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Abstrakt

Nazev

Kompenza¢ni cvi€eni pro odstranéni svalovych dysbalanci u hra¢i fotbalu U13

Cile prace

Sestavit soubor cvikti vhodnych pro prevenci zranéni ve fotbale.

Metody
Sledovany soubor tvofili hra¢i fotbalu — mladsi Zaci kategorie U13 z SK Dynamo
Ceské Budgjovice a SK Slavia Praha. Pro testovani svalovych zkraceni byla pouzita
metodika podle Jandy (1996). Slouzila jak pro vstupni, tak vystupni diagnostiku stavu.
Testované skupiny pracovaly na zadanych bateriich cviki, které byly zafazeny do
tréninkového planu u SK Dynamo Ceské Bud&jovice na zavér tréninkové jednotky a u SK
Slavia Praha na zaatek tréninkové jednotky. Délka aplikace souboru kompenzaénich

cviceni byla Sest mésicii. Vysledky byly zaznamenany pisemnou formou do testu.

Vysledky
Naméfené vysledky ve svalovém zkraceni poukazuji na zlepSeni. Vysledky
z Unifit-testu 6 — 60 poukazuji na vice nez 50 % zlepSeni fyzické zdatnosti u obou

muzstev.
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1. Uvod

Tato problematika nés zaCala zajimat diky metoddm sportovniho tréninku, ktery
seznamuje trenéry s postupem tréninkové jednotky. KdyZ se podivam do svych mladych
let, které jsem prozil v SK Dynamo Ceské Bud&jovice, nestagil jsem uvéfit kolika chyb, se
na nas trenéfi dopoustéli. Pretézovali détsky organismus, nevénovali se protahovacim a
kompenza¢nim cviCeni. Regenerace nebyla uspofaddéna do zadnych zazitych navyki hracu.
Na zranéné hrace byl tvofen tlak, aby se co nejrychleji vratili do hry, tim padem dochazelo
k nedoléCeni zranéni. Prohlubovaly se svalové dysbalance. Tuto koncepci piisuzujeme
neprohlubovani se vzdélavat ve svém oboru. MiiZeme srovnavat mezi SK Dynamo Ceské
Budg&jovice a SK Slavia Praha, kde po dobu dvou let trénoval autor této diplomové prace.

Pro fotbalové kluby je velice t€Zké zaméstnat kvalitniho trenéra, protoze
podminky, které panuji v dne$nim fotbale, nejsou adekvatni odvedené praci. Proto se musi
piistoupit k feSeni vzit trenéra, ktery rad odevzda sviij volny Cas ve prospéch trénovani
fotbalu, ale kvalita samovzdé&lavani je nizka, protoZe si musi finan¢ni stranku k b&Znému
¥ivotu obstarat v jiném oboru. U mnoha trenért jde o hobby. Setkame se s trenéry kuchafi,
skladniky, prodavaci, délniky a mohli bychom pokracovat. Kluby obsazuji kadety a zaky
t&mito trenéry. Pro samotné trenéry jde o tfi tréninky tydné a o vikendu zapas ¢i turnaj. Da
se Tict, Ze se nejedna o nic naro¢ného.

Pravé v tomto véku, kdy se ma jedinec u¢it vitépovat si spravné navyky, jak zahfat
organismus, mobilizovat klouby, protdhnout a uvolnit namdhané svalstvo, nemaji
odpovidajici kvalifikované trenérské vedeni. V mnoha pfipadech vypadaji tréninkové
jednotky tak, Ze dostanou mi¢ s povelem: ,,JHrajte si!“. Ano, jsme zastanci her v takto
mladém véku, ale predev$im maji dat tyto hry danému jedinci fad a ucit ho spravnym
navykam, které vyuZije ve star§im v&ku. Na neodbornost a nevzdélani trenért dopléceji
predevsim hraci mladeze.

Profesionalitu v SK Dynamo Ceské Bud&jovice pfinesl do dorosteneckého fotbalu
Miroslav Soukup. Soudasny trenér Egyptské reprezentace do dvaceti let. Zatrhl
dalekoséhlé vybshy po parku Stromovka. Fyzicka kondice se nabirala s micem u nohy a se
sporttestrem na hrudi. Vysvétlil, k ¢emu slouzi tento pristroj, a doporuéil, at’ si udrzujeme
danou tepovou frekvenci. Vénovali jsme se posilovacim cviktim, které se snazili posilit

t&lesné jadro. Konec tréninkové jednotky provazelo desetiminutové vyklusani a vedené

protaZeni.
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Rozhodli jsme se pro sledovani svalovych dysbalanci u hragii fotbalu SK Dynamo
Ceské Budgjovice a.s. a SK Slavia Praha a.s. ve véku dvanacti let spadajici do kategorie
Ul13.

Vybrali jsme si tuto v€kovou kategorii, protoZe je velice tvarna. Jedinci chté&ji néco
dokézat, cht€ji se navzdjem pfed sebou predvést, cht&ji byt rychlejsi, siln&jsi a ohebn&;jsi.
Pokud se naordinuje stre¢inkova baterie, tak aby to jedince motivovalo k lepsi a peclivéjsi
praci na sobé samotném, tak Gspéch je zarucen. Jedinci se musi vysvétlit, k demu slouzi

samotné uvoliiéni a protaZeni.
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2. Teoreticka cast
2.1 Charakteristika kopané

Fotbalem rozumime kolektivni hru, kterou hraji dva tymy v poctu jedenacti hra¢ua s
péti nahradniky. Tato v€kova kategorie hraje dva polocasy, které trvaji tficet minut. Cilem
hry je dostat dovolenym zplisobem co nej€astéji mi¢ do soupefovy branky. Vitézem se
stava druzZstvo, které dosahlo vyssiho poctu vstielenych branek do brany soupeie (Fajfer,
1990) .

Od hrage se poZaduji pohybové schopnosti a dovednosti, které¢ pfi hie rozviji.
Dulezita je rychlost, obratnost, sila, vytrvalost a pohyblivost. Vé&tSina hernich ¢innosti
jednotlivee se uskuteciiuje nohou a méné Casto hlavou, ¢imz se naro¢nost pfenasi ve velké

mifte na dolni konéetiny, které jsou pietéZované, zkracené a pietrénované.

2. 1.1 Fyziologické hledisko

Fyziologicky ucinek fotbalu je odlisny od jinych sportovnich her, ve kterych se
mohou hradi pravideln& stfidat. Velké rozméry hfisté, doba hraciho Casu, stile se ménici
intenzita pohybu a &innosti klade na fotbalistu proménlivé, ale celkové vysoke zatiZeni.
Stale se méni priib&h hry, taktika, spad a to vSe je znatné€ naro¢né na komplexni projev
pohybovych i psychickych schopnosti fotbalisty. Vedle hernich pfedpokladi je podminkou
dobrého vykonu adapta¢ni proces ve svalech zajistujicich béh a skoky.

Utkéni ve fotbale jasn& vykazuje intervalovy charakter, kdy se stiidaji kratké a
dlouhé useky béhu riznou rychlosti. Rada akci ma ve fotbale anaerobni charakter
s maximalni intenzitou provedeni s délkou trvani 5-8 s (zrychleni, zména sméru, sprinty,
sttelba). Ty jsou energeticky kryty makroergnimi fosfaty (adenosyntrifosfat,
kreatinofosfat). Pfi voln&j$im tempu utkdni dochazi k obnové ATP a CP. DalSim
energetickym zdrojem je glykogen. Po vycCerpani zasob glykogenu stoupa vyuzivani tukd

(Havlickova, 1993; Wilhelm, 2002).

2. 1. 2 Kontraindikace kopané

Kopana svym charakterem vice zatézuje (ale jen zdanlive) dolni koncetiny. Velkou
pozornost proto vénujeme obuvi. Cilené vyhledavame plochonozi, opakované distorze u
kloubu prstti nohy, zejména palce (ukopnuty palec), dale syndromy pietiZzeni patelarni

oblasti a upont fady svalti v t¥iselné a pubické krajiné, tzv. fotbalové tfislo (m. rectus
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femoris, m. sartorius, m. obturatorius externus, m. iliopsoas a symfyza) (Kolektiv autort,

1997).

- poruchy vyvoje kycelniho kloubu

- degenerativni procesy kycelniho kloubu

- vetsi deviace osy patete

- vSechny typy spondylolistézy

- vertebrogenni syndromy

- habitualni luxace a distorze hlezennich kloubti
- instabilita kloubii dolni koncetiny

- deviace osy dolni koncetiny

- vyrazna osteopordza

2. 1.3 Problematika poranéni pohybového aparatu v kopané

Nejvice jsou postihovany dolni koncetiny. B&zné jsou odérky nebo drobné ranky na
bérci a v kolenni oblasti, vyvolané padem & trazem protihrace. Je tfeba je dokonale
oSetfit, aby se zabranilo pozdé&jsimu hnisavému procesu.

Prudky intenzivni pohyb nebo zm&na pohybu zplsobuji svalova poranéni svall
bérce a stehna. Tupym narazem se trhaji drobné cévky. Krevni vyrony do svaloviny jsou
znaéné bolestivé, podstatné snizuji vykon. Pfi prudkém pohybu konCetiny smérem dozadu
se mize odtrhnout nebo natrhnout i pfimy biisni sval v dolni &asti. To se projevuje bolesti
pii zaklonu, jeZ pii predklonu nahle mizi. Trhliny a krvaceni, jenz doprovazeji poranéni,
vedou pozdéji ke zkostnaténi svalové tkan€ predevsim pfi uponu pfitahovade (myositis
ossificans).

Témét typické jsou pro fotbalisty bolesti v tfisle, které se mnohdy oznacuji jako
tzv. fotbalové tislo. PFi¢inou je bud’ zanétlivé i nezandtlivé zveétSeni a prosaknuti miznich
uzlin  po zvySeném odtoku mizni tekutiny pfi velkém zatizeni dolnich koncetin nebo
reakce uzlin na zanétlivé zmény ktize na kondetinach (Ktiz, 1986).

Pomérné Sastym trazem je podvrtnuty kloub mezi palcem a zaprstnimi ktstkami
nohy. Objevuje se pfi rekreatni kopané a zejména pii hie bez obuvi. B&Zné se fika
,,ukopnuty* palec. Hlezenni kloub se porusi jednak $patnym odslapnutim, jednak zevnim

nasilim vyvolanym protihra¢em nebo prudkym zbrzdénim pohybu. JelikoZ koliky na
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kopackach nedovoluji sklouznuti, musi se tedy zmény pohybu vyrovnat v hlezn&. Hlezenni
kloub je tieba vzdy disledné dolécit, protoZze snadno podléha deformadnim zmé&nam.

Ke komplikovanéjSim zranénim dochédzi v kolennim kloubu. Stava se tak pfi
stopnuti mi€e vnitinim okrajem nohy nebo pfi kopnuti vnitinim nartem. P#i néasilim
vedeném na $piCku nohy zevniti se snadno natrhne &i pietrhne vnitini postranni vaz.
Vnitini meniskus se natrhava pii zevni rotaci bérce s mirn¢ ohnutym kolenem a souasnym
odtazenim a pootoc¢enim stehna. To byva pfi odkopavani mice, nebo kdyz je ploska nohy
pevné fixovana koliky k zemi a nepovoli proklouznuti, které se pak vyrovnava pohybem
pfesahujicim hybnost kolena. Také nekoordinovany dopad po vyskoku za miem muze
vnitini meniskus poskodit. Tupé nésili na stojici koncCetinu vyvolava dals$i poranéni, bud’
natrzeni ¢i pietrzeni vnéj$iho postranniho vazu, natrZeni zk¥izenych vazli nebo natrzeni ¢i
pretrZeni vn&jsiho menisku.

Casto si fotbalisté sté&Zuji na bolesti v zakolenni jamé. Jsou vyvolany intenzivnim
tréninkem a chronickym drazdénim tihového vac¢ku. U mladeze vidame i odvapnéni kosti
v oblasti hrbolu kosti holenni (M. Osgood-Schlatter) vysvétleny pfetiZzenim této oblasti.
Stav lé¢ime vysazenim z tréninkového procesu.

Koliky brani podklouzavani koncetiny, ale zaroveni zvySuji nebezpeCi poranéni.
Proklouznuti totiz mtize zabranit tzv. torznim zlomenindm. Ty vznikaji tehdy, je-li noha
pevné zachycena v podloZce a rotacni pohyb celého téla je pak koncentrovan v jednom
misté dolni kond&etiny. Spiralni typ zlomeniny bérce je toho pfikladem. Pfi padech v béhu,
sklouznuti po miéi, & chybném stopnuti mie i pii zasahu soupefe v obranné fazi se mohou
zlomit oba kotniky. Pfevazuji zlomeniny natrZenim deltového vazu vnitfnitho kotniku,
provazené i posunem hlezenni kosti. Pfimym nasilim (napf. kopnutim) se mize pomérne
snadno t#stivé zlomit kost lytkova, zejména v misté nekrytém chrani¢i. Dlouholety
fotbalista se mize prokazat tzv. hrbolatymi tibiemi, coz jsou hrbolky na kosti holenni

vzniklé po &etnych subperiostalnich vyronech a druhotnych zanétech (Kolektiv autort,

1997).

2. 1. 4 Problematika zranéni pfi b&hu

Zrafiujicim mechanismem je prudky svalovy stah pfi startu, unava tkani po delsi
Zats7i a nekoordinovany pohyb presahujici fyziologickou kapacitu tkané. K typickym
poran&nim pfi b&hu patii natrZeni nebo uplné roztrzeni svalu nebo §lachy v oblasti dolnich

kon&etin. U mladych jedinct se navic vyskytuje odlomeni samostatné osifikujici kosti

14



v misté¢ tponu svalu nebo Slachy. V chladu a vlhku je prokrveni svaloviny reflexivng
sniZené, a proto je nutné se peclivé a diisledné rozcvicit a svaly v prib&hu cviéeni prohiivat
(Kucera, 1997).

Nejcastéji dochazi k poranéni svalt pfi startu a ke konci vykonu, kdy se projevuji

znamkKy Unavy.

2.1.5 Casté poranéni

Casta poranéni hodnotime podle Kudery (1996). NatrZeni dvouhlavého a
poloblanitého stehenniho svalu v dolni tietin€, méné Casto se projevi ve stiedni tfeting.

Natrzenim ¢i uplnym poruSenim $lachy trojhlavého svalu bérce (Achillovy Slachy).
Podobné se zrani sportovci, kteti prerusili trénink na delsi dobu pii onemocnéni, dovolené,
nebo které vyfadilo z tréninku vé&tsi pracovni zatiZeni.

Natrzeni &i roztrzeni trojhlavého lytkového svalu v misté pfechodu masité ¢asti do
Slachové neni také vzacné, mechanismus vzniku je podobny jako u poranéni Slachy
Achillovy.

NatrZeni ¢&tythlavého stehenniho svalu patii mezi vzacn€jSi poranéni béZct.
Nastane, jestlize se pfi podklouznuti a paddni dopfedu postiZeny snaZi pad vyrovnat.
Vétsinou se takto zrani pii doplitkovych sportech a nekoordinovanych pohybech.

Natrzeni krejéovského svalu je rovnéz vzacné. Mechanismus vzniku je podobny
piedchozimu, pribéh je vSak znacné bolestivy.

U sportovct, ktefi nemaji ukon&eny riist a vyvoj, se Casto setkavame s poranénim
kosti v misté svalového & §lachového tponu. Zjistujeme odlomeni (abrupci-avulsio) na
drsnating bércové (pozor, miize byt zaménéna s aseptickou nekrézou- M. Osgood-
Schlatter), odlomeni predniho hrbolu kosti ky&elni a odlomeni hrbolu kosti sedaci.
Vznikaji jednak nahlym a intenzivnim stihnutim svalstva upinajiciho se na tyto kosténé
asti, a nebo trvalym prepétim t&chto svalovych skupin. Trvalé pietéZovani uponovych
mist na kosti vyvolava novotvorbu kosti (periostézy). U b&Zcu se vyskytuje na spodiné
&ésky, v dolni tfeting bérce, v tiiselné krajiné a také pfi uponu Achillovy Slachy.

Vytrvalci a milafi (fotbalisté nab&haji kolem 8-12km) Casto trpi zanéty tkani v okoli
Slachy. Vyvolava je dlouhotrvajici pfetiZeni a objevuji se zejména v oblasti Achillovy
slachy a pfedniho bércového svalu. Provokujicim &initelem je chlad, nevhodna obuv a

trénink na tvrdé podloZce, zvlasts v pripravném obdobi (v zimé& piechod na silni¢ni povrch

&i do télocvicen).
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2.2 Charakteristika tii pohledi na vékovou kategorii U13

2.2.1 Fotbalovi mladsi zaci 10- 12 let

Jde o obdobi pted pubertou, v némz pietrvava (aZ na vyjimky) pomaly télesny rast,
ktery spolu s podstatnym vyvojem centrdlni nervové soustavy udrZuje a v n€kterych
smérech jesté zlepSuje podminky pro pohybové uceni. Déti jsou schopny vykonévat
pozadované pohybové ukoly rychleji a pfesnéji neZ v mladSich letech mimo jin€ i diky
ristu svalové sily. Lépe dovedou rozli$it zménu rytmu pohybu, pomalé a rychlé provedeni,
svalovy stah a uvolnéni. Toho je tfeba vyuzit pfi zdokonalovani napt. klamnych pohybii,
fintovani i b&Zecké techniky. ZlepSena orientani schopnost a prostorova predstavivost
umoziiuji hloubg&ji se v&€novat herni soucinnosti vice hra¢h. Vykonnost srdce a plic
vyznamné stoupa. U mladich zaki je stale jest¢ vyhodou pomé&rné rychla obnova energie
po kratkodobém intenzivnim zatiZeni. Je to obdobi vzord a snahy vyrovnat se dospelym.
Trenér toho miZe vyuzit zejména osobnim piikladem a pfiblizovanim vzori slavnych
hra&t. Dé&ti si velmi ceni spravedlnosti az rovnosti v jednani dospélych vii¢i nim. (Buzek,

Prochéazka, 1999)

2. 2.2 Dité ve star§im $kolnim veéku 11-15 let
Pro toto vékové obdobi ditéte jsou typické Eetné nerovnomérné biologické zmény,
odréazejici se i v psychologickém vyvoji. Z velké ¢asti sem spada puberta. Ackoliv
pubertalni v&k nelze zcela pfesné vymezit, obecne se pohybuje v rozmezi 11-12 az 15-16
let, individualng to byva riizné. Intenzivni rozvoj, télesné i dusevni dospivani probiha u
chlapcii zhruba do 18 let. Hlavnim problémem puberty je, Ze v pomé&rné kratkém obdobi
dochazi k zasadnim zmé&nam ve vnitinim prostredi organismu. V diisledku hormonalniho
pusobeni se urychluje rist, vyrazn&ji se meéni hmotnost a vySka téla. Pro sport je
vyznamné, Ze vzestup pohlavnich hormoni ztetelné zvySuje svalovou silu, tomu vSak
nejsou soucasné uzptisobeny $lachy, vazy a jejich tpony.
Celkové se puberta projevuje nezfidka v mensi pohybové koordinaci. Ve vetsi
mife se tyto znaky objevuji u chlapcti okolo 14 let.
Vechny zmény jsou dusledkem fady sloZitych fyziologickych pochodi
souvisejicich s rozvojem hormondlni ¢innosti. Zmény mohou mit individudlné rtzné

tempo.
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U mnohych déti, které v pfedchozich letech pravidelné cvicily, dochazi ke zhorSeni
koordinace v mensi mife, nebo se nemusi viibec objevit.

Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviluje pohybové moZnosti v piimé souvislosti,
pokraluje piirozeny vzestup vykonnosti. Ackoliv télesna vykonnost mezi 11-15 lety
zdaleka nedosahla svého maxima, pfizptsobovaci schopnost je dobra. To ddava vhodné
predpoklady pro trénink. Vyvoj i riist pokraduje, i kdyZ sp&je ke konci, ale ukoncen zatim
neni. Predeviim osifikace kosti dale limituje vykonnost a zlistavad omezujicim Cinitelem
tréninku. Soudasné pravé odpovidajici a systematickd pohybova aktivita pfiznivé proces
osifikace ovliviiuje. I kdyZ nastupem puberty mohou vznikat urcité obtiZe s obratnosti a
hlavn& chlapci hiife zvladaji slozit&jsi cviteni, zhruba do 13 let se proces pohybového
udeni, tj. osvojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohybi, uskutecniuje tak rychle
a efektivng jako nikdy pozd&ji. Zda se, Ze pohyby naucené v této dob€ jsou pevn&jsi nez
ty, které se u¢i v dospélosti a tim je dana i odpovidajici orientace tréninku. Pokracuje se
v rozvijeni obratnosti a ve specializaci se vénuje prvofada pozornost technice.

Nervovy systém je natolik tvarny, Ze umoZiiuje komplexni rozvoj rychlostnich
schopnosti, jako jsou reakce, jednotlivé pohyby a rychlosti frekvence. DileZité je v tomto
sméru proporéné pisobit na riizné svalové skupiny, nejen na dolni koncetiny. Obdobi
v rozmezi 10-13 let je povaZovano za obdobi velice ptiznivé pro ziskani tzv. rychlostniho
zakladu. Jeho zanedbani se v pozd&jsim tréninku kompenzuje velmi obtiZng.

