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ANOTACE

Predmétem bakalaiské prace ,,Zdravotné orientovand a kompenzacni cvieni pro
profesionalniho hracée fotbalu® je vytvoreni zasobniku cvikd, ktery bude aplikovan po dobu
¢tyf mésict. Tento zasobnik cvikl pozitivné ovlivni svalovy aparat profesiondlniho hrace

fotbalu.

V prvni teoretické ¢asti prace zminuji rozdily mezi profesionalnim a amatérskym hra¢em
fotbalu, nejcastéjsi problémy profesionalnich fotbalisti a dale také charakterizuji zdravotné

orientovana a kompenzac¢ni cviceni.

V druhé praktické ¢asti zjist'uji anamnézu a sestavuji kineziologicky rozbor zaméfeny na
svalové dysbalance. Ze zjisténych vystupii a odbornych konzultaci sestavuji a doporucuji
pohybovou terapii, denni, tydenni a dlouhodoby cvi€ebni plan. Déle popisuji experiment,
ve kterém aplikuji a ovétuji navrzeny individudlni cvi¢ebni program na profesionalnim

fotbalistovi probandovi M. S.

Na zaver pii vystupnim vySetfeni po aplikaci cvi¢ebniho planu popisuji a vyhodnocuji

zmény v testovanych svalovych skupinach vyzkumného vzorku M.S.
KLiCOVA SLOVA

Svalovy systém, svalové dysbalance, drzeni téla, zdravotné orientovana cviceni,

kompenzacni cviceni



ANNOTATION

The subject of the thesis "Health oriented and corrective exercises for professional football
players™ is about creating a reservoir of exercises, which will be applied for a period of
four months. This tray exercises positively affect muscle apparatus of a professional
football player.

In the first part | mention the theoretical differences between professional and amateur
soccer player, the most common problems of professional footballers and also describes

the health-oriented and compensatory exercise.

In the second practical part of the history, compiled kinesiology analysis focused on
muscle imbalance. Of the identified outputs and expertise to assemble and recommend
physical therapy daily, weekly and long-term exercise plan. | describe an experiment in
which I apply and verify individually designed exercise program on a professional football

player probands M. S.

In conclusion, while the output examination after applying an exercise plan describes and

evaluates changes in the tested muscle groups of the research sample M.S.
KEYWORDS

Muscular system, muscle imbalances, posture, Health oriented exercises, compensatory

exercises



Podékovani

Za odborne vedeni, praktické rady a pomoc pfi tvorbé mé bakalarské prace bych chtéla

podékovat mé vedouci prace PaedDr. Marii Hronzové.

Stejné tak bych chtéla podékovat fyzioterapeutce Marii Ludvikové za odbornou pomoc,

asistenci a cenné rady, které jsem mohla ptenést do své bakalaiské prace.



Obsah

1

w

SN

10

Problém, Cil Prace, UKOIY .......ccoiiiiieiicieieie e 9
11 PrOBIEM .o 9
0 O 1 I o] - Vo - USROS 9
(R T U 7<) 2O 9

Rozdil mezi profesionalnim a amatérskym hracem fotbalu...........c.ccoeviiiiiinnnnn, 10

Nejcastéjsi problémy profesiondlnich fotbaliStll ........ccoevvviiieiiiiiiiie, 12
3.1 Zdravotni ProbIEMY .......cceeiiiii e 12
3.2 PSYChICKE PrODIEMY ... 12

DIZENT EE1A. ..t 15
4.1 SPravng drzeni t€la.........ocveiiiiiiiieiie 15
4.2 VadNE ArZeni tElA ....ccvveeiiieesie et 16
4.3  Hodnoceni somatickych znakill ............cccoiiiiiiiiiiiiic e 17

Zdravotng orientovVanad CVICENT .....c.viirieieiiiesie e 18
5.1  Vhodn€ pohybove CINNOSLL ......cevvvviiiiiiiiiiieiec e 19

Kompenzacni CVICENT .......vviiiiiiieiii e 22
6.1  Flexibilita u fotbaliStll........ccooouiiiiiiiiiii e 23
6.2  Nejcastéjsi zplsoby protahovani ve fotbale...........ccooviiiiiiiiiii, 24

o 1Y 0101 (=74 TSP PPR 26

ey 00 YA o - o= TSP PPR 27

POSTUD PIACE ... eecteeiteeie ettt sttt et et e et e et e s be et e e re e s beetesstesbeesreenresreeaneens 28

ZAKIAANT UAAJE ..ttt sttt et et sae e era s 30
10.1 RIZENY TOZNOVOT <.t 30

10.1.1 Bé&zny tydenni rozvrh profesionalniho fotbalisty M.S. .......cccocceververerrrennn. 32

10.2 K AZUISTIKA . ..ottt e e e e et e e e e e e ee e 33



11
12
13

14

L1021 ANAIMINGZA .ottt e et e e as 33

10.2.2  Vstupni KineziologiCKy rozhor ..., 34
10.2.2.1  Statick€ VYSEtENT ......eivveiiiiiiiciic e 35
10.2.2.2  DynamicKe€ VYSETENT .....cuieiiuvieiiiiiiiiiiiiiie i 36
10.3 Doporucend pohybOVA tETaPIC.....ccveiiiiiiiiiiiiiiie e 37
10.3.1  CviICebni PIANY .....ccciiiiiiiiiii 41
10.4  Vystupni KineziologiCKy rozhor.........ccccoeiieiiiiciiece e 44
10.4.1  Statick€ VYSEteNi.......couiiiiiiiiiiiic i 44
10.4.2 DynamicKe VYSEIENT ......ceivieiiiiiieiierieesiee e 45
10.5  VysledKy eXPeriMENtU.........cccueiuiiieiieiie ettt sre e sre e e 46
10.5.1  VySetfeni OlOVIICT: ..ooviiieiiiiiiieii e 46
10.5.2 Vysledky vySetieni zkracenych svalll: ..........oocovveiiiiiiiiiee, 49
DISKUZE ...t 55
ZLAVETY 1ottt R et R et 58
Seznam pouzitych internetovych Zdrojli..........coovvrieiiiiiiieiseseee e 59



Uvod

Fotbal je jednou z nejznamé;jsich a nejrozsitenéjsich her na svété, ktera je provozovana na
péti svétadilech. Tato hra, pfi niz se dvé muzstva o 11 hracich snazi vsitit do soupetovy
brany co nejveétsi pocet branek, zajima a ptitahuje obrovské mnozstvi fanousku, ktefi jsou

ochotni za timto fenoménem cestovat tisice kilometru a utratit tisice korun.

Fotbal je fyzicky naro¢na hra, ktera zatéZuje nejen kompletni pohybovy aparat fotbalisty,
ale i jeho nervovou soustavu, Kterd je vystavena, jak vnitinimu, tak vnéj$imu ptsobeni ze
strany divakl ¢i rozhod¢ich. Pii fotbalovych utkanich dochazi k mnoha pohybim, z nichz
hlavni je béh s micem, nebo bez né&j, provadény v riznych rychlostech danych situaci na
htisti, dale pak chiize, vyskoky pfi hlavickovych soubojich a rGzné dalsi thybné pohybové
prvky. I kdyZ by se dalo fici, Ze fotbal se hraje nohama a hlavou, vyznamné pohybové
aktivity se provadi i rukama, at’ uz se jedna o autova vhazovani ¢i bézecké souboje nebo

souboje o mic.

Jak z vyse popisovaného vyplyva, fotbal je velmi namahavym sportem pisobicim na cely

pohybovy aparat fotbalisty, a to jak amatérského, tak profesionalniho.

Proto k tomu, aby fotbalista dosahoval optimalniho sportovniho vykonu je zapotiebi, aby
se dikladné a disledné¢ vénoval svym svalovym skupindm a pomoci kompenzacnich
cviCeni prohluboval jejich pevnost, pruznost, vytrvalost, piipadné alespoil Castecné
odstranil problémy napi. se $patnym drZenim téla a tim pfetéZovani riznych svalovych

partii.

V mé bakalatské praci jsem se zaméfila na vypracovani anamnézy konkrétniho
profesionalniho hraée fotbalu, ktera spociva v analyze zdravotniho stavu fotbalisty, a to
zejména z jeho minulosti. Tato anamnéza probihala formou rozhovoru se sportovcem. Na
zéklad¢ vstupniho vySetfeni jsem sestavila vhodny zasobnik kompenzac¢nich cviceni a
nasledné vytvorila kratkodoby a dlouhodoby cvicebni program, v¢etné jeho zaélenéni do

kazdodenniho rezimu.



1 Problem, cil préace, ukoly
1.1 Problém

Profesionalni hraci fotbalu mohou mit diky velké zatézi tohoto sportu problémy
snevyvazenosti jednotlivych svalovych skupin. Dle mé zkuSenosti a na zakladé
komunikaci s profesionalnimi fotbalisty jsem zpozorovala Casté stiznosti na bolesti jejich
pohybového aparatu. Na zaklad¢ toho jsem si stanovila cil a formulovala tuto zasadni

problémovou otazku:

Pomohou pravidelna zdravotné orientovana a kompenzacni (vyrovnavaci) cviceni zlepsit,

¢1 dokonce odstranit zjisténé problémy profesionalniho hrace fotbalu?
1.2 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je zlepsit, i alesponi Castecné odstranit zjisténé problémy
konkrétnich svalovych skupin profesiondlniho hrace fotbalu a to pomoci zdravotné

orientovanych a kompenzaénich cviéeni.

1.3 Ukoly
1. Na zéklad¢ vstupniho vySetieni sestavit vhodny zasobnik kompenzacnich cviceni
2. Vytvorit kratkodoby a dlouhodoby cvicebni program pro profesionalniho hrace

fotbalu formou kompenzaénich cviceni



2 Rozdil mezi profesionalnim a amatérskym hra¢em fotbalu

V dne$ni moderni dobé poplatné obrovskému rozvoji informacnich technologii se stale
vice a vice zvétSuji rozdily mezi amatéry a profesiondly a to hlavné moznosti jejich
vyuzivani. Nejinak je tomu i v oblasti sportu. Profesionalové maji okolo sebe tym lidi,
ktery peCuje o jejich zdzemi, zdravi a psychickou pohodu. Za tyto sluzby vsSak kromée
talentu musi splilovat i fadu atributl, jako napft. pili, houZevnatost, pracovitost, vytrvalost a
v neposledni fadé schopnost peCovat o své zdravi, které je v oblasti profesionalniho
sportovce tou nejcennéjsi a nejdilezitéjsi vliastnosti. Bez této péce neni sportovec schopen
dosahovat optimalnich vysledku, které ho drzi na vrcholové Grovni, a po ¢ase by se z ngj
mohl stat sportovec amatér. Je nezbytné si téz uvédomit, ze v soucasné dobé je tlak na
vrcholové sportovee a jejich vykony enormni a ¢asto vede k pretéZzovani organismu, které
Casto vyusti ve vazna zranéni, kterd v nejhorSim ptipadé vedou i k ukonéeni sportovni
kariéry na vrcholové drovni. Vyhodou pro profesionalni sportovce je, ze jsou prakticky
kazdodenné sledovani lékafi a terapeuty a piipadné zdravotni problémy jsou feSeny ihned
na pocatku jejich vzniku.  Naproti tomu amatéfi se vénuji sportu pouze ve volném case,
pro zébavu a dobry pocit z pohybu. Ani jim se vSak zranéni nevyhybaji a ¢asto podcefiuji
jejich prvni pfiznaky.

Dle Topinky (1999) sportovce muzeme rozdélit do tii zakladnich skupin:

Profesionalové — vykonavaji sport na $pi¢kové urovni a za uplatu. Zivotni rezim
profesionalil je zcela ptizpisoben tréninktim a soutézim.

Vykonnostni sportovci — provozuji sport po svém obcanském povolani, mohou pobirat

odmény rizného druhu a vyse. Jejich soutéZe organizuji sportovni svazy.

Lo . . o % i . 14
Amatéri — sportuji ve svém volném Case bez pobirani odmen.

Sluka (2007) ve své publikaci rozdéluje profesionalniho sportovce jest¢ do dvou
podkategorii:

Profesionalni sportovec v individualnim sportu — hlavnim znakem je nezavislost. Jeho
tréninkova piiprava probiha individualné a soutézi jako samostatnd osoba. Sportovec,

vV individualnim sportu je pozivatelem piijmu, které plynou ze smluvnich vztaht

10



S provozovateli soutézi, ale zaroven sam nese i naklady, které s sebou sport pfinasi.

Napliiuje svou ¢innosti defini¢ni znaky zivnosti. 12

Profesionalni sportovec v kolektivnim sportu — kolektivni sportovec nevykazuje znaky
nezavislosti. V soutézi i tréninku jsou piitomni spoluhraéi. Neprovozuje ¢innost vlastnim
jménem, ale jménem klubu, se kterym je smluvné vazan. Jeho Cinnost zivnosti tedy
rozhodné neni, naopak by se dalo fici, ze se jednd o pracovné pravni charakter jeho

¢innosti vzhledem k silné zavislosti sportovce na klub, spoluhracich a pokynech trenéra.

Hovofime-li o profesiondlni soutézi fotbalu, hracskd smlouva se pohybuje V rezimu
ob¢anského zakoniku. Hraci jsou osobami samostatné vydéleéné cinnymi a Einnost
takového sportovce je povazovana pravnim fadem Ceské republiky za vykon nezavislého

povolani. *2

Podle §2 soutézniho fadu, ktera je p¥ilohou legislativy FACR je profesionalni soutéz — .

liga (SYNOT liga) a 1. liga (Fotbalova nérodni liga).
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3 Nejcastéjsi problémy profesionalnich fotbalisti

3.1 Zdravotni problémy
V kazdém sportu dochédzi k mnoha zranénim. Zranéni ve fotbale jsou problémem jak pro
hrace, tak pro trenéry a na vrcholové tirovni dokonce pro cely tym. U fotbalu jsou to
nejCastéji zranéni v oblasti dolnich koncetin. Nejbéznéjsi jsou pohmozdéni zptisobena
nakopnutim jinym hracem, padem nebo srazkou. Tato zranéni vétSinou nezplisobi

dlouhodobgéjsi vypadek z tréninkového ¢i zapasového vytizeni.

