadn² strany stehna a b®rce 

VĨchoz² poloha: Sed, chodidla vztyļit, pŚedklon trupu ohnutŊ k doln²m konļetin§m (viz 

obr§zek 19) 

Pozn§mky: Snaģ²me se m²t obŊ doln² konļetiny napnut® a podle m²ry tahu prov§d²me 

pŚedklon trupu k noh§m  

 

hōǊłȊŜƪ 19 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ с ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝύ 
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Protaģen² pŚedn² strany stehna  

VĨchoz² poloha: Leh na bŚiġe, skrļit z§noģmno pravou (levou), zapaģit (viz obr§zek 20) 

Pozn§mky: Uchopit protahovanou doln² konļetinu mŢģeme i pomoc² expanderu ļi jin® 

pomŢcky, abychom zefektivnili pozici lehu na bŚiġe, a t²m zefektivnili i samotn® protaģen² 

 

hōǊłȊŜƪ 20 tǊƻǘŀƘƻǾŀŎƝ ŎǾƛƪ т ό½ŘǊƻƧΥ ǾƭŀǎǘƴƝ) 

U vġech protahovac²ch cviļen² je dŢleģit® db§t na spr§vnost proveden² a cviļit podle 

pravidel pro protahovac² cviļen², proto vġichni ¼ļastn²ci tohoto cviļebn²ho programu byli 

pouļeni o spr§vnosti prov§dŊn² tŊchto cviļen² na pŚedv§dŊc² cviļebn² lekci od zadavatele 

tohoto programu. 
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3.2.6 VĨsledky  

 

Pomoc² porovn§n² vstupn²ho a z§vŊreļn®ho testov§n² flexibility nejļastŊji 

zkr§cenĨch svalovĨch skupin u fotbalistŢ jsem mohl urļit efektivitu zvolen®ho 

cviļebn²ho programu a tak® jak se budou liġit vĨsledky pŚi nedostateļn® kompenzaci 

zatŊģovanĨch svalŢ, coģ se dŊlo pŚed vstupn²m mŊŚen²m, a pŚi dostateļn® kompenzaci, 

kter® prob²hala ve cviļebn²m obdob² mezi tŊmito testov§n². D§le uv§d²m tabulky dat ze 

vstupn²ho a vĨstupn²ho mŊŚen², grafy ļetnost² hodnot bodovac² ġk§ly u kaģd® mŊŚen® 

svalov® skupiny u vġech vyġetŚovanĨch muģstev.  

  

Kategorie U15 

Vstupn² mŊŚen² zn§zorŔuje tabulka 1. MŢģeme na nŊm zaznamenat, ģe i kdyģ se 

jedn§ o nejmladġ² vŊkovou kategorii, uģ i zde vid²me znaļn® zkr§cen² vyġetŚovanĨch 

svalovĨch skupin, kter® bychom ļekali sp²ġe u starġ²ch skupin. NejvŊtġ² svalov® zkr§cen² 

je viditeln® u ischiokrur§ln²ch svalŢ. U tŊchto svalŢ dos§hli testovan² nejhorġ²ch 

vĨsledkŢ. Jednalo se pŚev§ģnŊ o symetrick® zkr§cen² u obou stran stejnŊ, nebo u vŊtġ² 

zkr§cen² se objevovalo na stranŊ dominantn² doln² konļetiny. Jen zŚ²dka se objevila 

vĨraznŊjġ² asymetrie u nedominantn² doln² konļetiny. Dalġ² problematickou skupinou 

byly lĨtkov® svaly, kde bylo zaznamen§no ļast® vŊtġ² zkr§cen². Projevil se i fakt, ģe 

nejpŚet²ģenŊjġ² flexor kyļeln²ho kloubu je m.rectus femoris u fotbalistŢ. Zkr§cen² tohoto 

svalu se projevilo ve vŊtġ² m²Śe u dominantn² doln² konļetiny. V grafu 1, kterĨ zn§zorŔuje 

ļetnost m²ry jednotlivĨch stupŔŢ svalov®ho zkr§cen² u kaģd® vyġetŚovan® svalov® 

skupiny, jsou tato data viditeln§. 
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Tabulka 1 5ŀǘŀ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мр 

Legenda: 

 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 
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Graf 1 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾǎǘǳǇƴƝho ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мр 

 

Ve vĨstupn²m mŊŚen², kter® je zn§zornŊno tabulkou 2, se zamŊŚujeme na oznaļen® 

probandy, kteŚ² cviļili pod mĨm dohledem, a tak jsem mŊl moģnost kontrolu plnŊn² 

cviļebn²ho pl§nu pomoc² evidovan® doch§zky, kter§ je potŚebn§ u vybranĨch probandŢ 

a pŚ²padŊ dobrovoln® ¼ļasti z druh® skupiny je t®ģ zapisov§na. Zaj²mav® je, ģe pŚ²mo u 

vybranĨch probandŢ mŢģeme vidŊt jak zlepġen², tak i zhorġen², i kdyģ doch§zku aģ na 

vĨjimky plnili vġichni poctivŊ. NapŚ²klad u probanda ļ.13 doġlo k zhorġen² u m.rectus 

femoris, zat²mco u ischiokrur§ln²ch svalŢ doġlo ke zlepġen². U probanda ļ.16 doġlo 

k vĨrazn®mu zlepġen² ve vġech oblastech, stejnŊ jako u probanda ļ.19. CelkovŊ lze vidŊt 

znaļn® zlepġen² u t®to skupiny, coģ n§m ukazuje graf 2, kde zaznamen§v§ jednotliv® 

ļetnosti m²ry zkr§cen² svalu a nejvyġġ² stupeŔ zkr§cen² se aģ na jeden pŚ²pad neobjevuje. 
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ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ -ǾǎǘǳǇƴƝ ƳŠǌŜƴƝ

