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Abstrakt

Nazev

Kompenzacni cviceni pro odstraneni svalovych dysbalanci u hracu fotbalu U13

Cile prace

Sestavit soubor cviku vhodnych pro prevenci zraneni ve fotbale.

Metody

Sledovany soubor tvofili hraci fotbalu - mladsi zaci kategorie U13 z SK Dynamo

Ceske Budejovice a SK Slavia Praha. Pro testovani svalovych zkraceni byla pouzita

metodika podle Jandy (1996). Slouzila jak pro vstupni, tak vystupni diagnostiku stavu.

Testovane skupiny pracovaly na zadanych bateriich cviku, ktere byly zafazeny do

treninkoveho planu u SK Dynamo Ceske Budejovice na zaver treninkove jednotky a u SK

Slavia Praha na zacatek treninkove jednotky. Delka aplikace souboru kompenzacnich

cviceni byla sest mesicu. Vysledky byly zaznamenany pisemnou forrnou do testu.

Vysledky

Namefene vysledky ve svalovem zkraceni poukazuji na zlepseni. Vysledky

z Unifit-testu 6 - 6 0 poukazuji na vice nez 50 % zlepseni fyzicke zdatnosti u obou

muzstev.
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1. Uvod

Tato problematika nas zacala zajimat diky metodam sportovniho treninku, ktery

seznamuje trenery s postupem treninkove jednotky. Kdyz se podivam do svych mladych

let, ktere jsem prozil v SK Dynamo Ceske Budejovice, nestacil jsem uvefit kolika chyb, se

na nas trenefi dopousteli. Pfetezovali detsky organismus, nevenovali se protahovacim a

kompenzacnim cviceni. Regenerace nebyla uspofadana do zadnych zazitych navyku hracu.

Na zranene brace byl tvofen tlak, aby se co nejrychleji vratili do hry, tim padem dochazelo

knedoleceni zraneni. Prohlubovaly se svalove dysbalance. Tuto koncepci pfisuzujeme

neprohlubovani se vzdelavat ve svem oboru. Muzeme srovnavat mezi SK Dynamo Ceske

Budejovice a SK Slavia Praha, kde po dobu dvou let trenoval autor teto diplomove prace.

Pro fotbalove kluby je velice tezke zamestnat kvalitniho trenera, protoze

podminky, ktere panuji v dnesnim fotbale, nejsou adekvatni odvedene praci. Proto se musi

pfistoupit k feseni vzit trenera, ktery rad odevzda svuj volny cas ve prospech trenovani

fotbalu, ale kvalita samovzdelavani je nizka, protoze si musi financni stranku k beznemu

zivotu obstarat v jinem oboru. U mnoha treneru jde o hobby. Setkame se s trenery kuchafi,

skladniky, prodavaci, delniky a mohli bychom pokracovat. Kluby obsazuji kadety a zaky

ternito trenery. Pro samotne trenery jde o tfi treninky tydne a o vikendu zapas ci turnaj. Da

se fict, ze se nejedna o nic narocneho.

Prave v tomto veku, kdy se ma jedinec ucit vstepovat si spravne navyky, jak zahfat

organismus, mobilizovat klouby, protahnout a uvolnit namahane svalstvo, nemaji

odpovidajici kvalifikovane trenerske vedeni. V mnoha pfipadech vypadaji treninkove

jednotky tak, ze dostanou mic s povelem: ,,Hrajte si!". Ano, jsme zastanci her v takto

mladem veku, ale pfedevsim maji dat tyto hry danemu jedinci fad a ucit ho spravnym

navykum, ktere vyuzije ve starsim veku. Na neodbornost a nevzdelani treneru doplaceji

pfedevsim hraci mladeze.

Profesionalitu v SK Dynamo Ceske Budejovice pfinesl do dorosteneckeho fotbalu

Miroslav Soukup. Soucasny trener Egyptske reprezentace do dvaceti let. Zatrhl

dalekosahle vybehy po parku Stromovka. Fyzicka kondice se nabirala s micem u nohy a se

sporttestrem na hrudi. Vysvetlil, k cemu slouzi tento pfistroj, a doporucil, at' si udrzujeme

danou tepovou frekvenci. Venovali jsme se posilovacim cvikum, ktere se snazili posilit

telesne jadro. Konec treninkove jednotky provazelo desetiminutove vyklusani a vedene

protazeni.

10



Rozhodli jsme se pro sledovani svalovych dysbalanci u hracu fotbalu SK Dynamo

Ceske Budejovice a.s. a SK Slavia Praha a.s. ve veku dvanacti let spadajici do kategorie

U13.

Vybrali jsme si tuto vekovou kategorii, protoze je velice tvarna. Jedinci chteji neco

dokazat, chteji se navzajem pfed sebou pfedvest, chteji byt rychlejsi, silnejsi a ohebnejsi.

Pokud se naordinuje strecinkova baterie, tak aby to jedince motivovalo k lepsi a peclivejsi

praci na sobe samotnem, tak uspech je zarucen. Jedinci se musi vysvetlit, k cemu slouzi

samotne uvolneni a protazeni.
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2. Teoreticka cast

2. 1 Charakteristika kopane

Fotbalem rozumime kolektivni hru, kterou hraji dva tymy v poctu jedenacti hracu s

peti nahradniky. Tato vekova kategorie hraje dva polocasy, ktere trvajf tficet minut. Cilem

hry je dostat dovolenym zpusobem co nejcasteji mic do soupefovy branky. Vitezem se

stava druzstvo, ktere dosahlo vyssiho poctu vstfelenych branek do brany soupefe (Fajfer,

1990).

Od brace se pozaduji pohybove schopnosti a dovednosti, ktere pfi hfe rozviji.

Dulezita je rychlost, obratnost, sila, vytrvalost a pohyblivost. Vetsina hernich cinnosti

jednotlivce se uskutecnuje nohou a mene casto hlavou, cimz se narocnost pfenasi ve velke

mire na dolni koncetiny, ktere j sou pfetezovane, zkracene a pfetrenovane.

2.1.1 Fyziologicke hledisko

Fyziologicky ucinek fotbalu je odlisny od jinych sportovnich her, ve kterych se

mohou hraci pravidelne stfidat. Velke rozmery hfiste, doba hraciho casu, stale se menici

intenzita pohybu a cinnosti klade na fotbalistu promenlive, ale celkove vysoke zatizeni.

Stale se meni prubeh hry, taktika, spad a to vse je znacne narocne na komplexni projev

pohybovych i psychickych schopnosti fotbalisty. Vedle hernich pfedpokladu je podminkou

dobreho vykonu adaptacni proces ve svalech zajist'ujicich beh a skoky.

Utkani ve fotbale jasne vykazuje intervalovy charakter, kdy se stfidaji kratke a

dlouhe useky behu ruznou rychlosti. Rada akci ma ve fotbale anaerobni charakter

s maximalni intenzitou provedeni s delkou trvani 5-8 s (zrychleni, zmena smeru, sprinty,

stfelba). Ty jsou energeticky kryty makroergnimi fosfaty (adenosyntrifosfat,

kreatinofosfat). Pfi volnejsim tempu utkani dochazi k obnove ATP a CP. Dalsim

energetickym zdrojem je glykogen. Po vycerpani zasob glykogenu stoupa vyuzivani tuku

(Havlickova, 1993; Wilhelm, 2002).

2. 1.2 Kontraindikace kopane

Kopana svym charakterem vice zatezuje (ale jen zdanlive) dolni koncetiny. Velkou

pozornost proto venujeme obuvi. Cilene vyhledavame plochonozi, opakovane distorze u

kloubu prstu nohy, zejmena palce (ukopnuty palec), dale syndromy pfetizeni patelarni

oblasti a uponu fady svalu v tfiselne a pubicke krajine, tzv. fotbalove tfislo (m. rectus
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femoris, m. sartorius, m. obturatorius externus, m. iliopsoas a symfyza) (Kolektiv autoru,

1997).

- poruchy vyvoje kycelniho kloubu

degenerativni procesy kycelniho kloubu

vetsi deviace osy patefe

- vsechny typy spondylolistezy

vertebrogenni syndromy

habitualni luxace a distorze hlezennich kloubu

instabilita kloubu dolni koncetiny

deviace osy dolni koncetiny

vyrazna osteoporoza

2. 1.3 Problematika poraneni pohyboveho aparatu v kopane

Nejvice j sou postihovany dolni koncetiny. Bezne jsou oderky nebo drobne ranky na

berci a v kolenni oblasti, vyvolane padem ci urazem protihrace. Je tfeba je dokonale

osetfit, aby se zabranilo pozdejsimu hnisavemu procesu.

Prudky intenzivni pohyb nebo zmena pohybu zpusobuji svalova poraneni svalu

berce a stehna. Tupym narazem se trhaji drobne cevky. Krevni vyrony do svaloviny jsou

znacne bolestive, podstatne snizuji vykon. Pfi prudkem pohybu koncetiny smerem dozadu

se muze odtrhnout nebo natrhnout i pfimy bfisni sval v dolni casti. To se projevuje bolesti

pfi zaklonu, jez pfi pfedklonu nahle mizi. Trhliny a krvaceni, jenz doprovazeji poraneni,

vedou pozdeji ke zkostnateni svalove tkane pfedevsim pfi uponu pfitahovace (myositis

ossiflcans).

Temef typicke jsou pro fotbalisty bolesti vtfisle, ktere se mnohdy oznacuji jako

tzv. fotbalove tfislo. Pficinou je bud' zanetlive i nezanetlive zvetseni a prosaknuti miznich

uzlin po zvysenem odtoku mizni tekutiny pfi velkem zatizeni dolnich koncetin nebo

reakce uzlin na zanetlive zmeny kuze na koncetinach (Kfiz, 1986).

Pomerne castym urazem je podvrtnuty kloub mezi palcem a zaprstnimi kustkami

nohy. Objevuje se pfi rekreacni kopane a zejmena pfi hfe bez obuvi. Bezne se fika

,,ukopnuty" palec. Hlezenni kloub se porusi jednak spatnym odslapnutim, jednak zevnim

nasilim vyvolanym protihracem nebo prudkym zbrzdenim pohybu. Jelikoz koliky na
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kopackach nedovoluji sklouznuti, musi se tedy zmeny pohybu vyrovnat v hlezne. Hlezenni

kloub je tfeba vzdy dusledne dolecit, protoze snadno podleha deformacnim zmenam.

Ke komplikovanejsim zranenim dochazi vkolennim kloubu. Stava se tak pfi

stopnuti mice vnitfnim okrajem nohy nebo pfi kopnuti vnitfnim nartem. Pfi nasilim

vedenem na spicku nohy zevnitf se snadno natrhne ci pfetrhne vnitfni postranni vaz.

Vnitfni meniskus se natrhava pfi zevni rotaci berce s mirne ohnutym kolenem a soucasnym

odtazenim a pootocenim stehna. To byva pfi odkopavani mice, nebo kdyz je ploska nohy

pevne fixovana koliky k zemi a nepovoli proklouznuti, ktere se pak vyrovnava pohybem

pfesahujicim hybnost kolena. Take nekoordinovany dopad po vyskoku za micem muze

vnitfni meniskus poskodit. Tupe nasili na stojici koncetinu vyvolava dalsi poraneni, bud'

natrzeni ci pfetrzeni vnejsiho postranniho vazu, natrzeni zkfizenych vazu nebo natrzeni ci

pfetrzeni vnejsiho menisku.

Casto si fotbaliste stezuji na bolesti v zakolenni jame. Jsou vyvolany intenzivnim

treninkem a chronickym drazdenim tihoveho vacku. U mladeze vidame i odvapneni kosti

v oblasti hrbolu kosti holenni (M. Osgood-Schlatter) vysvetleny pfetizenim teto oblasti.

Stav lecime vysazenim z treninkoveho procesu.

Koliky brani podklouzavani koncetiny, ale zaroven zvysuji nebezpeci poraneni.

Proklouznuti totiz muze zabranit tzv. torznim zlomeninam. Ty vznikaji tehdy, je-li noha

pevne zachycena vpodlozce a rotacni pohyb celeho tela je pak koncentrovan vjednom

miste dolni koncetiny. Spiralni typ zlomeniny berce je toho pfikladem. Pfi padech v behu,

sklouznuti po mici, ci chybnem stopnuti mice i pfi zasahu soupefe v obranne fazi se mohou

zlomit oba kotniky. Pfevazuji zlomeniny natrzenim deltoveho vazu vnitfniho kotniku,

provazene i posunem hlezenni kosti. Pfimym nasilim (napf. kopnutim) se muze pomerne

snadno tfistive zlomit kost lytkova, zejmena v miste nekrytem chranici. Dlouholety

fotbalista se muze prokazat tzv. hrbolatymi tibiemi, coz jsou hrbolky na kosti holenni

vznikle po cetnych subperiostalnich vyronech a druhotnych zanetech (Kolektiv autoru,

1997).

2. 1. 4 Problematika zraneni pfi behu

Zranujicim mechanismem je prudky svalovy stah pfi startu, unava tkani po delsi

zatezi a nekoordinovany pohyb pfesahujici fyziologickou kapacitu tkane. Ktypickym

poranenim pfi behu patfi natrzeni nebo uplne roztrzeni svalu nebo slachy v oblasti dolnich

koncetin. U mladych jedincu se navic vyskytuje odlomeni samostatne osifikujici kosti
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v miste uponu svalu nebo slachy. V chladu a vlhku je prokrveni svaloviny reflexivne

snizene, a proto je nutne se peclive a dusledne rozcvicit a svaly v prubehu cviceni prohfivat

(Kucera, 1997).

Nejcasteji dochazi k poraneni svalu pfi startu a ke konci vykonu, kdy se projevuji

znamky unavy.

v

2. 1. 5 Caste poraneni

Casta poraneni hodnotime podle Kucery (1996). Natrzeni dvouhlaveho a

poloblaniteho stehenniho svalu v dolni tfetine, mene casto se projevi ve stfedni tfetine.

Natrzenim ci uplnym porusenim slachy trojhlaveho svalu berce (Achillovy slachy).

Podobne se zrani sportovci, ktefi pferusili trenink na delsi dobu pfi onemocneni, dovolene,

nebo ktere vyfadilo z treninku vetsi pracovni zatizeni.

Natrzeni ci roztrzeni trojhlaveho lytkoveho svalu v miste pfechodu masite casti do

slachove neni take vzacne, mechanismus vzniku je podobny jako u poraneni slachy

Achillovy.

Natrzeni ctyfhlaveho stehenniho svalu patfi mezi vzacnejsi poraneni bezcu.

Nastane, jestlize se pfi podklouznuti a padani dopfedu postizeny snazi pad vyrovnat.

Vetsinou se takto zrani pfi doplnkovych sportech a nekoordinovanych pohybech.

Natrzeni krejcovskeho svalu je rovnez vzacne. Mechanismus vzniku je podobny

pfedchozimu, prubeh je vsak znacne bolestivy.

U sportovcu, ktefi nemaji ukonceny rust a vyvoj, se casto setkavame s poranenim

kosti v miste svaloveho ci slachoveho uponu. Zjist'ujeme odlomeni (abrupci-avulsio) na

drsnatine bercove (pozor, muze byt zamenena s aseptickou nekrozou- M. Osgood-

Schlatter), odlomeni pfedniho hrbolu kosti kycelni a odlomeni hrbolu kosti sedaci.

Vznikaji jednak nahlym a intenzivnim stahnutim svalstva upinajiciho se na tyto kostene

casti, a nebo trvalym pfepetim techto svalovych skupin. Trvale pfetezovani uponovych

mist na kosti vyvolava novotvorbu kosti (periostozy). U bezcu se vyskytuje na spodine

cesky, v dolni tfetine berce, v tfiselne krajine a take pfi uponu Achillovy slachy.

Vytrvalci a milafi (fotbaliste nabehaji kolem 8-12km) casto trpi zanety tkani v okoli

slachy. Vyvolava je dlouhotrvajici pfetizeni a objevuji se zejmena v oblasti Achillovy

slachy a pfedniho bercoveho svalu. Provokujicim cinitelem je chlad, nevhodna obuv a

trenink na tvrde podlozce, zvlaste v pfipravnem obdobi (v zime pfechod na silnicni povrch

ci do telocvicen).
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2. 2 Charakteristika tfi poll led u na vekovou kategorii U13

2. 2. 1 Fotbalovi mladsi zaci 10-12 let

Jde o obdobi pfed pubertou, v nemz pretrvava (az na vyjimky) pomaly telesny rust,

ktery spolu spodstatnym vyvojem centralni nervove soustavy udrzuje a vnekterych

smerech jeste zlepsuje podminky pro pohybove uceni. Deti jsou schopny vykonavat

pozadovane pohybove ukoly rychleji a pfesneji nez v mladsich letech mimo jine i diky

rustu svalove sily. Lepe dovedou rozlisit zmenu rytmu pohybu, pomale a rychle provedeni,

svalovy stah a uvolneni. Toho je tfeba vyuzit pfi zdokonalovani napf. klamnych pohybu,

fintovani i bezecke techniky. Zlepsena orientacni schopnost a prostorova pfedstavivost

umoznuji hloubeji se venovat herni soucinnosti vice hracu. Vykonnost srdce a plic

vyznamne stoupa. U mladsich zaku je stale jeste vyhodou pomerne rychla obnova energie

po kratkodobem intenzivnim zatizeni. Je to obdobi vzoru a snahy vyrovnat se dospelym.

Trener toho muze vyuzit zejmena osobnim pfikladem a pfiblizovanim vzoru slavnych

hracu. Deti si velmi ceni spravedlnosti az rovnosti v jednani dospelych vuci nim. (Buzek,

Prochazka, 1999)

2. 2. 2 Dite ve starsim skolnim veku 11-15 let

Pro toto vekove obdobi ditete jsou typicke cetne nerovnomerne biologicke zmeny,

odrazejici se i v psychologickem vyvoji. Z velke casti sem spada puberta. Ackoliv

pubertalni vek nelze zcela pfesne vymezit, obecne se pohybuje v rozmezi 11-12 az 15-16

let, individualne to byva ruzne. Intenzivni rozvoj, telesne i dusevni dospivani probiha u

chlapcu zhruba do 18 let. Hlavnim problemem puberty je, ze v pomerne kratkem obdobi

dochazi k zasadnim zmenam ve vnitfnim prostfedi organismu. V dusledku hormonalniho

pusobeni se urychluje rust, vyrazneji se meni hmotnost a vyska tela. Pro sport je

vyznamne, ze vzestup pohlavnich hormonu zfetelne zvysuje svalovou silu, tomu vsak

nejsou soucasne uzpusobeny slachy, vazy a jejich upony.

Celkove se puberta projevuje nezfidka v mensi pohybove koordinaci. Ve vetsi

mire se tyto znaky objevuji u chlapcu okolo 14 let.

Vsechny zmeny jsou dusledkem fady slozitych fyziologickych pochodu

souvisejicich s rozvoj em hormonalni cinnosti. Zmeny mohou mit individualne ruzne

tempo.
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U mnohych deti, ktere v pfedchozich letech pravidelne cvicily, dochazi ke zhorseni

koordinace v mensi mire, nebo se nemusi vubec objevit.

Nerovnomerny telesny vyvoj ovlivfiuje pohybove moznosti v prime souvislosti,

pokracuje pfirozeny vzestup vykonnosti. Ackoliv telesna vykonnost mezi 11-15 lety

zdaleka nedosahla sveho maxima, pfizpusobovaci schopnost je dobra. To dava vhodne

pfedpoklady pro trenink. Vyvoj i rust pokracuje, i kdyz speje ke konci, ale ukoncen zatim

neni. Pfedevsim osifikace kosti dale limituje vykonnost a zustava omezujicim cinitelem

treninku. Soucasne prave odpovidajici a systematicka pohybova aktivita pfiznive proces

osifikace ovlivfiuje. I kdyz nastupem puberty mohou vznikat urcite obtize s obratnosti a

hlavne chlapci hufe zvladaji slozitejsi cviceni, zhruba do 13 let se proces pohyboveho

uceni, tj. osvojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohybu, uskutecnuje tak rychle

a efektivne jako nikdy pozdeji. Zda se, ze pohyby naucene v teto dobe jsou pevnejsi nez

ty, ktere se uci v dospelosti a tim je dana i odpovidajici orientace treninku. Pokracuje se

v rozvijeni obratnosti a ve specializaci se venuje prvofada pozornost technice.