V prubéhu kariéry se profesiondlni fotbalisté vystavuji velkému riziku zranéni. Nejcastéjsi
je poranéni v oblasti stehen, mnohdy nataZzené hamstringy, dale poranéni kotnikt, kdy
nastdva predev§im poskozeni vazii. Zranéni v oblasti kolen, kdy dochazi k poskozeni
meniskil, vazii a chrupavek, dale také problémy s bederni patefi, v této oblasti jsou ¢astym
problémem vyhteznuté ploténky a poslednim c¢astokrat objevujicim se problémem je
poranéni hlavy, pfedevS§im otfesy mozku. Tato zranéni mohou zpisobit dlouhodobé;si
vypadek, mnohdy jsou dokonce nutné chirurgické zakroky a v nejhorsich ptipadech vedou

i k pfedéasnému ukon&eni profesionélni kariéry. °

Dle Hornofa (1955) je jednim z nejéastéjSich poranéni u fotbalisti (dokonce jedna Ctvrtina
vSech urazi) distorze kolenniho kloubu. Dalsim velice namahanym kloubem je u hracut
kloub hlezenni. Poranéni v této oblasti jsou vétSinou mensiho razu a jejich nasledky mizi
rychleji. Avsak opakovana cetnd drobnd poranéni jako je podvrtnuti, natrzeni vazl, Ci

nalomeniny kosti zanechavaji fadu zmén a té€zSich nasledkti na kostech a kloubnich

ploskach.

Prevence zranéni je pomérné jednoduchd. Rozhodné se nesmi podceniovat pocéatecni
rozcvicka, kterd zajisti zvySeny pfitok krve ke svalim ¢ili jejich zahtati, které zajisti
pruznost svalli a tim se riziko Grazu zmensSuje. Dale je nutné z4téz pii pohybu postupné a
zvolna zvySovat, aby si svaly a vazy mély ¢as zvyknout a také zesilit. 18

3.2 Psychicke problémy

Svétova asociace hract (FIFPro) provedla v roce 2013 mezindrodni studii duSevnich

onemocnéni v profesionalnim fotbalu. Vysledkem této studie FIFPro bylo, ze s depresemi,
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http://www.fifpro.org/en/news/study-mental-illness-in-professional-football

uzkostnymi stavy a $patnymi stravovacimi navyky se miize vyrovnavat az 26 % aktivnich
profesionalnich fotbalistti. U hract po skonceni kariéry se toto ¢islo vysplhalo dokonce az

na 39 %.

U profesionalnich fotbalistli jsou povazovany za zakladni fyzické a psychické stresory,
které mohou zpusobit duSevni zdravotni problémy, vaznd zranéni mnohdy spojené
s Iékaiskymi zakroky, které vedou k tréninkovému a hernimu vypadku, dale také vztahy
S trenéry a spoluhraci, nizkd podpora spolecnosti a v neposledni fad€ tragické rodinné

udalosti. *°

U vyslouzilych profesiondlnich hract jsou stresové faktory ponékud odlisné.Haindlova
tekla:"Hraci jsou zvykli na urcity rezim a zpusob zivota. V momenté, kdy prestanou
s profesiondlni kariérou, mnohdy nevédi, co s Zivotem dal."*Gouttebarge uvedl: "Hrdci po
skonceni aktivni kariéry potiebuji najit své misto v normdlni spolecnosti a jiné zaméstnani.
V' disledku toho je pravdépodobné, zZe se v téhle skupiné setkame s psychickymi

problémy."?

Jako ptiklad uvadim vysledky Studie FIFPro, kterd se zaméfila na 300 aktivnich a
byvalych hracu ze Sesti asociaci — Nizozemi, Skotska, Irska, USA, Austrélie a Nového
Zg¢landu. S pouzitim obecné uznavanych a ovétenych dotaznikti se hodnotily rizné faktory
— psychické vy€erpani, syndromy vyhoteni, nizkého sebevédomi, deprese a izkosti az po
zkusenosti se $patnou zivotospravou — konzumaci alkoholu, koufenim a problémy s

nezdravym stravovanim.
Hlavni vysledky a fakta u aktivnich profesionalnich fotbalisti:

. studie se zucastnilo 180 aktivnich fotbalistil, z nichz 60% v dobé priizkumu hralo

nejvyssi soutéz v dané zemi

. 26% z nich oznamilo, Ze trpi depresemi/tzkosti a Spatnymi stravovacimi navyky
o 19% uvedlo problémy s konzumaci alkoholu

o 3% z nich trpi nizkym sebevédomim

. 7% z nich koufi

o 5% se svéfilo s pfiznaky vyhoteni a 10% uvedlo pfiznaky vycerpani

13
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Tyto poznatky potvrzuje cela fada dalSich studii, které dosly k zavéru, Ze byvali fotbalisté

jsou psychickym nesndzim vystaveni mnohem vice nez jiné profese, které byly zkoumany.
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4 Drzeni téla

Vzhledem k tomu, Ze se ve své praktické Casti zaobiram drzenim té€la profesionalniho

fotbalisty, pfedstavim, jak vypada spravne, ale i naopak vadné drzeni téla.

Kazdy ¢loveék ma sviij individualni stereotyp drzeni téla, které je odrazem jeho vnéjsiho a
vnitiniho prostfedi, odpovida jeho télesnym a psychickym vlastnostem, télesné stavbé a
stavu svalstva. Na cClovéka kazdodenné¢ plsobi vlivy jako napi. unava, dusevni stavy,
pohybova aktivita, pracovni a sportovni zaméteni.Vysledkem putsobeni téchto vlivu je
individualné optimalni ("spravné") drzeni téla. Jakakoliv zména v jednom pohybovém
segmentu zakonité spousti cely fetéz dalsich zmén. ,, Sprdavné drzeni je proto definovano
spise ekonomicky nez normou ci estetikou. Vektorove optimadlné centrovanym postavenim v
kloubech a minimalnimi naroky na svalovou aktivitu pro zaujeti a korekce dané postury. “*
DrzZeni téla, které naopak vyzaduje zvySené naroky, je vZdy nedokonalé. Staticky vadné

drZeni je do ur¢ité miry vyrovnano dynamickymi schopnostmi ¢lovéka.

4.1 Spravne drzeni téla
Dle publikace od Bursové, Votika a Zalabaka (2003) je fyziologické drzeni téla zakladnim
predpokladem pro spravné vykonavani kompenzacnich cviceni. Dvojesovité zakiiveni
patefe a vzpiimené drZeni téla umozZiuje nepfebernou $kalu lidského pohybu a umoziuje

provadét kazdy sportovni vykon.

Jednim z fylogenetickych piedpokladu lidského pohybu je vzptimeny stoj, ktery je
vysledkem naSi individudlni posturalni funkce. Tato funkce zarucuje vzptimené drzeni téla
viuci ménicim se podminkdm v gravita¢nim poli a tim umoznuje kazdy na§ pohyb. Udrzeni
vzptimeného drzeni téla je umoznén jednak slozitou souhrou extenzord a flexort, a jednak

koordinacni fidici funkci nervové soustavy. 3

Individudln€ optimalni drzeni téla bez svalovych dysbalanci a chybnych pohybovych
stereotypil je podstatnym piedpokladem naseho zdravi. Trvala piestavba a jeji korekce je
velice obtiznd, jelikoz fidici funkce vzpfimeného stoje stejné jako zdkladnich hybnych
stereotypti probiha podkorové v podvédomi. Optimalni formovani détského pohybového

aparatu je proto daleko vyhodné;jsi.
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Mezi hlavni faktory, které ovliviiuji Groven potenciondlniho fotbalového vykonu, patii
vzpiimené drzeni téla, které ma kritérium individualné optimalniho drZeni téla. Optimalni
¢innost jednotlivych wvnitinich funkci zajiStujicich neurohumoralni fizeni pohybové
Cinnosti, jeji pozadované energetické kryti s optimalnim zapojovanim odpovidajicich
svalovych skupin do pohybovych programi, umoziuje zejména toto fyziologické drzeni

téla.

Vlastni stereotyp drZeni téla ma kazdy jedinec. Ten je obrazem jeho vnitiniho a vnéj$iho
prosttedi, odpovida jeho télesnym a dusevnim vlastnostem, stavu svalstva a télesné stavbé.
Tento rys neni trvaly, méni se s vyvojem jedince a jeho zivotnich podminek. Optimalni
formovani drzeni téla jiz od nejutlejsiho veéku je daleko vyhodnéjsi, pficemz jedna

vvvvvv

. y oy o ; 3
a zarovenl umoziiuje pohybovou ¢innost velkého rozsahu.

Modelem tzv. idealniho drzeni té€la mtizeme piiblizit konkrétni podobu ,,spravného* drzeni
téla. ,, Pri tomto postoji jsou nohy volné u sebe, kycle a kolena nendsilné natazeny. Pdanev
je Vtakovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici stiedi
kycelnich kloubu. Pater je plynule fyziologicky zakrivena. Ramena jsou spusténa volné
dolii, lopatky jsou celou plochou priloZeny k zadni strané hrudniku a pritaZeny k pateri.

Hlava je vzprimena, brada svira s osou téla pravy uhel. 3
4.2 Vadné drZeni téla

Bursova (2005) uvadi, Ze vadné drZeni t€la je poruchou posturdlni funkce, ktera se
vyznacuje odchylkami od fyziologickych parametrli drZeni téla. Mezi hlavni pficiny
vadného drZeni téla Bursova (2005) fadi zejména nezdravy Zivotni styl tzn. nedostatek
pohybu a nadmérné sezeni. V piipadé zanedbani se muize tato funkéni porucha zménit

v nepravidelnou strukturalni vadu patefe. >

Podobny nazor uvadi ve své publikaci Hnizdilova (2006), ktera za vadné drzeni téla
povazuje nedostatek pohyboveé aktivity. Pfi¢innou této funkéni poruchy mohou byt rtizna
onemocnéni, Urazy, vady jak vrozené tak ziskané, nadmérné zatéZovani organismu, ale

také $patné stravovaci navyky i psychicky stav jedince. °

Hoskova (2012) ve své publikaci zminuje pfi¢iny vadného drzeni téla:
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. Nedostatecné zatézovani pohybového systému, sedavy zptsob zivota

. Asymetrické zatézovani pohybového systému, nedostate¢na kompenzace
o Chronické pretézovani nad hranici danou kvalitou svalu
o Zmény pohybovych stereotypti vlivem onemocnéni, urazu

Ptiznaky vadného drZeni téla je skoliotické drzeni, hyperkyfotické drzeni, hyperlordotické

drzeni, kyfolordotické drZeni, plocha zada, postaveni dolnich koncetin a ploché nohy.8

Vétsinou u hyperkyfotického drzeni téla se rovnéz objevuje i zvétSena lordoza bederni
patete, jelikoz cely pohybovy aparat tvoii jeden funk¢ni celek, a proto vSe souvisi se v§im.
Vadné drzeni téla je zpsobeno svalovymi dysbalancemi mezi kosternimi svaly. Pti zjisténi
téchto svalovych dysbalanci je dilezité zalit s protahovanim zkracenych svalll a teprve,

jsou-li svalova zkraceni odstranéna, je mozné cilend posilovat svaly ochablé.

Na zaklad¢ stereotypné se opakujicich podnéti se vytvoii pohybové vzorce (stereotypy,
navyky). Spatné& zafixované pohybové navyky lze velmi obtizné pieudit, a proto je diilezité

jiz od mladi si tyto pohybové vzorce spravné osvojit. *’
4.3 Hodnoceni somatickych znaki

Mezi hlavni somatické znaky patii télesna vyska, kterou méfime nejlépe pomoci nasténné
stupnice a pravouhlého trojuhelniku s piesnosti 0,1 cm a télesnd hmotnost, kterou métime
na osobni pakové vaze nejlépe bez obleceni s piesnosti 0,1 kg. Obé hodnoty lze pouzit ke
stanoveni tzv. Body Mass Indexu (BMI), ktery je indikatorem podvahy, normalni télesné
hmotnosti, nadvahy a obezity, umoznujici statistické porovnavani télesné hmotnosti
jedinct s riiznou vyskou. BMI se vypocitava podle vzorce BMI= hmotnost/vyékaz. Do
tohoto vzoreCku se dosazuje hmotnost v kilogramech a vySka v metrech. Pro stanoveni
hodnoty BMI se vyuzivaji také tabulky, nomogramy nebo pocitacové programy.
Meéieni podkozniho tuku provadime kaliperem, s jehoz pomoci méfime tloustku dvojité
vrstvy kozni fasy a odpovidajici podkozni tuk. Prednosti kalipera je oboustranné znacena
stupnice, kterd umoziuje pouziti pro pravorukou i levorukou populaci. M¢€fi s piesnosti na

0,5mm.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Statistika

5 Zdravotné orientovana cviceni

Zdravotné orientovana cviceni se netykaji jen zdravotné orientované zdatnosti, ale jsou
zameétena vSeobecnéji na vSechny slozky zdravi, napt. t€lesnou, psychickou, emociondlni,
spoleCenskou, estetickou a duchovni. Nejen hraci fotbalu, ale velka ¢ast sportovetl i bézné
nesportujici populace trpi v ur¢itém obdobi riznymi zdravotnimi obtizemi, které by mohly
byt plné ¢i caste¢né odstranény, nebo alespoit kompenzovany vhodnou pohybovou
aktivitou. Zdravotn¢ orientovana cvieni jsou povazovana za zakladni podporu zdravi,
protoze pusobi na celkové harmonické vyvazeni stavu byti télesného, duSevniho,
socialniho, estetického, spoleéenského a emocniho. Tato cviéeni zaroven prispivaji
k celkové lepSimu zdravotnimu stavu a piedev§im kladou diraz na prevenci zdravi.
Z téchto duivodi se do popredi z4jmu dostavaji pravé zdravotné orientovana cviceni. Vedle
zdravotné orientovanych cviceni stoji kompenzacni cviCeni, kterd jsou vice zaméfena na
celkové vyrovnavani zdravotnich oslabeni vSech télesnych systémi, kam patii i

kompenzovani svalovych dysbalanci u pohybového aparatu.
Mezi zdravotné orientovand cviceni naptiklad patfi:

Pohybové aktivita — je to aktivita mirné intenzity, ktera zpisobi malé, nicméné znatelné
zrychleni dechu a srde¢ni frekvence. Tyto pohybové aktivity by mély byt kazdodenni

zalezitosti s délkou trvani nejméné 30 minut. Pfikladem miZe byt nordic walking a joga.