Nelze pfipustit zatiZeni, které by pro dité znamenalo extrémni vy&erpani. Tim miZe byt
predev§im anaerobni &innost delSiho trvani (aktivace laktatového systému) a pouzivani
tézkych biemen pii silovém tréninku. Naopak soustfedéngjsi vytrvalostni trénink
odpovidd moZnostem tohoto veékoveého obdobi (zejména metodami nepieruSovaného

zatizeni delgiho trvani) (Dovalil, 2002).

Aby nedoslo k patologické adaptaci, musi zat&Z respektovat dle Kolektivu autord (1997)
tyto biologické predpoklady:
- vysokou potiebu pohybu
- potfebu zapojovani vSech &asti organismu v rovnovaze s provadénymi pohyby
(cilend stimulace pfimo nezat&zovanych tkani)
- potiebu stfidani ¢innosti
- podtizeni potieby pohybu mentalnim procestim nové vzniklym v disledku rychlého

rozvoje pohlavniho systému (véetné fyziologického exhibicionismu)
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- zajem o né&které pohybové &innosti, které v pfedchazejicich obdobich byly tlumeny
(silova cviéeni a soutéZivost)

- zvySenou preferenci aktivniho odpocinku pfed pasivnim

- velkou napodobovaci schopnost vzort (v¢etn€ negativnich aktivit)

- pokles autority rodi¢i a vychovatell

- zvySeny vliv kolektivu a star$ich vrstevnikl

- nutnost omezeni jednostrannych zatiZeni pro riziko hypertrofie

- zna¢nou schopnost svalu odpovidat na stimulaci

Respektovani téchto poméri miZe napomoci v prevenci vzniku patologické
adaptace, se kterou se miZzeme setkat zejména tam, kde se provadi maximalni z4téz.
Vhodna volba ¢innosti ve spravny ¢as je rozhodujici pro budouci vykonnost, kdezto
nevhodné a nepiesné uréeni typu zatizeni mize potlacit talentové piedpoklady. Proto je
vybér talent pied pubertou pro specifickou télesnou aktivitu vZdy rizikem a mélo by
se knému pfistupovat pouze vyjimecné. Kazdy sport ma dobu potiebnou jak pro
dosazeni maximalni vykonnosti, tak pro jeji udrZzeni i doznivani. Zéalezi nejen na typu
sportu, ale i na typu jedince, mistnich podminkéach a na pfistupu okoli. Stejn¢ tak se
musi vychazet z funkéniho ¢&i biologického a nikoli kalendainiho véku (Kolektiv

autort, 1997).

2.2.3 Vadné drzeni téla

Vadné drZeni téla miiZeme charakterizovat jako poruchu posturélni funkce. Radime
ji k funkénim poruchdm hybného systému.

Vadné drZzeni téla miZeme registrovat napadnymi odchylkami pifevazné na patefi,
které nemaji morfologické znaky. Podle lokalizace a charakteru je oznacujeme jako chabé
drzeni.

Chabé drzZeni
Jde o celkové niZ$i napéti svalstva. Vada se zhor$uje pii vétSim statickém zatiZeni a

vlivem tnavy.
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2. 2.4 Ploché nohy, valgdzni a varézni postaveni kolenniho kloubu

Vychylovéani jednotlivych tseki koncetiny v mist€ jejich skloubeni miZe mit
pti¢inu v tom, Ze hmotnost téla se nepfenasi ve sméru anatomické osy koncetiny, ale ve
vertikale spojujici stied ky&elniho kloubu se stfedem chodidla v tzv. ose mechanické.
Vznikaji bo¢né sily, sm&fujici k vychylovani jednotlivych usekd a jejich pret€Zovani.
Nedostatek dynamickych podnéti pro rozvoj svalll a vazil i nevhodna obuv mohou vést
k vymizeni klenby nozni.

Pfi vadném drZeni téla nachdzime tedy vét§inou sniZeny nebo nevyvazeny svalovy
tonus svalové dysbalance v jednotlivych oblastech hybného systému.

MiZzeme zafazovat i nékteré daldi vhodné cviCebni tvary, jestlize jsme dostatecné
pozitivné ovlivnili svalové dysbalance, a v dal$im vycviku programujeme jiZ hybné

stereotypy, zvlasté posturalni.

2.2.5 Svalova rovnovaha

Vzpiimené drZeni téla zavisi na funkéni rovnovaze svali.. Funkéni rovnovéha svali
byva naruSena adaptaci jedince na denni pohybovy rezim, pii némz vice zatéZujeme stejné
svalové skupiny ve statickych polohach. Vznikaji hybné stereotypy, ve kterych maji
prevahu svaly tonické na ukor aktivity svalii s pfevazn® Cinnosti fazickou. Fyziologicka
podstata tohoto jevu je v rozdilnych vlastnostech svalil. Svaly pfevazné tonické zajistuji
funkci posturalni. Maji vy3si klidovy tonus, jsou hyperaktivngjsi, a proto se daleko rychleji
zapojuji do pohybovych programii. Dochézi u nich ke zkracovani. Svaly fazické naproti
tomu maji tendenci k hypotonii, nedostate¢né se zapojuji do pohybovych programtl, byvaji
utlumeny a zvétuji svoji klidovou délku (Macek, Mackova, 2002). '

Nedostatek pohybu a sedavy zpiisob Zivota umoziuji, aby se uvedené vlastnosti

svalii projevily, svalova rovnovéha se porusi a vznikaji svalové dysbalance - poruchy

svalové souhry.

2.2.6 Pii obnové svalové rovnovahy se zaméfujeme na:
Hodnoceni svalové rovnovahy pii obnové dle Lince (1998)
1. Normalizaci poméru v perifernich strukturach kosterniho svalstva, tzn. odstranéni
svalovych dysbalanci v jednotlivych oblastech a obnoveni svalové rovnovahy:
a) uvolfiujeme a protahujeme svaly s tendenci ke zkraceni

b) posilujeme svaly s tendenci k ochabovani
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2. Reedukaci spravného fyziologicky ucelné¢ho zptisobu provedeni pohybu:

a) programujeme spravné hybné stereotypy

b) ovliviiujeme pohybové chovani

Ucinnost zamérného piisobeni zavisi na tom, do jaké miry uplatiujeme fyziologické

zakonitosti.

2. 2.7 Svalova nerovnovaha

Je takovy stav, kdy jsou antagonisté (svaly plsobici vzajemné proti sob& - flexor a
extenzor) v nerovnovaze, zpravidla je jeden ochably a druhy je zkraceny. Zkraceny sval je
uzivén jako sval pracujici, je tam stalé svalové napéti - spazmus (n€kdy tento sval supluje
pohyb jiné svalové skupiny). To znamen4, Ze kloub je jednostranné pietéZovan! Dochazi k
nerovnomérnému zatizeni kloubli a jejich Casti, objevuji se poruchy funkce, blokady,
pozdé&ji i prestavba kloubnich tkani, postupné az zmény degenerativni s rozruSenim kloubti.

Upozornéni: Zkraceny sval miZe byt zarovei i ochably a naopak (Tlapak, 2002).

Charakteristické zkracené svaly u hract fotbalu dle Bohacové (2002)
V oblasti panve a dolni ¢asti trupu
- svaly hyperaktivni stendenci ke zkraceni: m. iliopsoas, m.rectus femoris/ sv.
bederni- vzpfimovace trupu, m. quadratus lumborum
- svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani: m. gluteus maximus a sv. abdominalni
V oblasti dolnich koncetin
- svaly hyperaktivni stendenci ke zkraceni: mm adduktores, flexory kolenniho
kloubu (m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. biceps femoris), m. triceps
surae.
- svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani: kratké hlavy m. quadratus femoris, mm.
abduktores (m. gluteus medius, minimus), m. tibialis anterior a posterior a mm.
peronei.
Nejvazn&j§i zménou pfi svalové nerovnovaze je svalové zkraceni. Projevuje se
odchylkami v drZeni téla v urdité oblasti a omezenym rozsahem pohybu v kloubech. Na
rozdil od skuteénych deformit, &ili ortopedickych vad, miZeme tyto odchylky aktivnim

volnim usilim vyrovnat.

Nezname hragée fotbalu, ktefi by neméli problém se zkracenim svalovych skupin.
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Hraci kopané maji zejména zkracené svaly na dolnich koncetinch, které jsou nejvice pfi
vykonu zatéZzovany. Jednd se zejména o tyto svaly - sval bedrokycClostehenni (m.
iliopsoas), vn&jsi rotatory ky¢le (napf. sval hruSkovity-m. piriformis), napina¢ stehenni
povazKky (m. tensor fasciae latae), pfimy sval stehenni (m. rectus femoris), trojhlavy sval
lytkovy (m. triceps surrae), pfitahovace stehna (m. adductor magnus, m. adductor brevis,
m. adduktor longus, m. gracilis), flexory kolene (sval poloblanity a poloslasity a
dvojhlavy stehenni, m. semitendinosus, m. biceps femoris, m. ssmimembranosus).
Ke svalovym dysbalancim dochézi jiz v mladém v&ku, kdy si hrai nedokazi
uvédomit potiebu kompenzacnich cviceni. K tomu by je mél vést trenér. Po kazdém
zatizeni, at’ uZ po tréninku nebo po zapase, by mél trenér zaradit kompenzacni cviceni.

Sami hradi si tak vytvoii navyk a potiebu kompenzace.

2. 2. 8 Mechanické vlastnosti tkani

Zde nas seznamuje Otahal (1991) s problematikou mechanickych vlastnosti tkani.
Komplexni vlastnosti, které jsou typické pro biomateridly, jsou Casto simulovany tzv.
reologickymi modely. Ty kombinaci zakladnich prvki vyjadiuji jejich viskozné-
elastické ¢i plastické chovani apod.

Charakteristickou veli¢inou elasticity je tuhost neboli Younglv model pruznosti.
Pro viskozitu je to souéinitel kinematické vazkosti, pro plasticitu pak soucinitel tfeni.
Dilezitou vlastnosti je také pevnost, kterd je definovana Urovni zatéZe, pii které
dochézi k tplné destrukci struktury a jeji soudrznosti. Mez kluzu pak charakterizuje
hranici zatéZe, pfi které dochazi k takovym strukturdlnim zméndm, Ze se vyznamné
uplattiuje plasticita a vznik trvalych deformaci. S touto vlastnosti a déle s viskozitou se
poji tzv. créel efekt, coz je tzv. teCeni materidlu, postupné zvétSovani deformace pfi
stalé tirovni zatéze. Obdobné je pro tzv. relaxaci typicky pokles napjatosti (méfeny
silou, napétim) ptivodné& pfedepjatého vzorku na urcitou délku.

Biologické materidly (tj. zdkladni stavebni komponenty tkani) a tkan€ tyto
vlastnosti vykazuji vrizné mife. Ze strukturdlniho hlediska jsou to ryze
heterogenni,“kompozitni“ systémy, kterou jsou vyrazn€ anizotropni. To znamena, Ze
vykazuji rizné zat&7ové odezvy v riznych smérech. Jsou adaptabilni, maji schopnost
regenerace a zmény své struktury jak podle sméru nap&tového toku, tak s ohledem na
zatézovou historii (mikrotraumata apod.), ¢i sohledem na biologicky ve€k nebo

onemocnéni. Typicky biologické posudky, jako jsou nutrice, hormondlni rovnovaha
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apod., se pak odrazeji v charakteru zakladnich reologickych vlastnosti. Rozsah t&chto
zmén je velky a charakter rozmanity.

Pro $lachy a vazy je vyrazné viskozné-elastické chovani s rozdilnosti podle podilu
elasticinu a kolagenu. Vysoky podil viskézni komponenty uréuje zavislost zatéZzové
ki¥ivky na rychlosti deformace a jeji hysterézni charakter, rovnéz predisponuje
rizikovou lokalitu ruptury pfi protazeni.

Kostni tkan je diky mineralizaci schopna odolavat jak tahovému, tak tlakovému
namahani (z této vlastnosti automaticky vyplyva i rezistence vici ohybu a krutu).
Viskdzné-elasticky charakter vSak nelze zanedbat, zejména ve fazi ontogeneze, ale
rovnéz z pohledu zatézové adaptace. Tzn. inavové jevy, které maji podstatu v reakci
kostni tkané na cyklickou zatéz, jsou spojeny s viskozné-plastickymi vlastnostmi kostni
tkang.

Kloubni chrupavka je tvofena komplexni viskézné-elastickou strukturou, ktera
vykazuje zfetelnou permeabilitu pro synovii v prib&hu zit€Zového a odlehCovaciho
cyklu. Tyto vlastnosti se pak vyrazn€ projevuji v tlumeni rdzovych silovych u¢inki a
dale pak v tribologickych vlastnostech kloubniho spojeni. Ztrata ¢i degenerace téchto
vlastnosti pfimo souvisi s patologii struktury a funkci kloubniho spojeni (Kolektiv
autort, 1997).

Sval, ¢ svalova tkan je v pohybovém ustroji aktivnim prvkem, je aktivnim
generatorem sily. Z reologického hlediska kosterni sval vykazuje vyraznou zménu své
elasticity (tudiz i elasticity kloubniho spojeni, ale i tlumeni) podle stupné€ excitace, tj.
fizenym zpisobem. Schopnost svalu je ¢asto posuzovana pouze schopnost produkce
sily (klasickda dynamografie). To je ale nedostate¢né, proto se tento nedostatek Casto
odchéazi (rovnéz metodologicky nefist€) dynamografickym méfenim pifi riznych
kontrakénich reZzimech (izometricky, izotonicky, izokineticky, izodynamicky) bez

piesnéjsiho metrologického ohranicent, ¢i vymezeni.
2.3 Kompenzacni cviceni
2.3.1 Zéasady protahovacich a uvoliiovacich cviceni

Seznameni se se zasadami protahovacich a uvoltiovacich cvi¢eni dle Kabelikové a

Vavrové (1997):
1. Spravna volba zakladni polohy
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Protahovany sval se nesmi aktivovat kudrZeni zvolené polohy, nemél by plnit
posturdlni funkci ani pfekondvat ur€ity odpor, ¢imZ je umoZnéna jeho relaxace.
V nejniz&ich polohach je nejmensi proprioceptivni drazdéni, a tudiz se cvi€enec mize
pln¢ soustfedit na pfesné provadéni pohybu, jeho vnimani a prociténi v prostoru a
v tase. MiiZe také védomé protahovany sval uvoliiovat.
2. Vedeny pohyb
Kazdé uvoltiovani a protahovani smi byt pod volni kontrolou, nesmi provokovat bolest.
Proto d4avame pfednost vedenym pohybim, které umoziuji stalou kontrolu a korekci
pohybu. V koneéné fazi rychlého Svihového pohybu se provokuje napinaci reflex, ktery
zvySuje svalovy tonus, a proto pfi rychlych pohybech miZe velmi snadno dochazet
k poskozovani protahovanych struktur.
3. VydrzZe v dosazené poloze
Pohyb uskute¢iiujeme ze zakladni polohy do pocitu tahu v protahovaném svalu.
V dosazené poloze setrvame ve vydrzi, které umozni volni relaxaci, oddéleni napinaciho
reflexu a adaptaci svalu na protaZeni.
4. Vyuziti reflexnich mechanismi
Proprioreceptivni ¢&idla signalizujici zm&ny tlaku €i tahu a reflexné vyvolavaji stah Ci
uvolnéni. Po fazi aktivace dochazi k naslednému utlumu. Protahovany sval se nejdfive
aktivuje 10 sekund i déle a nasledné se védomé uvolni. Doba aktivace a relaxace ma byt
piiblizng stejnd. Technika ndsledného dtlumu je vyhodna, vyuzije-li se k aktivaci
izometricka kontrakce, tj. kontrakce bez zkrdceni- metoda postizometrické relaxace.
Aktivace svali pied protaZenim i velikost odporu by mély byt pfim&fené.
Na zakladé reflexnich vztahii mezi partnerskymi svaly miZeme pfi aktivni kontrakei
sniZovat napéti svali s opa¢nou funkei.
5. Koordinace protaZeni s vydechem
U vétsiny protahovanych svall se jejich napéti zvySuje s vdechem a sniZuje pii vydechu.
Proto f4zi protahovani koordinujeme s vydechem, ktery ptechazi do klidného dychani ve
vydrzi. Spojime-li protahovaci fazi s vydechem, dojde ve svalu k uvolnéni a obranna
kontrakéni reakce “napinaciho reflexu” se oddali.
6. Fixace ¢asti t€la
Pii protaZeni je nezbytné fixovat &ast téla, kde za¢ina centralni upon protahovaného svalu,
aby se neprotahovaly struktury jiné, u nichZ je protahovéani nezadouci. U Svihovych
pohybi je fixace pfisluSnych segmentdl obtiZna a protahovany sval setrvava v krajnim

protaZeni jen kritce a nema proto &as se na protaZeni adaptovat.

23



7. Plné soustiedéni na protahovani
Mechanické cviéeni se velmi ¢asto miji i¢inkem.

8. DosaZenii fyziologické normy
Protahovanim chceme dosahnout fyziologické délky svalu, fyziologického kloubniho
rozsahu podle obecné normy. Nadmé&rné protaZeni svalu miize mit negativni disledky.

Technika protahovani vychazi z fyziologie hybného systému, je podloZena
poznatky o propriorecepci svald, §lach a kloubti. Proprioreceptivni ¢idla signalizuji zme&ny
tlaku & tahu a jejich rychlost. Reflexné vyvolavaji stah €i uvolnéni. Jestlize sval po
izometrickém stahu védomé& uvolnime, aniz bychom zménili dosaZenou polohu, mizeme
sval dale protdhnout bez vyvolani obranné kontrakéni reakce (tzv. napinaci reflex)
zddraznénim vydechu v protahované fazi.

Formy stre¢inku muZeme vyuzit vSude tam, kde chceme zlepsit koordinaci
pohybovych struktur a navodit celkové uvolnéni.

P¥i aplikaci stre¢inku, tak jako pii kazdém pohybu, ma vyznam spravné dychani.
Snadngjsiho uvolnéni a G&inn&jstho protazeni miizeme doséhnout pfi vydechu, kdy je
tendence k relaxaci v&t3i neZ pfi vdechu. Zdiraznény vydech usnadni uvolnéni svalstva, a
tim zlepsi jeho prokrveni a vyZivu, coZ umoziluje protaZeni svalu.

Pii uplatnéni stredinku se vzdy disledné fidime zdsadou, Ze zatiname od
nejjednodusdich cvi¢ebnich tvari a vnejméné ndro¢nych zékladnich polohach.
Zdtraziiujeme presné provadéni ve velmi pomalém rytmu do pocitu tahu, aby rychlé
protazeni svalu nevyvolalo ,,napinaci reflex (Ho$kova, MatouSova, 2007).

Hoskova a MatouSova (2007) se shoduji s Kabelikovou a Vavrovou (1997) na
zahfati organismu a pomalém provedeni, aby nedochézelo pii protahovani k bolesti v dané

svalové skuping, kde je dobré si uvédomit, ¢i mdme vice uvoliiovat, nebo protahovat.

2.3.2 Zasady pro posilovaci cviceni

Optimalni by bylo, abychom s cilenymi posilovacimi cviGenimi zapocali az po
dtikladném protaZeni viech zkracenych svalil a aZ po dosazeni fyziologického kloubniho
rozsahu. Jiz tim, Ze svaly stendenci ke zkraceni protahujeme, aktivujeme jejich
antagonisty, coZ jsou vé&tsinou svaly s tendenci k utlumu a k ochabovani. D4 se fici, Ze tato

aktivace je piedstupném k posilovani (Hoskova, Matousova, 2007).
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Obrdzek 1
Svaly dolnich koncetin — pohled zepfedu (Buzkovd, 2006)
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Obrdzek 2
Svaly dolnich koncetin — pohled zezadu (Buzkovd, 2006)

-

dlouhy ohybac prstu
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2. 3.3 Strecink

Ukolem streinku je optimaln& protdhnout svaly a rozvijet kloubni pohyblivost dle
Altera (1999) bez vedlejSich nepfiznivych ucinkdi, sniZit svalové napéti po pohybové
¢innosti a udrZet svaly v pruZnosti. Dale stre€ink slouzi k prevenci pfed poranénim-
nataZzeni nebo natrZeni svall, k prevenci né€kterych svalovych onemocnéni- zanét Slach
apod. Prispiva rovnéZ k prevenci poskozeni kloubd. Strecink svymi u¢inky pfipravuje télo
zépasu. Stre€ink provadime po dostateCném zahiati organismu na zacatku a na konci
tréninkové jednotky a zapasu.

Zkracené svaly plisobi tlumiveé na svaly oslabené, a to je hlavni pfi¢inou vadného
drZeni téla. Pravidelnym cvi¢enim stre¢inku mtizZeme velmi ovlivnit spravné drZeni téla a
odstranit tak svalovou dysbalanci, kterd je soucasti pfi¢in funkénich poruch a bolesti

(Alter, 1998).

2. 3. 4 Problematika stre¢inku
Kosterni svalstvo je tvofeno svalovymi vlakny, které jsou trojtho druhu dle Kolektivu
autoru (1997).