Nervovy system je natolik tvarny, ze umoznuje komplexni rozvoj rychlostnich

schopnosti, jako jsou reakce, jednotlive pohyby a rychlosti frekvence. Dulezite je v tomto

smeru proporcne pusobit na ruzne svalove skupiny, nejen na dolni koncetiny. Obdobi

v rozmezi 10-13 let je povazovano za obdobi velice pfiznive pro ziskani tzv. rychlostniho

zakladu. Jeho zanedbani se v pozdejsim treninku kompenzuje velmi obtizne.

Nelze pfipustit zatizeni, ktere by pro dite znamenalo extremni vycerpani. Tim muze byt

pfedevsim anaerobni cinnost delsiho trvani (aktivace laktatoveho systemu) a pouzivani

tezkych bfemen pfi silovem treninku. Naopak soustfedenejsi vytrvalostni trenink

odpovida moznostem tohoto vekoveho obdobi (zejmena metodami nepferusovaneho

zatizeni delsiho trvani) (Dovalil, 2002).

Aby nedoslo kpatologicke adaptaci, musi zatez respektovat die Kolektivu autoru (1997)

tyto biologicke pfedpoklady:

vysokou potf ebu pohybu

potfebu zapojovani vsech casti organismu v rovnovaze s provadenymi pohyby

(cilena stimulace pfimo nezatezovanych tkani)

potfebu stfidani cinnosti

- podfizeni potfeby pohybu mentalnim procesum nove vzniklym v dusledku rychleho

rozvoj e pohlavniho systemu (vcetne fyziologickeho exhibicionismu)
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zajem o nektere pohybove cinnosti, ktere v pfedchazejicich obdobich byly tlumeny

(silova cviceni a soutezivost)

zvysenou preferenci aktivniho odpocinku pfed pasivnim

velkou napodobovaci schopnost vzoru (vcetne negativnich aktivit)

pokles autority rodicu a vychovatelu

zvyseny vliv kolektivu a starsich vrstevniku

nutnost omezeni jednostrannych zatizeni pro riziko hypertrofie

znacnou schopnost svalu odpovidat na stimulaci

Respektovani techto pomeru muze napomoci vprevenci vzniku patologicke

adaptace, se kterou se muzeme setkat zejmena tarn, kde se provadi maximalni zatez.

Vhodna volba cinnosti ve spravny cas je rozhodujici pro budouci vykonnost, kdezto

nevhodne a nepfesne urceni typu zatizeni muze potlacit talentove pfedpoklady. Proto je

vyber talentu pfed pubertou pro specifickou telesnou aktivitu vzdy rizikem a melo by

se knemu pfistupovat pouze vyjimecne. Kazdy sport ma dobu potfebnou jak pro

dosazeni maximalni vykonnosti, tak pro jeji udrzeni i doznivani. Zalezi nejen na typu

sportu, ale i na typu jedince, mistnich podminkach a na pfistupu okoli. Stejne tak se

musi vychazet z funkcniho ci biologickeho a nikoli kalendafniho veku (Kolektiv

autoru, 1997).

2. 2. 3 Vadne drzeni tela

Vadne drzeni tela muzeme charakterizovat jako poruchu posturalni funkce. Radime

ji k funkcnim porucham hybneho systemu.

Vadne drzeni tela muzeme registrovat napadnymi odchylkami pfevazne na patefi,

ktere nemaji morfologicke znaky. Podle lokalizace a charakteru je oznacujeme jako chabe

drzeni.

Chabe drzeni

Jde o celkove nizsi napeti svalstva. Vada se zhorsuje pfi vetsim statickem zatizeni a

vlivem unavy.
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2.2.4 Ploche nohy, valgozni a varozni postaveni kolenniho kloubu

Vychylovani jednotlivych useku koncetiny v miste jejich skloubeni muze mit

pficinu v torn, ze hmotnost tela se nepfenasi ve smeru anatomicke osy koncetiny, ale ve

vertikale spojujici stfed kycelniho kloubu se stfedem chodidla vtzv. ose mechanicke.

Vznikaji bocne sily, smefujici kvychylovani jednotlivych useku a jejich pfetezovani.

Nedostatek dynamickych podnetu pro rozvoj svalu a vazu i nevhodna obuv mohou vest

k vymizeni klenby nozni.

Pfi vadnem drzeni tela nachazime tedy vetsinou snizeny nebo nevyvazeny svalovy

tonus svalove dysbalance v jednotlivych oblastech hybneho systemu.

Muzeme zafazovat i nektere dalsi vhodne cvicebni tvary, jestlize jsme dostatecne

pozitivne ovlivnili svalove dysbalance, a v dalsim vycviku programujeme jiz hybne

stereotypy, zvlaste posturalni.

2.2.5 Svalova rovnovaha

Vzpfimene drzeni tela zavisi na funkcni rovnovaze svalu. Funkcni rovnovaha svalu

byva narusena adaptaci jedince na denni pohybovy rezim, pfi nemz vice zatezujeme stejne

svalove skupiny ve statickych polohach. Vznikaji hybne stereotypy, ve kterych maji

pfevahu svaly tonicke na likor aktivity svalu s pfevazne cinnosti fazickou. Fyziologicka

podstata tohoto jevu je v rozdilnych vlastnostech svalu. Svaly pfevazne tonicke zajist'uji

funkci posturalni. Maji vyssi klidovy tonus, jsou hyperaktivnejsi, a proto se daleko rychleji

zapojuji do pohybovych programu. Dochazi u nich ke zkracovani. Svaly fazicke naproti

tomu maji tendenci k hypotonii, nedostatecne se zapojuji do pohybovych programu, byvaji

utlumeny a zvetsuji svoji klidovou delku (Macek, Mackova, 2002).

Nedostatek pohybu a sedavy zpusob zivota umoznuji, aby se uvedene vlastnosti

svalu projevily, svalova rovnovaha se porusi a vznikaji svalove dysbalance - poruchy

svalove souhry.

2. 2. 6 Pfi obnove svalove rovnovahy se zamefujeme na:

Hodnoceni svalove rovnovahy pfi obnove die Lince (1998)

1. Normalizaci pomeru v perifernich strukturach kosterniho svalstva, tzn. odstraneni

svalovych dysbalanci v jednotlivych oblastech a obnoveni svalove rovnovahy:

a) uvolnujeme a protahujeme svaly s tendenci ke zkraceni

b) posilujeme svaly s tendenci k ochabovani
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2. Reedukaci spravneho fyziologicky ucelneho zpusobu provedeni pohybu:

a) programujeme spravne hybne stereotypy

b) ovlivnujeme pohybove chovani

Ucinnost zdmerneho pusobeni zdvisi na torn, do joke miry uplatnujeme fyziologicke

zdkonitosti.

2.2.7 Svalova nerovnovaha

Je takovy stav, kdy jsou antagonist^ (svaly pusobici vzajemne proti sobe - flexor a

extenzor) v nerovnovaze, zpravidla je jeden ochably a druhy je zkraceny. Zkraceny sval je

uzivan jako sval pracujici, je tarn stale svalove napeti - spazmus (nekdy tento sval supluje

pohyb jine svalove skupiny). To znamena, ze kloub je jednostranne pfetezovan! Dochazi k

nerovnomernemu zatizeni kloubu a jejich casti, objevuji se poruchy funkce, blokady,

pozdeji i pfestavba kloubnich tkani, postupne az zmeny degenerativni s rozrusenim kloubu.

Upozorneni: Zkraceny sval muze byt zaroven i ochably a naopak (Tlapak, 2002).

Charakteristicke zkracene svaly u hracu fotbalu die Bohacove (2002)

V oblasti panve a dolni casti trupu

svaly hyperaktivni s tendenci 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 s tendenci ke zkraceni: mm adduktores, flexory kolenniho

kloubu (m. semitendinosus, m. semimembranosus, m. biceps femoris), m. triceps

surae.

- svaly hypoaktivni s tendenci k ochabovani: kratke hlavy m. quadratus femoris, mm.

abduktores (m. gluteus medius, minimus), m. tibialis anterior a posterior a mm.

peronei.

Nejvaznejsi zmenou pfi svalove nerovnovaze je svalove zkraceni. Projevuje se

odchylkami v drzeni tela v urcite oblasti a omezenym rozsahem pohybu v kloubech. Na

rozdil od skutecnych deformit, cili ortopedickych vad, muzeme tyto odchylky aktivnim

volnim usilim vyrovnat.

Nezname hrace fotbalu, ktefi by nemeli problem se zkracenim svalovych skupin.
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Hraci kopane maji zejmena zkracene svaly na dolnich koncetinach, ktere jsou nejvice pfi

vykonu zatezovany. Jedna se zejmena o tyto svaly - sval bedrokyclostehenni (m.

iliopsoas), vnejsi rotatory kycle (napf. sval hruskovity-m. piriformis), napinac stehenni

povazky (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. semimembranosus).

Ke svalovym dysbalancim dochazi jiz vmladem veku, kdy si hraci nedokazi

uvedomit potfebu kompenzacnich cviceni. Ktomu by je mel vest trener. Po kazdem

zatizeni, at' uz po treninku nebo po zapase, by mel trener zafadit kompenzacni cviceni.

Sami hraci si tak vytvofi navyk a potfebu kompenzace.

2. 2. 8 Mechanicke vlastnosti tkani

Zde nas seznamuje Otahal (1991) s problematikou mechanickych vlastnosti tkani.

Komplexni vlastnosti, ktere jsou typicke pro biomaterialy, jsou casto simulovany tzv.

reologickymi modely. Ty kombinaci zakladnich prvku vyjadfuji jejich viskozne-

elasticke ci plasticke chovani apod.

Charakteristickou velicinou elasticity je tuhost neboli Younguv model pruznosti.

Pro viskozitu je to soucinitel kinematicke vazkosti, pro plasticitu pak soucinitel tfeni.

Dulezitou vlastnosti je take pevnost, ktera je definevana urovni zateze, pfi ktere

dochazi k uplne destrukci struktury a jeji soudrznosti. Mez kluzu pak charakterizuje

hranici zateze, pfi ktere dochazi ktakovym strukturalnim zmenam, ze se vyznamne

uplatnuje plasticita a vznik trvalych deformaci. S touto vlastnosti a dale s viskozitou se

poji tzv. creel efekt, coz je tzv. teceni materialu, postupne zvetsovani deformace pfi

stale urovni zateze. Obdobne je pro tzv. relaxaci typicky pokles napjatosti (mefeny

silou, napetim) puvodne pfedepjateho vzorku na urcitou delku.

Biologicke materialy (tj. zakladni stavebni komponenty tkani) a tkane tyto

vlastnosti vykazuji vruzne mife. Ze strukturalniho hlediska jsou to ryze

heterogenni/'kompozitni" systemy, kterou jsou vyrazne anizotropni. To znamena, ze

vykazuji ruzne zatezove odezvy v ruznych smerech. Jsou adaptabilni, maji schopnost

regenerace a zmeny sve struktury jak podle smeru napet'oveho toku, tak s ohledem na

zatezovou historii (mikrotraumata apod.), ci s ohledem na biologicky vek nebo

onemocneni. Typicky biologicke posudky, jako jsou nutrice, hormonalni rovnovaha
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apod., se pak odrazeji v charakteru zakladnich reologickych vlastnosti. Rozsah techto

zmen je velky a charakter rozmanity.

Pro slachy a vazy je vyrazne viskozne-elasticke chovani s rozdilnosti podle podilu

elasticinu a kolagenu. Vysoky podil viskozni komponenty urcuje zavislost zatezove

kfivky na rychlosti deformace a jeji hysterezni charakter, rovnez predisponuje

rizikovou lokalitu ruptury pfi protazeni.

Kostni tkan je diky mineralizaci schopna odolavat jak tahovemu, tak tlakovemu

namahani (z teto vlastnosti automaticky vyplyva i rezistence vuci ohybu a krutu).

Viskozne-elasticky charakter vsak nelze zanedbat, zejmena ve fazi ontogeneze, ale

rovnez z pohledu zatezove adaptace. Tzn. unavove jevy, ktere maji podstatu v reakci

kostni tkane na cyklickou zatez, jsou spojeny s viskozne-plastickymi vlastnostmi kostni

tkane.

Kloubni chrupavka je tvofena komplexni viskozne-elastickou strukturou, ktera

vykazuje zfetelnou permeabilitu pro synovii vprubehu zatezoveho a odlehcovaciho

cyklu. Tyto vlastnosti se pak vyrazne projevuji v tlumeni razovych silovych ucinku a

dale pak v tribologickych vlastnostech kloubniho spojeni. Ztrata ci degenerace techto

vlastnosti pfimo souvisi s patologii struktury a funkci kloubniho spojeni (Kolektiv

autoru, 1997).

Sval, ci svalova tkari je vpohybovem ustroji aktivnim prvkem, je aktivnim

generatorem sily. Z reologickeho hlediska kosterni sval vykazuje vyraznou zmenu sve

elasticity (tudiz i elasticity kloubniho spojeni, ale i tlumeni) podle stupne excitace, tj.

fizenym zpusobem. Schopnost svalu je casto posuzovana pouze schopnost produkce

sily (klasicka dynamografie). To je ale nedostatecne, proto se tento nedostatek casto

odchazi (rovnez metodologicky neciste) dynamografickym mefenim pfi ruznych

kontrakcnich rezimech (izometricky, izotonicky, izokineticky, izodynamicky) bez

pfesnejsiho metrologickeho ohraniceni, ci vymezeni.

2. 3 Kompenzacni cviceni

2. 3. 1 Zasady protahovacich a uvolnovacich cviceni

Seznameni se se zasadami protahovacich a uvolnovacich cviceni die Kabelikove a

Vavrove (1997):

1. Spravna volba zakladni polohy
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Protahovany sval se nesmi aktivovat kudrzeni zvolene polohy, nemel by plnit

posturalni funkci ani pfekonavat urcity odpor, cimz je umoznena jeho relaxace.

V nejnizsich polohach je nejmensi proprioceptivni drazdeni, a tudiz se evidence muze

pine soustfedit na pfesne provadeni pohybu, jeho vnimani a prociteni vprostoru a

v case. Muze take vedome protahovany sval uvolnovat.

2. Vedeny pohyb

Kazde uvolnovani a protahovani smi byt pod volni kontrolou, nesmi provokovat bolest.

Proto davame pfednost vedenym pohybum, ktere umoznuji stalou kontrolu a korekci

pohybu. V konecne fazi rychleho svihoveho pohybu se provokuje napinaci reflex, ktery

zvysuje svalovy tonus, a proto pfi rychlych pohybech muze velmi snadno dochazet

k poskozovani protahovanych struktur.

3. Vydrze v dosazene poloze

Pohyb uskutecnujeme ze zakladni polohy do pocitu tahu v protahovanem svalu.

V dosazene poloze setrvame ve vydrzi, ktere umozni volni relaxaci, oddaleni napinaciho

reflexu a adaptaci svalu na protazeni.

4. Vyuziti reflexnich mechanismu

Proprioreceptivni cidla signalizujici zmeny tlaku ci tahu a reflexne vyvolavaji stah ci

uvolneni. Po fazi aktivace dochazi knaslednemu utlumu. Protahovany sval se nej drive

aktivuje 10 sekund i dele a nasledne se vedome uvolni. Doba aktivace a relaxace ma byt

pfiblizne stejna. Technika nasledneho utlumu je vyhodna, vyuzije-li se kaktivaci

izometricka kontrakce, tj. kontrakce bez zkraceni- metoda postizometricke relaxace.

Aktivace svalu pfed protazenim i velikost odporu by mely byt pfimefene.

Na zaklade reflexnich vztahu mezi partnerskymi svaly muzeme pfi aktivni kontrakci

snizovat napeti svalu s opacnou funkci.

5. Koordinace protazeni s vydechem

U vetsiny protahovanych svalu se jejich napeti zvysuje s vdechem a snizuje pfi vydechu.

Proto fazi protahovani koordinujeme s vydechem, ktery pfechazi do klidneho dychani ve

vydrzi. Spojime-li protahovaci fazi s vydechem, dojde ve svalu k uvolneni a obranna

kontrakcni reakce "napinaciho reflexu" se oddali.

6. Fixace casti tela

Pfi protazeni je nezbytne fixovat cast tela, kde zacina centralni upon protahovaneho svalu,

aby se neprotahovaly struktury jine, u nichz je protahovani nezadouci. U svihovych

pohybu je fixace pfislusnych segmentu obtizna a protahovany sval setrvava v krajnim

protazeni jen kratce a nema proto cas se na protazeni adaptovat.
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7. Pine soustfedeni na protahovani

Mechanicke cviceni se velmi casto miji ucinkem.

8. Dosazenii fyziologicke normy

Protahovanim chceme dosahnout fyziologicke delky svalu, fyziologickeho kloubniho

rozsahu podle obecne normy. Nadmerne protazeni svalu muze mit negativni dusledky.

Technika protahovani vychazi z fyziologie hybneho systemu, je podlozena

poznatky o propriorecepci svalu, slach a kloubu. Proprioreceptivni cidla signalizuji zmeny

tlaku ci tahu a jejich rychlost. Reflexne vyvolavaji stah ci uvolneni. Jestlize sval po

izometrickem stahu vedome uvolnime, aniz bychom zmenili dosazenou polohu, muzeme

sval dale protahnout bez vyvolani obranne kontrakcni reakce (tzv. napinaci reflex)

zduraznenim vydechu v protahovane fazi.

Formy strecinku muzeme vyuzit vsude tarn, kde chceme zlepsit koordinaci

pohybovych struktur a navodit celkove uvolneni.

Pfi aplikaci strecinku, tak jako pfi kazdem pohybu, ma vyznam spravne dychani.

Snadnejsiho uvolneni a ucinnejsiho protazeni muzeme dosahnout pfi vydechu, kdy je

tendence k relaxaci vetsi nez pfi vdechu. Zdurazneny vydech usnadni uvolneni svalstva, a

tim zlepsi jeho prokrveni a vyzivu, coz umoznuje protazeni svalu.

Pfi uplameni strecinku se vzdy dusledne fidime zasadou, ze zaciname od

nejjednodussich cvicebnich tvaru a vnejmene narocnych zakladnich polohach.

Zdurazfiujeme pfesne provadeni ve velmi pomalem rytmu do pocitu tahu, aby rychle

protazeni svalu nevyvolalo ,,napinaci reflex" (Hoskova, Matousova, 2007).

Hoskova a Matousova (2007) se shoduji sKabelikovou a Vavrovou (1997) na

zahfati organismu a pomalem provedeni, aby nedochazelo pfi protahovani k bolesti v dane

svalove skupine, kde je dobre si uvedomit, ci mame vice uvolfiovat, nebo protahovat.