Pohybova rekreace — je to intenzivnéjsi aktivita, ktera nas pfimé&je mohutné dychat a
dohazi pfi ni k intenzivnéjSimu poceni a to i v zim¢. Je to cviceni pii srdeéni frekvenci
dosahujici 70-85% maximalni srde¢ni frekvence. Tyto aktivity by mély byt provadény
nejméne 3-4X V tydnu, vzdy po dobu nejméné¢ 30 minut. Pfikladem muze byt plavani,
cyklistika, kondi¢ni b&h, inline brusleni atp. %

Télesna cviceni — muize se provadét ve vode, v télocvicne, v kancelafi, doma, ale 1
v piirodé. Déle mlZe byt cviceni s na€inim nebo na néafadi. Prikladem muze byt jizda na
rotopedu, protahovani se cvi¢ebni gumou, posilovani s overbalem atp.

Sport — je pohybova aktivita provozovana podle urcitych pravidel a zvyklosti, jejiz
vysledky jsou navic méfitelné nebo porovnatelné s jinymi provozovateli t€hoz sportovniho

odvétvi. Sportem muze byt plavani, cyklistika, béh na lyzich atp.
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Zalezi na formé, intenzité a druhu provadéné aktivity.
5.1 Vhodné pohybové ¢innosti
Plavani

Vodni prostiedi se vyuziva pro podporu zdravi, udrzeni pohyblivosti a svalové sily, obecné
télesné zdatnosti. Je vybornym prostfedkem rehabilitace, podporuje celkovou vytrvalost a
odolnost organismu. Ve vodé se provadi cviceni, ktera jsou pro pohybovy aparat Setrné&jsi
nez na suchu, pfitom diky pasobeni odporu vodniho prostfedi jsou cvieni mnohem
intenzivnéj$i. Vhodnym zpisobem je plavecky styl znak, ktery je provadén v rade
modifikaci. Pro fotbalisty je idealni styl znak soupaz, pii kterém dochazi k protaZzeni
prsnich a zddovych svalii. Naopak nevhodnym zplisobem je plavecky styl prsa, pii kterém
dochézi k pietéZovani kréni patefe. °

Joga

Obzvlasteé u profesionalnich hract fotbalu je dalezité umét uvolnit télo 1 mysl. Fotbalisti
prochazi fadou psychicky narocnych situaci, pii kterych se zvySuje svalovy tonus, zejména
vV oblasti kréni patefe a prsnich svali. Jéga je vhodnym prostiedkem pro uvolnéni
psychickych blokad a tim dochazi k redukci napéti a stresu. Dynamickym stylem cviceni je
power joga, kdy nedochazi pouze k odbouréni stresu, ale také k dosazeni dobré kondice a
K rovnomé&mému protazeni a posileni celého téla. Obecné u jogy neni pohyb cilem, ale

prostiedkem k ziskani zdravi. 4
Nordic walking

Miuzeme také nazvat severska chiize, je idedlni pohybovou aktivitou pro profesionélni
hrace fotbalu. Jak je znamo, fotbalisté pietézuji predevsim dolni polovinu téla. Jde o chizi
s holemi, kdy se do pohybu zapojuji nejen dolni koncetiny, ale i horni polovina téla, diky
¢emuz se snizuje nezadouci zatéz kloubi, zejména kolen. Severska chize take dale
pomahd uvoliovat svaly v oblasti krku a ramen, zlepSuje svalovou vytrvalost a ma
pozitivni u€inky na psychiku, kterd je u profesiondlnich fotbalisth velice dulezitd. Po

zranéni dolnich koncetin je nordic walking vhodny postrehabilitaéni prvek. 13
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Béh na lyzZich

Je druh sportu, ktery rovhomérné zatézuje pohybovy aparat a zapojuji se pfi ném svalové
skupiny dolni i horni poloviny téla. Diky klouzavému pohybu Setii klouby dolnich
koncetin, které fotbalisti namahaji nejvice. Je energeticky naro¢ny a tudiz ma dobry vliv na
rozvoj fyzické kondice. Jelikoz tento druh sportu pfinasi prozitky z ptirody a radosti
Z pohybu na Cerstvém vzduchu, mé také pozitivni vliv na psychiku. Velky vyznam spociva

vV prevenci onemocnéni ob&hového systému a rozvoji zdatnosti srdce a plic. *
CyKklistika

Tento druh sportu je vhodnad pohybova aktivita pro hrace fotbalu. Jizda na kole zlepSuje
celkovou kondici, obranyschopnost organismu a je také prevenci srde¢nich ptihod. Oproti
behu nebo chiize cyklistika snizuje zatizeni kycelnich kloubt a kolen a naopak pfi Slapani
se posiluje stehenni, lytkové, btisni, prsni a zadové svalstvo. Dal$im pozitivem této aktivity

je pobyt na &erstvém vzduchu, zlepseni nalady a zbaveni se Ginavy. ™
Inline brusleni

Inline brusleni je pohybova aktivita, pfi niz se zapojuji svalové skupiny vSech ¢asti téla.
Posiluji se svaly dolnich koncetin, svaly zadové, pfevazné vzpiimovall patefe a
trapézového svalu. Oproti béhu Setii kloubni aparat, ktery je pii fotbale velmi namahan. Pfi
inline brusleni dochazi ke zlepSeni kondice, odbourdni psychickych blokad a piisobi jako

velmi G¢inna prevence civiliza¢nich chorob. 10
Beach volejbal

Vhodna pohybové aktivita je taktéz plazovy volejbal, kde se rozviji predevSim svalové
skupiny, které zajiStuji udrzeni stability téla, coz je u hraca fotbalu dilezité zejména pii
osobnich soubojich. Fyzicky je tento sport velice namahavy, tudiz se pifi ném rozviji i
vytrvalostni schopnosti. V plazovém volejbale jde o rovnomérnéjsi svalovy a silovy rozvoj

nez u klasického volejbalu. *°
Kondi¢ni béh
Hlavnim cilem kondi¢niho b&hu je rozvijeni kondice, pozitivni vliv na zdravi a radost a

dobry pocit z béhani na Cerstvém vzduchu uprostied pfirody. Tento béh je vhodny pro
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zapomenuti na kazdodenni stresové situace pii fotbalovém tréninku nebo utkani. Funguje
také jako vynikajici prevence stale expandujicich civilizaénich onemocnéni, predevsim

choroby srdce a krevniho ob&hu. *°

Existuje velké mnozstvi dalsich vhodnych pohybovych aktivit, které napomahaji ke zdravi,
ale také k jeho prevenci, nejen u profesionalnich sportovct, ale také u bézné populace. Je
dilezité vénovat se zdravotné orientovanym cvi¢enim, abychom piispéli k celkovemu

zdravi naseho organismu.
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6 Kompenzacni cviceni

Kompenzac¢ni cviceni mohou ptedchazet nebo castecné eliminovat jiz vzniklou funkcni
poruchu hybného systému a soucasné¢ mohou pusobit jako prevence proti zranénim.
Z tohoto divodu jsou kompenzac¢ni cviceni soucéasti kazdé tréninkové jednotky
profesionalnich fotbalisti. Je to takové cviceni, které je zaméfeno na harmonizaci
pohybového systému ve smyslu: rovnomérného rozlozeni svalstva jednotlivych télesnych
usekd, priméfeného protazeni télesnych skupin a jednotlivych svali a rovnomérné a
pfiméfené ohebnosti jednotlivych kloubnich spojeni.Pii kompenzacnich cviceni klademe
velky dlraz na spravné drzeni téla. Dillezitym faktorem pro spravné drzeni téla je svalova
rovnovaha, kterd napoméha k spravné funkci vnitinich organd i k dobré psychické pohodé

sportovce.

Dle Bursové (2005) kompenza¢ni cviceni ve smyslu cilené zaméfena télesnd cviceni
pozitivné ovliviluji pfedev§im podptrné pohybovy systém. Jejich pisobeni je mozné
zamérn¢ zacilit nejen na pasivni slozku hybného systému, jako jsou klouby, vazy a §lachy,
ale pfedevSim na slozku aktivni, tudiZz tkan svalovou. Kompenzaéni cviceni celkové
prispivaji k harmonickému télesnému rozvoji organismu a soucasné ovliviiuji i funkéni

stav vnitinich orgdnd. 2

U fotbalistt fadime kompenza¢ni cviceni ve smyslu vyrovnavani k zakladnim
prostiedklim, jak odstrafiovat unavové projevy piedevSim hybného systému a
harmonizovat funkéni stav organizmu. Jejich hlavnim ukolem je korigovat piipadnou

svalovou nerovnovahu a zabranovat nefyziologickym zménam v hybnych stereotypech.

Dusledné zatazovani individudln€ vybranych kompenzacnich cvi¢eni v naro¢ném
fotbalovem tréninku muze tak oddalovat az zabranit vzniku posturalnich vad hybného
systtmu a funk¢nich poruch s bolestivymi nasledky, jez mohou vést az ke snizeni
potencionalni herni vykonnosti a sportovniho rustu. Tato télesna cviceni mohou zaroven

plnit i funkci dusevniho uvolnéni po vétsi stresujici zatézi po zapase ¢i naro¢ném tréninku.?
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Rozdéleni kompenzaénich cviceni

Bursova, Votik, Zalabak (2003) rozdé¢luji podle specifického zaméieni a pievladajiciho

fyziologického ucinku na pohybovy aparat kompenzaéni cviceni:

> Uvolnovaci
> Protahovaci (stre¢ink)

> Posilovaci

Pro udrzovani harmonického rozvoje hybné soustavy a individudln¢ optimélniho drzeni
téla vyzaduje zaméteni predev§im na posilovani svalovych skupin s fazickou ptevahou a
na protahovani svalovych skupin s tonickou ulohou, piip. na protahovani ,,fazickych®
svalovych skupin po vyrazn¢ nadmérné zatézi jako napf. hyzd'ovych svali u fotbalistu.

Urcité svalové skupiny bychom v zadném ptipad€ neméli pouze protahovat ¢i posilovat. 3

Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani posloupnosti jednotlivych cvikl, kdy
zafazujeme na prvnim misté protahovaci cviceni (stre¢ink) po disledném uvolnéni a teprve

na misté druhém posilovani svalovych skupin s opa¢nou funkci.

Nevhodnou volbou jednotlivych cviki, které vybirame do soubornych pohybovych
programi podle individualnich potieb s ohledem na dosazeni ¢i udrzeni svalové rovnovahy
a svalové dostatecnosti, miizeme dosahnout i negativniho t¢inku. Mély by byt zastoupeny
vSechny typy kompenzacnich cvieni v optimalnim poméru Vv kazdodennim domacim
cviceni.

Je tfeba vénovat zvlastni pozornost pii sestavovani pohybového programu konstitu¢nimu
typu postavy. Jedinci s nadmérnou pohyblivosti, vazivovou uvolnénosti a nezpevnénym
svalstvem by méli predev§im piiméfené posilovat a naopak jedinci s nedostate¢nou
pohyblivosti a zkrdcenym svalstvem by méli zejména upiednostitovat cvic¢eni uvoliiovaci a

protahovaci. 2
6.1 Flexibilita u fotbalisti

Vykon fotbalisty je ovliviilovan somatotypem jedince, technickymi dovednostmi a

schopnostmi, psychikou fotbalisty, schopnostmi zvladnout taktiku hry a také kondi¢ni
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pripravou. V kazdé pohybové dovednosti hraci najdeme slozku rychlosti, sily, vytrvalosti,

koordinace a flexibility.

Flexibilita je schopnost provadet ¢innosti v maximalnim mozném rozsahu, piedevSim je
vSak velmi dullezitou prevenci zranéni. Vysoka urovenl flexibility snizuje nebezpeci

natazeni, drobného natrzeni nebo kompletniho pietrzeni n€kterého ze svala.

V praxi se setkdvame nejcCastéji s hypomobilitou, jejiz naprava spociva v protazeni
zkraceného (nejastéji tonického) svalu a nasledném posileni piislusného antagonisty
(nejcastéji fyzického). Hypermobilita v kloubnich spojenich se vyskytuje méné casto.

Moznost napravy je v cilen¢ zamétenych posilovacich cvicenich.

Flexibilitu Ize rozvijet v kazdém véku a idealnim prostfedkem pro rozvoj je strecink.
Stre€inkl existuje n€kolik typl, které se odliSuji v délce protahovani, kvalité provadéni a
pfedevsim dobé, kdy je vhodné konkrétni typ streinku aplikovat. Nelze pouzivat pouze
jeden typ stre¢inku, ale je dulezité vzdy vybrat ten nejvhodnéjsi a nejucinnéjsi. Zakladnim
pravidlem rozvoje flexibility je, ze k protahovacim cvikim dochazi po zahrati

protahovanych svali. 22
6.2 Nejcastéjsi zptasoby protahovani ve fotbale

Staticky strecink

V dnesni dobé se ve fotbalovém tréninku nejcastéji pouziva staticky streCink, ktery je
Z pohledu bezpecnosti povazovan za nejvhodnéjsi. V téchto streCinkovych cviceni se hrac
dostane do polohy, ve které citi mirny tah, v této pozici setrva idealné dvacet az tficet
vtefin. Je tieba neprotahovat sval do velké bolesti, jelikoz hrozi riziko poskozeni svalu.