1. Bilarychla, glykolytické (FG- fast glycolytic).

2. Cervena rychla, oxidativné glykolytickd (FOG- fast oxidative glycolitic).

3. Cervena pomal4, oxidativni (SO- sloe oxidative)

Kazdy sval ma tato svalova vlakna zastoupena jinou mérou. Z tohoto hlediska mtiZeme
dle ptevahy svalovych vldken (a stim souvisejicich vlastnosti) svaly rozdé€lit na svaly
s tendenci ke zkraceni- posturalni a svaly s tendenci k ochabnuti- fazické.

Abychom t&lo udrzeli v kondici a v t€lesné rovnovaze, je tfeba svaly stle procvicovat,
predevsim protahovat svaly zkracené a doplnit cvi€eni posilovanim svali ochablych.

Svaly s tendenci ke zkraceni se nazyvaji posturalni, udrzuji vzptimeny postoj t¢la. Jde
o svaly vyvojové star$i. Na dotek jsou to svaly pevnéjsi a tuzsi. Maji pfevahu Cervenych
svalovych vlaken. Jejich kontrakce je pomalejsi. S tim souvisi i charakter metabolismu.
Posturalni svaly pracuji za stdlého piistupu kysliku, oxidativné aerobn€. Pracuji stdle,

neunavi se tak rychle, jsou dobie prokrveny bohatou kapilarni siti.
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Svaly s tendenci k ochabnuti se nazyvaji svaly fazické. Na dotek jsou elastické a
poddajné. Maji ptevahu bilych svalovych vldken a kontrakce svald je rychla. Féazické svaly

&erpaji energii z cukru, pracuji glykoliticky anaerobné. Rychleji se unavi.

2.3.5 Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti jedna
ze zékladnich pohybovych schopnosti. Jinak feceno flexibilita je schopnosti vykonavat
pohyb ve velkém kloubnim rozsahu. Vyznam pohyblivosti neni jen v rozsahu pohybu, ale
také v prevenci poranéni. Dostate¢na pohyblivost sniZuje riziko nataZeni, natrZeni nebo

dokonce pfetrzeni svalii pfi nekoordinovanych pohybech.

2. 3. 6 Pohyblivost je ovlivnéna né€kolika faktory
Pohyblivé faktory zakomponovany do pohybu hrach fotbalu dle Kopfivové a
Koptivy (1997).

- Je to anatomicka stavba kloubd, jejich tvar a druh = napf. u Zen je v&tsi kloubni
pohyblivost zap¥i¢in&na tim, Ze klouby Zen jsou mensi, a tak umoZfiuji v&tsi rozsah
pohybu.

- Jsou svalové schopnosti svald, jeZ se podileji na daném pohybu.

- Roli hraje vek, teplota vn&jsiho prostiedi, rozcvi€eni, zahtati, inava a psychicky
stav fotbalisty.

- Aktivita reflexnitho systému (napinaci reflex) - pokud dojde k nepfiméfenému
nataZeni, svalova vieténka uvnit svalu zptisobi reflexni staZeni, a tim chrani sval

proti nasilnym nepfirozenym poloham.

Je velmi dlezité pohyblivost rozvijet uz od utlého détstvi. Fotbalisté zatéZuji své t€lo
jednostranng, coZ se Sasem projevi na oslabeni a zkraceni svalovych skupin a na stavbé
patefe. K nejvétsimu nartstu kloubni pohyblivosti dochazi mezi osmym a dvanactym

rokem Zivota.

28



2. 3.7 Flexibilita

Spatna flexibilita a svalova ztuhlost jsou &asto uvadény jako rizikové faktory pro
svalové pretizeni, §lachova zranéni a opétovné zranéni nataZenych svali. Tiislo, ohybac¢
ky¢le a natahova¢ nohy (zvedaji nohu a prsty nohy) jsou u fotbalistd velmi Casto tuhé.
Hra&i maji byt proto nabadani, aby neopomijeli protahovani téchto problémovych oblasti

(F- Marc, 2008).

2. 3.8 Uginky stre¢inku
Utinky stre¢inku si mizeme pro prehlednost rozdélit do nékolika bodi:

cestou nervovych a humoralnich regula¢nich mechanismil jsou vyvolany zmény

v &innosti fady organi, zejména krevniho ob&hu, dychéni, termoregulace apod.

- efektivni pferozdé€leni krve k orgédniim a tkanim

- rozsiteni kapilér a otevieni krevniho fe¢isté v procvi¢ovanych svalech

- zvy$enim produkce tepla dochdzi ke zvySeni viskozity svald a tim i ke zkraceni

doby potiebné ke svalové kontrakci

- zahfatim svald dochézi i ke zrychleni priib&hu biochemickych reakei

- rozcvideni se podili na tipravé funkéniho stavu CNS

- posiluje jiz vytvofené podminéné pohybové reflexy.

Zjednodugené miZeme fici, Ze rozcviCeni je zdmémé ovlivnéni télesnych i
vegetativnich funkci organismu pohybovou &innosti s cilem dosdhnout optimalni stupeni
piipravenosti fyziologickych funkci pro nasledujici pohybové aktivity a zvySeni odolnosti
proti zran&ni (Skopova, Zitko, 2005).

Zpusob i obsah rozcviceni by mél obsahovat

- denni dobu (jinak se rozcviéuje rano a jinak vecer)

- zevni prostfedi (jiné moZnosti jsou v horku ¢i chladu v télocvi¢né a jiné venku)

- vek

- aktualni fyzicky a psychicky stav

- pohybovy obsah a cil nasledujici hlavni ¢asti hodiny

2. 3.9 Optimalni podminky rozcvi€eni
- cviceni pro zahiati
- pomalé protahovaci cvic¢eni

- mobiliza¢ni cviceni
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- dynamické rozcviceni

2.3.9.1 Cviceni pro zahtati
Cvideni pro zahfati, nékdy nazyvana ru$nd ¢ast cviceni, pomahaji cestou nervovych a
humorélnich regulaénich mechanismii vyvolat zmény v Cinnosti fady organil, zejména
krevniho ob&hu, dychéni, termoregulace, prerozdéleni krve k organiim a tkdnim, Gpraveé
funk&niho stavu centralni i periferni nervové soustavy apod. (Skopova, Zitko, 2005).
Zatazujeme sem prevazné jednoduchd, rytmicky riiznoroda cviceni (napf. chiize, béhy

a poskoky).

2.3.9.2 Pomalé protahovaci cviceni
V rozevideni volime nejprve cviky na velké svalové skupiny, kazdy cvik opakujeme
2-3x s plynulym protaZenim svalii. U mladeZe vyZaduje zvlastni pozornost dolni segment
zad, flexory zadni strany stehna, lytkové svaly a prsni svaly. Touto technikou se doséhne:
-  mistniho reflexniho piipravného ucinku s optimalizaci prokrveni a doladéni
svalového napéti
- celkového vzestupu aktivaéni urovné CNS prostfednictvim ,,budivych® informaci

z proprioreceptorti umisténych ve svalech, Slachich i kloubech

2.3.9.3 Mobiliza¢ni cvi¢eni

Cilem kloubn& mobilizaénich cvideni (kloubné& uvoliiovaci) je rozhybat a obnovit
funk&nost kloubu. Mobilizaéni cvideni ptsobi dle Skopové a Zitka (2005) na kloubni
struktury podobné jako masaZ na svaly. Je tfeba si uvédomit, Ze pohyb se vzdy vykonava
v kloubn& - svalové jednotce, a Ze i kloubni struktury je tfeba rozcvicit - mobilizovat.
Pokud se cvienec zam&i pouze na stredinkova cvideni, pfipravi sice na dalSi zatiZeni
svalovou a vazivovou tkafi, ale kloub nechal zcela nepfipraveny na intenzivni pohyb.
Mobilizaéni cviky provadime zvolna vedenym pohybem tak, abychom stacili vnimat
informace, které nam kloubné - svalova jednotka poskytuje. Mdme na mysli rizné praskani
v kloubech, zadrhavéni pohybu v urgité fazi cviku, omezeny rozsah pohybu, mirna bolest
pfi provadéni nékterého cvieni. Tyto signaly nas jasné& informuji o funkénim stavu

konkrétni kloubné-svalové jednotky.
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3. 3.9.4 Pravidelné a spravné provadéni mobilizacnich cvi€eni

- zlepSuje prokrveni a prohtati kloubti

- zvy$uje tvorbu synovialni tekutiny, kterd snizuje tfeni sty¢nych kloubnich ploch
- upravuje svalovy tonus svald sinergistil

- pomaha pfi prevenci ¢i odstrafiovani svalovych dysbalanci

Pfi provadéni mobilizadnich cvifeni je nutné se vyvarovat rychlych Svihovych
pohybti a snahy okamZit¢ po zahdjeni cvi¢eni dosdhnout krajnich rozsahii pohybu.
Naopak je tfeba cvidit lehce, zapojovat minimalni pocet nervosvalovych jednotek, zait
pohybem v malém rozsahu a teprve po prohfati a uvolnéni kloubu postupné zvétSovat

rozsah pohybu.

2.3.9.5 Dynamické rozcviceni

Plynule navazuje na mobiliza¢ni cviky. Dynamické rozcvieni md vétSinou tyto tfi
dasti dle Hoskové (2003):
a) postupné zahtati az tém&f k urovni anaerobniho prahu (orienta¢ni hranice 150-170 tept
za minutu)
b) systematické dynamické gymnastické rozcviceni, které doporucujeme zacinat od kréni
patefe, pies klouby ramenni, loketni, pateini spojeni, kyCelni, kolenni klouby az po klouby
hlezenni
c) specialni, které ma vést k dokonaleni vSech orgini i CNS vzhledem ke specifice

nasledujicich pohybovych ¢innosti.

2.3.9. 6 Druhy strecinku
Charakteristika druht stre¢inku podle Halkové (2001).

Aktivni stredink- je technika, pfi které cvi€enec védomé vyviji Usili k dosaZeni daného

cviku, kde vétsinou v krajni poloze uréitou dobu (tficet sekund) setrva, cviceni vykonava
sam bez vné&j$ich sil.

Pasivni stredink- je provadén vné&j$imi silami, napf. druhou osobou nebo vlastni vahou téla.

Staticky stredink- je klasickd nejCast&jsi pouZivana technika ve vydrzi, ktera se sklada ze

dvou &asti. 1. podate&ni fazi dochdzi k odstranéni napéti ze svalu

2. se zvétsuje pruznost svalu
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Ve statickém stre¢inku se sval natahuje aZ do krajni polohy (nikdy ne do bolesti), ve které
se doporuduje vydrzet tficet sekund. Nesmi dojit k zadrZovani dechu, naopak s vydechem
se ma protaZeni prohloubit- zvétsit rozsah pohybu.

Dynamicky stre€ink- je cilené dynamické protahovani, které vyuzivd pohybové energie

t&la, plynule se pfechazi zjedné polohy do druhé. Slouzi ptedev§im k zvétSeni kloubni
pohyblivosti. Dynamicky stre¢ink vyuZivame také tehdy, kdyz chceme protdhnout zahtaté
svaly a pfitom udrZet zvySenou tepovou frekvenci (v€tSinou v uvodni Casti tréninkove
jednotky, pfed zapasem). V této metodé je zapotiebi veétSi pocet opakovani.

Metoda PIR- je postizometrickd relaxace, PIP je postizometrické protaZzeni. Nejdiive
dochazi k izometrické kontrakei (svalové napéti bez zkraceni nebo prodlouzeni svalovych
vlaken). Protahovany sval se kontraktuje proti odporu. Tato faze trvd kolem osmi sekund.
Poté nasleduje fada relaxace, uvoln&ni po napéti, které trva zhruba tfi sekundy. Na zavér se
dany sval protahne, protaZeni by mélo trvat dvacet az tiicet sekund.

Rytmicky stredink- je kombinace statického a dynamického stre¢inku.

Balisticky stre¢ink- je $vihovy typ stredinku, kde je vyvijen impuls k pohybu pouze na

zatatku, zbytek pohybu je veden setrva¢nosti. Nevyhodou je kratké setrvani v krajni
poloze, §vihovy pohyb neni pod volni kontrolou.

Repetitivni_stredink- je protahovani pii aktivit® svalu, jemné hmitani v krajni poloze

protaZeni svalu, tzv. metoda odpruZeni.

Power Stretch- jde o kombinaci pasivniho a dynamického streCinku s promyslenym

vyuzitim silové prace antagonistil.

PNF- proprioreceptivni neuromuskularni facilitace je globélni technika stre¢inku. Pracuje
s postizometrickou relaxaci, tj. stfidani kontrakce svalu asi na Sest sekund s kontrakei jeho
antagonisty pifi protaZeni asi na deset sekund. Opakujeme tfikrat. Pfi fixaci pozice nadech,

pii pfechodu do jiné polohy a uvolnéni vydech.

2.3.9.7 Metodické zasady streCinku
PH cvigeni stre¢inku bychom méli dodrzovat urité zasady, které maji zdravotni

vyznam nebo efektivngjsi utinek na plsobeni svalového protaZeni podle Buzkové (2006).

1. Pfed cvitenim svaly dostate¢né zahiejeme.

2. Mobilizujeme kloubni aparat.
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3. CviCeni provadime v klidném teplém prostiedi, chladné vné&js$i podminky musime
odrazit teplym tréninkovym oblec¢enim.

4. PH cviCeni se nedotykdme protahovaného svalu a zvolime takovou polohu, aby
protahovany sval nebyl v kontaktu s podlozkou, nebot’ jakymkoliv dotekem
dochéazi k neZadouci aktivaci svalu.

5. Zacéiname od nejednodussich poloh. T¢€lo je pevné stabilizovano a protahovana ¢ast
je zcela uvolnénd, postupné zvysujeme obtiZnost cvikil.

6. Z vychozi polohy, ve které citime napéti. A v této fazi vydrzime kolem ftficeti
sekund (aZ Sedesat), stejné védome se vratime zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni provadime pomalu vedenymi pohyby a s plnym v€domim.

8. Védomé se soustfedime na oblast, ve které chceme dosdhnout ucinku protaZeni.

9. Vzdy cvi¢ime do pocitu mirného tahu a piijemného napéti, nikdy by nemél nastat
pocit bolesti.

10. Vyuzivame reflexnich mechanismii - pfi aktivaci nadech a pohled o€i vzhiiru, pii
inhibici vydech a pohled o&i doli. Dosdhneme tak vétSiho ucinku protaZeni.

11. V pribéhu cviéeni volng dychame (nosem), nezadrzujeme dech, s vydechem vzdy
prohloubime protaZeni, zvét§ime rozsah pohybu a zaroveri uvolnime napéti ve
svalech. P¥i vydrZi prodychame staZenou oblast.

12. Nasilné protahovani miize poskodit jak klouby, tak poranit svaly, proto vzdy

cvi¢ime s ohledem na vlastni dispozice.

2. 4 Piehled svalovych skupin ve fotbalovém pohybu

Pted vybérem kompenza¢nich cvi¢eni musime nejprve zjistit, které svaly jsou pii
fotbale nejvice zatéZovany, pfi¢emz vychdzime z kineziologické analyzy fotbalu dle F-
MARC (2008).

Pii behu jde hlavné o cyklické stfidani flexort a extenzori dolnich koncetin (m.
rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae — svaly piedni strany stehen, m. biceps
femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus — ohybage kolenniho kloubu), flexi
v ky¢li vykonavaji hlavné flexory kycli a zapojuji se svaly bfisni (m. abdominis rectus). Pri
odrazu nohy se hlavn& uplatiiuji lytkové svaly (m. triceps surae), extenzory kolen (m.
quadriceps femoris — svaly pfedni strany stehen) a flexory ky¢li (m. quadratus femoris).
P#i kopu do mi€e dochazi k extenzi v kolennim kloubu (m. quadriceps femoris) a flexi

v ky&elnim kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsoas a m. tensor fasciae latae spolu
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s bfisnimi svaly). Kop je déle podporovan stojnou dolni koncetinou, kde jsou aktivovany
zejména svaly kyc€elnitho (m. gluteus maximus a medius) a kolenniho kloubu (m.
quadriceps femoris), dale plantarni a dorzélni flexory nohy (m. tibialis anterior, m. triceps
surae). Pfi hie hlavou se zapojuje pfevaZzn€ m. sternocleodomastoideus a svaly klonéné
(hluboké flexory $ije). K celkovému pohybu se také piipojuji svaly v oblasti hlavy, krku a
horni ¢&asti trupu, ale ty nejsou tolik namahany jako svaly v oblasti panve, dolni ¢asti trupu
a dolnich koncetin. Proto pfi testovani a nasledném vybéru vhodnych kompenzaénich

cvideni se zaméfime piedevsim na kritické oblasti.

2. 4.1 Svaly dolnich koncetin

Svaly dolnich konéetin, které zde budeme charakterizovat, miizete vidét znazornéné
na Obrazku 1 a na Obrazku 2.

Velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) je velky sval, ktery zakryva stfedni a
maly sval hyzdovy. Celé hyzd'ové svalstvo je nejvétsi komplex svald v t€le. Je to hlavni
extenzor kyc&elniho kloubu a zéroveil zevni rotator. Fyziologicky rozsah zanoZeni je deset
aZ patnact stupiil a uhel zevni rotace je &tyficet pét stupiiti. HyZzd'ovy sval je sval fazicky
stendenci k ochabnuti. Hyzdové svalstvo je velmi dulezité pfi jakékoliv sportovni
ginnosti, udrzuje vzpiimeny postoj téla, zapojuje se pii chiizi, pfi behu, pfi vstavani ze sedu
do stoje (Dylevsky, 1996).

Pokud je hyzd’ové svalstvo ochablé a jeho antagonista sval bedroky¢lostehenni (m.
iliopsoas) zkriceny, podili se tato dvojice svalti v dysbalanci na dolnim zk¥iZeném
syndromu, a tim i na vadném drZeni tla. Dusledkem mize byt nadmérné prohnuti
v bedrech a nasledné funk&ni poruchy této oblasti.

Stredni sval hyZd’ovy (m. gluteus medius) je Eastené schovan pod velkym svalem
hyzd’ovym. Udrzuje rovnovahu pfi stoji a je dileZitym svalem pii chtizi, nebot’ rovnéz
provadi flexi a extenzi ky¢le. Jeho hlavni funkce je abdukce dolnich koncetiny, ve
fyziologickém rozsahu je unoZeni koncetiny Etyficet pét stupii (Cihak, 1987).

Maly sval hyid’ovy (m. gluteus minimus) je uchopen pod sttednim svalem
hyzd’ovym. M4 stejnou funkci jako stfedni sval hyzd’ovy, ale hlavn& provadi vnitfni rotaci,
rozsah pohybu je &tyficet pét stupfill.

Sval bedroky¢lostehenni (m. iliopsoas) se sklada ze dvou svald (m. pepas major a

m. iliacus). Jeho hlavni funkce je ohnuti v ky¢li, je to hlavni flexor ky¢elniho kloubu.
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Fyziologicky rozsah pfednoZeni je sto dvacet stupiii. Sval bedrokyclostehenni je sval
posturalni.

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) ma &tyii hlavy, sklada se
z pfimého svalu (m. rectus femoris), ze dvou postrannich svalli (m. vastus intermedius).
Hlavni funkci je extenze kolene, ale pfimé hlava se podili na flexi ky¢le. M. rectus femoris
je dvoukloubovy sval a je posturalni.

Napina¢ povazky stehenni (m. tensor fasciae latae) se také fadi mezi svaly
hyzd'ové a leZi podél zevni strany stehna. Provadi abdukce a flexi v ky¢li, rovnéz se podili
na extenzi a obou rotacich.

Krejéovsky sval (m. sartorius) je dlouhy sval s nejdelSimi svalovymi vldkny v téle.
Pfedni stranu stehna a flexory ky¢le zapojujeme v béZném Zivoté téméf neustale, pii chizi,
b&hu, vstavani ze sedu, pfi vypadech, podiepech.

Tuto svalovou skupinu bychom méli protahovat po kazdé sportovni ¢innosti. Hraci
kopané by se mé&li zamé&fit na stre¢ink této svalové oblasti. Po ndro¢ném béhu je nezbytné
vykompenzovat zatiZeni a protdhnout svaly na pfedni stran€ stehna.

Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) ma dvé hlavy, dlouhou hlavu (caput
longum) a kratkou hlavu (caput breve).

Sval poloblanity (m. semimembranosus) a sval poloslaSity (m. semitendinonus)
jsou dalsi dva svaly na zadni stran¢ stehna. VSechny tfi svaly jsou dvoukloubové a
provad&ji predevsim flexi kolenniho kloubu a extenzi kycelniho kloubu. Fyziologicky
rozsah flexe a extenze v koleni je sto tficet pét stupiiii a extenze v ky¢li deset stupiitl. Zadni
strana stehna je posturalni skupina svali, ma velké tendence ke zkracovani. Této svalové
oblasti je tfeba vénovat pravidelnou pozornost a dikladn€ ji protahovat.

Medialni skupina svalii (vnitfni strana stehna) se jednim slovem nazyva adduktory
neboli piitahovace stehna. Patii sem $tihly sval stehenni (m. gracili), sval hifebenovy (m.
pectineus), kratky pfitahova¢ (m. adductor brevis), dlouhy pfitahovaé (m. adductor longus)
a velky pfitahova¢ (m. adductor magnus). VSechny tyto svaly provad&ji addukci stehna a
zevni rotaci vky¢li. Vnitini strana stehen je z v&tSi Casti posturdlni, ma tendenci ke
zkréceni, ale spodni &4st vnitini strany stehna mé tendenci k ochabovani.

Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae) je uloZen v povrchové vrstvé zadni
strany bérce a sklada se ze tfi hlav. Dv€ hlavy na povrchu (m. gastrocnemius), hlava vnitini
(caput mediale) a hlava vn&jsi (caput laterale) formuje tvar lytka. Tfeti hlava (m. soleus) je
uloZena hloubgji a tvoii objem lytka. Cely sval prechazi v mohutnou Achilovu Slachu.

Trojhlavy sval lytkovy provadi flexi hlezenniho kloubu- plantdrni flexi, jejiz uhel je
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Ctyficet p€t stupiitl. Dv€ hlavy- m. gastrocnemius provadé&ji i flexi kolene. Tento sval je
posturalni a velmi ¢asto se zkracuje.

Do hluboké vrstvy svalli zadni strany bérce patii zadni sval holenni (m. tibialis
posterior), sval zdkolenni (m. popliteus), dlouhy ohyba¢ prsti (m. flexor digitorum longus)
a dlouhy ohybac palce (m. flexor hallucis longus). Celd zadni strana bérce napina $picku,
provadi tzv. plantarni flexy v hlezennim kloubu.

Predni sval holenni (m. tibialis anterior), dlouhy natahova¢ prsti (m. extensor
digitorum longus) a dlouhy natahova¢ palce (m. extensor hallucis longus) jsou svaly pfedni
skupiny bérce. Provadéji extenzi neboli dorzalni flexi, thel tohoto pohybu je dvacet
stupniti.

Dlouhy sval lytkovy (m. peronaeus longus) a kratky sval lytkovy (m. peronaeus
brevis) patii do zevni laterdlni skupiny svali bérce. Provadéji pronaci a jsou pomocné

flexory (Alter, 1998).

2. 5 Kineziologicka analyza - pohyb ve fotbale obecné

Fotbal obsahuje rizné druhy cyklickych a acyklickych pohybi, déle obsahuje jak
prvky obratnosti a rychlosti, tak vytrvalosti i sily.

Ze sledovani pohybové aktivity hract vyplyva, Ze fotbal obsahuje kromé& prvki
atletickych disciplin, jakymi jsou chtize, klus, bé&h, sprint, také skoky, rizné druhy kopti a
hru hlavou. Toto vSe klade na hrace kopané nesmirny diraz na pohybové schopnosti
(Jurékova, 1998).

Pro jednodussi orientaci jsme vytvofili pro jednotlivé pohyby, které se vyuZivaji ve
fotbale, tabulky s rozborem svalové aktivity. P¥i rozboru svalové aktivity nebereme v potaz
svaly v oblasti hlavy, krku a horni &asti trupu, protoZe nejsou tolik zat€Zovany jako svaly

v oblasti panve, dolni &asti trupu a dolnich koncetin.
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2.5.1 Chuze

Chtize- obrazek 3 (Tabulka 1 - Ptiloha 1) je stfidavy pohyb dolnich koncetin se
souhyby celého téla ve vzptimené pozici. Lokomoce je pfirozend bipedélni, jedna se o
pohyb cyklicky. Fotbalista ji vyuziva pii klidnych fazich hry, a kdyZ je mi¢ v zamezi
(Macek, 2000).

Obrazek 3

Rozhodovani chiize z hlediska biomechaniky

Nejvice zatizené svaly pfi chlizi jsou m. triceps surae, m. biceps femoris, m.

semitendinosus, m. semimembranosus, m. iliopsoas, m. rectus femoris, gluteus maximus

(Jurdkova, 1998).
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2.5.2 Béh

Béh tvoii pohybovy zéklad nejen atletickych disciplin, ale také dalSich sportovnich
odveétvi, mezi které patii rovnéz fotbal. Béh patii k pfirozenym projeviim naseho Zivota a je
jednim z nejpfirozengjsich lokomoc¢nich pohybii. Jde o bipedalni lokomoci. B¢h miizeme
charakterizovat jako rytmickou soustavu skokl. V podstaté¢ se jednd o eyklicky
opakovany b&Zecky dvojkrok. Charakterizuje ho stfidani oporné fize na jedné noze
s bezoporovou — letovou fazi. Oporna faze se skldda z pasivni faze a aktivni (urychlujici)

odrazové faze- obrazek 4 (Tabulka 3 - Pfiloha 1).

Obrdzek 4
Jednotlivé faze béhu

P#i béhu jsou zatéZovany hlavné tyto svaly: m. triceps surae, m. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. semimembranosus, m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. gluteus

maximus, m. abdominis (Jurdkovd, 1998)- Tabulky 2 a 3 — Ptiloha 1.
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2. 5.3 Vyskok

S vyskokem- obrazek 5 se ve fotbale setkdvame pievazné pii hie hlavou, dale

vyskok pouzivaji hlavné brankéfi. Jedna se o bipedalni lokomoci, je to acyklicky pohyb.

Obrdzek 5
Vyskok

2. 5. 4 Odrazova noha
Na odrazu se podili tyto svaly: m. iliopsoas, m gluteus maximus, medius, m. biceps
femoris, m. tenzor, m. fasciae latae, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m.

quadriceps femoris, m. triceps surae (plantarni flexe v hleznu).

2. 4. 5 Svihova noha

Na $vihu se podili tyto svaly: m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. pectineus, m.
biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. abdominis.
Nejvice zatéZovanymi svaly pfi vyskoku jsou m. triceps surae, m gluteus maximus,

m. fasciae latae, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. quadriceps femoris

(Jurakova, 1998).
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2.5.6 Kopy

Kopy jsou spolu s béhem nedilnou soucasti fotbalu. Jedn4 se o bipedalni lokomoci
a acyklicky pohyb dolnich koncetin. Podle toho jakou &asti nohy do mi¢e kopneme,
rozd€lujeme kopy na kop vnitinim nartem, kop pfimym nartem, kop vn&j$§im nartem.
Nejvice pouZivané jsou kopy pfimym nartem a kop vnitinim nartem. Kop vné&j$im nartem

se téméf nepouziva.
2.5.6.1 Kop pfimym nartem

Kop pfimym nartem se vyuZiva pievazné€ pii pfihradvce na vétsi vzdalenost a pii stielbg.

Rozbor kopu pfimym nartem- obrazek 6 (Tabulka 4 - Piiloha 1) (Navara, 1986).

Obrdzek 6

Kop primym ndrtem

2. 5. 6.2 Stojna noha
Stojna noha ma pfi kopu pfimym nartem stabiliza¢ni funkci. A zapojuji se tyto
svaly: extenzory kycelniho kloubu (m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m.

semitendinosus, m. semimembranosus), extenzory kolenniho kloubu (m. rectus femoris),

plantarni flexe (m. triceps surae).
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Nejvice zatéZovanymi svaly pii kopu pfimym nartem jsou m. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. semimembranosus, m. rectus femoris, m. gluteus, m. abdominis

(Jurédkova, 1998).

2. 5. 6.3 Kop vnitinim nartem

Kop vnitinim nartem- obrazek 7 se vyuziva pro piihravku na krat$i vzdéalenost. Jeji

vyhodou je, Ze pfihravka je mnohem piesnéjsi nez pfihravka pftimym nartem.

Obrdzek 7

Kop vnitinim nartem

2.5. 6.4 Stojna noha

Zapojené svaly jsou pievazné extenzory ky¢elniho kloubu (m. gluteus maximus, m.
biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus), extenzory kolenniho kloubu
(m. rectus femoris), plantarni flexe (m. triceps surae).

Pii kopu vnitfnim nartem jsou hlavné zapojovany tyto svaly m. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. semimembranosus, m. quadriceps femoris, m. gluteus, m. abdominis

(Jurakova, 1998).
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2. 5.7 Hrahlavou

Pii hfe hlavou dochdzi- obrazek 8 k flexi hlavy a krku. Zna¢né se zapojuji kréni
svaly, pfevazné izometricky. Pfi usmériiovani mi¢e dochazi k asymetrické izometrické
kontrakci. Nejvice zatéZované jsou svaly klonéné: ohyba¢ hlavy a vzpiimoval patefe,

sternocleidomastoideus, sval trapézovy a erector spinae.
Obrazek 8

Hra hlavou

2. 6 Pretizeni, prepéti a pretrénovani

2. 6.1 Fyziologicka unava

Fyziologickd (nebo také nutnd) tnava je priivodnim jevem jakekoli Cinnosti a
projevuje se predevsim postupnym poklesem vykonnosti. Ten miZe nastat jak po
jednorazové, tak i po opakované zatézi. Pfedpokladem toho, aby fyziologickd unava
nepiesla v tinavu patologickou, je provadéni zatéZe vrozsahu pracovni kapacity
s vyuZivanim komplementdrnich manévrii &i cvi€eni - preventivné i v pribchu zatcZe
(Kucera, 1997).
Nastup fyziologické tinavy zavisi:

- na charakteru provadéného zatizeni

- na stavu organismu
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na zevnim prostiedi (hluk, chovani divakd, teplota, kvalita ovzdusi - smog, vlhkost,
charakter terénu)
na trénovanosti, tj. na stupni adaptace

na biorytmech - denni, tydenni, ro€ni

Stupné fyziologické tnavy:

hyperémie pokozky s objevenim se bledych okrskii

profuzni poceni

prvni drobné znamky poruchy neuromuskularni koordinace mimického svalstva a
drobnych svalt ruky (tfes)

zpomalené vnimani pojmi

zpomaleni zpracovavani vjemu (nikoli vSak poruchy védomi)
zpomaleni reakci na jemné podnéty

poruchy prostorového vnimani

svalové bolesti a pocity napéti ve svalech

pocit tlaku v epigrastiu

bolesti a tlak v hlave

specificky pocit unavy

2. 6. 2 Patologicka unava

Nedojde-li k prerueni zatéZe nebo kjeji zméng, piechazi fyziologicka unava

v patologickou. Ta jiZz piedstavuje kvalitativné vyssi stupefi, ve kterém zatéz presdhla

hranice fyziologické tolerance organismu. Patologicka unava mizZe byt jak fyzicka, tak i

psychicka. Oba typy se viak dopliiuji, izolovana psychicka tnava prakticky neexistuje.

(Kucera, 1997)

Faktory ptisobici na vznik patologické Gnavy

inadekvatni celkova nebo mistni zatéz

a) v disledku nadmérné nebo nevhodné zatéze

b) sniZenim tolerance na provadénou zatez (Stejné se ve vykonu miZe odrazit i zatéz

nedostate¢na nebo monoténni.)

- stupeti adaptace na provadénou zatéz (trénovanost)
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- zmény osy t&la i jeho jednotlivych €asti, zejména svalova hypertrofie, ale i pouzivani
ptidatné zatéze (napf. sportovnim nafadim), stejné nebezpetné je umélé zvySovani t€lesné
hmotnosti (napf. vesty)

- zmény prostiedi, ve kterém je ¢innost provadéna (hlavn€ dusledky nahlych

klimatickych zmén)

2. 6.3 Aktualni patologicka unava
Vznika pii prekrodeni fyziologické hranice snaSenlivosti dle Kucery (1997). Podle

kvality ji délime do dvou stupiiii. Vzajemné se oba prolinaji.

1. stuperi akutni inavy- pfetiZzeni

- pocit bolesti

- bolesti hlavy nebo vertigo

- ofni skotomy

- nauzea

- pokles systolického krevniho tlaku

- nitkovity puls

- tachypnoe se stridorem

- zpomalené reakce na impulsy stfedni intenzity

- poruchy feti (opakovani slov, nesrozumitelnost)
- kie& mimického svalstva (maska tinavy)

- tfes prstil nebo sniZeni jemné motoriky svalil

- bledost pokoZky a sliznic

- zmény salivace

- poruchy mysleni (nutkava myslenka, melodie, zvuk, slovo)

- poruchy vniméni (fixace) pojmt a jejich zpracovani (zkratova reakce)

2. stupei akutni inavy- schvaceni, prepéti
- zsinalost oblic¢eje

- akrocyandza

- cyanoza sliznic

- duSnost

- nitkovity az nehmatny puls
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- srde¢ni palpitace

- zvraceni

- pokles krevniho tlaku az na nemé&fitelné hodnoty

- kolaps

- zmény svalového tonu (spasmy, ochablost, tetanické zaSkuby)
- poruchy termoregulace

- epistaxe a krvaceni z jinych sliznic

- znamky ob&hového Soku

K diagnéze akutni patologické inavy stadi vznik jediného uvedeného pftiznaku.
Znamena to vzdy povinnost okamzit¢ pferusit zatéZ a zahgjit terapii. Ta probiha
v akutni fazi podle schématu:

1. zklidnéni pacienta se souasnym zajisténim ob¢hu a dychani,
2. podani analeptika,
3. uprava vnitfniho prostfedi organismu,

Pro zvladnuti akutni faze pfetizeni provedeme vzdy klinické vySetfeni, abychom

uréili pri¢iny vzniku patologického stavu. Bez tohoto zajisténi je samoziejmée velkym

rizikem pro terapeuta znovu pacienta zapojit do sportovni ¢innosti (Kucera, 1997).

2. 6.4 Chronicka patologicka unava (pietrénovani)

Chronicka patologickd tnava je pomé&rné Castd v béZném Zivote i v pohybovych
aktivitach. Je dsledkem dlouhodobého nepoméru mezi zatiZzenim a pracovni kapacitou
organismu, pfiemZ vyznamnou tlohu v jejim vzniku sehrava nejen vlastni z4t€z, ale i
priibéh regeneracni faze zatiZeni.

P¥iznaky chronické tnavy vznikaji:

1. nahle jako disledek jednorazové zatéze

2. postupné s nariistajici intenzitou

Klinické ptiznaky chronické unavy
1. Vykonnostni

- odkryti nedostatkii v obratnosti, v rychlosti, v sile a ve vytrvalostnich ¢innostech

nejistota pti nacviku novych prvki

poruchy rytmicity pohybi
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nejistota pii provadéni série pohybl
strach ze zavodu i tréninku

obecna nechut’ ke cviceni

pokles specifické i vSeobecné vykonnosti
vyhledavani nahradnich aktivit

volni zvyseni tréninkového tsili (jen v nékterych piipadech)
Neuropsychické

zvyS$ena drazdivost, podrazdéni

apatie

agresivita

inadekvatni psychické reakce

litostivost

euforie

nerozhodnost

deprese

zmény charakteru, osobnosti

poruchy vniméni zevniho prostiedi (teplo, hluk)
Somatické

nechutenstvi

zvySena chut’ k jidlu

spavost

nespavost

zazivaci poruchy

pocit Zizn€

klidové poceni (zejména v noci)
permanentni pocit unavy

zvysena nemocnost

kolisani krevniho tlaku v klidu
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2. 6.5 Prostredky prevence pietrénovani

spravny pitny rezim (pozor na omezeni tekutin)

odpovidajici rezim stravovani (zv1last’ sledovani redukce té€lesné hmotnosti)

spravné provedené a dostate¢né kompenzacni cviceni
- dopliikové sporty

vodni procedury jako soucast komplexni regenerace

Cela problematika pfetizeni ¢&i pietrénovani tuzce souvisi s fyziologickou a
patologickou tUnavou. Zatimco unava fyziologickd (potfebnd) je privodnim
fyziologickym jevem, patologickd je vzdy jevem patologickym. Prvni samovolné
odezni (Scherrer, 1995), druha vzdy vyZzaduje dikladnou diagnézu, prvni pomoc a

terapii.
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3. Cile prace

1. Otestovat obecnou télesnou zdatnost sledovaného souboru.

2. VySetfit svalové dysbalance u sledovaného souboru se zaméfenim na zkracené
svalové skupiny.

3. Sestavit vhodny soubor kompenza¢nich cvi¢eni pro ipravu stavu.

4. Zatadit soubor stre¢inkovych cvi€eni cilené do iivodni a zavéreéné &asti tréninkové

jednotky a na zaklad¢ vysledkl vyhodnotit vhodnost nadasovani jejich pouZiti.

4. Ukoly prace

1. Vybrat vhodnou baterii motorickych testi pro zhodnoceni obecné télesné zdatnosti.
2. Vybrat vhodné testy pro vySetfeni svalovych dysbalanci.

3. Sestavit baterii cvikii do uvodni ¢asti tréninkové jednotky.

4. Sestavit baterii cviki do zavéreéné €asti tréninkové jednotky

5. Hypotézy

1. Svalova dysbalance bude zaznamenana u vsech jedinct sledovaného souboru.

2. V&t§i vyznam pro tpravu svalovych zkraceni ma pfedepsana baterie kompenza¢nich
cvigeni aplikovana v zavéreéné ¢asti tréninkové jednotky.

3. Obecna t&lesna zdatnost sledovaného souboru se po absolvovani pfedepsanych

kompenzaénich cvi¢eni zlepsi.

6. Prakticka cast

6. 1. Charakteristika sledovaného souboru
Sledovany soubor tvofili hra¢i U13 SK Slavia Praha (N=13) a SK Dynamo Ceské
Bud&jovice (N=14). Z hlediska hra¢skych posti se jednalo o tfi brankafe, sedm

obranci, deset zaloznikid a sedm uto¢nikd.
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Hragi SK Slavia Praha trénuji &tyfikrat tydng. Hragi SK Dynamo Ceské
Budéjovice trénuji pétkrat tydne. Oba tymy hraji o vikendech mistrovska utkani.

SK Slavia Praha ma tréninkovy mikrocyklus uzptisoben nasledovné:
a) vyklusani, rozebrani mistrovského zapasu, regenerace, plavani
b) herni cvi€eni, rozvijeni schopnosti a dovednosti
¢) pratelské utkani / tréninkova jednotka
d) takticka ptiprava na utkani

SK Dynamo Ceské Bud&ovice ma tréninkovy mikrocyklus uzptsoben
nasledovné:
a) vyklusani, rozbor mistrovského zapasu, tréninkova jednotka
b) rychlostni cvieni se zakonéenim na branku, herni cvi¢eni
¢) tréninkova jednotka na Plaveckém stadiénu / tréninkova jednotka v Gymnastickém
centru
d) herni dovednosti a schopnosti
e) piiprava na utkani, standardni situace

Vétsina hraca diky vytizeni nenavitévuje jiny sportovni krouzek. Jen tfi
navstévuji jedenkrat plavecky trénink. N&ktefi hra¢i maji zdravotni problémy, které
prameni z nadmé&rného petiZeni s ohledem na jej ich piirozeny rist. N&kteti se potykaji

s vracejicim se zranénim v oblasti tfisla. Dva utrpéli zlomeninu ruky v oblasti zapésti.

6. 2. Charakteristika méfeni

Testovani prob&hlo na Fakult® t&lesné vychovy a sportu v Praze v Laboratofi

sportovni motoriKy.
Vstupni testy u obou tymii probihaly ve stejném Casovém obdobi z hlediska

tréninkového cyklu a to v rozmezi jednoho tydne.

Bezprostiedné po otestovani obdrzely oba tymy sledovaného souboru baterii

kompenzaénich cviceni.
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6. 2.1 Testovani svalovych dysbalanci
Pfi testovani svalovych dysbalanci jsme se drZzeli metodiky podle Jandy (1996).
Pouzili jsme standardizovany postup pro vySetfeni zkracenych svalti. Stupné svalovych
zkraceni jsme pro nase ucely modifikovali. Stanoveni objektivniho stupné zkraceni je u
vétSiny svali obtizné, ale pokud segmenty téla dosdhnou pfesného thlu, miiZzeme
vySetfeni svalovych skupin povaZovat za pfesné (Janda, 1996). Testovali jsme i
Thomayerovu zkousku. — popis je uveden v Piiloze 5
Pouzili jsme ¢tyfbodovou stupnici, stupné 0, 0-1, 1-2, 2.
Charakteristika jednotlivych stupiiti: 0 = Zadné zkraceni
0 — 1 = mirné, zaéinajici zkraceni
1 — 2 = mirné, hrani¢ni zkraceni

2 = velké zkraceni

6. 2.2 Testovani vieobecné télesné zdatnosti

Motorické testy, které budeme pii vyzkumu vyuZivat, jsou popisovany né&kolika
autory. Cerpat budeme z Megkoty, Blahuse (1983), ktefi se zmiflyji o testu statické
rovnovahy a flexibility. Motorické testy pro zjidténi kardiorespiracni zdatnosti, kloubni
pohyblivosti, svalové sily a funkci svalil. Nase studie preferuje testy z Unifit-testu 6-60 od
Kovare a Mékoty (1995) .Toto testovani zahrnuje pét terénnich motorickych testi a tfi
zakladni somatické ukazatele. V praxi je pouZitelny v Sirokém v&kovém rozmezi od 6 do
60 let, a to ve smyslu testové baterie nebo testového profilu. My jsme upfesnili profil
testovani pro naSe potfeby na &lunkovy b&h 4x10m, ruéni dynamometrii, skok daleky

7z mista, step- test a vydrZ ve shybu (viz. Ptiloha 4). Somatické ukazatele — vaha, vyska,

kozni tasy.