2. 3. 2 Zasady pro posilovaci cviceni

Optimalni by bylo, abychom s cilenymi posilovacimi cvicenimi zapocali az po

dukladnem protazeni vsech zkracenych svalu a az po dosazeni fyziologickeho kloubniho

rozsahu. Jiz tim, ze svaly stendenci ke zkraceni protahujeme, aktivujeme jejich

antagonisty, coz j sou vetsinou svaly s tendenci k utlumu a k ochabovani. Da se fici, ze tato

aktivace je pfedstupnem k posilovani (Hoskova, Matousova, 2007).
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Obrdzek 1

Svaly dolnich koncetin - pohled zepredu (Buzkovd, 2006)
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Obrdzek 2

Svaly dolnich koncetin — pohled zezadu (Buzkovd, 2006)
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2.3.3 Strecink

Ukolem strecinku je optimalne protahnout svaly a rozvijet kloubni pohyblivost die

Altera (1999) bez vedlejsich nepfiznivych ucinku, snizit svalove napeti po pohybove

cinnosti a udrzet svaly vpruznosti. Dale strecink slouzi kprevenci pfed poranenim-

natazeni nebo natrzeni svalu, kprevenci nekterych svalovych onemocneni- zanet slach

apod. Pfispiva rovnez k prevenci poskozeni kloubu. Strecink svymi ucinky pfipravuje telo

na fyzickou zatez, na narocnejsi vykon, proto je nezbytnou soucasti kazdeho treninku a

zapasu. Strecink provadime po dostatecnem zahfati organismu na zacatku a na konci

treninkove jednotky a zapasu.

Zkracene svaly pusobi tlumive na svaly oslabene, a to je hlavni pficinou vadneho

drzeni tela. Pravidelnym cvicenim strecinku muzeme velmi ovlivnit spravne drzeni tela a

odstranit tak svalovou dysbalanci, ktera je soucasti pficin funkcnich poruch a bolesti

(Alter, 1998).

2. 3. 4 Problematika strecinku

Kosterni svalstvo je tvofeno svalovymi vlakny, ktere jsou trojiho druhu die Kolektivu

autoru(1997).

1. Bila rychla, glykolyticka (FG- fast glycolytic).

2. Cervena rychla, oxidativne glykolyticka (FOG- fast oxidative glycolitic).

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

Kazdy sval ma tato svalova vlakna zastoupena jinou merou. Z tohoto hlediska muzeme

die pfevahy svalovych vlaken (a s tim souvisejicich vlastnosti) svaly rozdelit na svaly

s tendenci ke zkraceni- posturalni a svaly s tendenci k ochabnuti- fazicke.

Abychom telo udrzeli v kondici a v telesne rovnovaze, je tfeba svaly stale procvicovat,

pfedevsim protahovat svaly zkracene a doplnit cviceni posilovanim svalu ochablych.

Svaly s tendenci ke zkraceni se nazyvaji posturalni, udrzuji vzpfimeny postoj tela. Jde

o svaly vyvojove starsi. Na dotek jsou to svaly pevnejsi a tuzsi. Maji pfevahu cervenych

svalovych vlaken. Jejich kontrakce je pomalejsi. S tim souvisi i charakter metabolismu.

Posturalni svaly pracuji za staleho pfistupu kysliku, oxidativne aerobne. Pracuji stale,

neunavi se tak rychle, jsou dobfe prokrveny bohatou kapilarni siti.
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Svaly s tendenci k ochabnuti se nazyvaji svaly fazicke. Na dotek jsou elasticke a

poddajne. Maji pfevahu bilych svalovych vlaken a kontrakce svalu je rychla. Fazicke svaly

cerpaji energii z cukru, pracuji glykoliticky anaerobne. Rychleji se unavi.

2. 3. 5 Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je vedle sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti jedna

ze zakladnich pohybovych schopnosti. Jinak feceno flexibilita je schopnosti vykonavat

pohyb ve velkem kloubnim rozsahu. Vyznam pohyblivosti neni Jen v rozsahu pohybu, ale

take v prevenci poraneni. Dostatecna pohyblivost snizuje riziko natazeni, natrzeni nebo

dokonce pfetrzeni svalu pfi nekoordinovanych pohybech.

2. 3. 6 Pohyblivost je ovlivnena nekolika faktory

Pohyblive faktory zakomponovany do pohybu hracu fotbalu die Kopfivove a

Kopfivy(1997).

Je to anatomicka stavba kloubu, jejich tvar a druh = napf. u zen je vetsi kloubni

pohyblivost zapficinena tim, ze klouby zen jsou mensi, a tak umozfiuji vetsi rozsah

pohybu.

Jsou svalove schopnosti svalu, jez se podileji na danem pohybu.

Roli hraje vek, teplota vnejsiho prostfedi, rozcviceni, zahfati, unava a psychicky

stav fotbalisty.

Aktivita reflexniho systemu (napinaci reflex) - pokud dojde k nepfimefenemu

natazeni, svalova vfetenka uvnitf svalu zpusobi reflexni stazeni, a tim chrani sval

proti nasilnym nepfirozenym poloham.

Je velmi dulezite pohyblivost rozvijet uz od utleho detstvi. Fotbaliste zatezuji sve telo

jednostranne, coz se casern projevi na oslabeni a zkraceni svalovych skupin a na stavbe

patefe. Knejvetsimu narustu kloubni pohyblivosti dochazi mezi osmym a dvanactym

rokem zivota.
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2. 3. 7 Flexibilita

Spatna flexibilita a svalova ztuhlost jsou casto uvadeny jako rizikove faktory pro

svalove pfetizeni, slachova zraneni a opetovne zraneni natazenych svalu. Tfislo, ohybac

kycle a natahovac nohy (zvedaji nohu a prsty nohy) jsou u fotbalistu velmi casto tuhe.

Hraci maji byt proto nabadani, aby neopomijeli protahovani techto problemovych oblasti

(F- Marc, 2008).

2. 3. 8 Ucinky strecinku

Ucinky strecinku si muzeme pro pfehlednost rozdelit do nekolika bodu:

cestou nervovych a humoralnich regulacnich mechanismu jsou vyvolany zmeny

v cinnosti fady organu, zejmena krevniho obehu, dychani, termoregulace apod.

efektivni pferozdeleni krve k organum a tkanim

rozsifeni kapilar a otevfeni krevniho feciste v procvicovanych svalech

zvysenim produkce tepla dochazi ke zvyseni viskozity svalu a tim i ke zkraceni

doby potfebne ke svalove kontrakci

zahfatim svalu dochazi i ke zrychleni prubehu biochemickych reakci

rozcviceni se podili na uprave funkcniho stavu CNS

posiluje jiz vytvofene podminene pohybove reflexy.

Zjednodusene muzeme fici, ze rozcviceni je zamerne ovlivneni telesnych i

vegetativnich funkci organismu pohybovou cinnosti s cilem dosahnout optimalni stupen

pfipravenosti fyziologickych funkci pro nasledujici pohybove aktivity a zvyseni odolnosti

proti zraneni (Skopova, Zitko, 2005).

Zpusob i obsah rozcviceni by mel obsahovat

denni dobu (jinak se rozcvicuje rano a jinak vecer)

zevni prostfedi (jine moznosti jsou v horku ci chladu v telocvicne a jine venku)

- vek

aktualni tyzicky a psychicky stav

pohybovy obsah a cil nasledujici hlavni casti hodiny

2. 3. 9 Optimalni podminky rozcviceni

cviceni pro zahfati

pomale protahovaci cviceni

- mobilizacni cviceni
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dynamicke rozcviceni

2. 3. 9. 1 Cviceni pro zahfati

Cviceni pro zahfati, nekdy nazyvana rusna cast cviceni, pomahaji cestou nervovych a

humoralnich regulacnich mechanismu vyvolat zmeny v cinnosti fady organu, zejmena

krevniho obehu, dychani, termoregulace, pferozdeleni krve k organum a tkanim, uprave

funkcniho stavu centralni i periferni nervove soustavy apod. (Skopova, Zitko, 2005).

Zafazujeme sem pfevazne jednoducha, rytmicky ruznoroda cviceni (napf. chuze, behy

a poskoky).

2. 3. 9. 2 Pomale protahovaci cviceni

V rozcviceni volime nejprve cviky na velke svalove skupiny, kazdy cvik opakujeme

2-3x s plynulym protazenim svalu. U mladeze vyzaduje zvlastni pozornost dolni segment

zad, flexory zadni strany stehna, lytkove svaly a prsni svaly. Touto technikou se dosahne:

mistniho reflexniho pfipravneho ucinku s optimalizaci prokrveni a doladeni

svaloveho napeti

celkoveho vzestupu aktivacni urovne CNS prostfednictvim ,,budivych" informaci

z proprioreceptoru umistenych ve svalech, slachach i kloubech

2. 3. 9. 3 Mobilizacni cviceni

Cilem kloubne mobilizacnich cviceni (kloubne uvolnovaci) je rozhybat a obnovit

funkcnost kloubu. Mobilizacni cviceni pusobi die Skopove a Zitka (2005) na kloubni

struktury podobne jako masaz na svaly. Je tfeba si uvedomit, ze pohyb se vzdy vykonava

v kloubne - svalove jednotce, a ze i kloubni struktury je tfeba rozcvicit - mobilizovat.

Pokud se cvicenec zamefi pouze na strecinkova cviceni, pfipravi sice na dalsi zatizeni

svalovou a vazivovou tkan, ale kloub nechal zcela nepfipraveny na intenzivni pohyb.

Mobilizacni cviky provadime zvolna vedenym pohybem tak, abychom stacili vnimat

informace, ktere nam kloubne - svalova jednotka poskytuje. Mame na mysli ruzne praskani

v kloubech, zadrhavani pohybu v urcite fazi cviku, omezeny rozsah pohybu, mirna bolest

pfi provadeni nektereho cviceni. Tyto signaly nas jasne informuji o funkcnim stavu

konkretni kloubne-svalove jednotky.
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3. 3.9. 4 Pravidelne a spravne provadeni mobilizacnich cviceni

zlepsuje prokrveni a prohfati kloubu

zvysuje tvorbu synovialni tekutiny, ktera snizuje tfeni stycnych kloubnich ploch

upravuje svalovy tonus svalu sinergistu

pomaha pfi prevenci ci odstranovani svalovych dysbalanci

Pfi provadeni mobilizacnich cviceni je nutne se vyvarovat rychlych svihovych

pohybu a snahy okamzite po zahajeni cviceni dosahnout krajnich rozsahu pohybu.

Naopak je tfeba cvicit lehce, zapojovat minimalni pocet nervosvalovych jednotek, zacit

pohybem v malem rozsahu a teprve po prohfati a uvolneni kloubu postupne zvetsovat

rozsah pohybu.

2. 3. 9. 5 Dynamicke rozcviceni

Plynule navazuje na mobilizacni cviky. Dynamicke rozcviceni ma vetsinou tyto tfi

casti die Hoskove (2003):

a) postupne zahfati az temef k urovni anaerobniho prahu (orientacni hranice 150-170 tepu

za minutu)

b) systematicke dynamicke gymnasticke rozcviceni, ktere doporucujeme zacinat od krcni

patefe, pfes klouby ramenni, loketni, patefni spojeni, kycelni, kolenni klouby az po klouby

hlezenni

c) specialni, ktere ma vest k dokonaleni vsech organu i CNS vzhledem ke specifice

nasledujicich pohybovych cinnosti.

2. 3. 9. 6 Druhy strecinku

Charakteristika druhu strecinku podle Halkove (2001).

Aktivni strecink- je technika, pfi ktere evidence vedome vyviji usili k dosazeni daneho

cviku, kde vetsinou v krajni poloze urcitou dobu (tficet sekund) setrva, cviceni vykonava

sam bez vnejsich sil.

Pasivni strecink- ie provaden vnejsimi silami, napf. druhou osobou nebo vlastni vahou tela.

Staticky strecink- je klasicka nejcastejsi pouzivana technika ve vydrzi, ktera se sklada ze

dvou casti. 1. pocatecni fazi dochazi k odstraneni napeti ze svalu

2. se zvetsuje pruznost svalu
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Ve statickem strecinku se sval natahuje az do krajni polohy (nikdy ne do bolesti), ve ktere

se doporucuje vydrzet tficet sekund. Nesmi dojit k zadrzovani dechu, naopak s vydechem

se ma protazeni prohloubit- zvetsit rozsah pohybu.

Dvnamicky strecink- je cilene dynamicke protahovani, ktere vyuziva pohybove energie

tela, plynule se pfechazi zjedne polohy do druhe. Slouzi pfedevsim kzvetseni kloubni

pohyblivosti. Dynamicky strecink vyuzivame take tehdy, kdyz chceme protahnout zahfate

svaly a pfitom udrzet zvysenou tepovou frekvenci (vetsinou vuvodni casti treninkove

jednotky, pfed zapasem). V teto metode je zapotfebi vetsi pocet opakovani.

Metoda PIR- je postizometricka relaxace, PIP je postizometricke protazeni. Nejdrive

dochazi k izometricke kontrakci (svalove napeti bez zkraceni nebo prodlouzeni svalovych

vlaken). Protahovany sval se kontraktuje proti odporu. Tato faze trva kolem osmi sekund.

Pote nasleduje fada relaxace, uvolneni po napeti, ktere trva zhruba tfi sekundy. Na zaver se

dany sval protahne, protazeni by melo trvat dvacet az tficet sekund.

Rytmicky strecink- je kombinace statickeho a dynamickeho strecinku.

Balisticky strecink- je svihovy typ strecinku, kde je vyvijen impuls k pohybu pouze na

zacatku, zbytek pohybu je veden setrvacnosti. Nevyhodou je kratke setrvani v krajni

poloze, svihovy pohyb neni pod volni kontrolou.

Repetitivni strecink- je protahovani pfi aktivite svalu, jemne hmitani v krajni poloze

protazeni svalu, tzv. metoda odpruzeni.

Power Stretch- jde o kombinaci pasivniho a dynamickeho strecinku s promyslenym

vyuzitim silove prace antagonist^.

PNF- proprioreceptivni neuromuskularni facilitace je globalni technika strecinku. Pracuje

s postizometrickou relaxaci, tj. stfidani kontrakce svalu asi na sest sekund s kontrakci jeho

antagonisty pfi protazeni asi na deset sekund. Opakujeme tfikrat. Pfi fixaci pozice nadech,

pfi pfechodu do jine polohy a uvolneni vydech.

2.3.9.7 Metodicke zasady strecinku

Pfi cviceni strecinku bychoni meli dodrzovat urcite zasady, ktere maji zdravotni

vyznam nebo efektivnejsi ucinek na pusobeni svaloveho protazeni podle Buzkove (2006).

1. Pfed cvicenim svaly dostatecne zahfejeme.

2. Mobilizujeme kloubni aparat.
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3. Cviceni provadime vklidnem teplem prostfedi, chladne vnejsi podminky musime

odrazit teplym treninkovym oblecenim.

4. Pfi cviceni se nedotykame protahovaneho svalu a zvolime takovou polohu, aby

protahovany sval nebyl vkontaktu s podlozkou, nebof jakymkoliv dotekem

dochazi k nezadouci aktivaci svalu.

5. Zaciname od nejednodussich poloh. Telo je pevne stabilizovano a protahovana cast

je zcela uvolnena, postupne zvysujeme obtiznost cviku.

6. Zvychozi polohy, ve ktere citime napeti. A vteto fazi vydrzime kolem tficeti

sekund (az sedesat), stejne vedome se vratime zpet do vychozi polohy.

7. Cviceni provadime pomalu vedenymi pohyby a s plnym vedomim.

8. Vedome se soustfedime na oblast, ve ktere chceme dosahnout licinku protazeni.

9. Vzdy cvicime do pocitu mirneho tahu a pfijemneho napeti, nikdy by nemel nastat

pocit bolesti.

10. Vyuzivame reflexnich mechanismu - pfi aktivaci nadech a pohled oci vzhuru, pfi

inhibici vydech a pohled oci dolu. Dosahneme tak vetsiho ucinku protazeni.

11. V prubehu cviceni volne dychame (nosem), nezadrzujeme dech, s vydechem vzdy

prohloubime protazeni, zvetsime rozsah pohybu a zaroven uvolnime napeti ve

svalech. Pfi vydrzi prodychame stazenou oblast.

12. Nasilne protahovani muze poskodit jak klouby, tak poranit svaly, proto vzdy

cvicime s ohledem na vlastni dispozice.

2. 4 Prehled svalovych skupin ve fotbalovem pohybu

Pfed vyberem kompenzacnich cviceni musime nejprve zjistit, ktere svaly jsou pfi

fotbale nejvice zatezovany, pficemz vychazime z kineziologicke analyzy fotbalu die F-

MARC (2008).

Pfi behu jde hlavne o cyklicke stfidani flexoru a extenzoru dolnich koncetin (m.

rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae - svaly pfedni strany stehen, m. biceps

femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus - ohybace kolenniho kloubu), flexi

v kycli vykonavaji hlavne flexory kycli a zapojuji se svaly bfisni (m. abdominis rectus). Pfi

odrazu nohy se hlavne uplatnuji lytkove svaly (m. triceps surae), extenzory kolen (m.

quadriceps femoris - svaly pfedni strany stehen) a flexory kycli (m. quadratus femoris).

Pfi kopu do mice dochazi k extenzi v kolennim kloubu (m. quadriceps femoris) a flexi

vkycelnim kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsoas a m. tensor fasciae latae spolu
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s bfisnimi svaly). Kop je dale podporovan stojnou dolni koncetinou, kde jsou aktivovany

zejmena svaly kycelniho (m. gluteus maximus a medius) a kolenniho kloubu (m.

quadriceps femoris), dale plantarni a dorzalni flexory nohy (m. tibialis anterior, m. triceps

surae). Pfi hfe hlavou se zapojuje pfevazne m. sternocleodomastoideus a svaly klonene

(hluboke flexory sije). K celkovemu pohybu se take pfipojuji svaly v oblasti hlavy, krku a

horni casti trupu, ale ty nejsou tolik namahany jako svaly v oblasti panve, dolni casti trupu

a dolnich koncetin. Proto pfi testovani a naslednem vyberu vhodnych kompenzacnich

cviceni se zamefime pfedevsim na kriticke oblasti.

2. 4. 1 Svaly dolnich koncetin

Svaly dolnich koncetin, ktere zde budeme charakterizovat, muzete videt znazornene

na Obrazku 1 a na Obrazku 2.

Velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus) je velky sval, ktery zakryva stfedni a

maly sval hyzdovy. Cele hyzd'ove svalstvo je nejvetsi komplex svalu v tele. Je to hlavni

extenzor kycelniho kloubu a zaroven zevni rotator. Fyziologicky rozsah zanozeni je deset

az patnact stupriu a uhel zevni rotace je ctyficet pet stupriu. Hyzd'ovy sval je sval fazicky

s tendenci k ochabnuti. Hyzd'ove svalstvo je velmi dulezite pfi jakekoliv sportovni

cinnosti, udrzuje vzpfimeny postoj tela, zapojuje se pfi chuzi, pfi behu, pfi vstavani ze sedu

do stoje (Dylevsky, 1996).

Pokud je hyzd'ove svalstvo ochable a jeho antagonista sval bedrokyclostehenni (m.

iliopso^as) zkraceny, podili se tato dvojice svalu v dysbalanci na dolnim zkfizenem

syndromu, a tim i na vadnem drzeni tela. Dusledkem muze byt nadmerne prohnuti

v bedrech a nasledne funkcni poruchy teto oblasti.

Stfedni sval hyzd'ovy (m. gluteus medius) je castecne schovan pod velkym svalem

hyzd'ovym. Udrzuje rovnovahu pfi stoji a je dulezitym svalem pfi chuzi, nebof rovnez

provadi flexi a extenzi kycle. Jeho hlavni funkce je abdukce dolnich koncetiny, ve

fyziologickem rozsahu je unozeni koncetiny ctyficet pet stupriu (Cihak, 1987).

Maly sval hyzd'ovy (m. gluteus minimus) je uchopen pod stfednim svalem

hyzd'ovym. Ma stejnou funkci jako stfedni sval hyzd'ovy, ale hlavne provadi vnitfni rotaci,

rozsah pohybu je ctyficet pet stupriu.

Sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas) se sklada ze dvou svalu (m. pepas major a

m. iliacus). Jeho hlavni funkce je ohnuti v kycli, je to hlavni flexor kycelniho kloubu.
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Fyziologicky rozsah pfednozeni je sto dvacet stupnu. Sval bedrokyclostehenni je sval

posturalni.

Ctyfhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) ma ctyfi hlavy, sklada se

z pfimeho svalu (m. rectus femoris), ze dvou postrannich svalu (m. vastus intermedius).

Hlavni funkci je extenze kolene, ale pfima hlava se podili na flexi kycle. M. rectus femoris

je dvoukloubovy sval a je posturalni.

Napinac povazky stehenni (m. tensor fasciae latae) se take fadi mezi svaly

hyzd'ove a lezi podel zevni strany stehna. Provadi abdukce a flexi v kycli, rovnez se podili

na extenzi a obou rotacich.

Krejcovsky sval (m. sartorius) je dlouhy sval s nejdelsimi svalovymi vlakny v tele.

Pfedni stranu stehna a flexory kycle zapojujeme v beznem zivote temef neustale, pfi chuzi,

behu, vstavani ze sedu, pfi vypadech, podfepech.

Tuto svalovou skupinu bychom meli protahovat po kazde sportovni cinnosti. Hraci

kopane by se meli zamefit na strecink teto svalove oblasti. Po narocnem behu je nezbytne

vykompenzovat zatizeni a protahnout svaly na pf edni strane stehna.

Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) ma dve 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 strane stehna. Vsechny tfi svaly jsou dvoukloubove a

provadeji pfedevsim flexi kolenniho kloubu a extenzi kycelniho kloubu. Fyziologicky

rozsah flexe a extenze v koleni je sto tficet pet stupnu a extenze v kycli deset stupnu. Zadni

strana stehna je posturalni skupina svalu, ma velke tendence ke zkracovani. Teto svalove

oblasti je tfeba venovat pravidelnou pozomost a dukladne ji protahovat.

Medialni skupina svalu (vnitfni strana stehna) se jednim slovem nazyva adduktory

neboli pfitahovace stehna. Patfi sem stihly sval stehenni (m. gracili), sval hfebenovy (m.

pectineus), kratky pfitahovac (m. adductor brevis), dlouhy pfitahovac (m. adductor longus)

a velky pfitahovac (m. adductor magnus). Vsechny tyto svaly provadeji addukci stehna a

zevni rotaci v kycli. Vnitfni strana stehen je z vetsi casti posturalni, ma tendenci ke

zkraceni, ale spodni cast vnitfni strany stehna ma tendenci k ochabovani.

Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae) je ulozen vpovrchove vrstve zadni

strany berce a sklada se ze tfi hlav. Dve hlavy na povrchu (m. gastrocnemius), hlava vnitfni

(caput mediale) a hlava vnejsi (caput laterale) formuje tvar lytka. Tfeti hlava (m. soleus) je

ulozena hloubeji a tvofi objem lytka. Cely sval pfechazi v mohutnou Achilovu slachu.

Trojhlavy sval lytkovy provadi flexi hlezenniho kloubu- plantarni flexi, jejiz uhel je

35



ctyficet pet stupriu. Dve hlavy- m. gastrocnemius provadeji i flexi kolene. Tento sval je

posturalni a velmi casto se zkracuje.

Do hluboke vrstvy svalu zadni strany berce patfi zadni sval holenni (m. tibialis

posterior), sval zakolenni (m. popliteus), dlouhy ohybac prstu (m. flexor digitorum longus)

a dlouhy ohybac pake (m. flexor hallucis longus). Cela zadni strana berce napina spicku,

provadi tzv. plantarni flexy v hlezennim kloubu.

Pfedni sval holenni (m. tibialis anterior), dlouhy natahovac prstu (m. extensor

digitorum longus) a dlouhy natahovac palce (m. extensor hallucis longus) jsou svaly pfedni

skupiny berce. Provadeji extenzi neboli dorzalni flexi, uhel tohoto pohybu je dvacet

stupriu.

Dlouhy sval lytkovy (m. peronaeus longus) a kratky sval lytkovy (m. peronaeus

brevis) patfi do zevni lateralni skupiny svalu berce. Provadeji pronaci a jsou pomocne

flexory (Alter, 1998).

2. 5 Kineziologicka analyza - pohyb ve fotbale obecne

Fotbal obsahuje ruzne druhy cyklickych a acyklickych pohybu, dale obsahuje jak

prvky obratnosti a rychlosti, tak vytrvalosti i sily.

Ze sledovani pohybove aktivity hracu vyplyva, ze fotbal obsahuje krome prvku

atletickych disciplin, jakymi jsou chuze, klus, beh, sprint, take skoky, ruzne druhy kopu a

hru hlavou. Toto vse klade na hrace kopane nesmirny duraz na pohybove schopnosti

(Jurakova, 1998).

Pro jednodussi orientaci jsme vytvofili pro jednotlive pohyby, ktere se vyuzivaji ve

fotbale, tabulky s rozborem svalove aktivity. Pfi rozboru svalove aktivity nebereme v potaz

svaly v oblasti hlavy, krku a horni casti trupu, protoze nejsou tolik zatezovany jako svaly

v oblasti panve, dolni casti trupu a dolnich koncetin.
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2. 5. 1 Chuze

CMze- obrazek 3 (Tabulka 1 - Pfiloha 1) je stfidavy pohyb dolnich koncetin se

souhyby celeho tela ve vzpfimene pozici. Lokomoce je pfirozena bipedalni, jedna se o

pohyb cyklicky. Fotbalista ji vyuziva pfi klidnych fazich hry, a kdyz je mic v zamezi

(Macek, 2000).

Obrdzek 3

Rozhodovdni chuze z hlediska biomechaniky

Nejvice zatizene svaly pfi chuzi jsou m. triceps surae, m. biceps femoris, m.

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

(Jurakova, 1998).
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2. 5. 2 Beh

Beh tvofi pohybovy zaklad nejen atletickych disciplin, ale take dalsich sportovnich

odvetvi, mezi ktere patfi rovnez fotbal. Beh patfi k pfirozenym projevum naseho zivota a je

jednim z nejpfirozenejsich lokomocnich pohybu. Jde o bipedalni lokomoci. Beh muzeme

charakterizovat jako rytmickou soustavu skoku. V podstate se jedna o cyklicky

opakovany bezecky dvojkrok. Charakterizuje ho stfidani oporne faze na jedne noze

s bezoporovou - letovou fazi. Oporna faze se sklada z pasivni faze a aktivni (urychlujici)

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

Obrdzek 4

Jednotlive faze behu

Pfi behu j sou zatezovany hlavne tyto svaly: m. triceps surae, m. biceps femoris, m.

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

maximus, m. abdominis (Jurakova, 1998)- Tabulky 2 a 3 - Pfiloha 1.
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2. 5. 3 Vyskok

S vyskokem- obrazek 5 se ve fotbale setkavame pfevazne pfi hfe hlavou, dale

vyskok pouzivaji hlavne brankafi. Jedna se o bipedalni lokomoci, je to acyklicky pohyb.

Obrazek 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 svihu se podili tyto svaly: m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. pectineus, m.

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

Nejvice zatezovanymi 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 behem nedilnou soucasti fotbalu. Jedna se o bipedalni lokomoci

a acyklicky pohyb dolnich koncetin. Podle toho jakou casti nohy do mice kopneme,

rozdelujeme kopy na kop vnitfnim nartem, kop pfimym nartem, kop vnejsim nartem.

Nejvice pouzivane jsou kopy pfimym nartem a kop vnitfnim nartem. Kop vnejsim nartem

se temef nepouziva.

2. 5. 6. 1 Kop pfimym nartem

Kop pfimym nartem se vyuziva pfevazne pfi pflhravce na vetsi vzdalenost a pfi stfelbe.

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

Obrdzek 6

Kop pfimym nartem

2. 5. 6. 2 Stojnanoha

Stojna noha ma pfi kopu pfimym nartem stabilizacni 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 zatezovanymi svaly pfi kopu pfimym nartem jsou m. biceps femoris, m.

semitendinosus, m. semimembranosus, m. rectus femoris, m. gluteus, m. abdominis

(Jurakova, 1998).

2. 5. 6. 3 Kop vnitfnim nartem

Kop vnitfnim nartem- obrazek 7 se vyuziva pro pfihravku na kratsi vzdalenost. Jeji

vyhodou je, ze pfihravka je mnohem pfesnejsi nez pfihravka pfimym nartem.

Obrazek 7

Kop vnitfnim nartem

2. 5. 6. 4 Stojna noha

Zapojene svaly jsou pfevazne extenzory kycelniho kloubu (m. gluteus maximus, m.

biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus), extenzory kolenniho kloubu

(m. rectus femoris), plantarni flexe (m. triceps surae).

Pfi kopu vnitfnim nartem jsou hlavne 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

Pfi hfe hlavou dochazi- obrazek 8 k flexi hlavy a krku. Znacne se zapojuji krcni

svaly, pfevazne izometricky. Pfi usmerfiovani mice dochazi k asymetricke izometricke

kontrakci. Nejvice zatezovane jsou svaly klonene: ohybac hlavy a vzpfimovac patefe,

sternocleidomastoideus, sval trapezovy a erector spinae.

Obrazek 8

Hra hlavou

2. 6 Pretizeni, pf epeti a pretrenovani

2. 6. 1 Fyziologicka unava

Fyziologicka (nebo take numa) unava je pruvodnim jevem jakekoli cinnosti a

projevuje se pfedevsim postupnym poklesem vykonnosti. Ten muze nastat jak po

jednorazove, tak i po opakovane zatezi. Pfedpokladem toho, aby fyziologicka unava

nepfesla v unavu patologickou, je provadeni zateze v rozsahu pracovni kapacity

s vyuzivanim komplementarnich manevru ci cviceni - preventivne i v prubehu zateze

(Kucera, 1997).

Nastup fyziologicke unavy zavisi:

na charakteru provadeneho zatizeni

na stavu organismu
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na zevnim prostfedi (hluk, chovani divaku, teplota, kvalita ovzdusi - smog, vlhkost,

charakter terenu)

na trenovanosti, tj. na stupni adaptace

na biorytmech - denni, tydenni, rocni

Stupne fyziologicke unavy:

- hyperemie pokozky s objevenim se bledych okrsku

profuzni poceni

- prvni drobne znamky poruchy neuromuskularni koordinace mimickeho svalstva a

drobnych svalu ruky (tfes)

zpomalene vnimani pojmu

zpomaleni zpracovavani vjemu (nikoli vsak poruchy vedomi)

zpomaleni reakci na jemne podnety

poruchy prostoroveho vnimani

svalove bolesti a pocity napeti ve svalech

pocit tlaku v epigrastiu

bolesti a tlak v hlave

specificky pocit unavy

2. 6. 2 Patologicka unava

Nedojde-li kpferuseni zateze nebo kjeji zmene, pfechazi fyziologicka unava

v patologickou. Ta jiz pfedstavuje kvalitativne vyssi stupefi, ve kterem zatez pfesahla

hranice fyziologicke tolerance organismu. Patologicka unava muze byt jak fyzicka, tak i

psychicka. Oba typy se vsak doplnuji, izolovana psychicka unava prakticky neexistuje.

(Kucera, 1997)

Faktory pusobici na vznik patologicke unavy

inadekvatni celkova nebo mistni zatez

a) v dusledku nadmerne nebo nevhodne zateze

b) snizenim tolerance na provadenou zatez (Stejne se ve vykonu muze odrazit i zatez

nedostatecna nebo monotonni.)

- stupen adaptace na provadenou zatez (trenovanost)
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- zmeny osy tela i jeho jednotlivych casti, zejmena svalova hypertrofie, ale i pouzivani

pfidatne zateze (napf. sportovnim nafadim), stejne nebezpecne je umele zvysovani telesne

hmotnosti (napf. vesty)

- zmeny prostfedi, ve kterem je cinnost provadena (hlavne dusledky nahlych

klimatickych zmen)

2. 6. 3 Aktualni patologicka unava

Vznika pfi pfekroceni fyziologicke hranice snasenlivosti die Kucery (1997). Podle

kvality ji delime do dvou stupnu. Vzajemne se oba prolinaji.

1. stupefi akutni unavy- pfetizeni

- pocit bolesti

bolesti hlavy nebo vertigo

ocni skotomy

nauzea

pokles systolickeho krevniho tlaku

nitkovity puls

tachypnoe se stridorem

zpomalene reakce na impulsy stfedni intenzity

poruchy feci (opakovani slov, nesrozumitelnost)

kfec mimickeho svalstva (maska unavy)

tfes prstu nebo snizeni jemne motoriky svalu

bledost pokozky a sliznic

zmeny salivace

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

- poruchy vnimani (fixace) poj mu a j ej ich zpracovani (zkratova reakce)

2. stupen akutni unavy- schvaceni, pfepeti

zsinalost obliceje

akrocyanoza

cyanoza sliznic

dusnost

nitkovity az nehmatny puls
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srdecni palpitace

zvraceni

pokles krevniho tlaku az na nemefitelne hodnoty

kolaps

zmeny svaloveho tonu (spasmy, ochablost, tetanicke zaskuby)

poruchy tennoregulace

epistaxe a krvaceni z jinych sliznic

znamky obehoveho soku

K diagnoze akutni patologicke unavy staci vznik jedineho uvedeneho pfiznaku.

Znamena to vzdy povinnost okamzite pferusit zatez a zahajit terapii. Ta probiha

v akutni fazi podle schematu:

1. zklidneni pacienta se soucasnym zajistenim obehu a dychani,

2. podani analeptika,

3. uprava vnitfniho prostfedi organismu,

Pro zvladnuti akutni faze pfetizeni provedeme vzdy klinicke vysetfeni, abychom

urcili pficiny vzniku patologickeho stavu. Bez tohoto zajisteni je samozfejme velkym

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

2. 6. 4 Chronicka patologicka unava (pfetrenovani)

Chronicka patologicka unava je pomerne casta v beznem zivote i v pohybovych

aktivitach. Je dusledkem dlouhodobeho nepomeru mezi zatizenim a pracovni kapacitou

organismu, pficemz vyznamnou ulohu v jejim vzniku sehrava nejen vlastni zatez, ale i

prubeh regeneracni faze zatizeni.

Pfiznaky chronicke unavy vznikaji:

1. nahle j ako dusledek j ednorazove zateze

2. postupne s narustajici intenzitou

Klinicke pf iznaky chronicke unavy

1. Vykonnostni

odkryti nedostatku v obratnosti, v rychlosti, v sile a ve vytrvalostnich cinnostech

- nejistota pfi nacviku novych prvku

- poruchy rytmicity pohybu
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nejistota pfi provadeni serie pohybu

strach ze zavodu i treninku

obecna nechuf ke cviceni

- pokles specificke i vseobecne vykonnosti

vyhledavani nahradnich aktivit

volni zvyseni treninkoveho usili (jen v nekterych pfipadech)

2. Neuropsychicke

zvysena drazdivost, podrazdeni

apatie

agresivita

inadekvatni psychicke reakce

litostivost

euforie

nerozhodnost

deprese

zmeny charakteru, osobnosti

poruchy vnimani zevniho prostfedi (teplo, hluk)

3. Somaticke

nechutenstvi

zvysena chut' k j idlu

spavost

nespavost

zazivaci poruchy

pocit zizne

klidove poceni (zejmena v noci)

permanentni pocit unavy

zvysena nemocnost

- kolisani krevniho tlaku v klidu
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2. 6. 5 Prostfedky prevence pfetrenovani

spravny pitny rezim (pozor na omezeni tekutin)

odpovidajici rezim stravovani (zvlasf sledovani redukce telesne hmotnosti)

spravne provedene a dostatecne kompenzacni cviceni

doplnkove sporty

vodni procedury jako soucast komplexni regenerace

Cela problematika pfetizeni ci pfetrenovani uzce souvisi s fyziologickou a

patologickou unavou. Zatimco unava fyziologicka (potfebna) je pruvodnim

fyziologickym jevem, patologicka je vzdy jevem patologickym. Prvni samovolne

odezni (Scherrer, 1995), druha vzdy vyzaduje dukladnou diagnozu, prvni pomoc a

terapii.
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3. Cile prace

1. Otestovat obecnou telesnou zdatnost sledovaneho souboru.

2. Vy serf it svalove dysbalance u sledovaneho souboru se zamefenim na zkracene

svalove skupiny.

3. Sestavit vhodny soubor kompenzacnich cviceni pro lipravu stavu.

4. Zafadit soubor strecinkovych cviceni cilene do uvodni a zaverecne casti treninkove

jednotky a na zaklade vysledku vyhodnotit vhodnost nacasovani jejich pouziti.

4. Ukoly prace

1. Vybrat vhodnou baterii motorickych testu pro zhodnoceni obecne telesne zdatnosti.

2. Vybrat vhodne testy pro vysetfeni svalovych dysbalanci.

3. Sestavit baterii cviku do uvodni casti treninkove jednotky.

4. Sestavit baterii cviku do zaverecne casti treninkove jednotky

5. Hypotezy
1. Svalova dysbalance bude zaznamenana u vsech jedincu sledovaneho souboru.

2. Vetsi vyznam pro lipravu svalovych zkraceni ma pfedepsana baterie kompenzacnich

cviceni aplikovana v zaverecne casti treninkove jednotky.

3. Obecna telesna zdatnost sledovaneho souboru se po absolvovani pfedepsanych

kompenzacnich cviceni zlepsi.

6. Prakticka cast

6. 1. Charakteristika sledovaneho souboru

Sledovany soubor tvofili hraci U13 SK Slavia Praha (N=13) a SK Dynamo Ceske

Budejovice (N=14). Z hlediska hracskych postu se jednalo o tfi brankafe, sedm

obrancu, deset zalozniku a sedm utocniku.
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Hraci SK Slavia Praha trenuji ctyfikrat tydne. Hraci SK Dynamo Ceske

Budejovice trenuji petkrat tydne. Oba tymy hraji o vikendech mistrovska utkani.

SK Slavia Praha ma treninkovy mikrocyklus uzpusoben nasledovne:

a) vyklusani, rozebrani mistrovskeho zapasu, regenerace, plavani

b) herni cviceni, rozvijeni schopnosti a dovednosti

c) pfatelske utkani / treninkova jednotka

d) takticka pf iprava na utkani
V

SK Dynamo Ceske Budejovice ma treninkovy mikrocyklus uzpusoben

nasledovne:

a) vyklusani, rozbor mistrovskeho zapasu, treninkova jednotka

b) rychlostni cviceni se zakoncenim na branku, herni cviceni

c) treninkova jednotka na Plaveckem stadionu / treninkova jednotka v Gymnastickem

centru

d) herni dovednosti a schopnosti

e) pfiprava na utkani, standardni situace

Vetsina hracu diky vytizeni nenavstevuje jiny sportovni krouzek. Jen tfi

navstevuji jedenkrat plavecky trenink. Nektefi hraci maji zdravotni problemy, ktere

prameni z nadmerneho pfetizeni s ohledem na jejich pfirozeny rust. Nektefi se potykaji

s vracejicim se zranenim v oblasti tfisla. Dva utrpeli zlomeninu ruky v oblasti zapesti.

6.2. Charakteristika mefeni

Testovani probehlo na Fakulte telesne vychovy a sportu vPraze v Laboratofi

sportovni motoriky.

Vstupni testy u obou tymu probihaly ve stejnem casovem obdobi z hlediska

treninkoveho cyklu a to v rozmezi jednoho tydne.

Bezprostfedne po otestovani obdrzely oba tymy sledovaneho souboru baterii

kompenzacnich cviceni.
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6.2. 1 Testovani svalovych dysbalanci

Pfi testovani svalovych dysbalanci jsme se drzeli metodiky podle Jandy (1996).

Pouzili jsme standardizovany postup pro vysetfeni zkracenych svalu. Stupne svalovych

zkraceni jsme pro nase ucely modifikovali. Stanoveni objektivniho stupne zkraceni je u

vetsiny svalu obtizne, ale pokud segmenty tela dosahnou pfesneho uhlu, muzeme

vysetfeni svalovych skupin povazovat za pfesne (Janda, 1996). Testovali jsme i

Thomayerovu zkousku. - popis je uveden v Pfiloze 5

Pouzili jsme ctyfbodovou stupnici, stupne 0, 0-1, 1-2, 2.