м π ȌłŘƴŞ ȊƪǊłŎŜƴƝн π ǾŜƭƳƛ ƳƝǊƴŞ ȊƪǊłŎŜƴƝо π ƳƝǊƴŞ ȊƪǊłŎŜƴƝ

п π ǾȇǊŀȊƴŠƧǑƝ ȊƪǊłŎŜƴƝр π ǾŜƭƪŞ ȊƪǊłŎŜƴƝ
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Tabulka 2 Data ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мр 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 

Proband-Cviļenec plnil doch§zku pod dozorem  

Proband-Cviļenec neplnil doch§zku  
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Graf 2 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ 
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ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ -ǾȇǎǘǳǇƴƝ ƳŠǌŜƴƝ

м π ȌłŘƴŞ ȊƪǊłŎŜƴƝн π ǾŜƭƳƛ ƳƝǊƴŞ ȊƪǊłŎŜƴƝо π ƳƝǊƴŞ ȊƪǊłŎŜƴƝ

п π ǾȇǊŀȊƴŠƧǑƝ ȊƪǊłŎŜƴƝр π ǾŜƭƪŞ ȊƪǊłŎŜƴƝ
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Kategorie U16 

U tohoto muģstva je patrn® po vstupn²m mŊŚen², ģe jsou na tom s flexibilitou 

patrnŊ dobŚe. Aģ na p§r vĨjimek jsou vstupn² data takov§, jak§ jsem oļek§val. Jedn§ se o 

mlad® hr§ļe, kteŚ² by mŊli bĨt na tom zdravotnŊ celkovŊ dobŚe. V tabulce 3 vid²me data 

ze vstupn²ho mŊŚen² t®to kategorie. OpŊt mŢģeme vidŊt ļast® zkr§cen² u m.rectus femoris, 

kde se ovġem projevuje zkr§cen² stejnŊ na obou stran§ch, nebo je vŊtġ² zkr§cen² na 

nedominantn² doln² konļetinŊ, coģ jsem pŚedpokl§dal sp²ġe opaļnŊ. D§le opŊt hr§ļi maj² 

probl®m s ischiokrur§ln²mi svaly, a to ļasto symetricky na obou stran§ch, nebo 

v nŊkterĨch pŚ²padech je zkr§cen² vŊtġ² u dominantn² doln² konļetiny. VĨraznĨm 

probl®mem u t®to skupiny byly lĨtkov® svaly. Zde hr§ļi dos§hli celkovŊ nejhorġ²ch 

vĨsledkŢ a svalov® zkr§cen² zde bylo ļast®. V grafu 3 mŢģeme vidŊt, ģe se hr§ļi celkovŊ 

vyskytovali v oblasti ģ§dn®ho ļi m²rn®ho zkr§cen² a horġ² vĨsledky nebyly tak ļast®. Na 

z§kladŊ dobrĨch vstupn²ch vĨsledkŢ jsem se doptal na vĨskyt kompenzaļn²ch cviļen² ļi 

jinĨch cviļen², kter® by mohli prokazovat na takovou pŚipravenost. Tento fakt mi 

potvrdili tren®Śi, kdy uk§zali tr®ninkovĨ pl§n, do kter®ho ļasto zaļleŔuj² protahovac² 

cviļen² a hr§ļi i sami se tŊmto cviļen² vŊnuj² mimo tr®nink.  
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Tabulka 3 5ŀǘŀ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мс 

Legenda: 

 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 
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Graf 3 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м6 

 

Ve vstupn²m mŊŚen² dos§hli hr§ļi velmi dobrĨch vĨsledkŢ, proto sledovat nŊjak® 

zlepġen² bylo zde obt²ģn®. NamŊŚen§ data z vĨstupn²ho mŊŚen² n§m charakterizuje 

tabulka 4. U sledovanĨch probandŢ, kteŚ² jsou v tabulce oznaļeni, vid²me patrn® zlepġen², 

a to v celkov® m²Śe. Akor§t u probanda ļ.2 je zaznamenateln® zlepġen² pouze u flexorŢ 

kyļle, a to jen na dominantn² doln² konļetinŊ, u ostatn²ch svalŢ nedoġlo ke zlepġen² a 

hodnoty zŢstaly stejn® jako pŚi vstupn²m mŊŚen². U probanda ļ.6, kterĨ byl tak® vybr§n 

do skupiny cviļ²c² pŚed dozorem, byl zaznamen§no dokonce zhorġen², ale tento ¼ļastn²k 

neplnil doch§zku, a na z§kladŊ jeho vĨsledkŢ mŢģeme usoudit, ģe pl§n pravdŊpodobnŊ 

neplnil. Graf 4 n§m ukazuje velmi slibn§ data ļetnost² zkr§cen² vyġetŚovanĨch svalovĨch 

skupin, kde je moģn® vidŊt, ģe tato kategorie je s flexibilitou pŚetŊģovanĨch svalovĨch 

skupin na tom dobŚe a ļastŊji se vyskytuje jen m²rn® zkr§cen² a p§r jednotlivcŢ, kteŚ² maj² 

i horġ² m²ry zkr§cen², ale tŊch nen² mnoho. 
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Tabulka 4 Data vȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мс 

Legenda: 

 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 

Proband-Cviļenec plnil doch§zku pod dozorem  

Proband-Cviļenec neplnil doch§zku 
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Graf 4 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м6 
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Kategorie U17 