6. 3 Popis souboru pouZitych kompenza¢nich cviceni
Baterie cviki pro SK Dynamo Ceské Budgjovice se skladala ze Ctyt Casti, po
osmi cvicich zam&fenych na uvolnéni a protaZeni svall dolnich kongetin (viz. Pfiloha 2
a svald trupu. ). Baterie cviki I. — IV. jsou pouZity postupné. L. Baterie cviki je pouzita
na prvni mésic. II. Baterie cvikl se pouZiva druhy mésic. I11. Baterie cvikii se pouZiva
tfeti mésic. IV. Baterie cvikli se pouZiva ¢tvrty mésic. Pro zbylé dva mésice trenér
kombinuje cviky ze vSech aplikovanych Baterii cviki. Podstatnou roli, zde hraje

ptitomnost obou trenérti. Kdy jeden ptedcviduje a druhy provadi korekci cvi¢eni na
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jednotlivych hracich. Tato cvifeni méla byt aplikovana pravidelné v zavéru kazdé
tréninkové jednotky.

SK Slavia Praha obdrzela baterii cvikd, kterd obsahovala cviky na celkové zahfati
organismu, mobilizaci kloubniho aparatu a prvky dynamického strecinku (viz. Ptiloha
3). Oba tymy byly pozadany, aby pfedepsana cviceni byla provadéna pravidelné pti
kazdém tréninku po celou dobu studie.

Vystupni testy byly u obou tymu provedeny ve stejném rozsahu jako ty vstupni.
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7. Vysledky

Nameétené vysledky ve svalovém zkraceni poukazuji na zlepSeni v uvedenych
procentech pod tabulkami 1 a 2, které znazormuji Cetnost svalovych zkraceni. Dale slovné

vyhodnocujeme vysledky vystupnich testti svalovych zkraceni.

Vysledky testu svalovych zkraceni hraca SK Slavia Praha

(20. 11.2008)

Hra¢i SK Slavia Praha (dale jen SKS) dosahli lepSich vysledkli ve vystupnich
testech po pulroéni aplikaci pfedepsané baterii cvikii neZ hra¢i SK Dynamo Ceské
Budé&jovice (dale jen SK Dynamo CB). Procentuélni &etnost ve smyslu zlepSeni funkce
kosterné svalového aparatu souhrnné cinila 43,8 %. Upravy svalovych zkraceni jsme
zaznamenali u m. pectoralis major, m. quadratus lumborum, m. triceps surrae a m.
adductor longus. Zhoreni funk&niho stavu ve smyslu svalovych zkraceni jsme
zaznamenali u 35,5 % z testovanych svall a svalovych skupin. Jedna se o tyto svaly m.
tensor fasciae latae a m. errector trunci. ZhorSeni vysledk bylo zaznaménano také u
Thomayerovy zkousky. Stagnaci stavu svalovych zkraceni jsme zaznamenali ve 20,8 %

Eetnosti zkraceni u svalt m. iliopsoas a m. trapezius.

A. M.
- mirn& zkracené — trapéz horni vpravo, quadratus lumborum oboustranné, flexory kycli

vpravo(vievo zlepeni), pfimy stehenni vpravo(vlevo zlepSeni), tensor fasciae latae vlevo;
- vyrazné zkricené — vzpfimovade patefe; flexory kolen oboustrann¢

Zavér:

- zvyraznéné svaly nebyly pFi prvnim testovani zkracené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali oznadenych kurzivou.

B. D.

- mirn& zkracené — trapéz horni vpravo; flexory kycli oboustranng; pfimy sval stehenni
oboustranné

Zavér:

- zvyraznéné svaly nebyly pfi prvnim testovani zkricené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali oznadenych kurzivou.

F. O.
_ mirn& zkracené — vzpfimovade patete; horni trapéz oboustranné; quadratus lumborum

oboustranné, piimy sval stehenni vpravo;

- vyrazné zkracené - prsni svaly oboustranng, flexory kycli oboustranné, pfimy sval
stehenni vlevo; flexory kolen oboustranng; lytkové svaly oboustranné !!

Zavér: éasteéna prava svalovych zkraceni, pievazné horni poloviny téla.

- zvyraznéné svaly nebyly pri prvnim testovani zkracené anebo ne v takové mife;
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- zlepSeni stavu svalovych zKkriceni u svalii oznacenych kurzivou.

K. O.

- mirné zkracené — horni trapéz oboustranng; velky prsni sval stfedni a sestupna cCast;
tensor fasciae latae vlevo, flexory kolen

- vyrazné zkracené — velky prsni sval vzestupna ¢4st; flexory ky¢li oboustranné,

Zavér:

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkricené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkriceni u svali oznacenych kurzivou.

K. M.

- mimé zkricené - quadratus lumborum vpravo; prsni svaly vzestupnd a stredni Cdst
vpravo; flexory kycli vlevo (vprazné zlepSeni), piimy stehenni oboustranné, flexory kolen
vpravo; trojhlavy lytkovy sval

- vyrazné& zkracené - prsni svaly vzestupna ¢ast vlevo; flexory kolen vlevo;

Zavér: Casteéna uprava svalovych zkraceni.

- zvyraznéné svaly nebyly pFi prvnim testovani zkracené anebo ne v takové mire;

- zlep§eni stavu svalovych zkraceni u svall ozna¢enych kurzivou.

K. J.

- mirn& zkracené — flexory ky¢li oboustranng, pfimy stehenni oboustranné, tensor fasciae
latae oboustranné (velmi mirn¢), lytkové vpravo

Zavér: prevaina dprava svalovych zkraceni

M. T.
- mirn& zkracené - trapézy horni oboustranng, quadratus lumborum oboustranné; primy

stehenni oboustranné; tensor fascie latae; flexory kolen oboustranné; ljtkové svaly vievo
Zavér: vyrazna uprava svalovych zkraceni

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkracené anebo ne v takové miie;

- zlepSeni stavu svalovych zkriceni u svali oznacenych kurzivou.

N. A.

- mirn& zkracené - quadratus lumborum (velmi mirn€); ptimy stehenni oboustranné,
flexory kolen oboustrann¢

ZAavér: &asteéna uprava svalovych zkraceni

P. D.
- mirné zkricené - quadratus lumborum oboustrann&, prsni svaly oboustranné, flexory

ky&li oboustranng, pfimy stehenni oboustranné,
- vyrazné& zkracené - flexory kolen oboustranné, lytkové svaly oboustranné
Zavér: vétsinou stejny nalez

P. A.
- mirn& zkracené - prsni svaly vzestupna &ast vlevo a ostatni gasti oboustranng; flexory

ky¢le oboustranng; pFimy stehenni oboustranné; flexory kolen oboustranné

- vyrazné zkracené - prsni svaly vzestupna ¢ast vpravo,

ZAveér: &asteéna uprava svalovych zkriceni

- zvyraznéné svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracené anebo ne v takové mire;
- zlep3eni stavu svalovych zkriceni u svali oznadenych kurzivou.

53



S. A.

— mirn€ zkracené — pfimy stehenni vpravo; flexory kolen oboustranné

- vyrazné zkracené — flexory kyc¢li oboustranng; lytkové svaly vpravo

Zavér: ¢asteéna uprava svalovych zKkraceni

- zvyraznéné svaly nebyly pFi prvnim testovani zkricené anebo ne v takové miie;
- zlepSeni stavu svalovych zkriceni u svali oznacenych kurzivou.

V. B.

- mirné zkracené — quadratus lumborum vlevo; prsni svaly oboustranné; pfimy stehenni
oboustranné, tensor fasciae latae vpravo

- vyrazné zkracené — flexory kyc¢li oboustranné, flexory kolen oboustranné!!!!

Zavér: Casteéna uprava svalovych zkraceni

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkracené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali ozna¢enych kurzivou.

V. L.

- mirné& zkracené - flexory ky¢€li vlevo (vpravo uprava)

Zavér: prevazna dprava svalovych zkraceni

pozn. ty svaly, které byly pfi vstupnim vy3etfeni mirn€ zkracené a stav se upravil, tak uz nejsou znova

zmifovany.

Vysledky testu svalovych zkraceni hract SK Dynamo Ceské Budgjovice
(12.11.2008)

U sledovaného souboru hract SK Dynamo CB, kde byla baterie kompenza¢nich
cviéeni aplikovana na konci tréninkové jednotky, dosahovala procentudlni ¢etnost zlepSeni
stavu svalovych zkriceni u testovanych segmentii po srovnani vstupnich a vystupnich
hodnot souhrnné 39,1 %. Dil¢i upravy funkéniho stavu kosterné svalového aparatu ve
smyslu zmenSeni svalového zkraceni jsme zaznamenali u m. trapezius a m. iliopsoas. Ve
26,1 %.jsme souhrnné zaznamenali zhorSeni funk¢niho stavu ve smyslu svalovych
zkraceni pievazné u m. errector trunci, m. rectus femoris a m. triceps surrae. Stagnaci stavu
svalovych zkraceni u m. quadratus lumborum a m. adductor longus, ktery byl na vic u

vstupniho i vystupniho testovani vyhodnocen jako nezkraceny u vSech sledovanych hraca

SK Dynamo CB- tabulka 2

H. J.
- prvni testovani
- mirn& zkracené — quadratus lumborum oboustranné; pfimy stehenni sval oboustrann¢;

- vyrazné zkracené — flexory ky¢li oboustranné; flexory kolene/hamstringy oboustranné
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H. L.

- mirn& zkracené - velky prsni sval — vzestupna ¢ast + stfedni ¢ast — vpravo; flexory
kolene/hamstringy oboustrannég; flexory ky¢li oboustranné (vice vlevo), pfimy sval
stehenni oboustranné (vice vlevo)

Zavér: zhorseni stavu svalovych zkraceni;

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovini zkriacené anebo ne v takové mive.

H. J.

- mirn& zkracené — velky prsni sval — vzestupnd cast, quadratus lumborum oboustranné;
Sflexory kycli vlevo; pFimy stehenni sval vlevo;

- vyrazné zkricené — vzpfimovale patefe; flexory kolene/hamstringy oboustranné;
Zavér: zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali ozna¢enych kurzivou; zvyraznéné
svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkricené anebo ne v takové mife.

H.V.

- mirn& zkracené — trapézovy sval vlevo; flexory ky€li oboustranné; pfimy stehenni sval
vpravo i vlevo; flexory kolene/hamstringy oboustranng; trojhlavy sval lytkovy

- vyrazné zkricené — vzpfimovadle patefe; velky prsni sval — vzestupna ¢ast —
oboustranng;

ZAavér: zhorSeni stavu svalovych zkriceni;

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkriacené anebo ne v takové mire.

I P

- mirné zkracené — vzpiimovade patete; trapézovy sval vpravo; vzestupna ¢ast prsniho
svalu vpravo; flexory ky¢li oboustranné; pfimy stehenni sval oboustranné; fensor fascie
latae vpravo;

- vyrazné zkricené — hamstringy vpravo; vievo zmirnéni zkraceni

Z4avér: zhorSeni stavu svalovych zkraceni;

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkracené anebo ne v takové miie;

- zlepSeni stavu svalovych zkriceni u svali oznadenych kurzivou.

M. D.

- prvni testovani

- mirn& zkracené — vzpfimovade patefe; vzestupnd Cast prsniho svalu oboustrann¢; flexory
ky¢li oboustranng; pfimy stehenni sval oboustranné; hamstringy oboustranné.

N. D.

- mirné zkracené — velky prsni sval — vpravo; quadratus lumborum; flexory kycli
oboustranng; pfimy stehenni sval oboustranné; hamstringy vlevo;

- vyrazné zkracené — flexory kycle vpravo;

Zavér: zhorseni stavu svalovych zkriceni;

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkriacené anebo ne v takové mire;
- zlep$eni stavu svalovych zkraceni u svali oznadenych kurzivou.

P. A.
- mirng zkracené — vzpiimovade patefe; quadratus lumborum oboustranng; flexory ky¢li

vpravo; velky prsni sval — vzestupna &ast — vlevo; flexory kycli vievo; flexory
kolene/hamstringy vpravo; pifimy stehenni sval oboustranng; fensor fascie latae vlevo;
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- vyrazné zkracené —hamstringy vlevo; vpravo dprava; trojhlavy lytkovy sval
oboustranné !!!

Zavér: pievazna uprava stavu svalovych zkraceni;

- zvyraznéné svaly nebyly pFi prvnim testovani zkriacené anebo ne v takové mire;
- zlepSeni stavu svalovych zKkraceni u svali oznacenych kurzivou.

P. M.

- mirné zkracené — vzpfimovace patete; quadratus lumborum oboustranné; flexory kycli
oboustranné - ! vice vpravos; pfimy stehenni sval oboustranng; tensor fascie latae vpravo;
trojhlavy sval lytkovy

- vyrazné zkricené — velky prsni sval — oboustranné; hamstringy oboustranné

Zéyér: zvyraznéné svaly nebyly pFi prvnim testovani zkracené anebo ne v takové
miie;

- zlepieni stavu svalovych zkraceni u svalii oznacenych kurzivou.

R. M.

- mirn& zkracené — trapézy vpravo; quadratus lumborum oboustranné; velky prsni sval —
vzestupn4 a sttedni vlakna oboustranné; flexory ky¢li oboustrann€ — vice vpravo; pfimy
stehenni sval oboustranné — vice vpravo; tensor fasciae latae — vice vlevo; trojhlavy sval
lytkovy oboustrann€

- vyrazné zkricené — vzpfimovade patefe; flexory kolene/hamstringy

Zavér: zhorSeni stavu svalovych zkriceni;

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovini zkrdcené anebo ne v takové miie;

- zlepSeni stavu svalovych zkriceni u svalii oznacenych kurzivou.

R. F.

- mirné zkracené — quadratus lumborum — oboustranng; velky prsni sval — vzestupnd Cdst —
oboustranné; flexory ky¢le; flexory kolene/hamstringy oboustranng; pfimy stehenni sval
oboustranng; trojhlavy Ilytkovy sval,

- vyrazné zkricené — vzpfimovace patefe;

Zavér: zhorSeni stavu svalovych zkraceni;

- zvyraznéné svaly nebyly pfi prvnim testovani zkriacené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkriceni u svali oznadenych kurzivou.

S. D.
- mirné zkracené — vzpFimovace pdtefe; quadratus lumborum vpravo; velky prsni sval —

vzestupna &ast vpravo; velky prsni sval — vzestupnd &dst — vievo; flexory kycli vievo; pFimy
stehenni sval vlevo; tensor fascie latae vlevo; hamstringy oboustranné

- vyrazné zkracené — trojhlavy sval lytkovy

Z4avér: pirevazné zlepeni stavu svalovych zkraceni;

- zvyraznéné svaly nebyly pfi prvnim testovani zkriacené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali oznadenych kurzivou.

SP
- mirn& zkracené — vzpiimovace patefe; trapézy vpravo; quadratus lumborum; flexory Ky¢li
oboustranng&; pfimy stehenni sval oboustranné; tensor fascie latae vpravo, vievo uprava;

hamstringy vpravo
- vyrazné zkracené — velky prsni sval — vzestupna &ast-+stiedni Cast oboustranné;

hamstringy vlevo
Zavér: prevainé zhorSeni stavu svalovych zkraceni;
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- zvyraznéné svaly nebyly pFi prvnim testovani zkriacené anebo ne v takové mire;
- zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali oznacenych kurzivou.

T. D.

- mirné zkracené — quadratus lumborum; velky prsni sval — vzestupnd Cdst — vlevo, flexory
ky¢le vlevo; flexory kolene/hamstringy oboustranné; piimy stehenni sval vpravo; tensor
fascie latae vlevo; trojhlavy sval lytkovy

- vyrazné zKricené — vzpfimovace patefe; flexory kyc¢le vpravo; pfimy stehenni sval
vlevo

Zavér: prevazné zhorseni stavu svalovych zkraceni;

- zvyraznéné svaly nebyly p¥i prvnim testovani zkricené anebo ne v takové mire;

- zlepSeni stavu svalovych zkraceni u svali ozna¢enych kurzivou.

Z. J.

- prvni testovani

- mirné zkracené — trapézy; quadratus lumborum oboustranné; velky prsni sval-vzestupna
&ast oboustranng; flexory ky¢li vpravo; tensor fasciae latae vlevo; hamstringy oboustrann€;
- vyrazné zkricené — flexory ky¢li vpravo; tensor fasciae latae vpravo; trojhlavy sval
lytkovy oboustranné.
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Testované svalové skupiny

Thomayerova zkouSka

m.trapezius

m.pectoralis major
— ast vzestupna
- Cast stiedni
- ¢ast sestupna

m. errector trunci
m. quadratus lumborum
m. iliopsoas
m.rectus femoris
m. tensor fasciae latae
m. adductor longus
m. biceps femoris
m. triceps surrae
ZlepSeni 43,8 %
Stagnace 20, 8 %
Zhorseni 35,4 %

Legenta:

Cetnosti svalovych zkrdceni SK Slavia Praha a.s.

Tabulka 1

Pravd strana Levd strana
0 0-1 1-2 2 0 0-1 1-2
9 8 4 0 01 1 4 / / / e [ SaEs /

7 B 6 s 1 0 808 7 W 4 4 2 0 1 0
5‘8‘6‘3 3‘0‘0‘2‘4‘7‘7‘2 1‘12 3
8§ 10 4 Sl 2SR 0 SN 7 SEEE S g 2 i 0 1
6 13 5 e 28R 1 S 6 MR S i 2 S0% 1 S0
9 R 4 S 0 SRE 1 / A / ./ e /
1 4 8 9 310 1 0 1 3 9 B 3 O 1
1 4 8 3 42 1 4 1 @ 10 EEE 3 SR 1 S
1 1 } 9 13 2 0 1 4 11 i 2 e 0 1
9 N S B OBIS 0 SR S5 7 S 1 B 0 Sl
12 R 2 S O F8E O i 13 SER 1 B 0 SRR OSSN
2 N 4 e 40 4 @ 2 88 4 4 3 2 5 4
6 e 2 B 3 SR 3 S 6 6 2 SR 3 SRS 3 S
8 g 6 3 9 2 8 4
1 1 2 6 1 3 B 3
4 10 5 4 1 6 0 4

- vstupni etnost - vystupni Cetnost
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Tabulka 2

Cetnosti svalovych zkrdcent SK Dynamo Ceské Budejovice a.s.

Svalové skupiny

Thomayerova zkouska

m.trapezius

m. pectoralis major
- ¢ast vzestupna
- ¢ast stiredni
- ¢ast sestupna

m. erector trunci
m. quadratus lumborum
m. iliopsoas
m.rectus femoris
m. tensor fasciae latae
m. adductor longus
m. biceps femoris
m. triceps surrae
Zlepseni 39, 1 %
Stagnace 34, 8 %
ZhorSeni 26, 1 %

Legenta:

Pravd strana
0 0-1 1-2

5 B 7 S 2 B

3 9 6 1

4 |3 3 8§ 4 1
6 | 6 5 e 3 u

5 [Bs 7 1 0 0

3 @8 7 & 2 56
3 4 8 10 1 1
2 e 7 8§ 3 1
2 B 9 7 4 5
8§ 10 5 4 0 0

14 15 0 0 0 0
1 1 3 5 5 4

8§ 8 4 5 1 ol

6 4 6

6 1 4

1 8 2

- vstupni cetnost
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Vysledky u testovani v Unifit- testu 6-60 znazortiujeme v nasledujicich tabulkach —

tabulka 3 a 4. Zde jsme zaznamenali zlep3eni u hra¢é SK Dynamo Ceské Budg&jovice o

51,2%. Hraci SK Slavia Praha se zlepsili o 56,5%.