Tento typ méa pozitivni vliv na kloubni pohyblivost.
Dynamicky strecink

V tvodu tréninku nebo ptfed utkanim je vhodné vyuzit predevsim dynamickou formu
strecinku. Cvi€eni tohoto druhu streinku obsahuji pohyby téla s postupnym zvySovanim
rozsahu a také rychlosti provadéni cviki. Jednad se naptiklad o pomalé kontrolované
pohyby trupu nebo koncetin. Po dosazeni maximalniho rozsahu se cvik neopakuje, ale

nasleduje cvik dalsi. V dynamickém streinku se provadi cviky do maximalni polohy
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s uréitym poctem provedenych $vihil, podle konkrétni svalové skupiny se jednd o 5-25

Sviht. Dynamicky strecink rozviji mezisvalovou koordinaci a dynamickou flexibilitu.
Balisticky stre¢ink

U profesiondlnich fotbalisti se vyuziva balisticky typ streinku. Pfi provadéni téchto cvikii
dochazi k hmitani, pruzeni a natahovani svali az za normalni rozsah. U balistického
streCinku muze velmi snadno dojit ke zranéni, proto by tento typ méli provadét pouze
dobfe trénovani hraci. Tento typ je idealni pfipravnym streinkem pied tréninkem nebo

pred utkanim, nedochazi pii ném vsak k rozvoji flexibility.
Postizometricka relaxace

Mén¢ vyuzivanym typem stre¢inku ve fotbalovém tréninkovém procesu je postizometricka
relaxace, kdy pfi tomto streCinku dochézi k tlaku proti odporu, pfi kterém dochézi ke
kontrakci svali a k naslednému uvolnéni a protazeni. Tlak s odporem v délce trvani do
deseti sekund, poté pét vtefin relaxace svalu a nasleduje staticky stre¢ink v délce deseti
sekund. Jedna se o dvojnasobné G¢inné&jsi typ streCinku nez staticky nebo dynamicky

strecink. 2
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Prakticka éast
7 Hypotézy

H1: Piedpokladam, Ze po ¢tyfmési¢nim zatazeni kompenzacénich cvic¢eni dojde k pozitivni

zmeéne drzeni t€la u 2 ze 3 testovanych parametrti U vySetieni olovnici.

H2: Pfedpokladam, ze po ¢tyfméesi¢nim zatazeni protahovacich cviceni dojde ke zlepSeni u

4 7 5 testovanych svalovych skupin.

H3: Pfedpokladdm, ze po ¢tyfmési¢nim zafazeni posilovacich cviceni dojde ke zlepSeni u

vSech testovanych svalovych skupin.
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8 Metody prace

Podkladem pro teoretickou ¢ast prace je obsahova analyza dostupnych literarnich zdroju,
které se zabyvaji zdravotné orientovanymi a kompenzaénimi cvi¢enimi pro profesionalni

hracde fotbalu. Dalsi metody, které jsem vyuzila k ziskani potiebnych informaci jsou:

e Rizeny rozhovor

e Piipadova studie (kazuistika)
o anamnéza
o kineziologicky rozbor

e Experiment
Rizeny rozhovor

Rozhovorem jsem zjistila sportovni anamnézu, dale kolik ¢asu proband vénuje protahovani

a kolik posilovani a jeho znalost v oblasti svalt vlastniho téla.
Piipadova studie (kazuistika)

Zde jsem se zabyvala jednim profesionalnim fotbalistou, u kterého jsem nejprve zjistila
anamnézu, kde jsem se dozv&déla napt. o jeho predchozich zranénich, prodélanych
nemocech apod. V této metod¢ za pomoci fyzioterapeutky jsme pfimym pozorovanim

sestavily kineziologicky rozbor, kde jsme zjistily rizné svalové dysbalance.
Metoda experimentu

V této metod€ jsem na zakladé zjiSténych probléml sestavila individudlni cvicebni
program, aplikovala ho, a tim jsem se snazila pozitivné ovlivnit zji§téné problémy

sportovce.
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9 Postup prace

Nejprve jsem metodou fizeného rozhovoru zjistila u vybraného profesionalni sportovce
M.S. kolik ¢asu vénuje protahovani a kolik posilovani, jeho znalost v oblasti svali

vlastniho t¢la a jeho dalsi aktivity ve volném case.

Nasledn& jsem zjistila u M.S. jeho anamnézu a to na zakladé lékaiského vypisu jeho
obvodni 1ékarky. Viechny udaje na 1ékafském vypisu jsem konkrétné s M.S. konzultovala
a ovérila si jejich relevantnost. Z téchto zdrojt jsem se dozvédéla napft. o jeho predchozich
zranénich, prodélanych nemocech apod. Déle za pomoci fyzioterapeutky jsme piimym
pozorovanim M.S. sestavily kineziologicky rozbor, kterym jsme zjistily rtizné svalové

dysbalance.

V bakalafské praci jsem provedla experiment, ve kterém aplikuji a ovéfuji navrzeny
individuélni cvicebni program pro M.S. Tim se snazim pozitivné ovlivnit jeho zjisténé

problémy.

Experiment jsem provadéla s profesionalnim fotbalistou M.S. Prvni testovani a ¢asteéné
fotografovani prob&éhlo 25. 11. 2015 v ordinaci pani fyzioterapeutky. Zbytek fotografii
jsem potidila u probanda M.S. doma v rodinném domé o den pozd&ji. Nejprve jsem
hodnotila jeho celkové drzeni téla nejprve zezadu, poté zepiedu a z boku. Tato pozorovani

jsem fotograficky zdokumentovala.

Na zakladé vSech zjisténych vystupi a odborné konzultace s fyzioterapeutkou jsem

sestavila kratkodoby a dlouhodoby cvic¢ebni plan.

Prvni cviéebni jednotka prob&hla 1. 12. 2015. Nejprve jsem seznamila M.S. s vysledky
mého pozorovani a snazila se 0 motivaci na vyrovnavani jeho vlastnich dysbalanci. Podle
doporuceni fyzioterapeutky jsem aplikovala cviceni dle vypozorovanych konkrétnich
dysbalanci. U¢ila jsem M.S. techniku cvi¢eni a dbala na jeho spravné provedeni cviki, na

bezchybné dychani a opravovala jeho chyby.

Nasledujici cviceni probihalo individualné za mého obcasného dohledu, béhem kterého
jsem zjistila, Ze v jeho technice se nevyskytly zddné zdvazné problémy, kromé obcasného

zadrzovaného dychani.
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Cely experiment probihal v obdobi od 1. 12. 2015 do 1. 4. 2016. Posledni den opét
nasledovalo fotografovani M.S. a nasledné vystupni kineziologické vysetieni v ordinaci, se
spolutcasti fyzioterapeutky. Druha &ast fotografovani probéhla u probanda M.S. doma

v rodinném dom¢ je$té stejného dne. Tyto vysledky jsem popsala v podkapitole 10.5
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10  Zakladni udaje
Jméno: M. S.

Vek: 26

Vyska: 192 cm

Télesna hmotnost: 92 kg
Pohlavi: muz
Pravak/levak: pravak

Zaméstnani: profesionalni fotbalista
10.1 Rizeny rozhovor

1. Prvni otazkou, na kterou jsem se ptala, bylo, jak by charakterizoval svij

Zivotni styl.

Odpoveédél, ze veéii, ze vede zdravy zivotni styl. Denné sportuje, rovnéz se snazi
pfizpusobit i stravu jeho sportovni ¢innosti — kazdy mésic v klubu dostane jidelnicek, ktery
je vyvazeny na vSechny dulezité slozky stravy, které jeho télo potrebuje pro kvalitni
doplnéni pfijmu zivin. Déle dodal, Ze co se tyka regenerace 1 zde diky jeho kazdodennimu
sportovnimu naplnéni vyuzivd v hojné mife vSechny dostupné mozZnosti, at’ uz to jsou
masdze od jejich klubové masérky, sauna, elektrolécba, vifivka, ¢i aktivni streink po
zatézi.

2. Ve druhé otizce mé zajimalo, jak proband M.S. travi sviij volny &as.

Odpovédi bylo, ze naprostou vétSinu volného casu travi aktivné, to znamend, ze kdyz to
jen trochu jde, snazi se vénovat ostatnim sportim a rodin€. Jeho rodice jsou rovnéz
sportovci, proto tvrdi, ze ma vSeobecné sport v krvi. Tata hraje aktivné volejbal a mama
tenis. Navic mé spousta kamaradu, ktefi se stejné jako on vénuji riiznym druhim sportu,
proto je u néj naprosto normalni jit si s kamarady po tréninku jesté zahrat naptiklad beach
volejbal, futsal, ¢i tieba florbal. VéEfi, Ze aktivni odpoc€inek je pro jeho télo lepsi. Od mala
je takto vedeny, a proto i jeho télo 1épe vstiebava zaté¢z béhem piipravnych obdobi, protoze

ve volnu po sezoné stale aktivné sportuje, byt ne v takové narocnosti jako pii tréninku.
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3. V dalsi otazce jsem se zamérila na to, jak ¢asto do roka byva nemocny.

Reakci na otazku bylo, ze co se tyka vaznych nemoci typu zépal plic, angina a podobné,
tak si troufne tvrdit, ze jen velmi vyjimecné. Odhadem jednou za nékolik let. Chiipky a

podobné mensi nemoci v praméru jednou za pul roku. Uraz cca jeden za sezénu — vazngjsi

vyron Vv kotniku, natrzeny sval apod.
4, Dale mé zajimalo, jaky vliv méla jeho zranéni na jeho kariéru a vykonnost.

Odezvou bylo, Ze velky. Za svou kariéru prod¢lal n€kolik vaznéjSich zranéni, at’ uz to byla
zlomena pata, ktera ho absolutné vytadila z jakéhokoli tréninku — u tohoto zranéni musel
mit tfi mésice totalni klid. Dale mél natrzeny zadni kiizovy vaz, u kterého bylo riziko, ze
by se mohl pretrhnout Uplné, a tudiz by byla nezbytna operace. Z tohoto diivodu stravil dva
mesice pouze v posilovné a posiloval stehenni svalstvo, aby stehenni svaly caste¢né

dokéazaly zastoupit funkci vazu.

Nicméné nejvétsi komplikaci probandovy kariéry je jeho posledni nélez a to je tzv.
Tarlowova cysta v patetnim kanalku. Je to utvar, ktery se po zatézi naléva tekutinou,
nasledné se rozpind a tak tlaci na okolni nervy. Z dlivodu umisténi cysty dochdzi ke
znecitlivéni nohou, brnéni, ¢i tahani a fezani v nohach. VSechny turazy, které prodé€lal, ho
vzdy velmi ptibrzdily v kariéfe. Nejen, ze vypadl z tréninkového a herniho rytmu, ale
musel nalézat optimélni herni formu, aby si véfil i po psychické strance. Proband M.S.
tvrdil, Ze stejn¢ dlouhy cas stravil 1écenim svych zranéni, jako Cas, ktery potfeboval, aby se
vratil zpét do své predeslé formy a vykonnosti. Jako piiklad uvedl, Ze u zminéné
zlomeniny paty tfi mé&sice nesmél aktivné trénovat, behat apod. Nasledné tedy tii mésice
nabiral fyzickou a herni formu, cili ztratil pil roku, coz je pal sezény kariéry a hlavné
moznosti rozvoje. Nemluvé o sportovni strance véci, kdy sportovni prostfedi je vysoce
konkurenéni a pak neni snadné si opét vybojovat misto v zakladni sestav€, protoZe na

jeden post ma trenér k dispozici nékolik nahradnikd.

5. Vzhledem k tématu mé bakalaiské prace mé zajimalo, jak Casto se protahuje a

jak casto posiluje.

Odpovédel, ze jako mladsi tyto véci velmi podcenoval, protoze vse Slo tak néjak samo.

Nyni uz citi, ze jeho télo potiebuje vEtsi péci 1 po této strance. Protahuje se vzdy na
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tréninku po rozehiati, ale po zatézi protazeni Casto vynechava. Tudiz tvrdi, ze v tomto

ohledu zaéne byt poctivéjsi. Co se tyka posilovani, tak posiluje cca 3x do tydne v Klubovni

posilovné, avSak zalezi na konkrétnim tydnu a rozlozeni ligovych zéapast.

6. Posledni otézkou, kterou jsem kladla, bylo, zda podstupuje néjaké
fyzioterapeutické vySetfeni, na zakladé kterého ma piehled o tom, jaké svaly jsou

zkracené, ochablé, ¢i co je potieba zlepSit.

Odvétil ano, kazdoroéné na zacatku sezony, nékdy i vicekrat za rok z divodu kontroly.
Jejich klubova fyzioterapeutka kazdy rok provede kompletni fyzioterapeutické vySetieni,
které odhali nedostatky v drzeni téla, ve svalovych oblastech, ¢ili vzdy poté vi, jaké svaly

jsou zkracené, jaké ochablé a na ¢em je potieba zapracovat.

Na zakladé odpovédi jsem usoudila, Ze proband M.S. Zije velice aktivni Zivot.
Z volnocasovych aktivit doporucuji vynechat futsal, pfi kterém jsou namdhany ptedev§im
kloubni spojeni a dale také vynechat florbal, ktery je, jak zndmo, jednostrannym sportem,
pii kterém muize dochazet k vytvareni dalSich svalovych dysbalanci. Tyto sporty
doporucuji nahradit naptiklad plavanim, cyklistikou a v zimnim obdobi béhem na lyZich.
Co se tyka protahovani, je zfejmé, Ze protahuje nedostatecné. Pii skonceni kazdého
fotbalového tréninku je nutné, aby se dostate¢né a poctivé protahl a byl v tomto ohledu
poctivéjsi. U posilovani je tfeba, aby se zaméfil na posileni svych ochablych svali.