Charakteristika jednotlivych stupnu: 0 = zadne zkraceni

0 — 1 = mirne, zacinajici zkraceni

1—2 = mirne, hranicni zkraceni

2 = velke zkraceni

6. 2. 2 Testovani vseobecne telesne zdatnosti

Motoricke testy, ktere budeme pfi vyzkumu vyuzivat, jsou popisovany nekolika

autory. Cerpat budeme z Mekoty, Blahuse (1983), ktefi se zminuji o testu staticke

rovnovahy a flexibility. Motoricke testy pro zjisteni kardiorespiracni zdatnosti, kloubni

pohyblivosti, svalove sily a funkci svalu. Nase studie preferuje testy z Unifit-testu 6-60 od

Kovafe a Mekoty (1995) .Toto testovani zahrnuje pet terennich motorickych testu a tfi

zakladni somaticke ukazatele. V praxi je pouzitelny v sirokem vekovem rozmezi od 6 do

60 let, a to ve smyslu testove baterie nebo testoveho profilu. My jsme upfesnili profil

testovani pro nase potfeby na clunkovy beh 4x1 Om, rucni dynamometrii, skok daleky

z mista, step- test a vydrz ve shybu (viz. Pfiloha 4). Somaticke ukazatele - vaha, vyska,

kozni fasy.

6. 3 Popis souboru pouzitych kompenzacnich cviceni

Baterie cviku pro SK Dynamo Ceske Budejovice se skladala ze ctyf casti, po

osmi cvicich zamefenych na uvolneni a protazeni svalu dolnich koncetin (viz. Pfiloha 2

a svalu trupu.). Baterie cviku I. - IV. jsou pouzlty postupne. I. Baterie cviku je pouzita

na prvni mesic. II. Baterie cviku se pouziva druhy mesic. III. Baterie cviku se pouziva

tfeti mesic. IV. Baterie cviku se pouziva ctvrty mesic. Pro zbyle dva mesice trener

kombinuje cviky ze vsech aplikovanych Baterii cviku. Podstatnou roli, zde hraje

pfitomnost obou treneru. Kdy jeden pfedcvicuje a druhy provadi korekci cviceni na
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jednotlivych hracich. Tato cviceni mela byt aplikovana pravidelne v zaveru kazde

treninkove jednotky.

SK Slavia Praha obdrzela baterii cviku, ktera obsahovala cviky na celkove zahfatf

organismu, mobilizaci kloubniho aparatu a prvky dynamickeho strecinku (viz. Pfiloha

3). Oba tymy byly pozadany, aby pfedepsana cviceni byla provadena pravidelne pfi

kazdem treninku po celou dobu studie.

Vystupni testy byly u obou tymu provedeny ve stejnem rozsahu jako ty vstupni.

51



7. Vysledky

Namefene vysledky ve svalovem zkraceni poukazuji na zlepseni vuvedenych

procentech pod tabulkami 1 a 2, ktere znazorfiuji cetnost svalovych zkraceni. Dale slovne

vyhodnocujeme vysledky vystupnich testu svalovych zkraceni.

Vysledky testu svalovych zkraceni hracu SK Slavia Praha

(20. 11.2008)

Hraci SK Slavia Praha (dale jen SKS) dosahli lepsich vysledku ve vystupnich

testech po pulrocni aplikaci pfedepsane baterii cviku nez hraci SK Dynamo Ceske

Budejovice (dale jen SK Dynamo CB). Procentualni cetnost ve smyslu zlepseni funkce

kosterne svaloveho aparatu souhrnne cinila 43,8 %. Upravy svalovych zkraceni jsme

zaznamenali u m. pectoralis major, m. quadratus lumborum, m. triceps surrae a m.

adductor longus. Zhorseni funkcniho stavu ve smyslu svalovych zkraceni jsme

zaznamenali u 35,5 % z testovanych svalu a svalovych skupin. Jedna se o tyto svaly m.

tensor fasciae latae a m. errector trunci. Zhorseni vysledku bylo zaznamenano take u

Thomayerovy zkousky. Stagnaci stavu svalovych zkraceni jsme zaznamenali ve 20,8 %

cetnosti zkraceni u svalu m. iliopsoas a m. trapezius.

A. M.
- mirne zkracene - trapez horni vpravo, quadratus lumborum oboustranne, flexory kycli
vpravo(vlevo zlepseni), pfimy stehenni vpravo(vlevo zlepseni), tensor fasciae latae vlevo;
- vyrazne zkracene - vzpfimovace patefe; flexory kolen oboustranne
Zaver:
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

B. D.
- mirne zkracene - trapez horni vpravo; flexory kycli oboustranne; pfimy sval stehenni
oboustranne
Zaver:
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

F. O.
- mirne zkracene - vzpfimovace patefe; horni trapez oboustranne; quadratus lumborum
oboustranne, pfimy sval stehenni vpravo;
- vyrazne zkracene - prsni svaly oboustranne, flexory kycli oboustranne, pfimy sval
stehenni vlevo; flexory kolen oboustranne; lytkove svaly oboustranne !!
Zaver: castecna uprava svalovych zkraceni, pfevazne horni poloviny tela.
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
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- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

K.O.
- mirne zkracene - horni trapez oboustranne; velky prsni sval stfedni a sestupna cast;
tensor fasciae latae vlevo, flexory kolen
- vyrazne zkracene - velky prsni sval vzestupna cast; flexory kycli oboustranne,
Zaver:
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

K.M.
- mirne zkracene - quadratus lumborum vpravo; prsni svaly vzestupna a stfedni cast
vpravo; flexory kycli vlevo (vyrazne zlepseni), pfimy stehenni oboustranne, flexory kolen
vpravo; trojhlavy lytkovy sval
- vyrazne zkracene - prsni svaly vzestupna cast vlevo; flexory kolen vlevo;
Zaver: castecna uprava svalovych zkraceni.
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.
K.J.
- mirne zkracene - flexory kycli oboustranne, pfimy stehenni oboustranne, tensor fasciae
latae oboustranne (velmi mirne), lytkove vpravo
Zaver: pfevazna uprava svalovych zkraceni

M. T.
- mirne zkracene - trapezy horni oboustranne, quadratus lumborum oboustranne; pfimy
stehenni oboustranne; tensor fascie latae; flexory kolen oboustranne; lytkove svaly vlevo
Zaver: vyrazna uprava svalovych zkraceni
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mif e;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

N.A.
- mirne zkracene - quadratus lumborum (velmi mirne); pfimy stehenni oboustranne,
flexory kolen oboustranne
Zaver: castecna uprava svalovych zkraceni

P. D.
- mime zkracene - quadratus lumborum oboustranne, prsni svaly oboustranne, flexory
kycli oboustranne, pfimy stehenni oboustranne,
- vyrazne zkracene - flexory kolen oboustranne, lytkove svaly oboustranne
Zaver: vetsinou stejny nalez

P. A.
- mirne zkracene - prsni svaly vzestupna cast vlevo a ostatni cast! oboustranne; flexory
kycle oboustranne; pfimy stehenni oboustranne; flexory kolen oboustranne
- vyrazne zkracene - prsni svaly vzestupna cast vpravo;
Zaver: castecna uprava svalovych zkraceni
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.
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S.A.
- mime zkracene - pfimy stehenni vpravo; flexory kolen oboustranne
- vyrazne zkracene - flexory kycli oboustranne; lytkove svaly vpravo
Zaver: castecna uprava svalovych zkraceni
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

V.B.
- mirne zkracene - quadmtus lumbomm vlevo; prsni svaly oboustranne; pfimy stehenni
oboustranne, tensor fasciae latae vpravo
- vyrazne zkracene - flexory kycli oboustranne, flexory kolen oboustranne!!!!
Zaver: castecna uprava svalovych zkraceni
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

V.L.
- mirne zkracene - flexory kycli vlevo (vpravo uprava)
Zaver: pfevazna uprava svalovych zkraceni
pozn. ty svaly, ktere byly pfi vstupnim vy§etfeni mirnS zkracene a stav se upravil, tak uz nejsou znova

zminovany.

v

Vysledky testu svalovych zkraceni hracu SK Dynamo Ceske Budejovice

(12. 11.2008)

U sledovaneho souboru hracu SK Dynamo CB, kde byla baterie kompenzacnich

cviceni aplikovana na konci treninkove jednotky, dosahovala procentualni cetnost zlepseni

stavu svalovych zkraceni u testovanych segmentu po srovnani vstupnich a vystupnich

hodnot souhrnne 39,1 %. Dilci upravy funkcniho stavu kosterne svaloveho aparatu ve

smyslu zmenseni svaloveho zkraceni jsme zaznamenali u m. trapezius a m. iliopsoas. Ve

26,1 %.jsme souhrnne zaznamenali zhorseni funkcniho stavu ve smyslu svalovych

zkraceni pf evazne 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 vie u

vstupniho i vystupniho testovani vyhodnocen jako nezkraceny u vsech sledovanych hracu

SK Dynamo CB- tabulka 2

H.J.
- prvni testovani
- mirne zkracene - quadratus lumborum oboustranne; pfimy stehenni sval oboustranne;
- vyrazne zkracene - flexory kycli oboustranne; flexory kolene/hamstringy oboustranne
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H.L.
- mirne zkracene - velky prsni sval - vzestupna cast + stfedni cast - vpravo; flexory
kolene/hamstringy oboustranne; flexory kycli oboustranne (vice vlevo), pfimy sval
stehenni oboustranne (vice vlevo)
Zaver: zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire.

H. J.
- mime zkracene - velky prsni sval - vzestupna cast; quadratus lumbarum oboustranne;
flexory kycli vlevo ; pfimy stehenni sval vlevo;
- vyrazne zkracene - vzpfimovace patefe; flexory kolene/hamstringy oboustranne;
Zaver: zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou; zvyraznene
svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire.

H. V.
- mirne zkracene - trapezovy sval vlevo; flexory kycli oboustranne; pfimy stehenni sval
vpravo i vlevo; flexory kolene/hamstringy oboustranne; trojhlavy sval lytkovy
- vyrazne zkracene - vzpfimovace patefe; velky prsni sval - vzestupna cast -
oboustranne;
Zaver: zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mif e.

J.P.
- mirne zkracene - vzpfimovace patefe; trapezovy sval vpravo; vzestupna cast prsniho
svalu vpravo; flexory kycli oboustranne; pfimy stehenni sval oboustranne; tensorfascie
latae vpravo;
- vyrazne zkracene - hamstringy vpravo; vlevo zmirneni zkraceni
Zaver: zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mif e;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

M.D.
- prvni testovani
- mirne zkracene - vzpfimovace patefe; vzestupna cast prsniho svalu oboustranne; flexory
kycli oboustranne; pfimy stehenni sval oboustranne; hamstringy oboustranne.

N.D.
- mirne zkracene - velky prsni sval-vpravo; quadratus lumborum; flexory kycli
oboustranne; pfimy stehenni sval oboustranne; hamstringy vlevo;
- vyrazne zkracene - flexory kycle vpravo;
Zaver: zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pf i prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mif e;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

P. A.
- mirne zkracene - vzpfimovace patefe; quadratus lumborum oboustranne; flexory kycli
vpravo; velky prsni sval - vzestupna cast - vlevo; flexory kycli vlevo; flexory
kolene/hamstringy vpravo; pfimy stehenni sval oboustranne; tensor fascie latae vlevo;
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- vyrazne zkracene -hamstringy vlevo; vpravo uprava; trojhlavy lytkovy sval
oboustranne !!!
Zaver: pfevazna uprava stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

P.M.
- mime zkracene - vzpfimovace patefe; quadratus lumborum oboustranne; flexory kycli
oboustranne -! vice vpravo; pfimy stehenni sval oboustranne; tensor fascie latae vpravo;
trojhlavy sval lytkovy
- vyrazne zkracene - velky prsni sval - oboustranne; hamstringy oboustranne
Zaver: zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove
mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

R.M.
- mirne zkracene - trapezy vpravo; quadratus lumborum oboustranne; velky prsni sval -
vzestupna a stfedni vlakna oboustranne; flexory kycli oboustranne - vice vpravo; pfimy
stehenni sval oboustranne - vice vpravo; tensor fasciae latae - vice vlevo; trojhlavy sval
lytkovy oboustranne
- vyrazne zkracene - vzpfimovace patefe; flexory kolene/hamstringy
Zaver: zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mife;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

R.F.
- mirne zkracene - quadratus lumborum - oboustranne; velky prsni sval - vzestupna cast -
oboustranne; flexory kycle; flexory kolene/hamstringy oboustranne; pfimy stehenni sval
oboustranne; trojhlavy lytkovy sval;
- vyrazne zkracene - vzpfimovace patefe;
Zaver: zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

S.D.
- mirne zkracene - vzpfimovace patefe; quadratus lumborum vpravo; velky prsni sval -
vzestupna cast vpravo; velky prsni sval - vzestupna cast - vlevo; flexory kycli vlevo; pfimy
stehenni sval vlevo; tensor fascie latae vlevo; hamstringy oboustranne
- vyrazne zkracene - trojhlavy sval lytkovy
Zaver: pfevazne zlepseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mif e;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

w

SP.
- mirne zkracene - vzpfimovace patefe; trapezy vpravo; quadratus lumborum; flexory kycli
oboustranne; pfimy stehenni sval oboustranne; tensor fascie latae vpravo, vlevo uprava;
hamstringy vpravo
- vyrazne zkracene - velky prsni sval - vzestupna cast+stfedni cast oboustranne;
hamstringy vlevo
Zaver: pf evazne zhorseni stavu svalovych zkraceni;

56



- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

T.D.
- mime zkracene - quadratus lumborum; velky prsni sval - vzestupnd cast-vlevo; flexory
kycle vlevo; flexory kolene/hamstringy oboustranne; pfimy stehenni sval vpravo; tensor
fascie latae vlevo; trojhlavy sval lytkovy
- vyrazne zkracene - vzpfimovace patefe; flexory kycle vpravo; pfimy stehenni sval
vlevo
Zaver: pfevazne zhorseni stavu svalovych zkraceni;
- zvyraznene svaly nebyly pfi prvnim testovani zkracene anebo ne v takove mire;
- zlepseni stavu svalovych zkraceni u svalu oznacenych kurzivou.

Z.J.
- prvni testovani
- mirne zkracene - trapezy; quadratus lumborum oboustranne; velky prsni sval-vzestupna
cast oboustranne; flexory kycli vpravo; tensor fasciae latae vlevo; hamstringy oboustranne;
- vyrazne zkracene - flexory kycli vpravo; tensor fasciae latae vpravo; trojhlavy sval
lytkovy oboustranne.
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Tabulka 1

Cetnosti svalovych zkrdceni SK Slavia Praha a.s.

Testovane svalove skupiny

Thomayerova zkouska

m.trapezius

m.pectoralis major
— cast vzestupna

- cast stredni
- cast 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 %
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- vstupni cetnost - vystupni cetnost
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Svalove skupiny

Tabulka 2

Cetnosti svalovych zkrdceni SK Dynamo Ceske Budejovice a.s.

Pravd strana

Thomayerova zkouska

m.trapezius

m. pectoralis major
- cast vzestupna

- cast stfedni
- cast 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:
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- vstupni cetnost - vystupni cetnost
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Vysledky u testovani v Unifit- testu 6-60 znazornujeme v nasledujicich tabulkach -

tabulka 3 a 4. Zde jsme zaznamenali zlepseni u hracu SK Dynamo Ceske Budejovice o

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

Tabulka 3
Cdstecne testovdni z UNIFIT-TESTU 6-60, VSTUPNIa VYSTUPNI SK Dynamo Ceske Budejovice a.s.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

1.
2.
3.
4
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11
12.
13.
14.

H

pfedklon
[cm]
21,8
25
24,5
19
21,5
27
21
24,8
25,5
12
23,5
20
23,3
19

pfedklon
[cm]
19,2
24,2
22,6
18 2
25,1
18,6
20,5
15,5
23,5
24.6
23 5
22,2
18,2
23,5

17

skok daleky z
infsta [cm]
170/183
196/190
223/221
173/173
188/185
175/167
197/188
184/192
172/168
179/180
184/184
176/174
169/176
183/183

skok daleky z
mista [cm]
180/182
190/193
207 / 209
182
192/180
192/198
192/186
168 / 177
180
184/182
200 / 196
182 / 182
168
177/178
167 / 178

handgrip
PJkg]
26
22,1
23,7
18,5
22
21,8
23,4
24,3
19,4
25,4
23,3
20,9
19,7
24,4

handgrip
Pfkg]
25,7
25,4
16,5
20,3
35,7
24,1
27,7
Zlomena
26,7
24
23,4
20,4
22,7
34,4
274

handgrip
L[kg]
26
20
22,9
19
29,9
20
23,1
21,4
21,1
21,1
20,7
18
19,7
19,4

handgrip
L[kg|
27
24,4
21,6
192
33,9
20,9
29,4
26,3
26,1
25,3
23,6
19,3
24,4
37,9

22 8

clunkovy
beh [s]
10,7
10,26
9,89
10,8
10,45
10,22
10,69
10,23
10,23 _
10,61
10,86
10,7
10,54
10,64

clunkovy
beh [s]
11,63
10,81
10,42
11,08
10,63
10,76
10,87
11,17
10,73
10,79
10,94
10,83
11,2
10,3
1073

step-test 30 s
[po£et
vystupu]
35
39
35
38
42

24

41

31

33
33
40
33
33
34

step-test 30 s
[pocet
vystupu]
35
36
35
36
37
39
41
30
34
31
35
35
34
28
40

vydrz ve
shybu [si
11,1
22,4
13,8
16,1
42
28,7
23,6
22,4
13,3
31,4
17,8
65,6
24,8
23,7

vydrz ve
shybu fs|
19,83
33,86
17,89
20,64
36,73
32,61
42,45
0
13,89
37,86
27,89
52,73
17,51
26,2

31,13

Zlepseni 3

Legenta k tabulce 3:

11

Modra barva: zlepSeni
Zluta barva: absolveval testovani Ix

10
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Tabulka 4

Cdstecne testovdni z UNIFIT-TESTU 6-60, VSTUPNI a VYSTUPNI SK Slavia Praha as.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.

predklon
[cm]

14
22

11,3
28

26,3
19
18

24,3
33

22,3
6
6

21
18,5

predklon
[cm]

16,6
17,3

18
22,6
23,5
14,5
14,5
21,5
21,1

10
8,2
23
20

skok daleky
z mista [cm]

152
177
200
195
146
164
186
183
179
176
154
186
154
172

skok daleky
z mista [cm]

144
189
195
179
174

192
177
171

199
177
190

handgrip P
[kg]

14,4
23,4
21,9
19,7
22,1
25,5
23,7
18,6
19,7
18,9

23
22,3
29,6
26,1

handgrip P
[kg]

13,1
27,4
22,3
19,2
20,1

30
25,7
20,1
19,3
26,6
23,3
29,6
23,3

handgrip L
[kg]

15,1
22,4
22,3
19,6
20,7
25,3
17,5
18,8
21,3
16,1

24
18,5
27,9
20,4

handgrip L
[kg]

13,6
27,6
21,3
20,3
19,6
23,7
24,3

19
18,1
21,7
22,3

29
21,1

clunkovy
beli [s]

11,47
11,12
11,03
11,25

11,5
10,75
10,88
10,89
10,57
10,69

11
10,71
11,34
11,27

clunkovy
beh [s]

11,18
10,94

11
11,12
10,87

10,66
11,1

10,67

10,74
11,33
11,37

step-test 30 s
[po£et vystupu]

39
34
38
36
23
32
28
30
32
30
27
31
33
34

step-test 30 s
[pocet vystupu]

38
H|[ 36

33
35
36

38
39
36

38
39
34

vydrz ve shybu
[s]

41,82
28,5

22,94
18,53

14,5
14,1
18,4
42,2

16
17,8
8,7

12,4
6,4

30,6

vydrz ve shybu
[s]

33,44
24,73
24,51
28,69

15,6
11.5

21,99
24,28
13,73
10,02
10,03
13,83
26,69 |

Zlepseni 5

Legenta k tabulce 4:

7

HnSda barva: po zranSni m. iliopsoas
Modra barva: zlepSeni
Zluta barva: absolveval testovani Ix

Hraci SKS dosahli zlepseni o 56,5%. Dokazali se zlepsit i u mefeni clunkoveho

behu 4x1 Om, ktere bylo mefeno fotobunkou. Vystupni mefeni absolvovalo tfinact hracu.