Cdstecné testovdani z UNIFIT-TESTU 6-60,

Tabulka 3

VSTUPNI a VYSTUPNI SK Dynamo Ceské Budéjovice a.s.

step-test 30 s
predklon | skok daleky z | handgrip |handgrip |é&lunkovy [pocet vydrz ve
[cm] mista [em] P [kg] L [kg] béh [s] vystupi] shybu [s]
1. [21,8 170 /183 26 26 10,7 35 11,1
2. |25 196 / 190 22,1 20 10,26 39 22,4
3. 24,5 223 /221 23,7 22,9 9,89 35 13,8
4. |19 173 /173 18,5 19 10,8 38 16,1
5. 21,5 188/ 185 22 29,9 10,45 42 42
6. |27 175 /167 21,8 20 10,22 24 28,7
7. 121 197 /188 23,4 23,1 10,69 41 23,6
8. 124.8 184 /192 24,3 21,4 10,23 31 22,4
9. 25,5 172 /168 194 21,1 10,23 33 13,3
10.]12 179 /180 25,4 21,1 10,61 33 31,4
11.[23,5 184 /184 23,3 20,7 10,86 40 17,8
12.120 176 /174 20,9 18 10,7 33 65,6
13.]23,3 169 /176 19,7 19 10,54 33 24,8
14.]19 183 /183 24.4 19,4 10,64 34 23,7
step-test 30 s
piedklon | skok daleky z | handgrip |handgrip |c¢lunkovy [pocet vydrz ve
[cm] mista [cm] P [kg] béh [s] vystupii] shybu [s
19,2 180 /182 25,7 11,63 35
242 190 /193 10,81 36
22,6 207 /209 10,42 35
18,2 11,08 36
37
192 /186
168 /177
13.[18,2 168
14. (23,5 177 /178
15. 17 167 /178
ZlepsSeni 3 7 8 11 4 10

Legenta k tabulce 3:

Modra barva: zlepSeni

Zluta barva: absolvoval testovani 1x
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Tabulka 4

Cdstecné testovani z UNIFIT-TESTU 6-60, VSTUPNI a VYSTUPNI SK Slavia Praha a.s.

predklon |skok daleky |handgrip P handgrip L | ¢lunkovy |step-test 30 s vydrz ve shybu
[cm] z mista [em] | [kg] [kg] béh [s] [pocet vystupi] | [s]
1. 14 152 14,4 15,1 11,47 39 41,82
2. 22 177 23,4 22,4 11,12 34 28,5
3. 11,3 200 21,9 22,3 11,03 38 22,94
4. 28 195 19,7 19,6 11,25 36 18,53
5. 26,3 146 22,1 20,7 11,5 23 14,5
6. 19 164 25,5 25,3 10,75 32 14,1
7. 18 186 23,7 17,5 10,88 28 18,4
8. 24,3 183 18,6 18,8 10,89 30 422
oL 33 179 19,7 21,3 10,57 32 16
10. 22,3 176 18,9 16,1 10,69 30 17,8
11. 6 154 23 24 11 27 8,7
12. 6 186 22,3 18,5 10,71 31 12,4
13. 21 154 29,6 27,9 11,34 33 6,4
14. 18,5 172 26,1 20,4 11,27 34 30,6
pfedklon |skok daleky |handgrip P handgrip L | ¢lunkovy |step-test30s vydrz ve shybu
[cm] z mista [cm] | [kg] [kg] béh [s] [pocet vystupi] | [s]
1. 144 13,1 13,6 38 33,44
2. 17,3 24,73
3. 195 21,3 33
4. 22,6 179 19,2 35
5. 23,5 20,1 19,6
6.
7. 14,5
8. 21,5 177 19 11,1 24,28
9. 21,1 171 13,73
10.
11. 10,74 10,03
12.
13. 23,3 11,37 34 26,69
ZlepSeni 5 6 9 7 8 7 6
Legenta k tabulce 4: Hné&d4 barva: po zran&ni m. iliopsoas

Modra barva: zlepSeni
Zluta barva: absolvoval testovani 1x

Hragi SKS dosahli zlepSeni o 56,5%. Dokazali se zlepsit i u méfeni €lunkového

behu 4x10m, které bylo mé&feno fotobutikou. Vystupni méfeni absolvovalo tfinact hracu.

Dva hraci se méfeni &lunkového bhu nezidastnili, protoZe byli po zranéni m. iliopsoas.

Z jedenacti mé&fenych hradi se dokdzalo zlepsit osm hraca.

7w o

hraca

V. B. a A. M. se dokazali zlepsit ve vech testovych ukonech z Unifit-test 6-60. U

SK Dynamo CB doslo ke zlepseni maximalné &tyf cviceni ze Sesti mozZnych.
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8. Diskuze

NaSe prace byla zaméfena na otestovani funkéniho stavu pohybového systému
hraca fotbalu ve v€kové kategorii mlads$i Zaci. V ramci testovani jsme se zaméfili na
zhodnoceni jejich obecné télesné zdatnosti. Vice jsme se zaméfili na funkéni stav
svalového aparatu, ktery je uzce spojen s rozsahem kloubni pohyblivosti. Z tohoto dtivodu
jsme se zaméfili na vyskyt svalovych dysbalanci, které jsou ¢asto fotbalovym sportem
provokovany a které celkové ovliviiuji fyzickou vykonnost jedince. Nasledné na zakladé
vysledkti vstupnich testi jsme sestavili dvé testové baterie kompenzacnich cvideni a
kazdou zvlast jsme aplikovali na jednu sledovanou skupinu scilem zjistit, kdy je
nejvhodnéjsi nacasovat zafazeni kompenzaénich cviceni do tréninkové jednotky.

Vstupni vySetieni jsme zdmémné uskute¢nili v kvétnu, kdy se hraci nachazeji na
stoupajici kiivce své vykonnosti. Chtéli jsme zachytit jejich télesnou zdatnost na nejvyssim
bodé a posoudit jejich kloubni pohyblivost a vyskyt svalovych zkraceni. Nasledné jsme
sledovali pribéh doporudenych kompenza¢nich cviceni v pfechodném, piipravném,
predzapasovém a v zapasovém obdobi. Vystupni vySetfeni jsme uskutecnili po poslednim
mistrovském utkani, tj. v poloving listopadu.

Vstupni vySetfeni nam ukézalo, Ze hraci fotbalu maji vyskyt svalovych dysbalanci
piedevsim na dolnich kon&etinach. Tento fakt se potvrdil u obou testovanych tymi.

Uvédomovali jsme si specificky charakter ptechodného obdobi, které je zaméfeno
na volno&asové aktivity, které nesouviseji s hranim fotbalu. Hraci se nachazeji v obdobi,
které je pro né odpocinkem po 3kole a fotbale. Nastdvaji hlucha mista, ktera by mela
vypliiovat individualni prace, ve které by méli pokraCovat v pfedepsanych cvicich
z kompenza¢ni baterie.

Na zacatku studie jsme na zdklad¢ literalnich feSeni a pouZitych kompenza¢nich
cvideni (Alter, 1996) predpokladali, Ze vysledky na konci pilro¢niho testovani budou
mnohem lepsi neZ ke kterym jsme dospéli.

U sledovaného souboru hragti SK Dynamo CB, kde byla baterie kompenza¢nich
cvideni aplikovana na konci tréninkové jednotky, dosahovala procentualni ¢etnost zlepsSeni
stavu svalovych zkraceni u testovanych segmenti po srovnéani vstupnich a vystupnich
hodnot souhrnné 39,1 %. Dil&i tpravy funkéniho stavu kosterné svalového aparatu ve
smyslu zmenseni svalového zkriceni jsme zaznamenali u m. trapezius a m. iliopsoas. Ve

26,1 %.jsme souhrnné zaznamenali zhorSeni funkéniho stavu ve smyslu svalovych

62



zkraceni pfevazn€ u m. errector trunci, m. rectus femoris a m. triceps surrae. Stagnaci stavu
svalovych zkraceni u m. quadratus lumborum a m. adductor longus, ktery byl na vic u
vstupniho i vystupniho testovani vyhodnocen jako nezkraceny u vSech sledovanych hraca
SK Dynamo CB.

Za pfiCiny nedostate¢né kompenzace zjiSténych svalovych zkraceni povazujeme
nasledujici okolnosti, které tizce souviseji s organiza¢nimi zalezitostmi tykajici se vedeni
klubi, trenérii a tréninkovych jednotek.

U vystupniho vySetfeni jsme prostfednictvim pouZitych baterii cvik(i dosli ke
kladnym procentim &etnosti zkraceni na dolnich konletinach, ale nemohli jsme byt
spokojeni s intenzitou a kvalitou provadénych kompenzac¢nich cvikti u hra¢t SK Dynamo
CB. Tento fakt podkladal pfistup trenéri a samotnych hra¢a.

Pii vstupnim testovani u SK Dynamo CB byl trenérem Mgr. Toma§ Marugka. Od
nové sezdny piivitalo muzstvo Mgr. Pavla Pulce, ktery obdrzel informace o aplikovanych
kompenza¢nich cvieni. Zde jsme shledali prvni zménu v praktikovani pfedepsanych
forem cviceni.

SK Dynamo CB trénuje ve Sportovnim centru mladeZe (dale jen SCM) v Mladém u
Ceskych Budg&jovic. Hragi jsou spole¢n& piepravovani do SCM autobusem a z SCM jsou
dopraveni na Hlavni autobusové a vlakové nadrazi, odkud se do svych domovii dopravuji
samostatné. Z divodd organizace prepravy hra¢i na misto tréninku a zpét jsme
zaznamenali daldi prekazku v praktikovani baterie cvikli v zavéretné Casti tréninku.
Hlavnim trenérem je Mgr. Pulec, povolanim pedagog na zékladni Skole v Kaplici, ktery
vede dva tréninky tydn& a ve vedeni dalsich tréninki jej zastupuje jeho asistent Antonin
Bittner, ktery vykonava trenérské femeslo pfes dvacet let. Dostavame se k zavéru, Ze na
kazdém tréninku je piitomny pouze jeden trenér, ktery nemiZe zvladnout aplikaci
kompenza&nich cvigeni s odpovidajici korekei v provedeni cviki.

V ramci tréninkovych jednotek nav§tévuji hragi co druhy tyden gymnastickou
pripravu v Gymnastickém centru v Ceskych Budgjovicich a stida ji navstéva plaveckého
aredlu s regeneradni sloZkou. A¢koli se jednd o dileZitou slozku tréninkového cyklu, neni
ucast viech hragt vzdy pravidelna. Casto jsme se setkali stim, Ze vé&tSina hraci byla
7 tohoto cvigeni omluvena z diivodt navstévy lékafe. Na§ pohled byl odlisny a to sice
takovy, Ze se hragi této formé tréninku zamérné vyhybali.

U sledovaného souboru hratt SKS byla aplikovana baterie cvikii zahrnujici
celkové zahtati, mobilizaci kloubd a dynamicky stre¢ink a to v uvodni ¢asti tréninkové

jednotky. Na konci tréninkové jednotky bylo navic zafazeno individudlni kompenzaCni
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cvieni. Hrac¢i SKS dosahli lepsich vysledki ve vystupnich testech po ptlro¢ni aplikaci
predepsané baterii cviki nez hra¢i SK Dynamo CB. Procentudlni &etnost ve smyslu
zlepSeni funkce kosterné svalového aparitu souhrnné Cinila 43,8 %. Upravy svalovych
zkraceni jsme zaznamenali u m. pectoralis major, m. quadratus lumborum, m. triceps
surrae a m. adductor longus. Zhor$eni funkéniho stavu ve smyslu svalovych zkraceni jsme
zaznamenali u 35,5 % z testovanych svalt a svalovych skupin. Jedné se o tyto svaly m.
tensor fasciae latae a m. errector trunci. ZhorSeni vysledkli bylo zaznamenéno také u
Thomayerovy zkousky. Stagnaci stavu svalovych zkraceni jsme zaznamenali souhrnné ve
20,8 % Getnosti zkraceni u svalti m. iliopsoas a m. trapezius.

Hragi SKS potvrdili u¢innost pfedepsané baterie v tivodni ¢4sti tréninkové jednotky
a individualni provedeni kompenzaénich cvikii v zavérecné ¢asti tréninku.

Hragi SKS, stejné tak jako jejich trenér Petr Kovatik a jeho asistent Martin Hladik
byli sezndmeni s pfedepsanou baterii cvikii na ivodni €st tréninkové jednotky.

Hlavni trenér Petr Kovafik je zaméstnan jako skladnik. M4 dlouholeté zkuSenosti
z piisobeni v klubu Bohemians Praha u mladeZe. Je otevien novym metodam a dava velky
prostor svému mladému asistentovi. Asistent trenéra je student Fakulty télesné vychovy a
sportu v Praze. U tohoto tymu jsme zaznamenali pravidelné vedeni piedepsané baterie
cvik® v uvodni &asti tréninku a disledny dohled na individualni uvoliiovani a protahovani
hrada v zavéredné &asti tréninku. Hlavni trenér koordinuje Cetnost tréninkovych jednotek
za tyden a jejich naplii. Tento tym ma stejné jako SK Dynamo CB v tréninkové naplni
plavani.

Pfi zamysleni nad vysledky obou sledovanych skupin vidime znacny rozdil
v organizaci tréninkovych jednotek a pfistup trenérii a asistenti.

K testiim, kterymi jsme hodnotili obecnou t&lesnou zdatnost obou sledovanych
skupin patfily vybrané testy z baterie Unifit-test 6-60. Zajimalo nas zda a jaky vliv budou
mit svalovad zkriceni na testové vykony. Pii vyhodnoceni vystupnich testd jsme
zaznamenali pozitivni zmény ve srovnani se vstupnimi vykony. Hragi SK Dynamo CB se
souhrnné zlepsili 0 51,2 % a hragi SKS se zlepdili 0 56,5 %.

Vstupni testovéani probihalo na atletickém ovale v arealu UK- FTVS pfi slune€ném
pocasi. Vystupni testovani probihalo v hale v arealu UK- FTVS. Pfi vstupnim mé&feni
¢lunkového b&hu 4x10m jsme pouzZili troje stopky. U vystupniho méfeni jsme pouzili
fotobutiku. Z tohoto pohledu p¥iznidvame neregulérnost méfeni, ale oba tymy méli stejné

podminky. Ani jeden hra¢ z SK Dynamo CB se nezlepsil. V SKS se zlepSilo osm hraci.
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S pfihlédnutim na fyziologické aspekty v prib&hu pulro¢niho sledovani testované
skupiny SK Dynamo CB a SKS jsme pozitivné piesvéd&eni, Ze uginnost kompenzaénich
cvikii pomaha k fyzickym vykonim jednotlivce, které se potvrdily v Unifit-testu 6-60.

Jsme si védomi fyziologickych pochodi, které ovliviiuji tuto v€kovou kategorii.
Jedinci se pfirozené vyviji, méni se koordinace pohybu, kterd se méni s riistem organismu
ve smyslu zhorSeni. N&kterym tento pfirozeny vyvoj pfinasi komplikace, né¢kterym pomah4a
k fyzickym schopnostem a dovednostem. U hra¢e M. R. zSK Dynamo CB jsme
zaznamenali rist postavy o deset centimetrii a zlep$eni v predklonu, skoku dalekém z mista
a ru¢ni dynamometrii na pravé i levé ruce. Nejvétsiho zlepSeni v tymu SK Dynamo CB
dosahli P. S. a D. N., ktefi se zlepsili ve skoku dalekém z mista, v ruéni dynamometrii na
obé ruce, v poctu vystupl na steper a ve vydrzi ve shybu.

Hrac¢i SKS dosahli zlep$eni o 56,5%. Dokazali se zlep$it i u méfeni ¢lunkového
b&hu 4x10m, které bylo méfeno fotoburikou. Vystupni méteni absolvovalo tfinact hraca.
Dva hrac¢i se méfeni ¢lunkového béhu nezucastnili, protoZe byli po zranéni m. iliopsoas.
Z jedenacti mé&fenych hract se dokézalo zlepsit osm hraci.

V. B. a A. M. se dokéazali zlepsit ve vSech testovych tikonech z Unifit-testu 6-60. U
hradi SK Dynamo CB doslo ke zlep$eni maximalng &tyt cvieni ze esti moznych.

Hragi SKS dosahli lepsich vysledkda ne? hra&i SK Dynamo CB, ktefi méli
naordinovanou baterii cvikli v ivodni ¢asti tréninku a individudlni protaZeni po tréninku,
kdy si uvédomuji vaznost tohoto cvi¢eni. Hra¢i SK Dynamo CB byli pod ¢asovym tlakem,
byli nevyrovnané tréninkové vedeni, protoZe se ménili hlavni trenéfi. B€hem vedeného
protahovani dochédzelo k nedodrzovani spravného provedeni, které bylo naruseno
zmin&nym nedostateénym ¢asovym ohrani¢enim.

Prvni z hypotéz se ndm potvrdila, kdyZ jsme docilili zjiSténi svalovych dysbalanci u
viech vySetfovanych hraci fotbalu. Druhd hypotéza se prokdzala diky individualnimu
pistupu hra¢t SKS. Tfeti hypotézu jsme vyhodnotili jako nejefektivngjsi, zde doslo
k nejvétimu rozdilu od vstupniho aZ po vystupni vySetfeni. Oba tymy se dokazali zlepsit
vice jak o padesat procent.

Porovnali jsme objem zatiZeni a kompenza¢nich cvieni v tréninku a zapasech
fotbalovych tymu z kategorie U13 SK Dynamo CB a SKS se zatizenim a kompenzaci
dorostovych tymt z 1. Celorepublikové ligové soutéze U19. Tymy U19 trénuji pé&tkrat
tydné a hraji jedno mistrovské utkani. SK Dynamo ma stejné zatiZeni, jiz u mladé vekové
kategorie — U13. Délka tréninkovych jednotek a mistrovského zapasu ¢ini 540 minut.

Délka tréninkovych jednotek s mistrovskym zapasem u SK Dynamo CB ¢&ini 510 minut.
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Cas, ktery tymy vénuji kompenzaénimu cvigeni je alarmujici. U tymi U19 tvoftila 90 minut
a u SK Dynamo CB jen 25 minut. Hragi SKS absolvuji o jednu tréninkovou jednotku méng
tzn. ze za tyden absolvuji hra¢i ¢tyti tréninkové jednotky a o vikendu sehraji mistrovské
utkani. Kompenza¢nim cviceni se vénuji 45 minut.

Abychom docilili spravnych metod trénovani, pii kterém nebude dochazet
k deformaci hraCova organismu, meéli bychom sestavit odborny tym, ktery by mél
obsahovat jednotlivé odborniky. V naSich pomeérech jde o idealizaci ptedstav. Tim
myslime, Zze odbornost realiza¢niho tymu by méla byt jiz od kategorie U13 aZ po muzskou
kategorii. Ve sportovnich centrech mladeZze by méla byt tato odbornost samoziejmosti.
Vychovavaji své hrace, které v budoucnu finanén€ zhodnoti. Psychickd odolnost hract
v dnednim sportu déla 70% uspéchu. VétSina ,radoby“ odbornikii se této nutnosti
angazovat psychologického trenéra pousméje. V jaké jiné kategorii se vénovat psychické
odolnosti nez od kategorie U13, kterd je oteviend vnimat okolni ndzory a pomalu si je
ukladat do podvédomi a poté je ztro€it v pozdé&jsich kategoriich.

Trenérsky tym by se mél skladat ze specialistl, ktefi se zajimaji o sportovni v&du,
aby byl schopen poskytnout podporu a radu v dileZitych t€lesnych a vjemovych oblastech,
jako je stanoveni zdatnosti, gradaci vykonnosti a pfedchdzeni zranéni a zotaveni.
Odbornici pro télesnou zdatnost mohou vytvofit tréninkové jednotky zaméfené na
jednotlivé hrage a jejich specifika, které umozni zlepsit atletickou vykonnost, do které
spada rychlost, flexibilita, obratnost a u starsi kategorie vytrvalost a sila. Poradci na vyZivu
mohou pomoci s dennimi davkami pjmu potravy a jeji vyvaZenosti, ktera se bude uréovat
podle zatiZeni, tréninkového obdobi a ro¢nich mezocykld. V dnesni dobé hraje také velkou
roli sportovni psycholog, ktery pomiiZze ovlivnit zplsob, jak jednotlivec a tym vystupuji,
jak se chovaji a dokéazi reagovat na situace v zdpase ¢i tréninku. Pozitivni pfistup mize
ovlivnit délku zotaveni v priab&hu 1é&eni a rehabilitace po zranéni. Podporuje psychické
jednani, které vede hrace k plnéni protahovani, kompenza¢nich cvigeni a odpocinku (F-
MARC, 2008).

Fotbal je nejlepsi metodou jak trénovat a zlepSovat samotnou hru, provadét dané
herni &innosti, tak aby se zautomatizovaly. Na totéZ nesmime zapominat u vyznamu
regeneraéni slozky tréninku u této vékové kategorie U13. Skladba dobrého tréninkového
mikrocyklu se vyznaduje vysokou tréninkovou adaptaci na dané tréninkové zatiZeni, které
je nasledné doplnéné kvalitnimi fazemi odpoc¢inku. Pokud neni faze regenerace a
odpoéinku zafazena do tréninkového programu, mohou byt vysledky tréninku, které

ovliviiuji vysledky zépasu kontraproduktivni. Na toto seskupeni trénink a odpocinek
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mnoho trenérti zapomind. Neuvédomuji si, Ze mlady organismus jen t&€Zko snese bez
nasledki takové fyzické a psychické néroky, které jsou na né&j kladeny a jak se s tim b&zn&
pfi sledovéani tréninkovych jednotek mlédeZe setkdavame, napt. Etyfi az pétkrat tydné
trénink, o vikendu mistrovské utkani a nasledujicim tydnu zapas za okresni ¢i krajsky
vybér. V souctu se jedna o Sest dni aktivni z4t€Ze mladého organismu, kdy na odpocinek
zustane pouze jediny den. Je pochopitelné a logické, Ze jeden den nestaci na celkovou
regeneraci organismu. Na druhou stranu, mnoho odpocinku pfi zotavovani nepomaha
povzbudit troven zdatnosti jedince. Malé tréninkové zatiZeni nevyvolad adekvatni zlepSeni
vykonu.

K diskuzi naSich vysledkt jsme si vybrali nasledujici diplomové prace, které se
zabyvaji vlivem sportovniho zatiZeni riznych sportovnich disciplin na funkéni stav
kosterné svalového aparatu. V praci Simkové (2004) vénujici se atletickym disciplindm nas
zaujala zjisténi, ke kterym dospéla pomoci videotechniky a politacového zpracovani.
Nejprve provedla u sledovaného souboru mladeZnické kategorie atletii kinematicky rozbor
b&hu. Soub&Zné s timto pozorovanim bylo provedeno klinické vySetieni, které vyhodnotilo
funkéni stav velkych kloubd dolnich koncetin a kosternich svald. Diplomantka
upozortiovala na nasledujici klinické nalezy.

-v oblasti panve: u vétiny probandi byla panev v anteverzi,

-v oblasti ky¢le: v nékterych ptipadech se vyskytla omezend pohyblivost vlivem
strukturalniho bloku (pravé kycle),

-v oblasti kolena: pfevladal strukturalni blok pravého kolena,

-v oblasti kotniki: pfevladal strukturalni blok do plantarni a dorzlni flexe u pravého
kotniku.