Vzhledem k témto zjisténim navrhuji denni, tydenni a dlouhodobi cvicebni plan (viz

podkapitola 10.3.1).

10.1.1 Bé&Zny tydenni rozvrh profesionalniho fotbalisty M.S.

Pondéli — jeden trénink zaméfeny na regeneraci po zapase, ktery probiha 2,5-3 hodiny
v aredlu 1.FK Pfibram. Néplni tréninku je pfedev§im vyklusani, stre¢ink a poté vifivky,
saunovani a masaze.

Utery — dopoledni trénink trva zpravidla 1,5 hodin a jsou zde zafazovany b&hy na stfedné
dlouhé vzdalenosti s vétsim poctem opakovani. Odpoledni trénink trva taktéz 1,5 hodiny,

kdy v prvni casti tréninku se soustiedi na posilovani se stfedné tézkou zatézi a ve druhé

¢asti se soustfedi na dynamiku v podobé riznych sprintl na kratsi vzdalenosti.
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Stifeda — dopoledni trénink probihd opét 1,5 hodiny a je zaméfeny na aerobni cviceni
s balonem v podob¢ rtiznych kombina¢nich cvi€eni pies celé hiisté. Odpoledni trénink je
Casoveé naro¢ny stejné jako dopoledni. Je zaméfeny opét na praci s balonem, ale v podobé

kolektivnich her jako naptiklad fotbal na zmenseném hftisti, hdzend, bago.

Ctvrtek — vétsinou jeden trénink, ktery trva piiblizng 2 hodiny. Cvi¢ebni jednotka je
orientovana do uzavieného prostoru, kde probiha naptiklad aerobic, power joga a spinning.
Podle naroc¢nosti pfedchoziho tréninku trenér mnohdy zafadi druhy trénink ve formé

velkého fotbalu.

Patek — dopoledni trénink, ktery probiha 1,5 hodiny, je nasmérovany piedev§im na praci
s balonem. Odpoledne je mnohdy zafazovan vybéh mimo aredl, kde trenér zahrnuje b&hy

do kopct, schody atp.

Sobota — zpravidla jeden trénink orientovany na standardni situace. Nacvik rohovych
kopt, volnych ptimych kopt, zkouSka a feSeni signald. Na konci tréninkové jednotky jsou

zafazeny kratké sprinty s malym poctem opakovani.
Nedéle — zapas a poté zbytek dne volna

10.2 Kazuistika

10.2.1 Anamnéza

Je soubor informaci potiebnych k blizsi analyze zdravotniho stavu pacienta, a to zejmena z
jeho minulosti. Pfima anamnéza probiha formou rozhovoru lékate s pacientem. Pokud neni
rozhovor s pacientem mozny, napiiklad v pediatrii, ve veterinarni medicin€ nebo v ptipadg,
Ze nemocny neni schopen komunikace, odebira se nepfima anamnéza od doprovodu.

Rozsah anamnézy je zavisly na akutnosti situace a fidi se i potfebami a zvyklostmi oboru

Rodinna anamnéza:Matka si v minulosti pfivodila poranéni hlavy, ma dodnes porusené
vestibularni Ustroji. Otec si mnohokrat zpusobil vyron pravého kotniku a piivodil si
poranéni pravého ramene v podob¢ natrzenych vazi. Bratr prodélal zanét achillovy Slachy

a zlomeninu zanartni ktstky na levé noze
Alergicka anamnéza:na raj¢ata, mrkev

Socialni anamneéza:zije v rodinném dom¢ s manzelkou a ro¢ni dcerou
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Farmakologick&d anamnéza: v piipadé migrénového zachvatu uziva 1ék Sumatriptan
Abusus:nekoufi, alkohol pfileZitostn¢, ob¢as kava
Operace: zadné prodélané operace

Urazy:natrzené vazy v levém kotniku, mnohonasobné vyrony na levém i pravém kotniku,
natrzeny zadni kiizovy vaz v levem koleni z 50%, fraktura levé paty, Tarlowova cysta
v oblasti sakralniho kanalu S1-2, herniace disku L4/5 dorzolateralné vlevo stac. rozmért
6x16mm s vyznamnym tlakem na nervové struktury, migrény, vykloubené pravé rameno,
zanét achilovky na levé noze, natrzeny levy hamstring, nastiply hlezenni kloub na levé

noze

Sportovni anamnéza:od 8 let se vénuje aktivné sportovni ¢innosti. Za svoji fotbalovou
kariéru proSel tymy 1.FK P#ibram, FC Janov, FC Graffin Vlasim, Bohemians Praha 1905,
FK Viktoria Zizkov. Déle proel mladeznickymi reprezentacemi U16, U17, U18 a Ul19.
V soucasnosti pusobi v Klubu 1.FK Ptibram, ktera je stalym G¢astnikem nejvyssi fotbalové
soutéze v Cesku Synot lize. Ve svém volném Case se vénuje ruiznym sportim naptiklad

futsal, florbal, volejbal, badminton, squash, tenis, beach volejbal, lyzovani, hokej atp.
10.2.2 Vstupni kineziologicky rozbor

Vstupni kineziologicky rozbor, ktery slouzi k vySetteni celkové svalové a kloubni kondice

probéehl 25. 11. 2015 v ordinaci fyzioterapeutky.
Predmétem vstupniho hodnoceni byly tyto aspekty:

Terapeut hodnoti:

Celkové drzeni téla.

. Postaveni dolnich koncetin a hlavy vici trupu.

. Rozsah pohybu v kloubech, kloubni blokady.

. Pohyblivost patetfe a blokady v jednotlivych segmentech.
. Zkracene a oslabené svaly ev. svalovou dysbalanci.

. Pohybové stereotypy.
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Na zakladé vstupniho kineziologického rozboru jsem stanovila kratkodoby a dlouhodoby

program.

Vstupni kineziologicky rozbor probéhl ve dvou fazich. V prvni fazi probéhlo statické
vySetfeni a ve druhé fazi dynamické.

10.2.2.1 Statické vySetieni

VySetieni aspekci

a) Pohled zezadu

Pfi stoji bylo na prvni pohled ziejmé, ze pravé rameno s pravou lopatkou jsou nize
posazené, nez na strané druhé. Lehce odstavaji dolni hrboly lopatek.Je patrna hyperkyf6za
hrudni patefe spolu s hyperlordéozou kréni a bederni patete, které jsou zapiicinény
predevsim svalovymi dysbalancemi. Paravertebralni valy jsou vice patrny v oblasti hrudni

patefe. Prava glutealni ryha niz z divodu zkraceného pravého hamstringu. Valgozni

postaveni pat predevs§im na levé noze.
b) Pohled zeptedu

Na prvni pohled je zfejma protrakce ramen, ktera je zapfi¢inéna zkracenim prsnich svali.
Hlava je mirné naklonéna doprava. Sikmé horni biisni svaly jsou asymetrické a spodni

bficho v podstat¢ nepracuje (funkci ptebiraji horni bfiSni svaly nebo svaly zadoveé).

wevr

sval.Césky jsou v poiadku. Nohy jsou podélné ploché, vice na levé noze. Naznak

kladivkovych prsti.

C) Pohled zboku

Ramena jsou v protrakci a hlava je drzena v predsunuti.
Vysetieni olovnici

a) Zezadu

Olovnice by se méla v oblasti hrudni patefe dotykat pouze v jednom bod¢, zde byl dotyk
olovnice dlouhy 25 cm. Hloubka kréni lordozy byla 3,5 cm, u bederni lordozy 6,5
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cm.Panev je v lehké anteverzi, diky zkracenym flexorim ky¢li. Olovnice sméfuje o 1,5 cm

blize k levé noze.
b) Zepiedu

Bficho by se mélo maximalné dotykat olovnice (neprominuje), zde se biicho dotykalo
olovnice téméf celym svym povrchem (bfi$ni sténa neni za olovnici), zhruba 27 cm. Panev

Vv lehké anteverzi, tudiz olovnice sméfuje o 1 cm blize k levé noze.
c) Zboku

M¢ifime na Urovni zevniho zvukovodu, olovnice by méla prochazet sttedem ramenniho
kloubu a kyc¢elniho kloubu a dopadat 1-2 cm pted zevni kotnik. Zde olovnice u leveho
boku prochézela 6 cm pted sttedem ramenniho kloubu a 11 cm pfed zevnim kotnikem. U
pravého boku olovnice prochazela 6,5 cm pied stfedem ramenniho kloubu a 10 cm pied

zevnim kotnikem.
10.2.2.2 Dynamické vySetieni

VySsetieni stoje

Postoj | — stoj s mirné roznozenymi konéetinami - stabilni

Postoj Il — stoj snozny - stabilni

- Stoj na levé noze — méné stabilni, vysunuti panve nahoru, tklon téla doleva
- Stoj na prave noze — stabilni, mirné rotuje panev

Vysetieni chuze

- Chtize dopiedu — stabilni

- Chiize dozadu — stabilni

Vysetieni flexibility

- Pii pfedklonu ve stoje ruce 4 cm nad zemi

- Pramérné zkrdceny hamstring i lytko na pravé i leve noze

- Primérné zkracené flexory kycli

- Pti lehu na zadech se kolena nedotykaji podlozky
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- Pramérn¢ zkracené adduktory ky¢li, vice na pravé noze

- Pramérné zkraceneé prsni svaly, pravy vice

10.3 Doporucena pohybova terapie

Proband M.S. se nejprve zaméii na kompenzaci svalovych dysbalanci, které u n&j byly
zjistény.

o ProtaZeni Sijovych svali

Doporucuji cvik ¢. 1 a2

Cvik &. 1 je na protaZeni §ijovych svali. Proband M.S. provadi uklon s vydechem a po
celou dobu provadéni cviku se soustiedi na rovna zada. Cvik provadi 3x na kazdou stranu

s vydrzi 10-15 sekund.

Cvik & 2 opét zaméfeny na protazeni $ijovych svalil. Proband M.S. provadi cvik v sedé
coz mu zajistuje dobrou vychozi polohu. S vydechem ot4ci hlavu a soustfedi se na rovna

zada. Tento cvik opakuje 3x na kazdou stranu a v této poloze setrva 10-15 sekund.
o ProtazZeni prsnich svali

Doporucuji cvik ¢.3.4a5

Cvik &. 3 je na protazeni malého i velkého prsniho svalu. Proband M.S. se snaZi protladit
hrudnik co nejvice a pfi tom nezadrZovat dech a pravidelné dychat. Cvik opakuje 3x po

dobu trvani 10-15 sekund.

Cvik &. 4 je opét na protazeni malého i velkého prsniho svalu. Proband M.S. se snazi pii
vykroku nestacet hrudnik a trup ke sténég, aby zachoval spravné provedeni cviku, a mysli

na pravidelné dychani. Tento cvik provadi 2x na kazdou stranu s vydrzi 10-15 sekund.

Cvik &. 5 je na protazeni malého i velkého prsniho svalu. Proband M.S. protladuje ramena
co nejvice k podlozce, ale nesmi jit ptes bolest. Nezadrzuje dech a pravidelné dycha. Cvik

opakuje 2x na kazdou stranu po dobu trvani 8-10 sekund.
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. Protazeni zadovych svali, predev§im v oblasti bederni pateie

Doporuduji cvik €. 6. 7a 8

Cvik ¢. 6 je na protazeni svalll v oblasti bederni patefe, piedev§im bederniho vzpfimovace
a bederniho svalu étyfhranného. Proband M.S. se soustiedi na hluboké dychéni a snaZi se
prodychat bederni oblast zad. Neustalé mysli na podsazeni panve a dava si pozor, aby

nezvedal ramena. Protazeni opakuje 3x a v této poloze setrvava 20 sekund.

Cvik ¢. 7 je na protaZzeni svalti v oblasti bederni patete, pfedevsim ¢tyfhranného svalu
bederniho a svalu bedrokyéelosteheniho. Proband M.S. se opét soustfedi na prodychani
bederni oblasti zad. Po celou dobu ma podsazenou panev. Cvik opakuje 2x s vydrzi 20

sekund.

Cvik ¢. 8 je na protazeni svalu v oblasti bederni patete, ale také protahujeme svaly v oblasti
hrudni patefe. Proband M.S. s vydechem vyhrbi patef a v této poloze vydrzi 8-10 sekund a
provede 2-3 velké nadechy a vydechy. Pii prohnuti patefe dava pozor, aby pfili§ nezaklanél

hlavu. Cvik provadi 5x za sebou.
o ProtazZeni flexori kycli

Doporucuji cvik €. 9a 10

Cvik &. 9 je na protazeni flexortl ky¢li. Proband M.S. s vydechem pomalu protladuje levy
(pravy) bok doptedu. Neustale mysli na podsazeni panve a na rovna zada. Cvik opakuje 2x

na kazdou stranu s vydrzi v krajni poloze 10-15 sekund.

Cvik & 10 je na protazeni flexord ky¢li za pomoci cviéebni gumy. Proband M.S.
s vydechem pfitahuje patu smérem k hyzdi. Pfednozena noha usnadiiuje podsazeni panve.

Tento cvik provadi 2x na kazdou nohu po dobu trvani 10-15 sekund.
o ProtaZeni adduktori kycli

Doporucuji cvik ¢. 11 a 12

Cvik & 11 je na protazeni abduktorti ky&li. Proband M.S. drzi Iytka a stehna navzajem
v pravém uhlu. Pfi provadéni cviku se nehrbi a pravidelné dycha. Cvik opakuje 3x s vydrzi

v krajni poloze 10-15 sekund.
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Cvik &. 12 je na protazeni abduktort ky¢li. Proband M.S. sedi na zemi, coz mu zajisti
dobrou fixaci panve. Soustiedi se na to, aby mél rovna zada a nezadrzoval dech. Cvik

provadi 5x po dobu trvani 10-15 sekund.

o ProtaZeni hamstringi a lytek

Doporucuji cvik ¢. 13. 14, 15,16, 17.18a 19

Cvik &. 13 je na protazeni hamstringti, hyzd'ovych svalii a Iytek. Proband M.S. se nehrbi a
pravidelné dycha. S vydechem se predkloni a v krajni poloze se snazi vydrzet 10-15

sekund. Protazeni opakuje 3x.