Oproti mladġ² kategorii U16 dos§hli tito hr§ļi znaļnŊ horġ²ch vĨsledkŢ. Tabulka 

5 n§m ukazuje data vstupn²ho mŊŚen² tohoto muģstva. U hr§ļŢ se objevil danĨ stereotyp 

a to zkr§cen² u m.rectus femoris, kter® se ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ vyskytovalo soumŊrnŊ, stejnŊ 

u obou doln²ch konļetin. Dalġ²m zn§mĨm faktorem je zkr§cen² ischiokrur§ln²ch svalŢ, to 

je jako u pŚedeġlĨch skupin vŊtġinou na obou doln²ch konļetin§ch stejn® a neprokazuje 

se faktor dominantn² a nedominantn² doln² konļetiny. Akor§t u tohoto muģstva se 

setk§v§me s t²mto probl®mem ve vŊtġ² m²Śe. Tady uģ u vŊtġiny hr§ļŢ mŢģeme predikovat 

budouc² svalov® pot²ģe, pokud tento probl®m nad§le nebudou nijak Śeġit a svalov® 

zkr§cen² nijak kompenzovat. Na grafu 5 mŢģeme vidŊt, ģe u zm²nŊnĨch probl®movĨch 

svalovĨch skupin (m.rectus femoris, ischiokrur§ln² svaly, lĨtkovĨ sval) se zelen§ oblast 

znaļ²c² ģ§dn® ļi m²rn® zkr§cen² dostav§, nebo uģ je v pomŊru 1:1 s ļervenŊ znaļenou 

oblast², kter§ znaļ² vĨraznŊjġ² nebo velk® zkr§cen² svalu. Takov® vĨchodisko nen² vŢbec 

pŚ²zniv®, jelikoģ svalov® pot²ģe mŊli uģ 4 hr§ļi, coģ je jedna ļtvrtina muģstva a data 

ukazuj², ģe jich v budoucnu mŢģe bĨt v²ce. 
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Tabulka 5 5ŀǘŀ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ǳ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мт 

 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 
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Graf 5 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м7 

 

Vzhledem ke ġpatnĨm vstupn²m vĨsledkŢm kategorie U17, mŢģeme Ś²ct, ģe zde 

byl kompenzaļn² program ¼spŊġnĨ, protoģe je viditeln® zlepġen² u vŊtġiny testovanĨch. 

Zlepġen² je viditeln® na prvn² pohled v tabulce 6, protoģe oproti tabulce 5 se zde 

nevyskytuje ģ§dn® bodov® hodnocen², kter® znaļ² velk® zkr§cen² svalu, coģ je nejhorġ² 

moģn® hodnocen². Tento fakt vid²me i v grafu 6, kde je i lep® viditelnĨ posun po 

pravideln®m protahov§n². Jelikoģ data celkovŊ se zlepġili o jeden ļi dva stupnŊ, mŢģeme 

pŚedpokl§dat, ģe cviļen² plnila znaļn§ vŊtġina hr§ļŢ i mimo tŊch, kteŚ² cviļili pravidelnŊ 

pod dozorem. Nejv²ce bych chtŊl apelovat ve vĨsledku na probandy z pozorovan® 

skupiny, kteŚ² dos§hli neuvŊŚitelnĨch vĨsledkŢ. Vġichni se dok§zali posunout 

minim§lnŊ o jeden bodovac² stupeŔ, a to z v celkov®m mŊŚ²tku, tedy u vġech 

testovanĨch svalovĨch parti². Jenģe u vŊtġiny z tŊchto testovanĨch lze vidŊt posun o 

dvŊ, nebo aģ dokonce o ļtyŚi bodovac² stupnŊ, kdy se dok§zali dostat z oblasti 

s nejhorġ²m bodovac²m stupnŊm aģ na ten nejlepġ². Tak®, jak je vidŊt v tabulce 6, je u 
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vġech zaznamen§na pravideln§ doch§zka. Na z§vŊr z dat cel®ho tĨmu, hlavnŊ z dat 

pozorovan® skupiny mohu Ś²ct, ģe kompenzaļn² program zde byl ¼spŊġnĨ 

 

 

Tabulka 6 Data z ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мт 

 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 

Proband-Cviļenec plnil doch§zku pod dozorem  

Proband-Cviļenec neplnil doch§zku 
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Graf 6 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м7 
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Kategorie U18 

 

Tady se uģ jedn§ o dosp²vaj²c² skupinu hr§ļŢ, kter§ pŚejde do prvn² dorosteneck® 

ligy, coģ je pŚedstupeŔ muģsk®ho fotbalu. Tabulka 7 ukazuj²c² data ze vstupn²ho 

testov§n² n§m opŊt potvrzuje, ģe pŚ²mĨ sval stehenn² a hamstringy jsou hodnŊ 

pŚetŊģovanou svalovou skupinou. I u kategorie U18 bĨv§ m.rectus femoris ļasto 

zkr§cen, ale tady se v²ce objevuje faktor dominantn² doln² konļetiny, protoģe vetġ² 

zkr§cen² je zaznamen§v§no u dominantn² doln² konļetiny neģ u t® nedominantn². U 

ischiokrur§ln²ch svalŢ se faktor dominantn² doln² konļetiny neprojevuje, tak bĨv§ 

zkr§cen² stejn® u obou konļetin, za to zkr§cen² t®to svalov® skupiny je velmi ļast® u t®to 

kategorie. V ļem se liġ² oproti mladġ²m skupin§m je ļetnost zkr§cen² u lĨtkovĨch svalŢ, 

kter® u pŚedchoz²ch skupin ļasto i velmi zkr§cen®, zat²mco zde se vyskytuje jen 

vĨraznŊjġ² zkr§cen² u dvou probandŢ. Na co je potŚeba pouk§zat, je vĨskyt svalov®ho 

zkr§cen² u m.iliopsoas a adduktorŢ kyļeln²ho kloubu, kde vĨsledky u nŊkterĨch 

dosahuj² horġ²ch hodnocen², coģ u pŚedchoz²ch skupin nebylo tak viditeln®. Tyto 

prokazateln® faktory mŢģeme dobŚe sledovat v grafu 7 
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Tabulka 7 5ŀǘŀ ȊŜ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦му 

 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 
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Graf 7 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪategorie U18 

 

Zaznamenan§ data v tabulce 8 poukazuj² opŊt na zlepġen² po aplikaci 

kompenzaļn²ho pl§nu. U vŊtġiny vyġetŚenĨch je vidŊt zlepġen². U sledovan® skupiny se 

vĨsledky liġ². Je zde vĨrazn® zlepġen² v celkov® m²Śe jako napŚ²klad u probanda ļ.12. 

Zlepġen² u vŊtġiny svalovĨch skupin jako u proband ļ.2. VĨrazn® zlepġen² u jedn® 

svalov® skupiny, ale zhorġen² u ostatn²ch svalovĨch skupin jako je to u probanda ļ.5. 