Nedostatky v provadéni specifického pohybu byly zachyceny pfi provadéni skipinku
a vertikalniho vyskoku:

v oblasti panve: u v&tSiny probandi podsazena pii skipinku, symetrické postaveni
pti vertikalnim vyskoku,

-v oblasti ky¢le: zieteln& omezena kloubni pohyblivost,

-v oblasti kolena: u v&tsiny probandi pfevlada nesymetrické postavent,

-v oblasti kotnikii: u skipinku je zfejma pasivni prace kotniki, u vertikalniho vyskoku jsou
u viech probandt chodidla v nesymetrickém postaveni.

Diplomantka Simkova v zavéru poukazuje, Ze zpusobené funkéni poruchy nemusi
pochazet jen z atletické specializace (100 m, 400 m, 400 m pf., dalka, vy3ka), ale priklani

se ke skutecnosti dlouhotrvajiciho zanedbavani kompenzacnich cvieni, regenerace a
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v neposledni fadé strecinku. Fotbalisté jsou také pretizeni z jednostranného zatéZovani a
nevénovani se dostateénému odpocinku, regeneraci a kvalitné vedenému stre¢inku, ktery
by mél byt aplikovan jak v uvodni ¢asti tréninku, tak i v jeho zavéru.

Podobn¢ zamétené téma zabyvajici se problematikou svalovych dysbalanci jsme
nasli u diplomové prace Hofmanové (2006), ktera se vénuje svalovym dysbalancim u
stra§ich Z4kd- sportujicich a nesportujicich jedincti. Pro otestovani funkéniho stavu
kosterné svalového aparatu taktéz provedla podle Jandy (1996). U hraca florbalu jsou do
pohybu zapojovany svalové skupiny dolnich koncetin i svalstvo horni poloviny téla.
Posledni diplomovou praci, kterd ndm poslouZila k porovnani naSich vysledkd byla prace
Hebnara (2007), ktery sledoval problematiku svalovych dysbalanci u hract fotbalu. Vybral
si tym Dukla Praha v&kového rozhrani ¢trnact let. My jsme také provedli testy podle Jandy
(1996). Nyni muzeme vysledky porovnat.

Hofmanova (2006) u hract fotbalu hrajicich v kategorii Ul4 - Ul5 naméfila
nejvétsi svalova zkraceni u svalovych skupin na dolnich konCetinach. Nejvice patrna
svalova zkraceni byla u m. tensor fasciae latac a m. iliopsoas. Nejmen3i svalova zkraceni
naméfila u m. pectoralis a m. trapezius.

Pankova (2004) u hragt florbalu naméfila nejvétsi svalova zkraceni u m. rectus
femoris, m. iliopsoas, m. pectoralis, m. trapezius, m. tensor fasciae latae a m. adductor
longus. Naopak nejmensi svalova zkraceni byla zaznamenana u m. triceps surrae.

Hebnar (2007) u hra¢i fotbalu ve vékové kategorii U15 provedl pfislusna vySetfeni
a piidel na svalova zkraceni, kterd se tykaji flexort kolen, m. rectus femoris a m. iliopsoas.
Mensi svalové zkraceni naméfil u svalovych skupin m. tensor fasciae latae, m. pectoralis
major a m. trapezius. Nejmén& vyrazna nebo Zadna svalova zkraceni naméfil u svalovych
skupin u spodni &asti m. pectoralis major, m. triceps surrae, u extenzori patefe a u
adduktort stehen.

Vysledky, které byly naméfeny Hofmanovou (2006) a Hebnarem (2007) se pfili§
neli$i. V obou vysetienich byla zaznamenana svalova zkraceni predevsim u m. iliopsoas a
u m. tensor fasciae lateae. Naopak nejmensi svalova zkraceni byla zaznamenana u m.
pectoralis.

Vysledky, které byly naméfeny Pankovou (2004), Hebnarem (2007) a nami, se od
sebe mimné& 1idi. ProtoZe se zde vyrazn& promitd zatiZeni hracu florbalu, ktefi zatéZuji
svalové skupiny horni poloviny téla a svaly dolnich kon&etin. Pfedevsim jsou to svalové
skupiny hornich koncetin a trupu. Nejvétsi svalova zkraceni svalovych skupin hract

florbalu byla zaznamendna u m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. pectoralis, m. trapezius,
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m. tensor fasciae latae a u adduktorti stehen. Nejmensi svalova zkraceni svalovych skupin
u hraca florbalu byla zaznamenéna u m. triceps surrae. Z tohoto zjisténi nam vypliva, Ze
bychom nemé&li zapominat na kompenzac¢ni cvi€eni, jak u hraci fotbalu, tak hraci florbalu.
U obou sportu dochazi pfedevsim ke zkraceni svalovych skupin dolnich koncetin.

Pii porovnani naSich vysledkt s vysledky studie Kutace a Gajdy (2006) miizeme
souhlasit s pfevaznou &etnosti zkraceni svalovych skupin na dolnich koncetinach, které
se soustfed’uji pfedevsim do oblasti flexort kolenniho kloubu a m. rectus femoris. Tato
zkraceni logicky vychazeji z opakujicich se hernich innosti, které plynou predevSim
z b&hu, rychlé zmény sméru pfi vedeni miCe, uvolfiovani, pokryti soupefe, z riznych
zpiisobti stfelby a piihravek. Potvrdil se ndm vysoky vyskyt u vzpfimovacu trupu.
Panové Kutaé a Gajda (2006) vidi Cetnost zkraceni téchto svalovych skupiny
v pohybovych a hernich &innostech hrage, ktery je vykonava v mirném pfedklonu a tim
pretézuje tuto svalovou skupinu. Negativni vliv miZe mit Spatn¢ provedeny naptah pii
kopu, ale i $patné provadéné cviky v posilovné. Zcela bezesporu souhlasime s
jejich vysledky, kde poukazuji na malou Cetnost zkraceni u hraca prvni celorepublikové
dorostenecké ligy oproti hra¢tm, ktefi hraji krajsky pfebor. Srovnavaji zde vzdélanost
trenéri v prvni dorostenecké lize, ktefi maji mnohem ve&tsi informace o regeneraci,
kompenzacnich cvi¢eni, které prodluzuji sportovni kariéru samotnému hraci. Na tuto
problematiku poukazujeme v tvodu, kde se zaméfujeme na trenérskd mista u
mladeznickych tymi, kterd by méla byt obsazovana fundovanymi lidmi, ktefi nemaji
snahu jen o seberealizaci, ale pfedevsim znaji problematiku vychovy mladeze.

Podporujeme skute¢nost, Ze tréninkova jednotka trvajici devadesat minut by méla
obsahovat dvacetiminutovy blok, ve kterém se trenér vénuje vedenému posileni,
uvolnéni a protaZeni, které preferuje Fajfer (1990).

Ve fotbalovém manualu F-MARC (2008) nas odbornici seznamuji s nasledkem
prili§ malého zotaveni mezi tréninkovymi jednotkami nebo zaclenénim velkého poctu
piili§ intenzivnich jednotek v kratkém Casovém intervalu, kdy dochazi ke stavu, ktery se
nazyva pietrénovanost. Jedna se o psychologicko-fyziologicky fenomén, pfi kterém se
snizuje vykon navzdory pokracujicimu tréninku. Unava je nevyhnutelnym nasledkem
cvideni a pietrénovani je nevyhnutelnym disledkem zvySovani urovné fyzické a
psychické unavy.

Lé&eni pietrénovanosti spo¢iva bud’ ve vyrazném sniZeni intenzity tréninku, nebo
v uplném klidu, ale nejlepsim lékem proti pietrénovanosti je prevence. Aby se predeslo

pretrénovanosti, trénink ma respektovat tato doporuceni:
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- dostate¢né zotaveni je nedilnou soucasti tréninkového programu

- kombinace zaté¢Zi s nizkou, stfedni a vysokou intenzitou

- po tréninku s vysokou intenzitou nasleduje trénink s nizkou a stfedni intenzitou

- zajisténi dostateéného piisunu uhlohydrata

- zafazeni do regeneraénich jednotek a tim usnadiiit procesy zotaveni
Pfetrénovanost je soubor pfiznakli, na které trenéfi nesméji zapominat v ramci
jednotlivych sportt (napt. plavani, béh na lyzich, cyklistika).

Déle nas zaujala studie, ktera byla zaméfena na dovednosti a zranéni v letech
1994-2005 skupinou F-MARC (2008). Tato studie prokazuje, Ze nejSikovné&jsi hraci byli
zranéni nejméné Casto a hradi s nejnizsi urovni dovednosti byli zran€ni mnohem castéji a
mnohem zavazn&ji. Timto se potvrzuje teorie Kutace a Gajdy (2006), Ze velmi zaleZi na
trenérovi, jakou ma zpusobilost a chut’ pracovat na kompenzacnich cvi€enich.

Zahiaté svaly jsou pro protahovaci trénink idedlni, protoZe svaly jsou pfipraveny
k ¢innosti. Protahovani se ma cviéit i b€hem aktivniho odpoc¢inku. Hra¢, ktery zahiiva
svaly, dokdZe sam na sob& rozpoznat, kdy je pfipraven pfejit na protahovani. Timto
signalem je poceni. T&lo vydava signal, tlo je pfipraveno, miZe se zacit protahovat.

Zde se opieme o dlouholety vyzkum F-MARC (2008). Velmi dilleZité rozhodnuti
se déla kolem desetiletého trvani sportovni kariéry, 9-12 let ve sportu (v€k 19 let) se zda
rozhodujicim momentem, kdy mezinarodni hra¢i prudce zvysi dobu stravenou
v tréninku. Casto se tyto zmény vztahuji k profesionalnimu vyvoji systému ve fotbale. Je
otazkou, zda se v budoucnosti nebude muset hrag rozhodnout pro profesionalni kariéru
dokonce dfive (napf. v 16 letech nebo diive). RovnéZ, kdyz hraci poznaji, Ze nebudou
Gisp&sni v profesionalnich ligach, bude styl tréninku odpovidat jejich sniZenym
vyhlidkam. To je také &as, kdy studenti vstupuji na univerzity nebo do pracovniho
procesu a nemaji tolik ¢asu vénovat se tréninku.

Hradi ve véku 12-13 let trénuji v priméru 2000 hodin ro¢né. Pod tim si

predstavime 3-4 hodiny tydné fotbalového tréninku.
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9. Zavér

Podle vysledki vstupnich a vystupnich testi je nami sestavena baterie
kompenza¢nich cvikil pro uvodni i zavére¢nou ¢ast tréninkové jednotky vhodna k pouziti
pro kompenzaci svalovych dysbalanci.

Zavérem je tieba zdiraznit, Ze pouhé protahovani zkracenych svalovych skupin
nevede k odstranéni & kompenzaci svalovych dysbalanci. Soucasné je tieba posilovat
oslabené svalové skupiny pomoci rozmanitych cvi¢ebnich pomiicek, napt. overballu,
posilovacich gum, gymballu, expandert a vahou vlastniho t€la, kdy dochazi ke zpevnéni
télesného jadra, které je nejdiilezit&jsi z hlediska stabilizace pohybového systému. Poté by
méla nasledovat protaZeni zkracenych svalovych skupin. A na zav€r by mélo dojit
k dokonalému uvolnéni posilenych a protazenych svali, které potfebuji regenerovat od
nekon¢iciho stereotypu trénovani a hrani zapasi.

Méli bychom apelovat na vedouci sportovnich tiid a 3éftrenéry mladeZe, aby
dohliZeli na tréninkové jednotky. Poskytovali zp&tné vazby trenérim, ktefi se opakovang
dopoustéji chyb v hlavni a zavére¢né ¢sti tréninkové jednotky. Nemeélo by jit o kritiku, ale
posun tréninkovych jednotek do vySSich pater profesionality. Trenér by nemél protestovat,
ale piijmout nové metody za své, protoZe vse co se déti nau¢i v mladi vyuziji v dalSich
letech své ¢innosti.

Navrhujeme zafadit dynamicky stre€ink uz od utlého véku mladeze. Zatadili
bychom baterie od kadetii U5 az do dorosteneckého v&ku U19. Zde vidime velky pfinos,
ktery piipravi organismus ke kazdodenni zateZi. Zéavéreéna ¢ast tréninku bude zakonCena
dvacetiminutovym  kompenza¢nim cvi¢enim, které uvolni namahany organismus a
piipravi k regeneraci na pfiSti den tréninkové jednotky. Pedejdeme astému pretrénovani
z kterého vznikaji svalova poskozeni, které prohlubuji svalové dysbalance.

Jeden den v mé&sici by probihalo 3koleni pro trenéry a rodice, kde by byli seznameni
s danou problematikou. Ziskali by informace o novych kompenza¢nich metodach cviceni.
Hra¢ se musi zdokonalovat v kloubni pohyblivosti, pfedchazet svalovym zkracenim a
oslabeni i ve volném ¢&ase. K vyplnéni volného Sasu miize poslouZit napf. plavani.

Metody, které pouzivame v uvodni a zavérecné &asti tréninkové jednotky jsou pro
odborniky z fad fyzioterapeutd, lékait a kondi&nich specialistli samoziejmosti. N&ktefi lidé
s trenérskou licenci C , B snizuji dtleZitost kompenzaénich cviGeni a radsi je do své

tréninkové jednotky nezafazuji. Tuto kategorii trenérG bychom méli doskolovat. Trenéfi
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s licencemi A a s profilicencemi by dostavali priibézna Skoleni od svého nadiizeného z fad
$éftrenérit a prednaSeli trenérim a rodi¢im. Tuto formu prezentovani kompenzacnich
metod cvigeni vyhodnocujeme jako nejvhodnéjsi pro vSechny kategorie fotbalu.

V zavéru chceme pfipomenout dileZitost provadénych kompenzacnich cviceni,
ktera ptsobi na zlepSeni kloubni pohyblivosti a zlepSeni fyzické zdatnosti, pouze tehdy,
pokud se provadi pod dohledem obou trenéri. Kdy jeden trenér plisobi jako cvicitel a
druhy provadi korekci u jednotlivych hra¢i. Kompenzac¢ni faze md odliSny pribeh, nez
samotna hra, kde se vyzaduji rychlostni posuny, pfihravky, stiely a pohyby. Cviceni by
mélo probihat v teplém, klidném a pifjemné prostfedi, kde si jedinec odpo¢ine od
kazdodenniho zatiZeni. Samotné cviky probihaji v pomalém provedeni se spravnym
dychanim.

V zavéru celé prace bych rad podekoval Mgr. TomaSi Maruskovi— Séfovi
sportovnich tfid v klubu SK Dynamo Ceské Budgjovice. Mgr. Maruska potfada na zacatku
sez6ny odborné seminafe o spravném vedeni tréninkové jednotky, kde pfednasi odbornici
z Fakulty t&lesné vychovy a sportu: docent Dovalil, doktor Kaplan (kondiéni trenér muzské

fotbalové reprezentace) a doktor Held (klubovy lékai SK Dynamo Ceské Budgjovice).
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PRILOHA 1

Tabulka 1

Rozbor svalové aktivity pFi chizi

Kloub Pohyb v Segment Agonisté
kloubu téla v
pohybu
kycel | flexe stehno m. rectus femoris

m. iliopsoas

m. pectineus

koleno | flexe (2/3) bérec m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus
extenze (1/3) | bérec m. biceps femoris
m. semitendinosus
m. semimembranosus
hlezno | dorzalni flexe | noha m. tibialis anterior
m. extensor digitorum longus
m. extensor hallicus longus
kycel | extenze trup m. gluteus maximus
m. biceps femoris
m. semitendinosus
m. semimebranosus
flexe trup m. rectus femoris
koleno | flexe stehno m. biceps femoris
extenze stehno m. rectus femoris
hlezno | plantarni bérec m. triceps surae

flexe




Tabulka 2

Rozbor svalové aktivity pfi béhu-letova faze

Kloub Pohyb v Segment Agonisté
kloubu téla v
pohybu
kycel flexe Stehno m. rectus femoris
m. iliopsoas
m. pectineus
koleno flexe Bérec m. biceps femoris
m. semitendinosus
m. semimembranosus
extenze Bérec m. rectus femoris
hlezno plantarni Noha m. triceps surae
flexe
Tabulka 3
Rozbor svalové aktivity pii béhu-opérnd faze
Kloub Pohyb v Segment Agonisté
kloubu télav
pohybu
kycel flexe Trup m. quadriceps femoris
m. abdominis
extenze Trup m. gluteus maximus
m. biceps femoris
m. semitendinosus
m. semimebranosus
koleno flexe Stehno m. rectus femoris
hlezno | dorzélni flexe Bérec m. tibialis anterior
plantarni flexe Noha m. triceps surae
m. flexor digitorum longus
m. flexor hallicus longus




Tabulka 4

Rozbor svalové aktivity pri kopu pfimym ndrtem kopajici nohy

Kloub Pohyb v Segment Agonisté
kloubu téla v
pohybu
kycel extenze stehno, trup m. gluteus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. abdominis

koleno flexe bérec m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

hlezno | plantarni flexe noha m. triceps surae

Kycel flexe stehno, trup m. iliopsoas

m. rectus femoris

m. abdominis

koleno extenze bérec m. rectus femoris

hlezno | plantarni flexe noha m. triceps surae




Tabulka 5

Rozbor svalové aktivity pri kopu vnitinim ndrtem

Kloub Pohyb v Segment | Agonisté
kloubu téla v
pohybu

kycel | extenze stehno m.gluteus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus
kyéel | zevni rotace stehno m. quadratus femoris

m. piriformis

m. gluteus maximus
koleno | zevni rotace bérec m. biceps femoris

m. tenzor fasciae latae
hlezno | plantarni flexe | noha m. triceps surae
Kloub | Everze(dorz.flexe | noha m. peronaeus longus
Zanartni | g abduke a m. peronaeus brevis

pronaci)

kycel | flexe dol. kon¢. m. iliopsoas

m. pectineus, m. rectus femoris




PRILOHA 2

Baterie cvikii uréena pro zavéreénou ¢ast tréninkové jednotky SK Dynamo Ceské Budgjovice

I. Baterie cvikil
Opakovani: 2x
Délka provedeni: 10 — 15s
Doba odpoéinku mezi cviky: 10s

1. Hamstringy- V sedu na zemi pokréte jednu dolni koncetinu v kolen€, aby se jeji
chodidlo zevnitf dotykalo druhého stehna. Vné&jsi strana stehna a lytka by méla byt celou
plochou na podloZzce. Uvolnéte se, vydechnéte, nepokréujte propnuté koleno a snazte se

k nému predklonit.

Obrazek 1

ProtaZeni zadni strany stehna

i ¥, o




2. Adduktory- Sednéte si, vyrovnat zada, panev je v prodlouzeni patefe. RoznoZte a
pokréte kolena tak, aby se chodidla navzajem dotykala. Rukama uchopte chodidla nebo
kotniky a pfitahnéte je co nejblize k t¥islim. Lokty poloZte na vnitini stranu stehen nebo na

kolena. Uvolnéte se, vydechnéte a tlacte kolena k zemi.
Obrazek 2

Protazeni vnitfni strany stehen

3. Pfedni strana stehen- V lehu na bfise pokréte jednu dolni koncetinu v kolené tak, aby
pata sméfovala k hyzdim. Uvolnéte se, vydechnéte, rukou uchopte kotnik pokréené
kongetiny a pfitahujte patu k hyzdim.

Obrazek 3

ProtaZeni predni strany stehna




4. Ohybace ky¢li a hyzd'ové svaly- Ve vypadu posuiite zadni dolni koncetinu jesté vice
vzad a opfete ji kolenem o zem. Zadni nohu otocte nartem k zemi. S rukama v bok (nebo

jednou rukou na prednim kolenu druhou rukou na hyzdich) pokréte pfedni koleno do 90°.

Uvolnéte se, vydechnéte a tlacte zadni stehno k zemi.
Obrazek 4
Protazeni ohybace kycli a hyzdovych svali

5. Svaly lytek a bércli- Vstoje s rukama v bok piedsuiite jednu nohu a vytocte ji tak, aby se
malikovou stranou chodidla dotykala podlozky. Uvolnéte se a s vydechem postupné tlacte

kotnik smérem doli k podlozce.
Obrdzek 5

Protazeni svalii lytka a bérce




6. Ohybace kolen- Vsed¢ s pokréenymi dolnimi konc¢etinami uchopte Spicku jedné nohy.
Po propnuti kolena se uvolnéte a s vydechem pfitdhnéte rukou Spicku natazené nohy

k bérci. Zaroven se snazte piedklonit trup k natazené dolni konceting.

Obrazek 6

Protazeni ohybace kolen

7. P¥Himé biisni svaly- V lehu na bfie polozte dlané vedle bokii na zem tak, aby prsty

sméfovaly dopiedu. Uvolnéte se, vydechnéte, zatlatte dlan€mi do zemé a zaklonte hlavu a

trup. Stazenim hyzd’ového svalstva zabranime nadmérnému napéti v bederni ¢asti zad.