Dva hraci se mefeni clunkoveho behu nezucastnili, protoze byli po zraneni m. iliopsoas.

Z jedenacti mefenych hracu se dokazalo zlepsit osm hracu.

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

hracu SK Dynamo CB doslo ke zlepseni maximalne ctyf cviceni ze sesti moznych.

61



8. Diskuze

Nase prace byla zamefena na otestovani funkcniho stavu pohyboveho systemu

hracu fotbalu ve vekove kategorii mladsi zaci. V ramci testovani jsme se zamefili na

zhodnoceni jejich obecne telesne zdatnosti. Vice jsme se zamefili na funkcni stav

svaloveho aparatu, ktery je uzce spojen s rozsahem kloubni pohyblivosti. Z tohoto duvodu

jsme se zamefili na vyskyt svalovych dysbalanci, ktere jsou casto fotbalovym sportem

provokovany a ktere celkove ovlivnuji fyzickou vykonnost jedince. Nasledne na zaklade

vysledku vstupnich testu jsme sestavili dve testove baterie kompenzacnich cviceni a

kazdou zvlasf jsme aplikovali na jednu sledovanou skupinu s cilem zjistit, kdy je

nejvhodnejsi nacasovat zafazeni kompenzacnich cviceni do treninkove jednotky.

Vstupni vysetfeni jsme zamerne uskutecnili vkvetnu, kdy se hraci nachazeji na

stoupajici kfivce sve vykonnosti. Chteli jsme zachytit jejich telesnou zdatnost na nejvyssim

bode a posoudit jejich kloubni pohyblivost a vyskyt svalovych zkraceni. Nasledne jsme

sledovali prubeh doporucenych kompenzacnich cviceni vpfechodnem, pfipravnem,

pfedzapasovem a v zapasovem obdobi. Vystupni vysetfeni jsme uskutecnili po poslednim

mistrovskem utkani, tj. v polovine listopadu.

Vstupni vysetfeni nam ukazalo, ze hraci fotbalu maji vyskyt svalovych dysbalanci

pfedevsim na dolnich koncetinach. Tento fakt se potvrdil u obou testovanych tymu.

Uvedomovali jsme si specificky charakter pfechodneho obdobi, ktere je zamefeno

na volnocasove aktivity, ktere nesouviseji s hranim fotbalu. Hraci se nachazeji v obdobi,

ktere je pro ne odpocinkem po skole a fotbale. Nastavaji hlucha mista, ktera by mela

vyplnovat individualni prace, ve ktere by meli pokracovat v pfedepsanych cvicich

z kompenzacni baterie.

Na zacatku studie jsme na zaklade literalnich feseni a pouzitych kompenzacnich

cviceni (Alter, 1996) pfedpokladali, ze vysledky na konci pulrocniho testovani budou

mnohem lepsi nez ke kterym jsme dospeli.

U sledovaneho souboru hracu SK Dynamo CB, kde byla baterie kompenzacnich

cviceni aplikovana na konci treninkove jednotky, dosahovala procentualni cetnost zlepseni

stavu svalovych zkraceni u testovanych segmentu po srovnani vstupnich a vystupnich

hodnot souhrnne 39,1 %. Dilci upravy funkcniho stavu kosterne svaloveho aparatu ve

smyslu zmenseni svaloveho zkraceni jsme zaznamenali u m. trapezius a m. iliopsoas. Ve

26,1 %.jsme souhrnne zaznamenali zhorseni funkcniho stavu ve smyslu svalovych
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zkraceni pfevazne 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 vie u

vstupniho i vystupniho testovani vyhodnocen jako nezkraceny u vsech sledovanych hracu

SK Dynamo CB.

Za pficiny nedostatecne kompenzace zjistenych svalovych zkraceni povazujeme

nasledujici okolnosti, ktere uzce souviseji s organizacnimi zalezitostmi tykajici se vedeni

klubu, treneru a treninkovych jednotek.

U vystupniho vysetfeni jsme prostfednictvim pouzitych baterii cviku dosli ke

kladnym procentum cetnosti zkraceni na dolnich koncetinach, ale nemohli jsme byt

spokojeni s intenzitou a kvalitou provadenych kompenzacnich cviku u hracu SK Dynamo

CB. Tento fakt podkladal pfistup treneru a samotnych hracu.

Pfi vstupnim testovani u SK Dynamo CB byl trenerem Mgr. Tomas Maruska. Od

nove sezony pfivitalo muzstvo Mgr. Pavla Pulce, ktery obdrzel informace o aplikovanych

kompenzacnich cviceni. Zde jsme shledali prvni zmenu v praktikovani pfedepsanych

forem cviceni.

SK Dynamo CB trenuje ve Sportovnim centru mladeze (dale jen SCM) v Mladem u

Ceskych Budejovic. Hraci jsou spolecne pfepravovani do SCM autobusem a z SCM jsou

dopraveni na Hlavni autobusove a vlakove nadrazi, odkud se do svych domovu dopravuji

samostatne. Z duvodu organizace pfepravy hracu na misto treninku a zpet jsme

zaznamenali dalsi pfekazku v praktikovani baterie cviku vzaverecne casti treninku.

Hlavnim trenerem je Mgr. Pulec, povolanim pedagog na zakladni skole v Kaplici, ktery

vede dva treninky tydne a ve vedeni dalsich treninku jej zastupuje jeho asistent Antonin

Bittner, ktery vykonava trenerske femeslo pfes dvacet let. Dostavame se k zaveru, ze na

kazdem treninku je pfitomny pouze jeden trener, ktery nemuze zvladnout aplikaci

kompenzacnich cviceni s odpovidajici korekci v provedeni cviku.

V ramci treninkovych jednotek navstevuji hraci co druhy tyden gymnastickou

prupravu v Gymnastickem centru v Ceskych Budejovicich a stfida ji navsteva plaveckeho

arealu s regeneracni slozkou. Ackoli se jedna o dulezitou slozku treninkoveho cyklu, neni

ucast vsech hracu vzdy pravidelna. Casto jsme se setkali s tim, ze vetsina hracu byla

z tohoto cviceni omluvena z duvodu navstevy lekafe. Nas pohled byl odlisny a to sice

takovy, ze se hraci teto forme treninku zamerne vyhybali.

U sledovaneho souboru hracu SKS byla aplikovana baterie cviku zahrnujici

celkove zahfati, mobilizaci kloubu a dynamicky strecink a to v uvodni casti treninkove

jednotky. Na konci treninkove jednotky bylo navic zafazeno individualni kompenzacni
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cviceni. Hraci SKS dosahli lepsich vysledku ve vystupnich testech po pulrocni aplikaci

pfedepsane baterii cviku nez hraci SK Dynamo CB. Procentualni cetnost ve smyslu

zlepseni funkce kosterne svaloveho aparatu souhrnne cinila 43,8 %. Upravy svalovych

zkraceni jsme zaznamenali u m. pectoralis major, m. quadratus lumborum, m. triceps

surrae a m. adductor longus. Zhorseni funkcniho stavu ve smyslu svalovych zkraceni jsme

zaznamenali u 35,5 % z testovanych svalu a svalovych skupin. Jedna se o tyto svaly m.

tensor fasciae latae a m. errector trunci. Zhorseni vysledku bylo zaznamenano take u

Thomayerovy zkousky. Stagnaci stavu svalovych zkraceni jsme zaznamenali souhrnne ve

20,8 % cetnosti zkraceni u svalu m. iliopsoas a m. trapezius.

Hraci SKS potvrdili ucinnost pfedepsane baterie v uvodni casti treninkove jednotky

a individualni provedeni kompenzacnich cviku v zaverecne casti treninku.

Hraci SKS, stejne tak jako jejich trener Petr Kovafik a jeho asistent Martin Hladik

byli seznameni s pfedepsanou baterii cviku na uvodni cast treninkove jednotky.

Hlavni trener Petr Kovafik je zamestnan jako skladnik. Ma dlouholete zkusenosti

z pusobeni v klubu Bohemians Praha u mladeze. Je otevfen novym metodam a dava velky

prostor svemu mlademu asistentovi. Asistent trenera je student Fakulty telesne vychovy a

sportu v Praze. U tohoto tymu jsme zaznamenali pravidelne vedeni pfedepsane baterie

cviku v uvodni casti treninku a dusledny dohled na individualni uvolnovani a protahovani

hracu v zaverecne casti treninku. Hlavni trener koordinuje cetnost treninkovych jednotek

za tyden a jejich naplfi. Tento tym ma stejne jako SK Dynamo CB v treninkove naplni

plavani.

Pfi zamysleni nad vysledky obou sledovanych skupin vidime znacny rozdil

v organizaci treninkovych jednotek a pfistup treneru a asistentu.

Ktestum, kterymi jsme hodnotili obecnou telesnou zdatnost obou sledovanych

skupin patfily vybrane testy z baterie Unifit-test 6-60. Zajimalo nas zda a jaky vliv budou

mit svalova zkraceni na testove vykony. Pfi vyhodnoceni vystupnich testu jsme
v

zaznamenali pozitivni zmeny ve srovnani se vstupnimi vykony. Hraci SK Dynamo CB se

souhrnne zlepsili o 51,2 % a hraci SKS se zlepsili o 56,5 %.

Vstupni testovani probihalo na atletickem ovale v arealu UK- FTVS pfi slunecnem

pocasi. Vystupni testovani probihalo vhale v arealu UK- FTVS. Pfi vstupnim mefeni

clunkoveho behu 4x1 Om jsme pouzili troje stopky. U vystupniho mefeni jsme pouzili

fotobufiku. Z tohoto pohledu pfiznavame neregulernost mefeni, ale oba tymy meli stejne

podminky. Ani jeden hrac z SK Dynamo CB se nezlepsil. V SKS se zlepsilo osm hracu.
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S pfihlednutim na fyziologicke aspekty v prubehu pulrocniho sledovani testovane

skupiny SK Dynamo CB a SKS jsme pozitivne pfesvedceni, ze ucinnost kompenzacnich

cviku pomaha k fyzickym vykonum jednotlivce, ktere se potvrdily v Unifit-testu 6-60.

Jsme si vedomi fyziologickych pochodu, ktere ovlivnuji tuto vekovou kategorii.

Jedinci se pfirozene vyviji, meni se koordinace pohybu, ktera se meni s rustem organismu

ve smyslu zhorseni. Nekterym tento pfirozeny vyvoj pfinasi komplikace, nekterym pomaha

k fyzickym schopnostem a dovednostem. U hrace M. R. z SK Dynamo CB jsme

zaznamenali rust postavy o deset centimetru a zlepseni v pf edklonu, skoku dalekem z mista

a rucni dynamometrii na prave i leve nice. Nejvetsiho zlepseni v tymu SK Dynamo CB

dosahli P. S. a D. N., ktefi se zlepsili ve skoku dalekem z mista, v rucni dynamometrii na

obe ruce, v poctu vystupu na steper a ve vydrzi ve shybu.

Hraci SKS dosahli zlepseni o 56,5%. Dokazali se zlepsit i u mefeni clunkoveho

behu 4x1 Om, ktere bylo mefeno fotobufikou. Vystupni mefeni absolvevalo tfinact hracu.

Dva hraci se mefeni clunkoveho behu nezucastnili, protoze byli po zraneni m. iliopsoas.

Z jedenacti mefenych hracu se dokazalo zlepsit osm hracu.

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

hracu SK Dynamo CB doslo ke zlepseni maximalne ctyf cviceni ze sesti moznych.

Hraci SKS dosahli lepsich vysledku nez hraci SK Dynamo CB, ktefi meli

naordinovanou baterii cviku v uvodni casti treninku a individualni protazeni po treninku,

kdy si uvedomuji vaznost tohoto cviceni. Hraci SK Dynamo CB byli pod casovym tlakem,

byli nevyrovnane treninkove vedeni, protoze se menili hlavni trenefi. Behem vedeneho

protahovani dochazelo k nedodrzovani spravneho provedeni, ktere bylo naruseno

zminenym nedostatecnym casovym ohranicenim.

Prvni z hypotez se nam potvrdila, kdyz jsme docilili zjisteni svalovych dysbalanci u

vsech vysetfovanych hracu fotbalu. Druha hypoteza se prokazala diky individualnimu

pfistupu hracu SKS. Tfeti hypotezu jsme vyhodnotili jako nejefektivnejsi, zde doslo

k nejvetsimu rozdilu od vstupniho az po vystupni vysetfeni. Oba tymy se dokazali zlepsit

vice jak o padesat procent.

Porovnali jsme objem zatizeni a kompenzacnich cviceni v treninku a zapasech

fotbalovych tymu zkategorie U13 SK Dynamo CB a SKS se zatizenim a kompenzaci

dorostovych tymu z 1. Celorepublikove ligove souteze U19. Tymy U19 trenuji petkrat

tydne a hraji jedno mistrovske utkani. SK Dynamo ma stejne zatizeni, jiz u mlade vekove

kategorie - U13. Delka treninkovych jednotek a mistrovskeho zapasu cini 540 minut.

Delka treninkovych jednotek s mistrovskym zapasem u SK Dynamo CB cini 510 minut.
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Cas, ktery tymy venuji kompenzacnimu cviceni je alarmujici. U tymu U19 tvofila 90 minut

a u SK Dynamo CB jen 25 minut. Hraci SKS absolvuji o jednu treninkovou jednotku mene

tzn. ze za tyden absolvuji hraci ctyfi treninkove jednotky a o vikendu sehraji mistrovske

utkani. Kompenzacnim cviceni se venuji 45 minut.

Abychom docilili spravnych metod trenovani, pfi kterem nebude dochazet

kdeformaci hracova organismu, meli bychom sestavit odborny tym, ktery by mel

obsahovat jednotlive odborniky. V nasich pomerech jde o idealizaci pfedstav. Tim

my slime, ze odbornost realizacniho tymu by mela byt jiz od kategorie U13 az po muzskou

kategorii. Ve sportovnich centrech mladeze by mela byt tato odbornost samozfejmosti.

Vychovavaji sve brace, ktere v budoucnu financne zhodnoti. Psychicka odolnost hracu

v dnesnim sportu dela 70% uspechu. Vetsina ,,radoby" odborniku se teto nutnosti

angazovat psychologickeho trenera pousmeje. V jake jine kategorii se venovat psychicke

odolnosti nez od kategorie U13, ktera je otevfena vnimat okolni nazory a pomalu si je

ukladat do podvedomi a pote je zurocit v pozdejsich kategoriich.

Trenersky tym by se mel skladat ze specialistu, ktefi se zajimaji o sportovni vedu,

aby byl schopen poskytnout podporu a radu v dulezitych telesnych a vjemovych oblastech,

jako je stanoveni zdatnosti, gradaci vykonnosti a pfedchazeni zraneni a zotaveni.

Odbornici pro telesnou zdatnost mohou vytvofit treninkove jednotky zamefene na

jednotlive hrace a jejich specifika, ktere umozni zlepsit atletickou vykonnost, do ktere

spada rychlost, flexibilita, obratnost a u starsi kategorie vytrvalost a sila. Poradci na vyzivu

mohou pomoci s dennimi davkami pfijmu potravy a jeji vyvazenosti, ktera se bude urcovat

podle zatizeni, treninkoveho obdobi a rocnich mezocyklu. V dnesni dobe hraje take velkou

roli sportovni psycholog, ktery pomuze ovlivnit zpusob, jak jednotlivec a tym vystupuji,

jak se chovaji a dokazi reagovat na situace v zapase ci treninku. Pozitivni pfistup muze

ovlivnit delku zotaveni v prubehu leceni a rehabilitace po zraneni. Podporuje psychicke

jednani, ktere vede hrace k plneni protahovani, kompenzacnich cviceni a odpocinku (F-

MARC, 2008).

Fotbal je nejlepsi metodou jak trenovat a zlepsovat samotnou hru, provadet dane

herni cinnosti, tak aby se zautomatizovaly. Na totez nesmime zapominat u vyznamu

regeneracni slozky treninku u teto vekove kategorie U13. Skladba dobreho treninkoveho

mikrocyklu se vyznacuje vysokou treninkovou adaptaci na dane treninkove zatizeni, ktere

je nasledne doplnene kvalitnimi fazemi odpocinku. Pokud neni faze regenerace a

odpocinku zafazena do treninkoveho programu, mohou byt vysledky treninku, ktere

ovlivnuji vysledky zapasu kontraproduktivni. Na toto seskupeni trenink a odpocinek
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mnoho treneru zapomina. Neuvedomuji si, ze mlady organismus jen tezko snese bez

nasledku takove fyzicke a psychicke naroky, ktere j sou na nej kladeny a jak se s tim bezne

pfi sledovani treninkovych jednotek mladeze setkavame, napf. ctyfi az petkrat tydne

trenink, o vikendu mistrovske utkani a nasledujicim tydnu zapas za okresni ci krajsky

vyber. V souctu se jedna o sest dni aktivni zateze mladeho organismu, kdy na odpocinek

zustane pouze jediny den. Je pochopitelne a logicke, ze jeden den nestaci na celkovou

regeneraci organismu. Na druhou stranu, mnoho odpocinku pfi zotavovani nepomaha

povzbudit uroven zdatnosti jedince. Male treninkove zatizeni nevyvola adekvatni zlepseni

vykonu.

K diskuzi nasich vysledku jsme si vybrali nasledujici diplomove prace, ktere se

zabyvaji vlivem sportovniho zatizeni ruznych sportovnich disciplin na funkcni stav

kosterne svaloveho aparatu. V praci Simkove (2004) venujici se atletickym disciplinam nas

zaujala zjisteni, ke kterym dospela pomoci videotechniky a pocitacoveho zpracovani.

Nejprve provedla u sledovaneho souboru mladeznicke kategorie atletu kinematicky rozbor

behu. Soubezne s timto pozorovanim bylo provedeno klinicke vysetfeni, ktere vyhodnotilo

funkcni stav velkych kloubu dolnich koncetin a kosternich svalu. Diplomantka

upozorfiovala na nasledujici klinicke nalezy.

-v oblasti panve: u vetsiny probandu by la panev v anteverzi,

-v oblasti kycle: v nekterych pfipadech se vyskytla omezena pohyblivost vlivem

strukturalniho bloku (prave kycle),

-v oblasti kolena: pfevladal strukturalni blok praveho kolena,

-v oblasti kotniku: pfevladal strukturalni blok do plantarni a dorzalni flexe u praveho

kotniku.

Nedostatky vprovadeni specifickeho pohybu byly zachyceny pfi provadeni skipinku

a vertikalniho vyskoku:

-v oblasti panve: u vetsiny probandu podsazena pfi skipinku, symetricke postaveni

pfi vertikalnim vyskoku,

-v oblasti kycle: zfetelne omezena kloubni pohyblivost,

-v oblasti kolena: u vetsiny probandu pfevlada nesymetricke postaveni,

-v oblasti kotniku: u skipinku je zfejma pasivni prace kotniku, u vertikalniho vyskoku jsou

u vsech probandu chodidla v nesymetrickem postaveni.