Nebo tak® znaļn® zhorġen² pomŊrnŊ u vŊtġiny vyġetŚovanĨch svalovĨch skupin, jak 

mŢģeme pozorovat u probanda ļ.15, tento hr§ļ ale neplnil pravidelnŊ doch§zku. Vġichni 

tito hr§ļi cviļili stejnŊ a za m®ho dohledu, proto si nedok§ģu vysvŊtlit, proļ se data od 

sebe tak liġ². I pŚesto n§m graf 8 ukazuje celkov® zlepġen² v kritickĨch oblastech a 

celkovŊ se hodnoty posunuly k lepġ²mu, takģe i u t®to kategorie mŊl kompenzaļn² pl§n 

nŊjakĨ pozitivn² efekt. 
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Tabulka 8 Data z ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦му 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 

Proband-Cviļenec plnil doch§zku pod dozorem  

Proband-Cviļenec neplnil doch§zku 
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Graf 8 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м8 
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Kategorie U19 

 

Na zaļ§tek je nutn® Ś²ct, ģe pracujeme pomŊrnŊ s meġn²m souborem, neģ to mu 

tak bylo u pŚechoz²ch vŊkovĨch kategori², proto srovn§v§n² s ostatn²mi nebude tolik 

pŚesn®. Jedn§ se o vŊkovou kategorii, kter§ za rok pŚejde do dospŊl®ho fotbalu. 

Z hlediska jejich vŊku a dobu po kterou hraj² fotbal a nepŚ²tomnost kompenzace t®to 

dlouhodob® z§tŊģe, by se dalo ļekat ļast§ svalov§ zkr§cen². To n§m docela potvrzuj² 

data uveden§ v tabulce 9. I u t®to kategorie je nejvŊtġ²m probl®mem zkr§cen® 

ischiokrur§ln² svaly. V grafu 9 je viditeln§ nejvŊtġ² ļetnost hodnoty 5 pr§vŊ u 

ischiokrur§ln²ch svalŢ. V tabulce 9 si mŢģeme vġimnout i ļast®ho zkr§cen² m.rectus 

femoris. Tady u t®to kategorie se zase uplatŔuje hypot®za, ģe u dominantn² doln² 

konļetiny bude svalov® zkr§cen² viditelnŊjġ², to v pŚ²padŊ m.rectus femoris zde u 

vŊtġiny plat². Tak® u m.iliopsoas viditelnĨ n§znak zkr§cen², pŚev§ģnŊ u hr§ļŢ 

s dominantn² pravou doln² konļetinou. Probl®m je i u t®to vŊkov® kategorie s lĨtkovĨmi 

svaly. U tŊchto svalŢ se hodnota pro nejhorġ² m²ru zkr§cen² objevuje ļasto, jak je 

viditeln® v grafu 9, v²ce je tato hodnota zaznamen§na jen u ischiokrur§ln²ch svalŢ. 

S takovou m²rou svalovĨch zkr§cen² dospŊl®m fotbale, kde intenzita se stupŔuje a 

zat²ģen² bĨv§ jeġtŊ vŊtġ², hroz² ļast® svalov® pot²ģe, kter® by mohli ovlivnit kari®ru hr§ļ. 
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Tabulka 9 5ŀǘŀ ȊŜ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мф 

 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 
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Graf 9 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м9 

 

Tabulka 10 zn§zorŔuje data vĨstupn²ho mŊŚen² kategorie U19. V porovn§n² se 

vstupn²m testov§n²m, je zde zlepġen², kter® je v rozmez² jednoho aģ dva stupnŊ ġk§ly. 

V grafu 10 je viditeln®, ģe klesly poļty hodnot poukazuj²c² velk® svalov® zkr§cen². Tyto 

hodnoty se vylepġily jeden aģ dva stupnŊ, jak bylo uvedeno, proto v grafu 10 je 

viditelnĨ vĨskyt hodnoty 3 zn§zorŔuj²c² m²rn® zkr§cen². U sledovanĨch probandŢ doġlo 

ke zlepġen² prŢmŊrnŊ o jeden stupeŔ. Aģ na probandy 5 a 13, kteŚ² kompenzac² 

pŚetŊģovanĨch svalŢ, se dok§zali dostat na hodnoty 3, coģ oznaļuje m²rn® zkr§cen². U 

ostatn²ch i pŚes zlepġen² je st§le zaznamen§n vĨskyt bodu 4 nebo 5, coģ jsou nejhorġ² 

stupnŊ zkr§cen². Graf 10 v celkov®m mŊŚ²tku znaļn² patrnĨ posun ve flexibilitŊ hr§ļŢ. 

V z§vŊru bych nejv²ce ocenil pŚ²stup probanda 3 a 4, protoģe dobrovolnŊ se ¼ļastnili 

cviļebnĨch lekc² a u tŊchto hr§ļŢ byl vidŊt uk§zkovĨ pŚ²stup v r§mci kompenzace 

nadmŊrn® z§tŊģe, tak® ve vĨstupn²m mŊŚen² dos§hl oba uk§zkovĨch vĨsledkŢ.  
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Tabulka 10 Data z ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦мф 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 

Proband-Cviļenec plnil doch§zku pod dozorem  

Proband-Cviļenec neplnil doch§zku 
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Graf 10 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ ¦м9 
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Kategorie B muģstva (U23) 

 