Cvik &. 14 je na protazeni hamstringt, hyzd'ovych svalii a Iytek. Proband M.S. nezadrzuje
dech, pravidelné dycha. S vydechem se ptedklani k jedné noze, kde je vydrz 10-15 sekund.

Cvik opakuje 2x na kazdou nohu.

Cvik ¢. 15 je na protazeni hamstringli, hyzd’ovych svala a 1ytek s pomoci cvi¢ebni gumy.
Proband M.S. se soustiedi na neustalé podsazeni panve a pravidelné dychani. Cvik opakuje

2x na kazdou nohu a v krajni poloze setrvava 10-15 sekund.

Cvik &. 16 je na protazeni kvadricepsi a hyzdovych svali. Proband M.S. nepoklada
natazenou nohu na podlahu a pokréené koleno smétuje kolmo nad kotnik. Po celou dobu je

narovnany. Cvik opakuje 2x na kazdou nohu s vydrzi 10-15 sekund.

Cvik &. 17 je zaméfeny na protazeni kvadricepsti. Proband M.S. ma po celou dobu cviku
podsazenou panev, aby se neprohybal v oblasti bederni patefe, kolena ma u sebe a

pravidelné dycha. Opakovani provadi 2x na kazdou nohu a protahuje 10-15 sekund.

Cvik & 18 je na protazeni lytkovych svali. Proband M.S. sméfuje chodidla smérem
k opofe a dostatecné protlacuje panev vpied. Tento cvik opakuje 2x na kazdou nohu

s vydrzi 10-15 sekund.

Cvik ¢&. 19 je na protazeni lytkovych svalii. Proband M.S. je po celou dobu provadéni cviku

narovnany a pravideln¢ dycha, nezadrzuje dech. Cvik provadi 5x s vydrzi 8-10 sekund.

39



o Posileni zadovych svala

Doporucuii cvik €. 20,21 a 22

Cvik & 20 je zaméfeny na posileni mezilopatkovych svali. Proband M.S. se snaZi

neprohybat v bederni oblasti patefe. Cvik provadi 3x po 10 opakovanich.

Cvik &. 21 je predevdim na posileni mezilopatkovych svaltl. Proband M.S. ma po celou
dobu narovnand zada a neprohyba se v bederni oblasti patefe. Cvik provadi 2x po 12
opakovanich.

Cvik &. 22 je opét na posileni mezilopatkovych svali. Proband M.S. nezadrzuje dech,

pravidelné dycha. Tento cvik provadi 3x po 6 opakovénich.
o Posileni stehennich svali

Doporucuji cvik ¢. 26 a 27

Cvik ¢. 26 je na posileni ¢tythlavého stehenniho svalu, dvouhlavého stehenniho svalu a
také na posileni malého, stiedniho a velkého svalu hyzd’ového. Proband M.S. se snazi byt

po celou dobu narovnany. Cvik provadi 2x po 15 opakovanich.

Cvik €. 27 je pfedev§im na posileni ctyrhlavého a dvouhlavého stehenniho svalu. Proband
se snazi byt po celou dobu narovnany. Cvik provadi 2x po 10 opakovanich na kazdou

stranu

° Posileni briSnich svalu

Doporucuji cvik €. 28. 29. 30.31 a 32

Cvik ¢&. 28 je na posileni piimych biidnich svalii. Proband M.S. &ini vydech pii piedklonu.

Tento cvik provadi 3x po 15 opakovanich.

Cvik &. 29. je piedev§im na posileni pfimych biisnich svalti. Proband M.S. vydechuje pfi

kouleni mi¢e smérem ke kolentim. Cvik provadi 3x po 10 opakovanich.

Cvik ¢&. 30 je na posileni dolnich a pfimych biisnich svali. Proband M.S. vydechuje pii

spousténi nohou k podlozce. Cvik provadi 3x po 8 opakovanich.

Cvik &. 31 je zaméfeny na posileni Sikmych bfisnich svali. Proband M.S. ¢ini vydech pii

sméiovani lokte ke kolenu. Cvik provadi 2x po 10 opakovanich na kazdou stranu.
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Cvik & 32 je pfedevsim na posileni Sikmych bfisnich svali. Proband M.S. vydechuje pii
zvedani dolnich koncetin nad podlozku. Tento cvik provadi 2x po 8 opakovanich na

kazdou stranu.
10.3.1 Cvicebni plany

Na z&klad¢ stanovené anamnézy, kineziologického rozboru a pomocnych vysetfeni jsem

stanovila denni, tydenni a dlouhodoby cvic¢ebni plan.
10.3.1.1 Denni cvi¢ebni plan

Sestavila jsem denni cvi¢ebni plan, ktery je rozdélen na cviéeni ranni a cvic¢eni odpoledni,

tzn. cviceni 2X denng.

Prvni cviéebni jednotku (ranni) jsem zatadila po rannim probuzeni, kdy cviéeni provadi po
dobu 20-25 minut. V tvodni ¢asti jsem se zaméfila na zahtati probanda — 5-10 minutovou
jizdou na rotopedu (v domacim prostiedi), ktery proband vlastni. Alternativnim feSenim
byl kratsi b&h v maximalni vzdalenosti 2 km. V ¢asti hlavni jsem se zaméfila na
vyrovnavani svalovych dysbalanci pomoci protahovacich cviceni. Predev§im na
protahovani pietéZzovanych svalovych skupin jako jsou prsni svaly, zadové svaly,
hamstringy apd. Zde jsem kladla diraz na spravné a pravidelné provedeni. V zavérecné

Casti této cvicebni jednotKy jsem zatadila jednoducha dechova cviceni (viz. Pfiloha 2).

Druhou cvicebni jednotku (odpoledni) jsem zahrnula do pozdé&jSich odpolednich hodin,
kdy mél proband za sebou vesSkeré fotbalové tréninky. Tato cvi¢ebni jednotka je o néco
minut del$i, nez cvicebni jednotka ranni. Proband cviceni provadi po dobu 25-30 minut.
V Gvodni ¢asti jsem se op€t zaméfila na zahtati v podobé 5-10 minutové jizdy na rotopedu.
V ¢asti hlavni jsem vénovala pozornost vyrovnavani svalovych dysbalanci v podobé
posilovacich cviceni. PredevSim na posilovani ochablych svalovych skupin jako jsou
v tomto pfipadé hlavné zadové a biisni svaly. Duraz jsem kladla na spravné dychani a
provedeni. V zavére¢né Casti této cvicebni jednotky jsem zatadila protahovaci a dechova

cviceni (viz. Pfiloha 2).
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10.3.1.2 Tydenni cvi¢ebni plan

V tydennim cvicebnim planu navrhuji probandovi dodrzovat denni cvicebni plan kazdy

den.

Pondéli: 7:30-8:00 protahovaci cvi¢eni z denniho cvicebniho planu. 8:30-11:30
regeneracni trénink po zapase. 12:00 obéd. 14:30-16:30 pokracovani v regeneraci v podob¢
vifivky, sauny a masaze. 17:00-18:00 dopliiuji zdravotné pohybovou aktivitu v podobé
power jogy, ktera napomaha k protazeni zkracenych svalt, posileni ochablych svali a dale
K odstranéni psychickych blokad. 19:30-20:00 posilovaci cvi¢eni z denniho cvic¢ebniho

planu.

Utery: 7:30-8:00 protahovaci cviceni z denniho cvigebniho planu. 8:30-11:00 fotbalovy
trénink. 12:00 obéd. 14:00-15:30 druhy fotbalovy trénink. 16:30-17:30 dopliuji zdravotné
orientovanou aktivitu v podob¢ plavani, pti kterém se zamé&fi hlavné na plavecky styl znak,
u kterého nenamaha kréni patef. Vybornou alternativou je znak soupaz, pii kterém
protahne prsni svaly. Pii plavani se zaméii také na spravné dychani. 18:00-18:30

posilovaci cvi¢eni z denniho cvicebniho planu.

Stieda: 7:30-8:00 protahovaci cvieni z denniho cvi¢ebniho planu. 8:30-11:00 fotbalovy
trénink. 12:00 obéd. 14:00-15:30 druhy fotbalovy trénink. 16:00-17:00 dopliiuji zdravotné
orientovanou aktivitu ve formé cyklistiky nebo v zimnim obdobi jizdou na rotopedu.

17:30-18:00 posilovaci cvi€eni z denniho cvicebniho planu.

Ctvrtek: 7:30-8:00 protahovaci cviteni z denniho cviéebniho planu. 8:30-11:30 fotbalovy

trénink. 12:00 obéd. 18:00-18:30 posilovaci cviceni z denniho cvi¢ebniho planu.

Patek: 7:30-8:00 protahovaci cviceni z denniho cvi¢ebniho planu. 8:30-11:00 fotbalovy
trénink. 12:00 obéd. 14:00-15:30 druhy fotbalovy trénink mimo areél klubu. 16:00-17:00
dopliuji zdravotné orientovanou aktivitu v podobé plavani. 18:00-18:30 posilovaci cviceni

z denniho cvi¢ebniho planu.

Sobota: 8:30-9:00 protahovaci cvi¢eni z denniho cvi¢ebniho planu. 9:30-10:30 zatazuji
zdravotn€ orientovanou aktivitu ve formé kondi¢niho béhu. 12:00 obéd. 14:30-17:00
ptedzapasovy fotbalovy trénink zaméfeny na standardni situace. 18:00-18:30 posilovaci

cviceni z denniho cvi¢ebniho planu.
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Nedéle: 7:00-7:30 protahovaci cvi¢eni z denniho cvi¢ebniho planu. 8:00-18:00 fotbalové

utkani. 18:30-19:00 posilovaci cviéeni z denniho cvi¢ebniho planu.
10.3.1.3 Dlouhodoby cvi¢ebni plan

Vzhledem Kk tomu, ze vyrovnani svalovych dysbalanci neni otdzka nékolika tydnt, musi
byt cviceni provadéno dlouhodobé, coz v tomto piipadé je doporucenych 18 mésicu.
Z tohoto divodu plni proband navrzené cvicebni plany poctivé a dlouhodobé.

V ramci dlouhodobého cvicebniho planu doporuéuji vynechat sportovni aktivity typu

futsal, florbal a hlavné nepfestavat s navrzenymi cvicebnimi plany. Déle zatazuji zdravotné

orientované aktivity a vyuzila tak ptileZitosti, kterou nam poskytuje ur¢ité ro¢ni obdobi.

Prosinec, leden, unor: Doporucuji dodrZzovani denniho i tydenniho cvicebniho programu.
V zimnich mésicich zatazuji zdravotné orientované aktivity v podob& béhu na lyzich 2x do
meésice, ktery je oproti béhu Setrnéjsi na klouby, a jelikoz je tento ¢as traveny v pfirod¢, ma
pozitivni u¢inky na psychiku. Déle jizda na rotopedu 1x do tydne a také 1x do tydne

zatazuji cvi¢ebni jednotku power jogy.

Btezen, duben, kvéten: Doporucuji dodrZzovani denniho i tydenniho cvic¢ebniho programu.

V jarnich mésicich zatfazuji zdravotné orientované aktivity v podobé kondi¢niho b¢hu 1x
do tydne, 2x do mésice cyklistiku, kterd je Setrna pro klouby a zaroveni vhodna pro
zvySovani kondice, posileni svali celého téla, uvolnéni mysli a to vSe na cerstvém

vzduchu. Dale 1x do tydne plavani.

Cerven, cervenec, srpen: Doporucuji dodrzovani denniho 1 tydenniho cvic¢ebniho

programu. V letnim obdobi zatfazuji zdravotn€ orientované aktivity v podobé beach
volejbalu 1x do tydne, pii kterém dobie posili predev§im stabiliza¢ni systém. Dale 2x do
tydne doporucuji in-line brusleni, které je Setrné ke kloubtim a je to vhodny prostfedek
k odbouréni psychickych blokad. Dopliuji jest¢ 1x tydné kondi¢ni b&h pro zvyseni
kondice.

Z4ti, tijen, listopad: Doporucuji dodrzovani denniho i tydenniho cvicebniho programu.

V tomto obdobi zafazuji zdravotné orientované aktivity v podobé€ pési turistiky ve formé
severské chiize alespon 1-2x do mésice, pfi které dobie uvolni svaly v oblasti kréni patefe a

ramen. Plavecky bazén navstivi 2x do tydne, kde se opét zaméii na plavecky styl znak
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nebo znak soupaz, aby nezatézoval kréni patet a dobie protahl prsni svalstvo. Z dtivodu
sychravého obdobi zafazuji 1x do tydne power jogu, ktera napomaha k protazeni

zkracenych svali, posileni ochablych svalt a dale k odstranéni psychickych blokad.
10.4 Vystupni kineziologicky rozbor

Vystupni  kineziologicky rozbor probéhl 1. 4. 2016 v 17 hodin v ordinaci pani

fyzioterapeutky. Nasledoval ¢tyfi mésice po vstupnim kineziologickém rozboru.
10.4.1 Statické vySetieni

Vysetieni aspekei

a) Pohled zezadu

Pti stoji bylo opét ziejmé, Ze pravé rameno je nize posazené, neZ na druhé strané€. Je patrna
hyperkyféza hrudni patete spolu s hyperlordézou kréni a bederni patefe, ale z prvniho
pohledu je vidét zlepSeni oproti prvnimu testovani. Valgézni postaveni pat predev

predevsim na levé noze.
b) Pohled zeptedu

Pii pohledu je zfejmd mensi protrakce ramen. Hlava je mirné naklonéna doprava.