Obrdzek 7

ProtaZeni primych brisnich svali




8. Bederni svaly- Kleknéte si na vSechny Cc¢tyfi, Spicky nohou sméfuji dozadu.
Neprohybejte zadda. S nddechem stdhnéte bfiSni svaly a vyhrbte zdda. Uvolnéte se,

vydechnéte, povolte biisni svaly a vrat'te se do piivodni polohy.
Obrdzek 8

Protazeni bedernich svalii




II. Baterie cviku
Opakovani: 2x

Délka provedeni: 10 — 15s
Doba odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamstringy- Ve dfepu obé chodidla celou plochou k zemi. Brada je na trovni stchen,
ruce se opiraji o zem. Uvolnéte se, s vydechem pomalu propinejte ob& dolni konéetiny

v kolenou. Pfi nepfijemnych pocitech nepfimé&feného napéti ohybadi kolen cviceni

preruste. Pfi navratu do pivodni polohy pokréte kolena.
Obdzek. 9

ProtaZent zadni strany stehen

- S i




2. Adduktory- V kleku opfete pfedlokti o zem. Prsty nohou sméfuji do stran. Uvolnéte se,
s vydechem oddalte kolena od sebe. Ruce posouvejte dopredu a soucasné priblizujte bradu

k zemi.

Obrdzek 10

ProtaZeni vnitrni strany stehen

3. Pfedni strana stehen- Vsed& na zemi pokréte jednu dolni koncetinu tak, Ze stehno a
vnitini strana pokréeného kolena zlistanou na zemi. Uvolnéte se, vydechnéte, opiete se o

lokty a ptedlokti a pomalu se zaklanéjte az do lehu. Pfi cvi¢eni neuklangjte trup do strany.
Obrazek. 11

Protazent predni strany stehna




4. Ohybace ky¢li a hyzd'ové svaly- V lehu na zadech prektizte dolni koncetiny tak, Ze se
levé kotnik opira o pravé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte pravé koleno k brad¢.
Hlavu, ramena a lokty drzte celou plochou na zemi.

Obrdzek 12
Protazeni ohybace kycli a hyZdovych svalii

L’

5. Svaly Iytek, bérce a achillova 3lacha- V sedu roznozném se pomalu pfedklorite a uchopte
rukama §picky nohou. Uvolnéte se a s vydechem pomalu pfitahujeme narty malikovou

stranou k bérci.

Obrdzek 13
Protazeni ljtkovych svalii a achillovy $lachy




6. Ohybace kolen- Vsedé na zemi pokrcte dolni koncetinu v kolené tak, aby se vné&jsi
strana a lytka dotykala podlozky a chodidlo bylo opfeno o druhé stehno. Uvolnéte se,
s vydechem uchopte blizsi rukou $pi¢ku nohy a pomalu ji pfitahujte k bérci.

Obrazek 14

Protazeni ohybace kolen

8. Achillova $lacha a svaly Iytka- Lehnéte si na zada, jednu dolni koncetinu opfete celou
plochou chodidla o podlozku a pokréte v koleng. Druhou natazenou dolni koncetinu

zvednéte, uchopte pod kolenem a picku chodidel lehce pfitahujte k obliceji.

Obrazek 15
Protazeni bitkovych svalit a achillovy $lachy




9. Bederni svaly- V lehu na zadech pokréte kolena a paty pritdhnéte k hyzdim. Uchopte
stehna pod koleny, ¢imz zabranite nadmérnému zatizeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte ,

pritahnéte klena k bradé¢ a zvednéte boky ze zemé. Po urcité dob€ opét kolena propnéte,

predejdete tak mozZnosti zranéni nebo kiece.
Obrdzek 16

Protazeni bedernich svalu




III. Baterie cvikt
Opakovani: 2x
Délka provedeni: 10 — 15s
Doba odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamstring- Zaujmeéte stoj rozkro¢ny. Spojte ruce za hlavou. Zada z(stivaji rovna-
neprohybejte se a nehrbte. Pomalu se za¢néte predklanét, hrudnik pfitahuje ke stehnim.
Uvolnéte se, vydechnéte, pokrcte kolena a pomalu se vyhrbené zvedejte (obratel po obratli)
do pivodni polohy.

Obrdzek 17

Protazeni zadni strany stehen




2. Adduktory- Ve dfepu se chodidla (vzdalena od sebe asi 30cm) dotykaji zemé. Spicky
nohou jsou vytoceny vné. Paze oprete o stehna, uvolnéte se, s vydechem tlacte pomoci

loktu kolena vné.

Obrazek 18

Protazeni vnitini strany stehen

3. Piedni strana stehen- V kleku piednozném uchopte nart zadni nohy a pfitahujte patu

k hyzdim. Trup boky a kolena jsou v jedné rovin€.
Obrazek 19

Protazent predni strany stehna




4. Ohybace ky¢li a hyzd'ové svaly- Vsed€, rovna zida, pokréte pravou dolni koncetinu a

patu ptitdhnéte k hyzdim. Pravou rukou uchopte bérec a levou rukou kotnik pokréené

konéetiny. Uvolnéte se, vydechnéte a pfitahujte chodidlo pravé nohy k levému rameni.
Obrdzek 20
Protazent ohybace kycli a hyzdovych svali

7. P¥imé b¥isni svaly- V lehu na zadech pokréte kolena a paty pfitdhnéte co nejblize
k hyzdim. Pokréte paze a dlan€mi se opfete 0 zem t&sné za rameny. Prsty rukou sméfuji

k chodidltim. Nadechnéte se a zvednéte trup. Hlavu ponechejte opfenou o zem.
Obrdzek 21

Protazeni primych brisnich svalii




6. Sikmé brisni svaly- V tureckém sedu spojte ruce za hlavu. Uvolnéte se, vydechnéte a

s uklonem pfitahnéte pravy loket k pravému kolenu. Levé rameno a loket drzte vzadu.

Obrazek 22

Protazeni Sikmych brisnich svalii

7. Bederni svaly- V lehu na zadech s rukama podél t€la sméfuji dlan¢ k zemi. Zatlacte
dlanémi do zem&, mirné pokréena kolena zvednéte do lehu vznesmo a tak, Ze se jimi témer
dotykate &ela. Rukama se podepfete bedra.

Obrdzek 23

Protazenich bedernich svalii




IV. Baterie cvikt
Opakovani: 2x
Délka provedeni: 10 — 15s
Doba odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamsting- V sedu snoZném stoji partner za vami a jednou rukou se vas dotyka bliZe
k hlavé a druhou v bederni ¢asti zad. Uvolnéte se, vydechnéte, predklorite se a pfitahujte
hrudnik ke stehnim. UdrZujte rovna zada a nepokréujte kolena. Partner vam s citem

pomaha do hlubsiho predklonu.

Obrazek 24

ProtaZeni zadni strany stehen




2. Adduktory- V sedu na zemi co nejvice roznozte. Jednu paZi ponechejte voln& a druhou
vzpazte pres hlavu. Uvolnéte se, vydechnéte a rukou nad hlavou se snazte dosahnout ke
Spicce vzdalenéjsi nohy.

Obrdzek 25

ProtazZent vnitini strany stehen

3. Pfedni strana stehen- V kleku s koleny u sebe sméfuji Spicky nohou dozadu. Uvolnéte

se, vydechnéte, mirné se zaklonite a opiete se vzadu o ruce.
Obrdazek 26

Protazeni predni strany stehen




4. Ohybace ky¢li a hyzd’'ové svaly- Vsedé na zemi pokrcte pravé koleno a nart oprete o
zem. Pravé stehno i bérec jsou stile na zemi. S nddechem snoZte a piedni stranu levého

stehna, koleno, bérec i nart drzte na zemi. Uvolnéte se, vydechnéte a pfitlacte boky k zemi.

Obrdzek 27
Protazeni ohybacui kycli a hyzdovych svali

5. Achillova $lacha a svaly lytka- Kleknéte si na jedno koleno a druhé chodidlo opfiete

celou plochou tésn& vedle ng&j. Opatrné¢ dosednéte na patu zadni nohy. Uvolnéte se, a

s vydechem lehce tlagte pokréené koleno smérem k podloZce.
Obrdzek 28
Protazent Iytkovych svali a achillovy Slachy




6. Sikmé biisni svaly- V kleku tinozném je pokr&eno koleno a nataZena dolni koncetina
v jedné roving. Vzpazte, vydechnéte a uvolnéte se. Ukloite se nalevo a levou rukou

uchopte kotnik natazené nohy. Pravou pazi vzpaZte pres hlavu.
Obrdazek 29

Protazeni Sikmych brisnich svalii

7. Bederni svaly- V lehu na zadech s rukama podél téla sméfuji dlané k zemi. Nadechnéte

se, dlanémi tlaéte do zemé& a kolmo pfednoZte. Rukama si podeptete bedra. Uvolnéte se,

vydechnéte, roznoZte a chodidla pomalu pokladejte za hlavu.
Obrdzek 30

Protazeni bedernich svalil




PRILOHA 3

Baterie cviku uréend pro avodni ¢ast tréninkové jednotky SK Slavia Praha

Zahiati organismu

ligka...)

Jakakoli kolektivni hra, kterd neni naro¢na pro pohybovy aparat (baba, mrazik,

rozbéhani na §itku hfisté (4 — 5 Sifek)

Mobilizaéni cviky

v hleznu- krouzeni ve vzduchu, Spicka polozena na hristi
v kolenou- krouzeni na stejnou stranu, kruhy ven, dovnitt
v ky¢€li- vytaceni ky¢li vné a dovnitt

v trupu- pouze boky, celym trupem

krouzeni ramen vn¢ a dovnitf

pualkruhy hlavou na L a P stranu, ano, ne, nevim

Hlavni ¢ast Gvodni ¢asti rozevicky- dynamicky strecink

1.

I B R S

10.
11.
12.
13.
14.

Stoj rozkro¢ny, nohy pokré¢ené. Hluboky vydech a nadech.
Poskok stranou na L/P stranu + zapojeni pazi (kruhy)
Plavéani kraul / znak

Skipink

Liftink

Bé&h na misté pozvolna- rychle

Stoj na levé- skréit zanoZmo pravou- nartem tla¢ime do ruky, poté pfitdhneme.

Prednozit levou- vytdhneme ruce do prodlouzeni t€la

Stoj rozkroény, hluboky pfedklon ruce na narty- dolni koncetiny jsou pokréené-

s vydechem narovnavame dolni koncetiny, ruce ziistdvaji na nartech- provadime

3s

Chitize vpred, na tieti krok vypad s rotaci trupu do strany L/P

Pohupovani panvi- uvolnéni ky¢li
Krouzeni panvi

Drep, klik, stoj

Dfep unozny pravou- chodidlo na zemi, $pi¢ka vzhiiru, pfeneseni vahy na

druhou nohu




15. Leh na zadech, skr¢€it pravou, koleno tlaéi proti paZim- uvolnit pfitdhnout
s vydechem k hrudniku.

16. kolébka- uvolnéni bederni ¢asti zad




PRILOHA 4
Unifit-test 6-60 (Mé&kota a Kovaf, 1996)

Pouzité motorické testy:

e Test sily dolnich koné&etin — skok daleky z mista

Testovana osoba zaujme polohu mirného stoje rozkroéného za oznacenou Carou
odkud se m&f vzdalenost. Provede podiep, predklon, zapaZi a odrazem snozmo sko¢i
co nejdale. Pfipravné pohyby paZi a trupu jsou povoleny. Testovand osoba nesmi
pred odrazem udglat poskok. Koeficient spolehlivosti tohoto méfeni je 0,383
(Kovaft, 1997).

Pouzité pomiicky: pasmo a lanko pro ureni zacatku méfeni

Obrazek 31

Skok dalekad z mista
—




e Test maximalni statické sily — ruéni dynamometrie

Testovana osoba je ve stoji mirn€ rozkroéném. V upazeni drzi dynamometr, na
ktery postupné vyviji maximalni tlak. Ruka s dynamometrem se nesmi dotykat stehna
ani druhé ruky. Testovani provadime na dominantni a nedominantni ruce. Na kazdé ruce
uskute¢nime dva pokusy a za platny vysledek povazujeme ten lepsi. Koeficient
spolehlivosti tohoto méfeni je 0,93 (Fetz, 1987).

Pouzité pomticky: kalibrovany ruéni dynamometr s nastavitelnou rukojeti

Obradzek 32

Rucni dynamometrie




e Test vytrvalostni sily hornich koncetin — vydrz ve shybu

Zakladni poloha pro tento test je shyb na hrazd€, drzenim nadhmatem, brada musi
byt
nad Zerdi. Testované osob¢ je dovolena dopomoc, pokud nemtiZze samostatné zaujmout tuto
polohu. V zédkladni poloze se testovana osoba snazi vydrzet co nejdéle. Test
je ukoncen, jakmile osobé klesne brada pod Zerd'. Koeficient spolehlivosti tohoto méfenti je

0,94 (Fetz, 1987).

Pouzité pomuicky: hrazda a stopky

Obrazek 33
Vydrz ve shybu

ay




e Test rychlostnich schopnosti — ¢lunkovy bé&h 4x10m

Testovany zaujme startovni pozici. Na startu jedinec vybiha podle svého pocitu.
Startuje a bézi na zékladnu, kterd je 10 m vzdalena. Ob&hne zakladnu a vraci se k prvni,
ktera je umisténa mezi fotoburikou, tu také obiha, poté b&zi znovu ke vzdalené, ob&hne a
vraci se do cile. Zapisuje se celkovy ¢as béhu v sekundich a pocita se lepsi ze dvou
pokusti. Pfesnost méfeni je na 0,01 sekundy.

Pouzité pomiticky: fotoburiky na méfeni ¢asu, kuZele, pasmo

Obrazek 35
Clunkovy béh 4x10m




e Test rychlostné vytrvalostnich schopnosti — step-test

o

Testovany zaujme pozici pfed bednou, ktera méii ticet centimetri. Po dobu tFiceti
sekund vystupuje na bednu. Cvigenci se pocitaji vystupy obou noh na bednu.
Pouzité pomiicky: 30 cm bedna, stopky

Obrazek 36
Step - test




PRILOHA 5

Janduv funkéni svalovy test (Janda, 1996)

M. trapezius

Obrazek 37

Svalové zkrdceni 1

Vychozi poloha: lch na zadech, horni koncetiny podél téla, dolni koncetiny nataZeny,
hlava na podloZce ve stiednim postaveni.

Testovaci pohyb: pasivni uklon hlavy na nevySetfovanou stranu.

Hodnoceni: 0 Nejde o zkraceni - stla¢eni ramene 1ze provést lehce; 0-1 Mirné zkraceni -
stladeni ramene je mozné provést, ale s malym odporem; 1-2 Mimé, hrani¢ni zkraceni -
stladeni ramene nelze provést a je mirné omezen tklon hlavy; 2 Velké zkraceni - stlaceni

ramene a uklon hlavy je vyrazn¢ omezeno.



M. errector trunci
Obradzek 38

Svalové zkrdceni 2

Vychozi poloha: vzptimeny sed, horni koncetiny voln¢ podle téla, dolni konletiny
flektovany v 90° v kloubech kolennich a ky¢elnich, stehna na vySetfovacim stole.
Testovaci pohyb: maximalni predklon, pfi kterém se patef musi rozvijet plynulym
obloukem. B&hem celého pohybu nesmi panev zménit své vychozi postaveni.
Hodnoceni: méfime kolmou vzdalenost ¢elo — stehna.

0 Nejde o zkraceni - ¢elo se dotkne stehen; 0-1 Mirné zkraceni - vzdalenost ¢elo —
stehna je mensi neZ 10 cm; 1-2 Mirné, hrani¢ni zkraceni - méfena vzdalenost je 10-15

cm; 2 velké zkraceni - méfend vzdalenost je vEtsi nez 15 cm.



Ohybace kycelniho kloubu

m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae a kratké adduktory stehna
Obrazek 39

Svalové zkrdceni 3

Vychozi poloha: vleZe na zadech s panvi na stole s vylou¢enim seSikmeni panve.
Netestovana dolni kongetina je pevné pfitaZzena k bfichu tak, aby byla zcela vyrovnana
bederni lordéza. VySetfovana dolni koncetina visi voln€ ze stolu.

Hodnoceni: podle postaveni stehna, bérce a podle deviace ¢ésky. Déle podle moZnosti
stladeni stehna do hyperextenze, bérce do flexe a stehna do hyperaddukce.

0 Nejde o zkraceni — stehno v horizontale, bez stranovych deviaci, bérec visi kolmo k
zemi, ¢éska je nepatrné posunuta lateralng, pfi tlaku na distalni tfetinu stehna je mozné
stla¢it stehno pod horizontalu, pi tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné
flexi v kolennim kloubu lehce zvétsit;

0-1 Mirné zkraceni - viz 0, ale pfi tlaku na stehno a na bérec udavé jedinec nepiijemny
pocit pfi tahu ve svalech;

1-2 Mimé, hrani¢ni zkraceni — v ky&elnim kloubu je lehké flekéni postaveni (zkraceny
m. iliopsoas), bérec tréi Sikmo vpfed (zkraceny m. rectus femoris), stehno je v lehké
abdukci a prohlubeti na laterarni stran€ stehna je zvyraznéna (zkraceny m. tensor fasciae
latae); pfi tlaku na distalni tfetinu stehna do hyperextenze je mozné stlagit stehno do
horizontaly, pfi tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe je mozné dosahnout
kolmého postaveni bérce, atd.

2 Velké zkraceni — v ky&elnim kloubu je vyrazné flek¢ni postaveni, pfi tlaku na distalni
plochu stehna smérem do hyperextenze neni mozné dosahnout horizontaly (zkrdceny m.

iliopsoas); bérec tréi Sikmo vpred, ¢é8ka je vytazena vzhiru, pii tlaku na dolni tretinu



bérce dochazi ke kompenzaéni flexi v kycelnim kloubu (zkracen m. rectus femoris);
stehno je v abdukénim postaveni, na lateralni ploSe stehna je zvyraznéna prohlubenl a

neni mozné provést addukci (zkraceny m. tensor fasciae latae).

Flexory kolenniho kloubu

m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus

Obrazek 40

Svalové zkraceni 4

Vychozi poloha: leh na zadech, horni konetiny podél téla. Netestovana dolni koncetina
je flekovana v ky¢elnim i kolennim kloubu, chodidlo na podloZce. Testovand dolni
kon&etina spo¢iva na podloZce v nulovém postaveni.

Testovaci pohyb: extendovana dolni kondetina provadi vySetfuji flexi v kycelnim
kloubu pomoci vysetiujiciho fyzioterapeuta

Hodnoceni: vysetfeni ukonCujeme v okamziku, kdy zaéneme citit tendenci k flexi
v kolenim kloubu testované konéetiny, nebo pohyb panve (tzv. sklapéni panve nazad),
nebo kdyz dojde k bolesti svalstva na dorzalni strané stehna.0 Nejde o zkaceni — flexe
v kloubu ky&elnim 90°. 1 Malé zkraceni- flexe v kloubu kyé&elnim v rozmezi 80-90°. 2

Velké zkraceni — flexe v kloubu ky&elnim je men3i nez 80°.




Mm. adductores femoris

Obrazek 41

Svalové zkrdceni 5

Vychozi poloha: vleZe na zddech pfi okraji stolu vySetfované konCetiny, nevysSetfovana
dolni konéetina v extenzi v kloubu kolennim a v 15 - 25° abdukci v kloubu ky¢elnim.
Testovaci pohyb: pasivni abdukce v kycelnim kloubu s dopomoci testujiciho
v maximalnim mozném rozsahu.

Hodnoceni: 0 Nejde o zkraceni — rozsah abdukce v ky&elnim kloubu je 40° a vice, 0-1

Mirné zkréceni — rozsah abdukce v ky&elnim kloubu je 30 - 40°; 1-2 + 2 Hrani¢ni a velké

zkraceni — rozsah abdukce v ky¢elnim kloubu je mensi nez 30°.



Thomayerova zkouska
Mg&¥ vzdalenost konecky prsti od podlozky pri predklonu s pln¢ extendovanymi
koleny. Abychom vylougili fale§nou pozitivitu pfi vyrazném zkraceni flexori kolene,

zkousku realizujeme pti mirné flektovanych kolenech (Guth a kolektiv, 1994).

Obrdzek 42
Flexibilita 1

o l




Test flexibility (M&kota a Kovar, 1996)

Obrazek 43
Flexibilita 2

PomiicKy: specialni testovaci bedna s méfime v cm.

Vychozi poloha: sed na zemi s natazenymi dolnimi kon&etinami; plosky nohou se opiraji
celou plochou o testovaci bednu, kterd je opfena o sténu.

Testovaci pohyb: plynuly predklon s pfedpaZenim a posun meéfidla konec¢ky prsth tak
daleko, dokud testovany jedinec nepokréi kolena nebo nezaéne pocitovat nepiijemny tah

na zadni strané stehen.

Hodnoceni: do protokolu zaznamendme dosaZenou hodnotu piedklonu v cm.



PRILOHA 6

Abstract
Title

Compensation exercises for elimination of muscles disharmonie at the football

players U13

Objective
The aim of the graduation theses is testing of young football players. We compite a

group of exercises for injuries prevention at the football.

Methods
Football players (U13) of SK Dynamo Ceské Budgjovice and SK Slavia Praha
were tested for muscles disharmony. The test was based on the method of Janda (1996).

The results were listed to the test.

Results
A designed group of exercises for injuries prevention at the football is acceptable

for use in the elimination of muscles disharmonies.

Keywords

muscles disharmony, prevention of injuries, Unifit-test 6-60, football players