V rezervn²m tĨmu FC Fastav Zl²n je pevn§ kostra deseti hr§ļŢ a zbytek na 

utk§n² bĨv§ doplnŊn z A tĨmu nebo z mladġ²ch kategori², proto tady jsem pracoval 

s nejmenġ²m souborem v r§mci testov§n². B tĨm hraje 3. nejvyġġ² dom§c² ligu, takģe 

jsem pracoval s muģstvem dospŊl®ho fotbalu, i kdyģ se skl§d§ z pŚev§ģnŊ mladĨch 

hr§ļŢ do 23 let. JeġtŊ pŚed rokem hr§li nejvyġġ² dorosteneckou ligu do 23 let, kter§ 

zanikla, a proto hraj² moment§lnŊ 3. ligu. Ve vstupn²m mŊŚen² dopadli nejhŢŚ ze vġech 

testovanĨch kategori². To bylo pŚedpokl§d§no jeġtŊ pŚed zaļ§tkem testov§n², protoģe se 

jedn§ o hr§ļe, kteŚ² se fotbalu vŊnuj² nejd®le ze vġech testovanĨch hr§ļŢ a jsou 

vystaveni t®to nadmŊrn® z§tŊģi po delġ² dobu. V tabulce 11, kter§ n§m zn§zorŔuje data 

z prvn²ho mŊŚen², vid²me, ģe aģ na probanda ļ.1 se vyskytuje u vġech hr§ļŢ minim§lnŊ 

hodnota 4, kter§ znaļ² vĨraznŊjġ² zkr§cen² svalu. Jako u vġech pŚedchoz²ch kategori² i u 

B tĨmu je nejļastŊjġ²m probl®mem zkr§cen² ischiokrur§ln²ch svalŢ, ale tady vstupn² 

vĨsledky se odklonili od ostatn²ch vĨsledkŢ u pŚedchoz²ch muģstev, protoģe tady u 

hr§ļŢ byl vysledov§n fakt, ģe u svalŢ zadn² strany stehen pŚevl§d§ zkr§cen² ne jedn® 

z doln²ch konļetin. Oļek§v§n²m bylo, ģe kdyby tohle nastalo, bude svalov® zkr§cen² o 

trochu vŊtġ² na dominantn² konļetinŊ, coģ pŚev§ģnŊ platilo, ale napŚ²klad u probandŢ 

ļ.2, 5, 7 to bylo pŚesnŊ naopak, nebo u probanda ļ. 9 bylo svalov® zkr§cen² na 

dominantn² doln² konļetinŊ o dost vĨraznŊjġ² neģ na nedominantn². D§le tak® mŢģeme 

pozorovat v tabulce 11, ģe i u tŊchto hr§ļŢ se vyskytuje ļasto zkr§cen² m.rectus femoris. 

StejnŊ jako u pŚedchoz²ch skupin i tady ļ§st hr§ļŢ mŊla zkr§cen® lĨtkov® svalstvo. Zde 

se potvrdil i trend, ģe ļ²m starġ² kategorie, t²m v²ce se objevuje svalov® zkr§cen² 

m.iliopsoas.  U tohoto muģstva se zkr§cen² m.iliopsoas objevuje nejļastŊji ze vġech 

vyġetŚovanĨch skupin. V grafu 11 zn§zorŔuj²c² ļetnost jednotlivĨch stupŔŢ svalov®ho 

zkr§cen² je viditeln®, ģe svalov® zkr§cen² u vyġetŚovanĨch svalovĨch skupin se objevuje 

velmi ļasto.  
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Tabulka 11 5ŀǘŀ ȊŜ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ . ǘȇƳ 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 
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Graf 11 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ . ǘȇƳ 

PŚi n§hledu na graf 12, kterĨ n§m ukazuje ļetnost jednotlivĨch stupŔŢ svalov®ho 

zkr§cen², vid²me posun v bodovac² ġk§le, coģ poukazuje na zlepġen² ve vĨstupn²m 

mŊŚen². I v tabulce 12 je viditelnĨ posun u kaģd®ho z hr§ļŢ o jeden ļi v²ce stupŔŢ u 

problematickĨch svalŢ. U vybranĨch probandŢ je zlepġen² velmi patrn®. Proband ļ.3 

dos§hl ve vĨstupn²m mŊŚen² vĨbornĨch vĨsledkŢ a po pravideln®m cviļen² se mu 

podaŚilo eliminovat svalov® zkr§cen² m.ilioposoas. Proband ļ.4 neplnil pravidelnŊ 

doch§zku, ale i u nŊho je zn§t zlepġen², ale nen² tak vĨrazn®, jak u hr§ļŢ, kteŚ² poctivŊ 

doch§zku plnili. Probandi ļ.6 a 9 se oba zlepġili po dvou mŊs²c²ch cviļen² o jednu 

bodovou hodnotu, i tak dos§hli ve vĨstupn²m mŊŚen² dobrĨch vĨsledkŢ a pravideln® 

cviļen² jim pomohli se zlepġit a eliminovat riziko budouc²ch svalovĨch pot²ģ².  
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Tabulka 12 Data z ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ . ǘȇƳ 

Legenda: 

1-Ģ§dn® zkr§cen²  

2-Velmi m²rn® zkr§cen² 

3-M²rn® zkr§cen²  

4-VĨraznŊjġ² zkr§cen²  

5-Velk® zkr§cen² 

Proband-VyġetŚovanĨ byl vybr§n mezi skupinu cviļ²c² pod dohledem splŔov§n² 

cviļebn²ho pl§nu 

Proband-Cviļenec plnil doch§zku pod dozorem  

Proband-Cviļenec neplnil doch§zku 
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Graf 12 2Ŝǘƴƻǎǘ ƳƝǊȅ ȊƪǊłŎŜƴƝ ƳŠǌŜƴȇŎƘ ǎǾŀƭƻǾȇŎƘ ǎƪǳǇƛƴ ǳ ǾȇǎǘǳǇƴƝƘƻ ƳŠǌŜƴƝ ƪŀǘŜƎƻǊƛŜ . ǘȇƳ 
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3.3 Diskuze 

V t®to kapitole si vyvr§t²me ļi potvrd²me hypot®zy, kter® jsme si urļili ve 

vĨzkumn® ļ§sti.  

Prvn² hypot®za pŚedpokl§dala vŊtġ² stupeŔ svalov®ho zkr§cen² u dominantn² 

konļetiny v porovn§n² s nedominantn² doln² konļetinou. V diagnostice jsme se zabĨvali 

vyġetŚov§n²m hlavn²ch svalovĨch parti² doln² konļetiny. Jednalo se o svaly jako 

m.rectus femoris a flexory kyļle, ischiokrur§ln² svaly, adduktory stehna, lĨtkov® svaly. 