Asymetrické horni bfiSni svaly. Spodni bficho vypracovanégj$i, tudiz zatéz neptebiraji

podélné ploché, vice na levé noze a lehky naznak kladivkovych prsti.
C) Pohled zboku

Ramena jsou mirn¢ Vv protrakci a hlava je drzena v pfedsunuti. Na prvni pohled je vSak

patrné zlepSeni, oproti prvnimu testovani.
Vysetieni olovnici
a) Zezadu

V oblasti hrudni patete byl dotyk olovnice dlouhy 20 cm. Hloubka kréni lordézy byla 2,5
cm, u bederni lordozy 5,5 cm.Panev je opét v lehké anteverzi. Olovnice smétuje o 1,5 cm

bliZe k levé noze.
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b) Zepiedu

Bficho se dotykalo olovnice téméf celym svym povrchem (bfisni st€na neni za olovnici),
zhruba 27 cm. Panev je opét v lehké anteverzi, tudiZ olovnice sméfuje o 1 cm blize k levé

noze.
C) Zboku

Olovnice u levého boku prochéazela 3 cm pred stftedem ramenniho kloubu a 9 cm pied
zevnim kotnikem. U pravého boku olovnice prochazela 3 cm pied stfedem ramenniho

kloubu a 8 cm pied zevnim kotnikem.

10.4.2 Dynamické vySetieni

VySsetieni stoje

- Postoj | — stoj s mirné roznozenymi konéetinami - stabilni

- Postoj Il — stoj snozny - stabilni

- Stoj na levé noze — méné stabilni, vysunuti panve nahoru, tklon téla doleva
- Stoj na prave noze — stabilni, mirné rotuje panev

VysSetieni chuze

- Chiize dopiedu — stabilni

- Chtize dozadu — stabilni

Vysetieni flexibility

- Pti pfedklonu ve stoje na zidli, ruce 5 cm pod urovni chodidel
- Lehce zkraceny hamstring i lytko na pravé i levé noze

- Lehce zkracené flexory kycli

- Lehce zkracené adduktory kycli

- Lehce zkracené prsni svaly
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10.5 Vysledky experimentu

10.5.1 Vysetfeni olovnici:

Vysvétlivky:- zlepSeni, + zhorSeni

Tabulka ¢& 1: Vystupni vySeti'eni olovnici zezadu

Vysetieni olovnici Prvni testovani Druhé testovani | Zlepseni/ZhorSeni
Zezadu Kréni patef 3,5cm 2,5 cm -1cm
Hrudni patef 25 cm 20 cm -5cm |
Bederni patef 6,5 cm 5,5 cm -1cm
Stred kotnikt 1,5cmk levé noze |1,5cm Kk levé noze Ocm

Z tabulky ¢. 1 miZeme vycist, Ze pfi vystupnim méfeni doslo ke zlepSeni u kréni, hrudni 1
bederni patefe. Olovnice sméfovala opét k levé noze z diivodu anteverzi panve, tudiz tato

hodnota stagnovala. Viz. obrazek ¢. 1-2.

Obrazek ¢. 2: Druhé testovani

Obrazek ¢. 1: Prvni testovani
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Tabulka ¢& 2: Vystupni vySetieni olovnici zepiedu

Vysetieni olovnici Prvni testovani Druhé testovani ZlepSeni/ZhorSeni
Zeptedu| Bfisni sténa 27 cm 27 cm 0cm
Stred kotniktt | 1 cmkleve noze | 1cm k levé noze 0cm

Vystupni vysetieni olovnici zepfedu je uvedeno v tabulce €. 2, kde vysledné hodnoty vysly

stejné€ jako pfi vstupnim vysetieni. Nedoslo ke zhorSeni ani ke zlepSeni.

Obrazek ¢. 3: Prvni testovani Obrézek ¢. 4: Druhé testovani

Tabulka ¢& 3: Vystupni vySeti‘eni olovnici zboku

VySetieni olovnici Prvni testovani Druhé testovani Zlepseni/ZhorSeni

Levy | Ramenni kloub 6 cm 3cm
bok

Zevni kotnik 11 cm 9cm

-3cem
-2em
Pravy | Ramenni kloub 6,5 cm 3cm -
-2.cm

bok

Zevni kotnik 10 cm 8cm
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V tabulce €. 3 jsou znazornény vysledné hodnoty z vystupniho vySetfeni olovnici zboku. U

vSech méfenych hodnot doslo ke kladnému vysledku.

Obrazek ¢. 5: Prvni testovani  Obrazek &. 6: Druhé testovani

Obrazek ¢. 7: Prvni testovani Obrazek ¢. 8: Druhé testovani
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10.5.2 Vysledky vySetieni zkracenych svali:

Vysvétlivky: 0 — zadné zkraceni, 1 — lehké zkréceni, 2 — primérné zkraceni, 3 — velke
zkraceni

+ zlepSeni, - zhorSeni

Tabulka ¢& 4: V'ystupni vySetieni zkracenych prsnich svalii

ZKkracené svaly Prvni testovani Druhé testovani Zhodnoceni

Prsni svaly 2 1 ¥

Vystupni vysetieni zkracenych prsnich svall je uvedeno v tabulce €. 4, kde mizeme vy¢ist,

ze doslo k pokroku, ktery muZzeme vidét i na obrazku ¢. 9-12.

Fgg=

12 1

.

Obrazek ¢. 11: Prvni testovani Obrazek ¢. 12: Druhé testovani
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Tabulka ¢& 5: V'ystupni vySetiteni zkrdcenych adduktorii kyéli

ZKkrécené svaly

Prvni testovani

Druhé testovani

Zhodnoceni

Adduktory ky¢li

2

V tabulce €. 5 je zndzornéno vystupni vysetieni zkracenych adduktort kycli, ve kterém je
patrno, ze doslo ke zlepSeni. Z obrazku ¢. 13-14 je vidét pomérné velky pokrok, ktery
udélal proband M.S.

Obrazek ¢&. 14: Druhé testovani

Obrazek ¢. 13: Prvni testovani

Tabulka & 6: Vystupni vySetieni zkracenych flexorii kycli

Zkracené svaly Prvni testovani Druhé testovani Zhodnoceni

Flexory ky¢li 2 1 +

Vystupni vySetieni zkracenych flexort ky¢€li je znazornéno v tabulce €. 6, kde je ziejmé

zlepSeni. Obrazky €. 15-18 jsou toho dikazem.
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Obrazek ¢. 15: Prvni testovani Obrazek ¢. 16: Druhé testovani

Obrézek ¢. 17: Prvni testovani Obrazek ¢. 18: Druhé testovani

Tabulka ¢ 7: \ystupni vySetieni zkrdcenych svalit v oblasti bederni pdtei‘e

Zkracené svaly Prvni testovani Druhé testovani Zhodnoceni

Svaly v oblasti beder 2 1 +

Z tabulky &. 7 miizeme opét vycist zlepSeni probanda M.S. v oblasti zkracenych svald

v oblasti bederni patete. V obrazku ¢. 19-20 si tohoto pokroku lze v§imnout.

Obrazek ¢. 19: Prvni testovani Obréazek ¢. 20: Druhé testovani
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Vysvétlivky pro piedklon ve stoji: Dotyk na drovni chodidel = 0, centimetry pod ni = +,

centimetry nad ni = -

Tabulka ¢ 8: \'ystupni vySetieni zkrdcenych hamstringu a lytkovych svalii

Zkracené svaly Prvni testovani Druhé testovani | ZlepSeni/Zhor$eni

Hamstringy, svaly lytkové -4 cm +5cm +9cm

V tabulce €. 8 je znazornén vysledek vystupniho vySetfeni zkracenych hamstringli a
lytkovych svalii. Z tabulky lze vycist, Ze doSlo ke zlepSeni o 9 centimetrd, coz mizeme

vidét 1 z obrazku ¢. 21-22.

Obréazek ¢. 21: Prvni testovani Obréazek ¢. 22: Druhé testovani
Vysledky vySetieni ochablych svalii:
Vysvétlivky: + zlepSeni, - zhorSeni

Tabulka ¢ 9: Vystupni vySetiteni ochablych svalii v oblasti hrudni pdtei'e

Vysetteni ochablych svald Prvni testovani Druhé testovani | ZlepSeni/Zhor$eni

Obvod hrudniku 101,5 cm 103 cm +15cm |
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Vystupni vysetieni ochablych svalil v oblasti hrudni patefe je znazornén v tabulce ¢. 9 a na

obrazku &. 23-24. U probanda M.S. je opét znat zlepseni.

Obrazek ¢. 23: Prvni testovani Obrazek ¢&. 24: Druhé testovani

Tabulka ¢& 10: Vystupni vySetieni ochablych stehennich svalii

Vysetieni ochablych svalt Prvni testovani Druhé testovani | ZlepSeni/ZhorSeni
Obvod levého stehna 52 cm 52 cm 0cm
Obvod pravého stehna 53 cm 53 cm 0cm

Vystupni vysetfeni ochablych stehennich svali mizeme vidét v tabulce €. 10. Na zacatku

cviceni byl siln€jsi kvadrieps na pravé noze o 1 cm, po cviceni se obvod stehen nezménil.

Obrazek ¢. 25: Prvni testovani Obrazek &. 26: Druhé testovani
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Obrazek ¢. 27: Prvni testovani Obrazek ¢. 28: Druhé testovani
Vysvétlivky: - zlepSeni, + zhorSeni

Tabulka ¢& 11: \ystupni vySetieni ochablych biiSnich svalii

Vysetieni ochablych svala Prvni testovani Druhé testovani | ZlepSeni/ZhorSeni

Obvod pasu 94 cm 90 cm

Obvod bficha 100 cm 97 cm

Vystupni vysetieni obvodu pasu a bficha je zndzornén v tabulce €. 11, kde mizeme vidét
zlepSeni 0 4 cm u obvodu pasu a 3 cm u obvodu bficha. Z obrazku ¢. 29-30 je patrné, ze

proband M.S. ubral dokonce 5 kilogrami ze své pavodni vahy.

Obrazek ¢. 29: Prvni testovani Obrazek ¢. 30: Druhé testovani
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11 Diskuze

H1: Pfedpokladam, Ze po ¢tyfmésiénim zafazeni kompenzacnich cvi¢eni dojde k pozitivni

zmeéné drzeni téla u 2 ze 3 testovanych parametrti u vysetieni olovnici.

Pro posouzeni této hypotézy jsem pouzila metodu experimentu.

Experiment jsem aplikovala na profesionalnim fotbalistovi M.S. a probihal vysetienim
olovnici nejprve zezadu, poté zeptedu a nakonec zboku. Po zatfazeni kompenzacnich
cvieni do cvitebnich programii probanda M.S.v délce trvani &tyF mésici doslo
k nésledujicim poznatktim. Pii vySetieni zezadu doslo ke zlepSeni v oblasti kréni pateie o 1
cm, coz je zlepSeni o 29% oproti ptivodnimu stavu, V oblasti hrudni patefe ke zlepSeni o 5
cm, coz ¢inni zlepSeni o 20% oproti pivodnimu stavu a v oblasti bederni patefe o 1 cm,
coz je zlepSeni o 13%. Olovnice opét smétovala, tak jako v puvodnim stavu 1,5 cm k levé
noze, takze nedoslo k pozitivnimu ani negativnimu posunu a to z divodu anteverze panve,
tudiz hodnota stagnovala. Pfi vySetfeni zepfedu nedoslo v oblasti bfisni stény k zadnym
pozitivnim nebo negativnim zméndm. Olovnice 1 zde sméfovala 1 cm k levé noze pied 1 po
cviCeni. Pfi vySetfeni na levém boku doSlo v oblasti ramenniho kloubu o zlepSeni o 3 cm,
coz je pozitivni zména o 50% a v oblasti zevniho kotniku o zlepSeni o 2 cm, coZ je zlepSeni
o 18% oproti piivodnimu stavu. Pti vySetfeni na pravém boku doSlo ke zlepSeni o 3,5 cm,
coZ je zlepSeni o 54% a v oblasti zevniho kotniku o zlepSeni o 2 cm, coZ ¢inni zlepSeni o

20%.

Jelikoz u testovaného probanda M.S. doglo ke zlepSeniu dvou ze tif parametri, mohu

konstatovat, ze H1 se potvrdila.
H2: Pfedpokladam, ze po ¢tyfméesicnim zatazeni protahovacich cviceni dojde ke zlepSeni u
4 7 5 testovanych svalovych skupin.

Pro posouzeni této hypotézy jsem pouzila metodu experimentu.

Experiment jsem aplikovala na péti svalovych skupinach probanda M.S. Prvni vySetieni se
tykalo prsnich svali s posouzenim, zdali doSlo po aplikovani cvicebnich programu
ke zlepSeni pivodné primérné zkracenych prsnich svald. Po ¢tyfmési¢nim cvi¢ebnim

programu doslo ke zlepSeni z primérného zkraceni na lehké zkraceni této svalové skupiny.
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Druhé vysetieni se tykalo adduktort ky¢li s posouzenim, zdali doslo po aplikovani
cvicebnich programt ke zlepSeni pivodné primérné zkracenych adduktort kycli. Po
Ctyfmésicnim cvi¢ebnim programu doslo ke zlepSeni z primérného zkraceni na lehké
zkraceni této svalove skupiny. Tteti vySetieni se tykalo flexort ky¢li s posouzenim, zdali
doslo po aplikovani cviebnich programt ke zlepSeni puvodné priimémné zkracenych
flexorti kyCli. Po Ctyfmési¢nim cvicebnim programu doslo ke zlepSeni z priimérného
zkraceni na lehké zkraceni této svalové skupiny. Ctvrté vySetieni se tykalo svali v oblasti
bederni patefe s posouzenim, zdali doslo po aplikovani cvicebnich programi ke zlepSeni
puvodné primémeé zkracenych svalii v oblasti bederni patete. Po ¢tyfmési¢nim cvi¢ebnim
programu doslo ke zlepSeni z primérného zkraceni na lehké zkraceni této svalové skupiny.
Posledni, paté vysetfeni se tykalo hamstringli a svall lytkovych. Toto vysetieni probéhlo

v piedklonu ve stoje. Oproti pivodnimu stavu doslo k vyraznému zlepsSeni o 9 cm.