Diplomantka Simkova v zaveru poukazuje, ze zpusobene funkcni poruchy nemusi

pochazet jen z atleticke specializace (100 m, 400 m, 400 m pf., dalka, vyska), ale pfiklani

se ke skutecnosti dlouhotrvajiciho zanedbavani kompenzacnich cviceni, regenerace a
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vneposledni fade strecinku. Fotbaliste jsou take pfetizeni zjednostranneho zatezovani a

nevenovani se dostatecnemu odpocinku, regeneraci a kvalitne vedenemu strecinku, ktery

by mel byt aplikovan jak v uvodni casti treninku, tak i v jeho zaveru.

Podobne zamefene tema zabyvajici se problematikou svalovych dysbalanci jsme

nasli u diplomove prace Hofmanove (2006), ktera se venuje svalovym dysbalancim u

strasich zaku- sportujicich a nesportujicich jedincu. Pro otestovani funkcniho stavu

kosterne svaloveho aparatu taktez provedla podle Jandy (1996). U hracu florbalu jsou do

pohybu zapojovany svalove skupiny dolnich koncetin i svalstvo horni poloviny tela.

Posledni diplomovou praci, ktera nam poslouzila k porovnani nasich vysledku byla prace

Hebnara (2007), ktery sledoval problematiku svalovych dysbalanci u hracu fotbalu. Vybral

si tym Dukla Praha vekoveho rozhrani ctrnact let. My jsme take provedli testy podle Jandy

(1996). Nyni muzeme vysledky porovnat.

Hofmanova (2006) u hracu fotbalu hrajicich vkategorii U14 - U15 namefila

nejvetsi svalova zkraceni u svalovych skupin na dolnich koncetinach. Nejvice patrna

svalova zkraceni byla u m. tensor fasciae latae a m. iliopsoas. Nejmensi svalova zkraceni

namefila u m. pectoralis a m. trapezius.

Pankova (2004) u hracu florbalu namefila nejvetsi 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 hracu fotbalu ve vekove kategorii U15 provedl pfislusna vysetfeni

a pfisel na svalova zkraceni, ktera se tykaji flexoru kolen, m. rectus femoris a m. iliopsoas.

Mensi svalova zkraceni namefil u svalovych skupin m. tensor fasciae latae, m. pectoralis

major a m. trapezius. Nejmene vyrazna nebo zadna svalova zkraceni namefil u svalovych

skupin u spodni casti m. pectoralis major, m. triceps surrae, u extenzoru patefe a u

adduktoru stehen.

Vysledky, ktere byly namefeny Hofmanovou (2006) a Hebnarem (2007) se pfilis

nelisi. V obou vysetfenich byla zaznamenana svalova zkraceni pfedevsim u m. iliopsoas a

u m. tensor fasciae lateae. Naopak nejmensi svalova zkraceni byla zaznamenana u m.

pectoralis.

Vysledky, ktere byly namefeny Pankovou (2004), Hebnarem (2007) a nami, se od

sebe mirne lisi. Protoze se zde vyrazne promita zatizeni hracu florbalu, ktefi zatezuji

svalove skupiny horni poloviny tela a svaly dolnich koncetin. Pfedevsim jsou to svalove

skupiny hornich koncetin a trupu. Nejvetsi svalova zkraceni svalovych skupin hracu

florbalu byla zaznamenana u m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. pectoralis, m. trapezius,

68



m. tensor fasciae latae a u adduktoru stehen. Nejmensi svalova zkraceni svalovych skupin

u hracu florbalu byla zaznamenana u m. triceps surrae. Z tohoto zjisteni nam vypliva, ze

bychom nemeli zapominat na kompenzacni cviceni, jak u hracu fotbalu, tak hracu florbalu.

U obou sportu dochazi pfedevsim ke zkraceni svalovych skupin dolnich koncetin.

Pfi porovnani nasich vysledku s vysledky studie Kutace a Gajdy (2006) muzeme

souhlasit s pfevaznou cetnosti zkraceni svalovych skupin na dolnich koncetinach, ktere

se soustfed'uji pfedevsim do oblasti flexoru kolenniho kloubu a m. rectus femoris. Tato

zkraceni logicky vychazeji z opakujicich se hernich cinnosti, ktere plynou pfedevsim

z behu, rychle zmeny smeru pfi vedeni mice, uvolnovani, pokryti soupefe, z ruznych

zpusobu stfelby a pfihravek. Potvrdil se nam vysoky vyskyt u vzpfimovacu trupu.

Panove Kutac a Gajda (2006) vidi cetnost zkraceni techto svalovych skupiny

v pohybovych a hernich cinnostech hrace, ktery je vykonava v mirnem pfedklonu a tim

pfetezuje tuto svalovou skupinu. Negativni vliv muze mit spatne provedeny napfah pfi

kopu, ale i spatne provadene cviky v posilovne. Zcela bezesporu souhlasime s

jejich vysledky, kde poukazuji na malou cetnost zkraceni u hracu prvni celorepublikove

dorostenecke ligy oproti hracum, ktefi hraji krajsky pfebor. Srovnavaji zde vzdelanost

treneru v prvni dorostenecke lize, ktefi maji mnohem vetsi informace o regeneraci,

kompenzacnich cviceni, ktere prodluzuji sportovni karieru samotnemu hraci. Na tuto

problematiku poukazujeme viivodu, kde se zamefujeme na trenerska mista u

mladeznickych tymu, ktera by mela byt obsazovana fundovanymi lidmi, ktefi nemaji

snahu jen o seberealizaci, ale pfedevsim znaji problematiku vychovy mladeze.

Podporujeme skutecnost, ze treninkova jednotka trvajici devadesat minut by mela

obsahovat dvacetiminutovy blok, ve kterem se trener venuje vedenemu posileni,

uvolneni a protazeni, ktere preferuje Fajfer (1990).

Ve fotbalovem manualu F-MARC (2008) nas odbornici seznamuji s nasledkem

pfilis maleho zotaveni mezi treninkovymi jednotkami nebo zaclenenim velkeho poctu

pfilis intenzivnich jednotek v kratkem casovem intervalu, kdy dochazi ke stavu, ktery se

nazyva pfetrenovanost. Jedna se o psychologicko-fyziologicky fenomen, pfi kterem se

snizuje vykon navzdory pokracujicimu treninku. Unava je nevyhnutelnym nasledkem

cviceni a pfetrenovani je nevyhnutelnym dusledkem zvysovani urovne fyzicke a

psychicke unavy.

Leceni pfetrenovanosti spociva bud' ve vyraznem snizeni intenzity treninku, nebo

v uplnem klidu, ale nejlepsim lekem proti pfetrenovanosti je prevence. Aby se pfedeslo

pfetrenovanosti, trenink ma respektovat tato doporuceni:
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dostatecne zotaveni je nedilnou soucasti treninkoveho programu

kombinace zatezi s nizkou, stfedni a vysokou intenzitou

- po treninku s vysokou intenzitou nasleduje trenink s nizkou a stf edni intenzitou

zajisteni dostatecneho pfisunu uhlohydratu

zafazeni do regeneracnich jednotek a tim usnadnit procesy zotaveni

Pfetrenovanost je soubor pfiznaku, na ktere trenefi nesmeji zapominat vramci

jednotlivych sportu (napf. plavani, beh na lyzich, cyklistika).

Dale nas zaujala studie, ktera byla zamefena na dovednosti a zraneni v letech

1994-2005 skupinou F-MARC (2008). Tato studie prokazuje, ze nejsikovnejsi hraci byli

zraneni nejmene casto a hraci s nejnizsi urovni dovednosti byli zraneni mnohem casteji a

mnohem zavazneji. Timto se potvrzuje teorie Kutace a Gajdy (2006), ze velmi zalezi na

trenerovi, jakou ma zpusobilost a chut' pracovat na kompenzacnich cvicenich.

Zahfate svaly jsou pro protahovaci trenink idealni, protoze svaly jsou pfipraveny

k cinnosti. Protahovani se ma cvicit i behem aktivniho odpocinku. Hrac, ktery zahfiva

svaly, dokaze sam na sobe rozpoznat, kdy je pfipraven pfejit na protahovani. Timto

signalem je poceni. Telo vydava signal, telo je pfipraveno, muze se zacit protahovat.

Zde se opfeme o dlouholety vyzkum F-MARC (2008). Velmi dulezite rozhodnuti

se dela kolem desetileteho trvani sportovni kariery, 9-12 let ve sportu (vek 19 let) se zda

rozhodujicim momentem, kdy mezinarodni hraci prudce zvysi dobu stravenou

v treninku. Casto se tyto zmeny vztahuji k profesionalnimu vyvoji systemu ve fotbale. Je

otazkou, zda se v budoucnosti nebude muset hrac rozhodnout pro profesionalni karieru

dokonce drive (napf. v 16 letech nebo dfive). Rovnez, kdyz hraci poznaji, ze nebudou

uspesni v profesionalnich ligach, bude styl treninku odpovidat jejich snizenym

vyhlidkam. To je take cas, kdy studenti vstupuji na univerzity nebo do pracovniho

procesu a nemaji tolik casu venovat se treninku.

Hraci ve veku 12-13 let trenuji vprumeru 2000 hodin rocne. Pod tim si

pfedstavime 3-4 hodiny tydne fotbaloveho treninku.
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9. Zaver

Podle vysledku vstupnich a vystupnich testu je nami sestavena baterie

kompenzacnich cviku pro uvodni i zaverecnou cast treninkove jednotky vhodna k pouziti

pro kompenzaci svalovych dysbalanci.

Zaverem je tfeba zduraznit, ze pouhe protahovani zkracenych svalovych skupin

nevede k odstraneni ci kompenzaci svalovych dysbalanci. Soucasne je tfeba posilovat

oslabene svalove skupiny pomoci rozmanitych cvicebnich pomucek, napf. overballu,

posilovacich gum, gymballu, expanderu a vahou vlastniho tela, kdy dochazi ke zpevneni

telesneho jadra, ktere je nejdulezitejsi z hlediska stabilizace pohyboveho systemu. Pote by

mela nasledovat protazeni zkracenych svalovych skupin. A na zaver by melo dojit

k dokonalemu uvolneni posilenych a protazenych svalu, ktere potfebuji regenerovat od

nekonciciho stereotypu trenovani a hrani zapasu.

Meli bychom apelovat na vedouci sportovnich tfid a seftrenery mladeze, aby

dohlizeli na treninkove jednotky. Poskytovali zpetne vazby trenerum, ktefi se opakovane

dopousteji chyb v hlavni a zaverecne casti treninkove jednotky. Nemelo by jit o kritiku, ale

posun treninkovych jednotek do vyssich pater profesionality. Trener by nemel protestovat,

ale pfijmout nove metody za sve, protoze vse co se deti nauci v mladi vyuziji v dalsich

letech sve cinnosti.

Navrhujeme zafadit dynamicky strecink uz od utleho veku mladeze. Zafadili

bychom baterie od kadetu U5 az do dorosteneckeho veku U19. Zde vidime velky pfinos,

ktery pfipravi organismus ke kazdodenni zatezi. Zaverecna cast treninku bude zakoncena

dvacetiminutovym kompenzacnim cvicenim, ktere uvolni namahany organismus a

pfipravi k regeneraci na pfisti den treninkove jednotky. Pfedejdeme castemu pfetrenovani

z ktereho vznikaji svalova poskozeni, ktere prohlubuji svalove dysbalance.

Jeden den v mesici by probihalo skoleni pro trenery a rodice, kde by byli seznameni

s danou problematikou. Ziskali by informace o novych kompenzacnich metodach cviceni.

Hrac se musi zdokonalovat vkloubni pohyblivosti, pfedchazet svalovym zkracenim a

oslabeni i ve volnem case. K vyplneni volneho casu muze poslouzit napf. plavani.

Metody, ktere pouzivame v uvodni a zaverecne casti treninkove jednotky jsou pro

odborniky z fad fyzioterapeutu, lekafu a kondicnich specialist^ samozfejmosti. Nektefi lide

s trenerskou licenci C , B snizuji dulezitost kompenzacnich cviceni a radsi je do sve

treninkove jednotky nezafazuji. Tuto kategorii treneru bychom meli doskolovat. Trenefi
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s licencemi A a s profllicencemi by dostavali prubezna skoleni od sveho nadfizeneho z fad

seftreneru a pfednaseli trenerum a rodicum. Tuto formu prezentovani kompenzacnich

metod cviceni vyhodnocujerne jako nejvhodnejsi pro vsechny kategorie fotbalu.

V zaveru chceme pfipomenout dulezitost provadenych kompenzacnich cviceni,

ktera pusobi na zlepseni kloubni pohyblivosti a zlepseni fyzicke zdatnosti, pouze tehdy,

pokud se provadi pod dohledem obou treneru. Kdy jeden trener pusobi jako cvicitel a

druhy provadi korekci u jednotlivych hracu. Kompenzacni faze ma odlisny prubeh, nez

samotna hra, kde se vyzaduji rychlostni posuny, pfihravky, stfely a pohyby. Cviceni by

melo probihat vteplem, klidnem a pfijemne prostfedi, kde si jedinec odpocine od

kazdodenniho zatizeni. Samotne cviky probihaji vpomalem provedeni se spravnym

dychanim.

V zaveru cele prace bych rad podekoval Mgr. Tomasi Maruskovi- sefovi

sportovnich tfid v klubu SK Dynamo Ceske Budejovice. Mgr. Maruska pofada na zacatku

sezony odborne seminafe o spravnem vedeni treninkove jednotky, kde pfednasi odbornici

z Fakulty telesne vychovy a sportu: docent Dovalil, doktor Kaplan (kondicni trener muzske

fotbalove reprezentace) a doktor Held (klubovy lekaf SK Dynamo Ceske Budejovice).
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PRILOHA 1

Tabulka 1

Rozbor svalove aktivitypfi chuzi

Kloub

kycel

koleno

hlezno

kycel

koleno

hlezno

Pohyb v

kloubu

flexe

flexe (2/3)

extenze (1/3)

dorzalni flexe

extenze

flexe

flexe

extenze

plantarni

flexe

Segment

telav

pohybu

stehno

berec

berec

noha

trup

trup

stehno

stehno

berec

Agoniste

m. rectus femoris

m. iliopsoas

m. pectineus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. tibialis anterior

m. extensor digitorum longus

m. extensor hallicus longus

m. gluteus maximus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimebranosus

m. rectus femoris

m. biceps femoris

m. rectus femoris

m. triceps surae



Tabulka 2

Rozbor svalove aktivity pfi behu-letovd faze

Kloub

kycel

koleno

hlezno

Pohyb v

kloubu

flexe

flexe

extenze

plantarni

flexe

Segment

tela v

pohybu

Stehno

Berec

Berec

Noha

Agoniste

m. rectus femoris

m. iliopsoas

m. pectineus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. rectus femoris

m. triceps surae

Tabulka 3

Rozbor svalove aktivity pfi behu-opernd faze

Kloub

kycel

koleno

hlezno

Pohyb v

kloubu

flexe

extenze

flexe

dorzami flexe

plantarni flexe

Segment

telav

pohybu

Trup

Trup

Stehno

Berec

Noha

Agoniste

m. quadriceps femoris

m. abdominis

m. gluteus maximus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimebranosus

m. rectus femoris

m. tibialis anterior

m. triceps surae

m. flexor digitorum longus

m. flexor hallicus longus



Tubulka 4

Rozbor svalove aktivity pri kopu pfimym ndrtem kopajici nohy

Kloub

kycel

koleno

hlezno

Kycel

koleno

hlezno

Pohyb v

kloubu

extenze

flexe

plantarni flexe

flexe

extenze

plantarni flexe

Segment

telav

pohybu

stehno, trup

berec

noha

stehno, trup

berec

noha

Agoniste

m. gluteus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. abdominis

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. triceps surae

m. iliopsoas

m. rectus femoris

m. abdominis

m. rectus femoris

m. triceps surae



Tabulka 5

Rozbor svalove aktivity pfi kopu vnitfnim ndrtem

Kloub

kycel

kycel

koleno

hlezno

Kloub

zanartni

kycel

Pohyb v

kloubu

extenze

zevni rotace

zevni rotace

plantarni flexe

Everze(dorz.flexe

s abdukci a

pronaci)

flexe

Segment

tela v

pohybu

stehno

stehno

berec

noha

noha

dol. konc.

Agoniste

m.gluteus

m. biceps femoris

m. semitendinosus

m. semimembranosus

m. quadratus femoris

m. piriformis

m. gluteus maximus

m. biceps femoris

m. tenzor fasciae latae

m. triceps surae

m. peronaeus longus

m. peronaeus brevis

m. iliopsoas

m. pectineus, m. rectus femoris



PRILOHA 2

Baterie cviku urcena pro zaverecnou cast treninkove jednotkv SK Dynamo Ceske Budeiovice

I. Baterie cviku

Opakovani: 2x

Delka provedeni: 10- 15s

Doha odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamstringy- V sedu na zemi pokrcte jednu dolni koncetinu vkolene, aby se jeji

chodidlo zevnitf dotykalo druheho stehna. Vnejsi strana stehna a lytka by mela byt celou

plochou na podlozce. Uvolnete se, vydechnete, nepokrcujte propnute koleno a snazte se

k nemu pf edklonit.

Obrdzek 1

Protazeni zadni strany stehna



2. Adduktory- Sednete si, vyrovnat zada, panev je vprodlouzeni patefe. Roznozte a

pokrcte kolena tak, aby se chodidla navzajem dotykala. Rukama uchopte chodidla nebo

kotniky a pfltahnete je co nejblize k tfislum. Lokty polozte na vnitfni stranu stehen nebo na

kolena. Uvolnete se, vydechnete a tlacte kolena k zemi.

Obrdzek 2

Protazeni vnitfni strany stehen

3. Pfedni strana stehen- V lehu na bfise pokrcte jednu dolni koncetinu v kolene tak, aby

pata smefovala khyzdim. Uvolnete se, vydechnete, rukou uchopte kotnik pokrcene

koncetiny a pfitahujte patu k hyzdim.

Obrdzek 3

Protazeni pfedni strany stehna



4. Ohybace kycli a hyzd'ove svaly- Ve vypadu posunte zadni dolni koncetinu jeste 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) pokrcte pfedni koleno do 90°.

Uvolnete se, vydechnete a tlacte zadni stehno k zemi.

Obrdzek 4

Protazeni ohybace kycli a hyzd'ovych svalu

5. Svaly lytek a bercu- Vstoje s rukama v bok pfedsunte jednu nohu a vytocte ji tak, aby se

malikovou stranou chodidla dotykala podlozky. Uvolnete se a s vydechem postupne tlacte

kotnik smerem dolu k podlozce.

Obrdzek 5

Protazeni svalu lytka a berce



6. Ohybace kolen- Vsede s pokrcenymi dolnimi koncetinami uchopte spicku jedne nohy.

Po propnuti kolena se uvolnete a svydechem pfitahnete rukou spicku natazene nohy

k berci. Zarovefi se snazte pfedklonit trup k natazene dolni koncetine.

Obrdzek 6

Protazeni ohybace kolen

7. Prime bfisni svaly- V lehu na bfise polozte dlane vedle boku na zem tak, aby prsty

smefovaly dopfedu. Uvolnete se, vydechnete, zatlacte dlanemi do zeme a zaklonte hlavu a

trup. Stazenim hyzd'oveho svalstva zabranime nadmernemu napeti v bederni casti zad.

Obrdzek 7

Protazenipfimych bfisnich svalii



8. Bederni svaly- Kleknete si na vsechny ctyfi, spicky nohou smefuji dozadu.

Neprohybejte zada. S nadechem stahnete bfisni svaly a vyhrbte zada. Uvolnete se,

vydechnete, povolte bfisni svaly a vrat'te se do puvodni polohy.

Obrdzek 8

Protazeni bedernich svalu



II. Baterie cviku
Opakovani: 2x

Delka provedeni: 10- 15s

Doha odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamstringy- Ve drepu obe chodidla celou plochou kzemi. Brada je na urovni stehen,

nice se opiraji o zem. Uvomete se, s vydechem pomalu propinejte obe dolni koncetiny

v kolenou. Pfi nepfijemnych pocitech nepfimereneho napeti ohybacu kolen cviceni

pferuste. Pfi navratu do puvodni polohy pokrcte kolena.