Tyto svaly se ve fotbale uplatŔuj², bŊhu a kopu do m²ļe. HlavnŊ kop do m²ļe je pŚi t®to 

hypot®ze rozhoduj²c². PŚi t®to pohybov® ļinnosti se uplatŔuje stranov§ preference. 

VŊtġina hr§ļŢ pŚi kopu do m²ļe pouģ²v§ dominantn² doln² konļetinu mnohem ļastŊji 

neģ nedominantn². Kop do m²ļe je n§roļn§ pohybov§ ļinnost, kde je dŢleģit§ svalov§ 

souhra svalŢ doln² konļetiny a na tyto svaly je kladen vysokĨ n§rok z hlediska 

flexibility a svalov® s²ly. Z dŢvodu stranov® preference doln² konļetiny a mnoģstv²m 

zat²ģen², kter® t²mto na dominantn² doln² konļetinu pŚipad§, jsme pŚedpokl§daly, ģe 

stupeŔ svalov®ho zkr§cen² bude u dominantn² konļetiny horġ² neģ u nedominantn². To 

se prok§zalo pouze v pŚ²padŊ m. rectus femoris. PŚ²ļinou mŢģe bĨt funkce tohoto svalu, 

kter® je, pŚi kopu do m²ļe, extenze kolenn²ho kloub a tento sval je hlavn²m gener§torem 

s²ly kopu do m²ļ, coģ pro sval znamen§ vygenerov§n² co nejvŊtġ² s²ly, kter§ se projev² 

silnĨm a rychlĨm stahem svalu. U ostatn²ch vyġetŚovanĨch svalŢ bylo svalov® zkr§cen² 

symetrick® na obou doln²ch konļetin§ch.  

Druhou hypot®zou byl pŚedpoklad vyġġ² ļetnosti svalov®ho zkr§cen² u starġ²ch 

kategori². V praxi jsme tedy oļek§vali, ļ²m starġ² hr§ļi, t²m vyġġ² ļetnost zkr§cen². 

Tento pŚedpoklad spoļ²val na z§kladŊ vyġġ² intenzity zat²ģen² a vŊtġ² ļetnost tohoto 

pravideln®ho zatŊģov§n² u starġ²ch vŊkovĨch kategori², jelikoģ ļ²m jsou hr§ļi starġ², t²m 

jsou na nŊ kladeny vŊtġ² n§roky, a to se projevuje na m²Śe zat²ģen². Tento pŚedpoklad 

nemŢģeme zcela potvrdit. PŚ²kladem je porovn§n² kategorie U15 a U16. Kategorie U16 

dos§hla znaļnŊ lepġ²ch vĨsledkŢ ve vstupn²m mŊŚen² oproti kategorii U15, v r§mci 

vġech testovanĨch dos§hli nejlepġ²ch vstupn²ch vĨsledkŢ, coģ na z§kladŊ t®to hypot®zy 

mŊla bĨt pr§vŊ kategorie U15. Ovġem u kategorie U16 se zmŊnilo veden², to mŊlo za 

dŢsledek, ģe jako jedin² z cel®ho testovan®ho souboru se u t®to kategorie praktikovali 

rŢzn® formy kompenzace svalovĨch dysbalanc², na kter® pr§vŊ nov® veden² kladlo 

dŢraz. To se v tomto klubu jinak nedŊje, t²m p§dem potom tato hypot®za u ostatn²ch 

vŊkovĨch kategori² byla platn§, protoģe kromŊ tohoto pŚ²padu byla viditeln§ tendence, 
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ļ²m starġ² vŊkov§ kategorie, t²m v²ce ļetnost² svalov®ho zkr§cen² a vŊtġ² stupeŔ tohoto 

zkr§cen².  

TŚet² hypot®za pŚedpokl§d§ vŊtġ² zlepġen² ve vĨstupn²m mŊŚen² oproti vstupn²mu 

testov§n² u skupiny cviļ²c² pod dozorem neģ u skupiny, kter§ cviļila dobrovolnŊ. 

Hypot®za se op²r§ o trend dneġn² doby, kdy je pro vŊtġinu lid² obt²ģn® se dobrovolnŊ 

pŚinutit k nŊļemu, co bude m²t pro nŊ prospŊch. Vġichni testovan² byli sezn§meni se 

struļnĨmi vĨsledky a pouļeni o tom, co to pro nŊ znamen§ do budoucna. Tak® u 

kaģd®ho testovan®ho muģstva jsem vedl speci§ln² tr®ninkovou jednotku, kter§ se 

zamŊŚila na spr§vn® prov§dŊn² protahovac²ch cviļen² a speci§lnŊ tŊch, kter® byly 

navrģena v kompenzaļn²m pl§nu. Na z§kladŊ toho byli rozdŊleni do skupin, kde jedna 

musela vģdy cviļit pod mĨm dozorem a druh§, kter§ dostala ve cviļen² dobrovolnost a 

mohli tak cviļit jak se skupinou pod dozorem, tak sami. Pr§vŊ u dobrovoln® skupiny se 

pŚedpokl§dalo, ģe hr§ļi nebudou cviļit tak pravidelnŊ, jako jejich kolegov® ve 

sledovan® skupinŊ, a to se projev² ve vĨstupn²m testov§n². Tato hypot®za nebyla opŊt 

zcela potvrzena. Aģ na vĨjimku kategorie U18 hypot®za byla pravdiv§. U pr§vŊ 

zm²nŊn® kategorie nedoġlo k takov®mu zlepġen², jak jsme oļek§vali u sledovan® 

skupiny cviļ²c² pod dozorem a oproti skupinŊ cviļ²c² dobrovolnŊ nebyli vĨsledky 

vĨstupn²ho testov§n² nijak razantnŊ lepġ². Je potŚeba zm²nit, ģe oproti stejnĨm 

skupin§ch z jinĨch kategori² tato skupina u kategorie U18 mŊla probl®m s doch§zkou 

kvŢli ļast® absenci probandŢ z rŢznĨch dŢvodŢ, proto oproti ostatn²m stejnĨm 

skupin§m byla zde doch§zka jin§. Tak® dalġ²m faktorem moģn®ho stagnace je to, ģe tato 

vŊkov§ kategorie z dŢvodu naŚ²zen® karant®ny nebyla okolo 14 dn² k dispozici, proto u 

hr§ļŢ nemohla bĨt sledov§na doch§zka, kterou jsme nakonec vyŚeġili prostŚednictv²m 

online schŢzky, kde hr§ļi buŅ pŚ²mo cviļili nebo zas²lali z§znam ze cviļen², ovġem 

kvalita a spr§vnost proveden² nemohla bĨt kontrolov§na. KromŊ t®to vĨjimky se 

hypot®za potvrdila a u ostatn²ch vŊkovĨch kategori² sledovan® skupiny, coģ byli vybran² 

hr§ļi cviļ²c² pravidelnŊ pod dozorem, dosahovali tito vybran² hr§ļi vĨraznŊjġ²ho 

zlepġen² neģ ostatn², kteŚ² se zlepġili m®nŊ ļi vŢbec. Nejv²ce bych zm²nil progres 

sledovan® skupiny u kategorie U17, kde se vġichni hr§ļi patŚ²c² do t®to skupiny zlepġili 

aģ nad vġechna oļek§v§n². Ale podle vĨstupn²ch dat lze tvrdit, ģe i mnoha hr§ļŢ 

z dobrovoln® skupiny se cviļen² vŊnovali, protoģe celkovŊ ġlo vidŊt jasn® zlepġen² 

v ļetnost² svalov®ho zkr§cen² v muģstvech.  
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Posledn² hypot®za pŚedpokl§dala pozitivn² vliv zvolen®ho kompenzaļn²ho 

programu. Protoģe v klubu, kde se vĨzkum prov§dŊl, se nevŊnovali do t®to doby ģ§dn® 

formŊ kompenzace pohybov® z§tŊģe, kter§ je na hr§ļe kladena, tak jsme pŚedpokl§dali, 

ģe jak§koliv forma cviļen² slouģ²c² jako kompenzace t®to z§tŊģe bude m²t v z§vŊru 

pozitivn² vliv. Tuto hypot®zu mŢģeme na z§kladŊ vĨsledkŢ vĨzkumu potvrdit, jelikoģ u 

kaģd® vŊkov® kategorie, kterou jsme testovali, je vidŊt zlepġen² po aplikaci 

kompenzaļn²ho pl§nu. Pozitivn² vliv nebyl pouze zdokumentov§n z dat vĨsledn®ho 

mŊŚen², byla zaznamen§na menġ² ļetnost svalovĨch zranŊn² po ukonļen² vĨzkumu 

v porovn§n² se zaļ§tkem vĨzkumn®ho programu a tŊsnŊ pŚed n²m. Tento fakt nen² nijak 

v t®to pr§ci zaznamen§m, ale je dŢleģit® ho zm²nit jako pozitivn² vliv kompenzaļn²ho 

programu n§mi zvolen®ho, kterĨ jsme bŊhem vĨzkumu vysledovali. Ve vĨslednĨch 

datech jsme porovn§vali hlavnŊ skupinu cviļ²c² pod dozorem se skupinou cviļ²c² 

dobrovolnŊ. V celkov®m mŊŚ²tku, kdyģ porovn§v§me celĨ tĨm ve vstupn²m a 

vĨstupn²m mŊŚen², doġlo u vġech muģstev ke zlepġen², coģ pravdŊpodobnŊ podporuje 

tuto hypot®zu, ģe kompenzaļn² cviļen² mŊlo pozitivn² vliv. Tento kompenzaļn² 

program nebyl nijak sloģit², obsahoval pouze 7 cvikŢ a hr§ļi jej mohli aplikovat po 

tr®ninkov® jednotce, pŚiļemģ jim cviļen² zabralo okolo 15 minut. TakovĨ to typ 

kompenzace se nezd§ pŚ²liġ adekv§tn², kdyģ spoļ²val v patn§cti minutov®m cviļen² po 

tr®ninku. Bylo to zvoleno t²mto zpŢsobem, abychom vyhovŊli ļasov®mu prostoru 

hr§ļŢm a tren®rŢm. RozhodnŊ by kompenzaļn² pl§n pro kompenzaci tolik 

pŚetŊģovanĨch svalovĨch parti² mŊl vypadat trochu l®pe ve smyslu v²ce cvikŢ a vŊtġ² 

d®lky cviļen², to jsme si v praxi nemohli bohuģel dovolit, protoģe pr§ce s hr§ļi n§m 

byla umoģnŊna pouze po tr®ninkov® jednotce, abychom nezasahovali to tĨdenn²ho 

tr®ninkov®ho cyklu. Ale i pŚesto jak® jsme ke cviļen² mŊli podm²nky a jak byl 

kompenzaļn² tr®ninkovĨ pl§n jednoduchĨ, se n§m podaŚilo doc²lit zlepġen² svalov® 

flexibility u vyġetŚovanĨch svalovĨch parti² ve vġech vŊkovĨch kategori², se kterĨmi 

jsme pracovali. M²ra zlepġen² byla pŚ²mo ¼mŊrn§ pravidelnosti cviļen², coģ jsme mohli 

vidŊt u pozorovanĨch skupin cviļ²c²ch pod dozorem. JednoznaļnŊ se uk§zalo vĨrazn® 

zlepġen² u hr§ļŢ, kteŚ² poctivŊ a pravidelnŊ cviļili podle kompenzaļn²ho pl§nu, to jsme 