Obdzek. 9

Protazeni zadni sir any stehen



2. Adduktory- V kleku opfete pfedlokti o zem. Prsty nohou smefuji do stran. Uvolnete se,

s vydechem oddalte kolena od sebe. Ruce posouvejte dopfedu a soucasne pfiblizujte bradu

k zemi.

Obrdzek 10

Protazeni vnitrni strany stehen

3. Pfedni strana stehen- Vsede na zemi pokrcte jednu dolni koncetinu tak, ze stehno a

vnitrni strana pokrceneho kolena zustanou na zemi. Uvolnete se, vydechnete, opfete se o

lokty a pfedlokti a pomalu se zaklanejte az do lehu. Pfi cviceni neuklanejte trup do strany.

Obrdzek. 11

Protazeni pfecini strany stehna



4. Ohybace kycli a hyzd'ove svaly- V lehu na zadech prekrizte dolni koncetiny tak, ze se

leve kotnik opira o prave koleno. Uvolnete se, s vydechem pfitahujte prave koleno k brade.

Hlavu, ramena a lokty drzte celou plochou na zemi.

Obrdzek 12

Protazeni ohybace kycli a hyzd'ovych svalu

5. Svaly lytek, berce a achillova slacha- V sedu roznoznem se pomalu pfedklonte a uchopte

rukama spicky nohou. Uvolnete se a s vydechem pomalu pfitahujeme narty malikovou

stranou k berci.
Obrdzek 13

Protazeni lytkovych svalu a achillovy slachy



6. Ohybace kolen- Vsede na zemi pokrcte dolni koncetinu vkolene tak, aby se vnejsi

strana a lytka dotykala podlozky a chodidlo bylo opfeno o druhe stehno. Uvolnete se,

s vydechem uchopte blizsf rukou spicku nohy a pomalu ji pfitahujte k berci.

Obrdzek 14

Protazeni ohybace kolen

II HI

8. Achillova slacha a svaly lytka- Lehnete si na zada, jednu dolni koncetinu opfete celou

plochou chodidla o podlozku a pokrcte vkolene. Druhou natazenou dolni koncetinu

zvednete, uchopte pod kolenem a spicku chodidel lehce pfitahujte k obliceji.

Obrdzek 15

Protazeni lytkovych svalu a achillovy slachy



9. Bederni svaly- V lehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnete k hyzdim. Uchopte

stehna pod koleny, cimz zabranite nadmernemu zatizeni kolen. Uvolnete se, vydechnete ,

pfitahnete klena k brade a zvednete boky ze zeme. Po urcite dobe opet kolena propnete,

pfedejdete tak moznosti zraneni nebo kfece.

Obrdzek 16

Protazeni bedernich svalu



III. Baterie cviku

Opakovani: 2x

Delka provedeni: 10- 15s

Doba odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamstring- Zaujmete stoj rozkrocny. Spojte nice za hlavou. Zada zustavaji rovna-

neprohybejte se a nehrbte. Pomalu se zacnete pfedklanet, hrudnik pfitahuje ke stehmim.

Uvolnete se, vydechnete, pokrcte kolena a pomalu se vyhrbene zvedejte (obratel po obratli)

do puvodni polohy.

Obrdzekl?

Protazeni zadni strany stehen



2. Adduktory- Ve dfepu se chodidla (vzdalena od sebe asi 30cm) dotykaji zeme. Spicky

nohou jsou vytoceny vne. Paze opfete o stehna, uvolnete se, s vydechem tlacte pomoci

loktu kolena vne.

Obrdzek 18

Protazeni vnitfni strany stehen

3. Pfedni strana stehen- Vkleku pfednoznem uchopte nart zadni nohy a pfitahujte patu

k hyzdim. Trup boky a kolena jsou v jedne rovine.

Obrdzek 19

Protazenipfedni strany stehna



4. Ohybace kycli a hyzd'ove svaly- Vsede, rovna zada, pokrcte pravou dolni koncetinu a

patu pritahnete khyzdim. Pravou rukou uchopte berec a levou rukou kotnik pokrcene

koncetiny. Uvolnete se, vydechnete a pfitahujte chodidlo prave nohy k levemu rameni.

Obrdzek 20

Protazeni ohybace kycli a hyzd'ovych svalu

7. Prime bfisni svaly- Vlehu na zadech pokrcte kolena a paty pritahnete co nejblize

k hyzdim. Pokrcte paze a dlanemi se opfete o zem tesne za rameny. Prsty rukou smefuji

k chodidlum. Nadechnete se a zvednete trup. Hlavu ponechejte opfenou o zem.

Obrdzek 21

Protazenipfimych bfisnich svalu



6. Sikme bfisni svaly- V tureckem sedu spojte nice za hlavu. Uvolnete se, vydechnete a

s uklonem pfitahnete pravy loket k pravemu kolenu. Leve rameno a loket drzte vzadu.

Obrdzek 22

Protazeni sikmych bfisnich svalu

7. Bederni svaly- V lehu na zadech s rukama podel tela smefuji dlane k zemi. Zatlacte

dlanemi do zeme, mime pokrcena kolena zvednete do lehu vznesmo a tak, ze se jimi temef

dotykate cela. Rukama se podepf ete bedra.

Obrdzek 23

Protazenich bedernich svalu

^Vttlk^Mw*



IV. Baterie cviku

Opakovani: 2x

Delka provedeni: 10 - 15s

Doha odpocinku mezi cviky: 10s

1. Hamsting- V sedu snoznem stojf partner za vami a jednou rukou se vas dotyka blize

k hlave a druhou v bederni casti zad. Uvolnete se, vydechnete, pfedklonte se a pritahujte

hrudnik ke stehnum. Udrzujte rovna zada a nepokrcujte kolena. Partner vam s citem

pomaha do hlubsiho pfedklonu.

Obrdzek 24

Protazeni zadni strany stehen

»**



2. Adduktory- V sedu na zemi co nejvice roznozte. Jednu pazi ponechejte volne a druhou

vzpazte pfes hlavu. Uvolnete se, vydechnete a rukou nad hlavou se snazte dosahnout ke

spicce vzdalenejsi nohy.

Obrdzek 25

Protazeni vnitfni strany stehen

3. Pfedni strana stehen- V kleku s koleny u sebe smefuji spicky nohou dozadu. Uvolnete

se, vydechnete, mime se zaklonte a opfete se vzadu o nice.

Obrdzek 26

Protazenipfedni strany stehen



4. Ohybace kycli a hyzd'ove svaly- Vsede na zemi pokrcte prave koleno a nart oprete o

zem. Prave stehno i berec jsou stale na zemi. S nadechem snozte a predni stranu leveho

stehna, koleno, berec i nart drzte na zemi. Uvolnete se, vydechnete a pfitlacte boky k zemi.

Obrdzek 27

Protazeni ohybacu kycli a hyzd'ovych svalu

5. Achillova slacha a svaly lytka- Kleknete si na jedno koleno a druhe chodidlo oprete

celou plochou tesne vedle nej. Opatrne dosednete na patu zadni nohy. Uvolnete se, a

s vydechem lehce tlacte pokrcene koleno smerem k podlozce.

Obrdzek 28

Protazeni lytkovych svalu a achillovy slachy



6. Sikme bfisni svaly- V kleku unoznem je pokrceno koleno a natazena dolni koncetina

vjedne rovine. Vzpazte, vydechnete a uvolnete se. Uklonte se nalevo a levou rukou

uchopte kotnik natazene nohy. Pravou pazi vzpazte pfes hlavu.

Obrdzek 29

Protazeni sikmych bfisnich svalu

7. Bederni svaly- V lehu na zadech s rukama podel tela smefuji dlane k zemi. Nadechnete

se, dlanemi tlacte do zeme a kolmo pfednozte. Rukama si podepfete bedra. Uvolnete se,

vydechnete, roznozte a chodidla pomalu pokladejte za hlavu.

Obrdzek 30

Protazeni bedernich svalu



PRILOHA 3

Baterie cviku urcena pro uvodni cast treninkove iednotkv SK Slavia Praha

Zahrati organismu

- jakakoli kolektivni hra, ktera neni narocna pro pohybovy aparat (baba, mrazik,

liska...)

- rozbehani na sifku hfiste (4-5 sifek)

Mobilizacm cviky

- v hleznu- krouzeni ve vzduchu, spicka polozena na hfisti

- v kolenou- krouzeni na stejnou stranu, kruhy ven, dovnitf

- v kycli- vytaceni kycli vne a dovnitf

v trupu- pouze boky, celym trupem

krouzeni ramen vne a dovnitf

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

Hlavni cast uvodni casti rozcvicky- dynamicky strecink

1. Stoj rozkrocny, nohy pokrcene. Hluboky vydech a nadech.

2. Poskok stranou na L/P stranu + zapojeni pazi (kruhy)

3. Plavani kraul / znak

4. Skipink

5. Liftink

6. Beh na miste pozvolna- rychle

7. Stoj na leve- skrcit zanozmo pravou- nartem tlacime do ruky, pote pfitahneme.

8. Pfednozit levou- vytahneme ruce do prodlouzeni tela

9. Stoj rozkrocny, hluboky pfedklon ruce na narty- dolni koncetiny jsou pokrcene-

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

3s

10. Chuze vpfed, na tfeti krok vypad s rotaci trupu do strany L/P

11. Pohupovani panvi- uvolneni kycli

12. Krouzeni panvi

13. Dfep, klik, stoj

14. Dfep unozny pravou- chodidlo na zemi, spicka vzhuru, pfeneseni vahy na

druhou nohu



15. Leh na zadech, skrcit pravou, koleno tlaci proti pazim- uvolnit pritahnout

s vydechem k hrudniku.

16. kolebka- uvolneni bedemi casti zad



PRILOHA 4

Unifit-test 6-60 (Mekota a Kovaf, 1996)

Pouzite motoricke testy:

• Test sily dolnich koncetin - skok tlalcky z mista

Testovana osoba zaujme polohu mirneho stoje rozkrocneho za oznacenou carou

odkud se men vzdalenost. Provede podfep, pfedklon, zapazi a odrazem snozmo skoci

co nejdale. Pfipravne pohyby pazi a trupu jsou povoleny. Testovana osoba nesmi

pfed odrazem udelat poskok. Koeficient spolehlivosti tohoto mefeni je 0,88

(Kovaf, 1997).

Pouzite pomucky: pasmo a lanko pro urceni zacatku mefeni

Obrdzek 31

Skok dalekd z mista



• Test maximalni staticke sfly - rucni dynamometrie

Testovana osoba je ve stoji mime rozkrocnem. V upazeni drzi dynamometr, na

ktery postupne vyviji maximalni tlak. Ruka s dynamometrem se nesmi dotykat stehna

ani druhe ruky. Testovani provadime na dominantni a nedominantni ruce. Na kazde ruce

uskutecnime dva pokusy a za platny vysledek povazujeme ten lepsi. Koeficient

spolehlivosti tohoto mefeni je 0,93 (Fetz, 1987).

Pouzite pomucky: kalibrovany rucni dynamometr s nastavitelnou rukojeti

Obrdzek 32

Rucni dynamometrie



• Test vytrvalostnl sily hormch koncetin - vydrz ve shybu

Zakladni poloha pro tento test je shyb na hrazde, drzenim nadhmatem, brada musi

byt

nad zerdi. Testovane osobe je dovolena dopomoc, pokud nemuze samostatne zaujmout tuto

polohu. V zakladni poloze se testovana osoba snazi vydrzet co nejdele. Test

je ukoncen, jakmile osobe klesne brada pod zerd'. Koeficient spolehlivosti tohoto mefeni je

0,94 (Fetz, 1987).

Pouzite pomuckv: hrazda a stopky

Obrdzek 33

Vydrz ve shybu



• Test rychlostnich schopnosti - clunkovy beh 4x1 Om

Testovany zaujme startovni pozici. Na startu jedinec vybiha podle sveho pocitu.

Startuje a bezi na zakladnu, ktera je 10 m vzdalena. Obehne zakladnu a vraci se k prvni,

ktera je umistena mezi fotobunkou, tu take obiha, pote bezi znovu ke vzdalene, obehne a

vraci se do cile. Zapisuje se celkovy cas behu v sekundach a pocita se lepsi ze dvou

pokusu. Pfesnost mefeni je na 0,01 sekundy.

Pouzite pomucky: fotobunky na mefeni casu, kuzele, pasmo

Obrdzek 35

Clunkovy beh 4x1 Om



• Test rychlostne vytrvalostnich schopnosti - step-test

Testovany zaujme pozici pfed bednou, ktera mefi tficet centimetru. Po dobu tficeti

sekund vystupuje na bednu. Cvicenci se pocitaji vysrupy obou noh na bednu.

Pouzite pomucky: 30 cm bedna, stopky

Obrdzek 36

Step - test



PRILOHA 5

Janduv funkcni svalovy test (Janda, 1996)

M. trapezius

Obrdzek37

Svalove zkraceni 1

Vychozi poloha: leh na zadech, horni koncetiny podel tela, dolni koncetiny natazeny,

hlava na podlozce ve stfednim postaveni.

Testovaci pohyb: pasivni uklon hlavy na nevysetfovanou stranu.

Hodnoceni: 0 Nejde o zkraceni - stlaceni ramene Ize provest lehce; 0-1 Mirne zkraceni -

stlaceni ramene je mozne provest, ale s malym odporem; 1-2 Mirne, hranicni zkraceni -

stlaceni ramene nelze provest a je mirne omezen uklon hlavy; 2 Velke zkraceni - stlaceni

ramene a uklon hlavy je vyrazne omezeno.



M. errector trunci

Obrdzek 38

Svalove zkraceni 2

Vychozi poloha: vzpfimeny sed, horni koncetiny volne podle tela, dolni koncetiny

flektovany v 90° v kloubech kolennich a kycelnich, stehna na vysetrovacim stole.

Testovaci pohyb: maximalni pfedklon, pri kterem se pater musi rozvijet plynulym

obloukem. Behem celeho pohybu nesmi panev zmenit sve vychozi postaveni.

Hodnoceni: mefime kolmou vzdalenost celo - stehna.

0 Nejde o zkraceni - celo se dotkne stehen; 0-1 Mirne zkraceni - vzdalenost celo -

stehna je mensi nez 10 cm; 1-2 Mirne, hranicni zkraceni - mefena vzdalenost je 10-15

cm; 2 velke zkraceni - mefena vzdalenost je vetsi nez 15 cm.



Ohybace kycelniho kloubu

m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae a kratke adduktory stehna

Obrdzek 39

Svalove zkrdceni 3

Vychozi poloha: vleze na zadech s panvi na stole s vyloucenim sesikmeni panve.

Netestovana dolni koncetina je pevne pfitazena k bfichu tak, aby byla zcela vyrovnana

bederni lordoza. Vysetfovana dolni koncetina visi vome ze stolu.

Hodnoceni: podle postaveni stehna, berce a podle deviace cesky. Dale podle moznosti

stlaceni stehna do hyperextenze, berce do flexe a stehna do hyperaddukce.

0 Nejde o zkraceni - stehno v horizontale, bez stranovych deviaci, berec visi kolmo k

zemi, ceska je nepatrne posunuta lateralne, pfi tlaku na distalni tfetinu stehna je mozne

stlacit stehno pod horizontalu, pfi tlaku na dolni tfetinu berce smerem do flexe je mozne

flexi v kolennim kloubu lehce zvetsit;

0-1 Mime zkraceni - viz 0, ale pfi tlaku na stehno a na berec udava jedinec nepfijemny

pocit pfi tahu ve svalech;

1-2 Mime, hranicni zkraceni - v kycelnim kloubu je lehke flekcni postaveni (zkraceny

m. iliopsoas), berec trci sikmo vpfed (zkraceny m. rectus femoris), stehno je v lehke

abdukci a prohlubefi na laterarni strane stehna je zvyraznena (zkraceny m. tensor fasciae

latae); pfi tlaku na distalni tfetinu stehna do hyperextenze je mozne stlacit stehno do

horizontaly, pfi tlaku na dolni tfetinu berce smerem do flexe je mozne dosahnout

kolmeho postaveni berce, atd.

2 Velke zkraceni - v kycelnim kloubu je vyrazne flekcni postaveni, pfi tlaku na distalni

plochu stehna smerem do hyperextenze neni mozne dosahnout horizontaly (zkraceny m.

iliopsoas); berec trci sikmo vpfed, ceska je vytazena vzhuru, pfi tlaku na dolni tfetinu



berce dochazi ke kompenzacni flexi v kycelnim kloubu (zkracen m. rectus femoris);

stehno je v abdukcnim postaveni, na lateralni plose stehna je zvyraznena prohluben a

neni mozne proves! addukci (zkraceny m. tensor fasciae latae).

Flexory kolenniho kloubu

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

Obrdzek 40

Svalove zkrdceni 4

I

Vychozi poloha: leh na zadech, horni koncetiny podel tela. Netestovana dolni koncetina

je flekovana v kycelnim i kolennim kloubu, chodidlo na podlozce. Testovana dolni

koncetina spociva na podlozce v nulovem postaveni.

Testovaci pohyb: extendovana dolni koncetina provadi vysetfuji flexi v kycelnim

kloubu pomoci vysetfujiciho fyzioterapeuta

Hodnoceni: vysetfeni ukoncujeme v okamziku, kdy zacneme citit tendenci k flexi

v kolenim kloubu testovane koncetiny, nebo pohyb panve (tzv. sklapeni panve nazad),

nebo kdyz dojde k bolesti svalstva na dorzalni strane stehna.O Nejde o zkaceni - flexe

v kloubu kycelnim 90°. 1 Male zkraceni- flexe v kloubu kycelnim v rozmezi 80-90°. 2

Velke zkraceni - flexe v kloubu kycelnim je mensi nez 80°.



Mm. adductores femoris

Obrdzek 41

Svalove zkraceni 5

!

Vychozi poloha: vleze na zadech pfi okraji stolu vysetfovane koncetiny, nevysetfovana

dolni koncetina v extenzi v kloubu kolennim a v 15 - 25° abdukci v kloubu kycelnim.

Testovaci pohyb: pasivni abdukce v kycelnim kloubu s dopomoci testujiciho

v maximalnim moznem rozsahu.

Hodnoceni: 0 Nejde o zkraceni - rozsah abdukce v kycelnim kloubu je 40° a vice, 0-1

Mirne zkraceni - rozsah abdukce v kycelnim kloubu je 30 - 40°; 1-2 + 2 Hranicni a velke

zkraceni - rozsah abdukce v kycelnim kloubu je mensi nez 30°.



Thomayerova zkouska

Meri vzdalenost konecky prstu od podlozky pfi pfedklonu s pine extendovanymi

koleny. Abychom vyloucili falesnou pozitivitu pfi vyraznem zkraceni flexoru kolene,

zkousku realizujeme pfi mime flektovanych kolenech (Guth a kolektiv, 1994).

Obrdzek 42

Flexibilita 1



Test flexibility (Mekota a Kovaf, 1996)

Obrdzek 43

Flexibilita 2

Pomucky: specialni testovaci bedna s mefime v cm.

Vychozi poloha: sed na zemi s natazenymi dolnimi koncetinami; plosky nohou se opiraji

celou plochou o testovaci bednu, kteraje opfena o stenu.

Testovaci pohyb: plynuly pfedklon s pfedpazenim a posun meridla konecky prstu tak

daleko, dokud testovany jedinec nepokrci kolena nebo nezacne pocit'ovat nepfijemny tah

na zadni strane stehen.

Hodnoceni: do protokolu zaznamename dosazenou hodnotu pfedklonu v cm.



PRILOHA 6

Abstract

Title

Compensation exercises for elimination of muscles disharmonie at the football

players Ul 3

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 Ceske Budejovice 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