mohli sledovat u skupin cviļ²c²ch pod dozorem, kde je to podloģeno evidovanou 

doch§zkou.  V z§vŊru mohu tedy hypot®zu o pozitivn²m vlivu cviļen² potvrdit a 

vĨsledky tohoto vĨzkumu mohou poslouģit jako n§vrh cesty, jak se vŊnovat 

zdravotn²mu stavu hr§ļŢ a jakĨm zpŢsobem kompenzovat pravidelnou z§tŊģ, kter® jsou 

hr§ļi neust§le vystavov§ni.  
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Nutn® je tak® zm²nit vliv na tento vĨzkum, kter§ mŊla vl§dn² opatŚen² v r§mci 

pandemie Covid-19. Jelikoģ kvŢli tŊmto opatŚen²m byl tr®ninkovĨ proces znaļnŊ 

omezen. Konkr®tnŊ vĨzkum to ovlivnilo nejv²ce pŚi aplikaci kompenzaļn²ho programu 

sledovanĨch hr§ļŢ, kdy byla nutn§ jejich osobn² ¼ļast na cviļen², to komplikovala 

situace, kdy nŊkomu z hr§ļŢ byla naŚ²zena povinn§ karant®na a nemohli se ¼ļastnit 

cviļen² svou osobn² ¼ļast². Tento faktor se nejv²ce podepsal u kategorie U18, kter§ byla 

jako celĨ tĨm po delġ² dobu mimo akademii. Zde jsem musel situaci Śeġit online formou, 

kdy hr§ļi buŅ zas²lali nebo se online prostŚednictv²m ¼ļastnili na hodinŊ. Bohuģel 

nelze, kromŊ druh® varianty, udŊlat si obr§zek o proveden² cviļen² od hr§ļŢ. KromŊ 

tohoto probl®mu vĨzkum probŊhl nad oļek§v§n² dobŚe a plynule. U dalġ²ch vŊkovĨch 

kategori² se jednalo pouze o jednotlivce, a nav²c ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ ze skupiny cviļ²c² 

dobrovolnŊ, proto doch§zka a n§plŔ cviļebn²ho programu mohla bĨt splnŊna.  Nelze 

vġak ¼plnŊ odstranit dopad tŊchto opatŚen², kter§ mŊla na prŢbŊh vĨzkumu vliv. Mus²me 

br§t v potaz, ģe hr§ļi pŚiġli do tr®ninkov®ho procesu po dlouh®m obdob², kdy jim byla 

zak§zan§ ļinnost. I pŚes tyto podm²nky se podaŚilo prov®st vĨzkum v obdob², kdy to 

bylo moģn® a aģ na menġ² obt²ģe probŊhl vĨzkumnĨ projekt, jak mŊl. 
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3.4 Z§vŊr 

 

Pro vypracov§n² t®to bakal§Śsk® pr§ce jsem ļerpal potŚebn® informace z odborn® 

literatury, ze kterĨch jsem sestavil odbornou reġerġi, o kterou jsem se op²ral pŚi 

vypracov§v§n² praktick® ļ§sti t®to bakal§Śsk® pr§ce. KromŊ odborn® literatury jsem 

vyuģil i informace, kter® jsem z²skal bŊhem sv®ho bakal§Śsk®ho studia. Nejv²ce jsem 

tyto informace uplatnil pŚi testov§n² podle svalovĨch funkļn²ch testŢ dle Jandy (2004), 

kter® jsem prov§dŊl s§m. PotŚebn® praktick® zkuġenosti takov®ho testov§n² jsem pr§vŊ 

z²skal ve vĨuce bŊhem m®ho studia. Veġker® informace uveden® v teoretick® ļ§sti a 

veġker® praktick® poznatky a postupy jsem pravidelnŊ konzultoval se svĨm vedouc²m 

t®to bakal§Śsk® pr§ce. 

 C²lem t®to pr§ce byla diagnostika ļetnosti svalov®ho zkr§cen² pŚetŊģovanĨch 

svalovĨch parti² u fotbalistŢ a na z§kladŊ t®to diagnostiky sestavit kompenzaļn² 

program, kterĨ bude v®st ke zlepġen². Tento c²l byl ve vĨsledku naplnŊn a dok§zali jsme 

pomoc² protahovac²ch cviļen² zlepġit m²ru svalov®ho zkr§cen² u svalŢ, kter® jsme 

vyġetŚovali. Hlavn² myġlenkou t®to pr§ce bylo pouk§zat na to, ģe u fotbalistŢ 

s postupem ļasu doch§z² ke svalov®mu zkr§cen² hlavn²ch svalŢ doln²ch konļetin, coģ je 

zpŢsobeno pravidelnĨm zatŊģov§n²m, a toto svalov® zkr§cen² mŢģe v budoucnu v®st 

k zdravotn²m pot²ģ²m pohybov®ho syst®mu a mŢģe m²t vliv na budouc² vĨvoj kari®ry 

hr§ļe. Na z§kladŊ toho chci pouk§zat, ģe jakĨkoliv zpŢsob kompenzace t®to z§tŊģe 

mŢģe m²t pozitivn² vliv a je dŢleģit® se tomu vŊnovat. 

R§d pouk§zal na nezbytnost kompenzaļn²ch cviļen² v dlouhodob®m tr®ninkov®m 

procesu, protoģe dlouhodobou sportovn² z§tŊģ organismu je nutn® kompenzovat. 

V pŚ²padŊ, kdy tak neuļin²me, mŢģe m²t tato z§tŊģ negativn² vliv pro zdrav² sportovce, a 

pŚedevġ²m mŢģe ovlivnit prŢbŊh sportovn² kari®ry. U fotbalistŢ se to pŚedevġ²m jedn§ u 

doln²ch konļetin, ty jsou nejļastŊji pouģ²v§ny a zatŊģov§ny, a proto by se jim mŊlo 

vŊnovat ve fotbale speci§ln² p®ļe. 

V r§mci pokraļov§n² studia bych nav§zal na tuto problematiku a konkr®tnŊ tento 

vĨzkum ve sv® diplomov® pr§ci, kde bych r§d pokraļoval v tomto vĨzkumu s vŊtġ² 

ļasovou relac² a v²ce teoretickĨch poznatkŢ. 
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