Jelikoz u vSech testovanych svalovych skupin doSlo ke zlepSeni, konstatuji, ze H2 se

potvrdila.

H3: Piedpokladam, ze po ¢tyfmési¢nim zafazeni posilovacich cvic¢eni dojde ke zlepseni u 3

ze 3 testovanych svalovych skupin.

Pro posouzeni této hypotézy jsem pouzila metodu experimentu.

Experiment jsem aplikovala na tiech svalovych skupinach probanda M.S. Prvni posouzeni
se tykalo zmény obvodu hrudniku. Po aplikaci cviéebniho programu v délce trvani ctyt
mesict doslo k naristu objemu hrudniku o 1,5 cm, coZ ¢inni pfiblizn€ zvySeni objemu o
1,5%. Druhé vySetieni se tykalo obvodu stehen. Po méfeni bylo zjisténo, ze nedoslo
k Zddnym zménam na této svalové skupin€. Myslim si, Ze v této oblasti nedoSlo ke
zlepSeni, protoZe se jedna o trénovaného profesionalniho fotbalistu a tato svalova partie je
jiz dostatecné€ vybudovana z minulych let jeho sportovni kariéry. Tieti a posledni vySetieni
se tykalo obvodu pasu a obvodu bficha. Po aplikaci cvi¢ebniho programu dosSlo ke
zmenSeni obvodu pasu o 4 cm, coz ¢inni 4,3% oproti ptivodnimu méfeni a zmenSeni

obvodu bficha o 3 cm, coz je zlepSeni o 3%.
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Jelikoz pii vySetfeni stehennich svalii nedosSlo k Zadnému pozitivnimu zlepSeni, na rozdil
od meéfeni obvodu hrudniku, obvodu pasu a obvodu bficha, konstatuji, ze H3 se

nepotvrdila.
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12 Zavéry

Cilem mé prace bylo informovat a zjistit vliv kompenzacnich cviCeni na zlepSeni, ¢i
alesponn ¢asteéné odstranéni zjisténych problémt konkrétnich svalovych skupin u
profesionalniho hrac¢e fotbalu. K tomuto cili jsem si stanovila tfi zakladni hypotézy. H1 se
potvrdila, protoze doslo ke zlepSeni u 2 ze 3 testovanych parametri u vySetfeni olovnici.
H2 se také potvrdila, jelikoz doslo ke zlepSeni u 4 z 5 testovanych svalovych skupin. H3 se
jako jedind nepotvrdila, protoze nedoslo ke zlepSeni u 3 ze 3 testovanych svalovych

skupin.

Zvyse popisované diskuze jednoznaéné vyplyvd, Ze zafazenim protahovacich a
posilovacich cvi¢eni dojde ke zlepSeni flexibility svalovych skupin a zaroven k narastu
svalové hmoty. Diky zatazeni cviebnich programu do kazdodenniho rezimu dochazi
K pozitivnimu ovliviiovani svalovych skupin, a tim k ¢aste¢né eliminaci svalovych
dysbalanci. Obzvlasté pro profesiondlniho fotbalistu je dilezité, aby byly jeho svalové
skupiny vyvazené a mély patfi¢nou pevnost, pruznost a vytrvalost. Snadné&ji se poté da
predejit moznym zranénim, kterym je kazdy profesionalni fotbalista kazdodenné vystaven
béhem svého tréninkového, ¢i zapasového rytmu. Proto bych chtéla na zavér své
bakalarské prace doporucit nejen profesionalnim fotbalistiim, ale i v§em sportovciim, aby
se vénovali dostate¢né mife zdravotné orientovanym a kompenzaénim cvicenim. Vérim

tomu, Ze tato prace muze byt z hlediska informaci zajimava i pro profesionalni trenéry.
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14 Seznam priloh
Priloha 1: Otazky fizeného rozhovoru

Jak bys charakterizoval sviij zivotni styl?

Jak travis sviij volny cas?

Kolikrat do roka byvas nemocny a jak se to projevuje na tvé vykonnosti?
Jaky vliv méla tva zranéni na tvou karieru a vykonnost?

Jak Casto se protahujes a jak casto posilujes?

2 A

Podstupujes néjaké fyzioterapeutické vysetieni, na zaklad¢ kterého mas prehled o tom,

jaké svaly jsou zkracené, ochablé, ¢i co je potieba zlepsit?

62



Priloha 2: Zasobnik cviku

Protahovaci cvi¢eni

7 wre

Protazeni Sijovych svalu
Cvik ¢. 1:
Provedeni: Turecky sed, uklon hlavy vlevo, vzpiim, tklon hlavy vpravo

Proband M.S. provadi tiklon s vydechem a po celou dobu provadéni cviku se soustfedi na

rovna zada. Cvik provadi 3x na kazdou stranu s vydrzi 10-15 sekund.
Cvik €. 2:
Provedeni: Turecky sed, oto¢it hlavu vlevo, otocit hlavu vpravo

S vydechem otéa¢i hlavu a soustedi se na rovnad zada. Tento cvik opakuje 3x na kazdou

stranu a v této poloze setrva 10-15 sekund.

ProtaZeni prsnich svali
Cvik ¢. 3:

Provedeni: Podiep spojny, spojit ruce za zady vypon, propnuti pazi zapazit, ruce spojené
protlacit hrudnik vpted

Nezadrzuje dech a pravidelné dycha. Cvik opakuje 3x po dobu trvani 10-15 sekund.
Cvik ¢. 4:

Provedeni: stoj levym bokem ke sténé, pokr¢it upazmo levou, predlokti svisle vzhiru,
predlokti opfit o sténu, vykrok levou vpied — vydrz (totéz vpravo)

Tento cvik provadi 2x na kazdou stranu s vydrzi 10-15 sekund. Pravidelné dycha.

Cvik ¢. 5:

Provedeni: Vzpor klecmo dohmatem podal, protlacit ramena k podlozce, sunout ruce po
podlozce vlevo a vpravo

Nezadrzuje dech a pravidelné dycha. Cvik opakuje 2x na kazdou stranu po dobu trvani 8-

10 sekund.
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Protazeni zadovych svali

Cvik €. 6:

Provedeni: klek sedmo, overbal mezi stehna a biicho, postupny ohnuty piedklon

Proband M.S. se soustiedi na hluboké dychani a snazi se prodychat bederni oblast zad.
Protazeni opakuje 3x a v této poloze setrvava 20 sekund.

Cvik €. 7:

Provedeni: Podiep spojny, postupny ohnuty piedklon, paze spustit k zemi

Proband M.S. se opét soustiedi na prodychani bederni oblasti zad. Cvik opakuje 2x s
vydrzi 20 sekund.

Cvik ¢. 8:

Provedeni: Vzpor kle¢mo, zada (bedra) vyhrbit — vydrz

Proband M.S. s vydechem vyhrbi patef a v této poloze vydrzi 8-10 sekund a provede 2-3
velké nadechy a vydechy. Cvik provadi 5x za sebou.

ProtaZeni flexori Kyc¢li

Cvik €. 9:

Provedeni: Klek zanozny levou, protlacit panev vpied, ruce opfit o koleno (totéz vpravo)
Proband M.S. s vydechem pomalu protladuje levy (pravy) bok dopiedu. Cvik opakuje 2x
na kazdou stranu s vydrzi v krajni poloze 10-15 sekund.

Cvik ¢. 10:

Provedeni: Leh nalevém boku, skr¢it pfednozmo levou, paze uchopi za télem nart
protahované dolni koncetiny cviéebni gumou, ptitahujeme patu smérem k hyzdi

Proband M.S. s vydechem pfitahuje patu smérem k hyzdi. Tento cvik provadi 2x na
kazdou nohu po dobu trvani 10-15 sekund.

ProtaZeni adduktorii kycli

Cvik ¢. 11:

Provedeni: Siroky podiep rozkroény, lokty zevniti zapiit o kolena, tlagit kolena ven.

Pfi provadéni cviku se nehrbi a pravidelné dycha. Cvik opakuje 3x s vydrzi v krajni poloze
10-15 sekund.
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Cvik ¢. 12:

Provedeni: Sed skr¢mo s koleny od sebe, rukama tlac¢it kolena do stran

Soustiedi se na to, aby mél rovna zada a nezadrzoval dech. Cvik provadi 5x po dobu trvani
10-15 sekund.

Protazeni svali dolnich koncetin

Cvik ¢. 13:

Provedeni: Siroky stoj roznozny, hluboky predklon k podloZce, vydrz. Proband M.S. se
nehrbi a pravideln¢ dycha. S vydechem se piedkloni a v krajni poloze se snazi vydrzet 10-
15 sekund. Protazeni opakuje 3x.

Cvik ¢. 14:

Provedeni: Sed roznozny skrémo pravou, prava noha k levému kolenu, ptedklon k levé
noze — vydrz (totéz vpravo)

Proband M.S. nezadrzuje dech, pravidelnd dycha. S vydechem se predklani k jedné noze,
kde je vydrz 10-15 sekund. Cvik opakuje 2x na kazdou nohu.

Cvik ¢. 15:

Provedeni: Leh skrémo pravou, pfednozit levou, cvi¢ebni gumu zaklesnout za levou nohu,
tahem gumy pfednozit povys (totéZ vpravo)

Proband M.S. se soustiedi na neustalé podsazeni panve a pravidelné dychani. Cvik opakuje
2x na kazdou nohu a v krajni poloze setrvava 10-15 sekund.

Cvik ¢. 16:

Provedeni: Podiep zanozny levou, ruce opiit o koleno - vydrz (totéz vpravo)

Cvik opakuje 2x na kazdou nohu s vydrzi 10-15 sekund. Pravidelné dycha.

Cvik ¢. 17:

Provedeni: Leh na bfise, skréit zanozmo pravou, uchopit nart pravé nohy a protahnout
vzhiru (totéz vpravo)

Opakovani provadi 2x na kazdou nohu a protahuje 10-15 sekund. Pravideln¢ dycha.

Cvik ¢. 18:

Provedeni: Podiep zanozny levou celem k opofe, pata levé nohy zistava na podloZzce,
protlacit panev vpted (totéz vpravo)

Tento cvik opakuje 2x na kazdou nohu s vydrzi 10-15 sekund. Pravidelné dycha.

65



Cvik ¢. 19:

Provedeni: Vzpor sedmo, chodidla vzty¢it, protlacit kolena do podlozky

Proband M.S. je po celou dobu provadéni cviku narovnany a pravidelnd dycha, nezadrzuje
dech. Cvik provadi 5x s vydrzi 8-10 sekund.

Posilovaci cvi¢eni

Vysvétlivky:

VP: vychozi poloha
Posileni zadovych svali
Cvik ¢. 20:

Provedeni: Leh na bfiSe, pokr¢it upazmo, predlokti svisle vzhiiru opakované hmity pazemi

vzad

Proband M.S. se snaZi neprohybat v bederni oblasti patefe. Cvik provadi 3x po 10
opakovanich.

Cvik ¢. 21:

Provedeni: Sed na mi¢i roznozny, skréit upazmo poniz, ruce pied prsa — hmit vzad upazit

poniz — hmity vzad

Cvik provadi 2x po 12 opakovanich.

Cvik ¢. 22:

Provedeni: Leh na bfise, spojit ruce za zady; propnutim pazi zapazit — vydrz

Proband M.S. nezadrzuje dech, pravideln& dycha. Tento cvik provadi 3x po 6 opakovanich.
Posileni prsnich svali

Cvik €. 23:

Provedeni: Vzpor kleémo dohmatem podal, prsty k sobé — vydech; klik vdech

Proband M.S. ¢&ini vydech pii navratu do vychozi polohy. Tento cvik provadi 3x po 10
opakovanich.
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Cvik ¢. 24:

Provedeni: Sed na mici, skr¢it ptedpazmo zevniti poniz, dlané na sebe, rytmicky stlaCovat

dlan¢ proti sobé a uvolnovat

Cvik provadi 2x po 15 opakovanich.

Posileni flexori kycli

Cvik ¢. 25:

Provedeni: Leh — guma na kotniky - nohy tlacit od sebe

Proband M.S. dycha pravidelné a cvik provadi 2x po 10 opakovénich.
Posileni kvadricepsi

Cvik ¢. 26:

Provedeni: Siroky podiep rozkroény, skréit upazmo dold, ruce v bok — vydrz
Cvik provadi 2x po 15 opakovanich.

Cvik €. 27:

Provedeni: Klek na levé, skr¢it upazmo dolt, ruce v bok, napnutim levé dolni konéetiny

Vv koleni podfep zanozny levou, nohy zistavaji na misté — klek na levé
Cvik provadi 2x po 10 opakovanich na kazdou stranu

Posileni briSnich svalu

Cvik ¢. 28:

Provedeni: Leh pokrémo, lytka poloZena na lavicce, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl,

palce smétuji k o¢im — vdech; postupny ohnuty ptedklon (po dolni thly lopatek) — vydech
Proband M.S. &ini vydech pii predklonu. Tento cvik provadi 3x po 15 opakovanich.
Cvik €. 29:

Provedeni: Leh skrémo, uchopit mi¢ pted télem — vdech; zvolna ohnuty pfedklon, koulet

mi¢ smérem ke kolentim — vydech

67



Proband M.S. vydechuje pti kouleni mi¢e smérem ke kolentim. Cvik provadi 3x po 10

opakovanich.

Cvik €. 30:

Provedeni: Leh — pfednozit, rukama podlozit panev, piedklon hlavy a horni ¢asti trupu —

vdech; zvolna spoustét nohy na podlozku — vydech

Proband M.S. vydechuje pfi spousténi nohou k podlozce. Cvik provadi 3x po 8

opakovanich.
Cvik ¢. 31:

Provedeni: Leh, skr¢it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, palce k o¢im — vdech; skr¢it pfednozmo
pravou, oto€it trup vpravo, levy loket smétuje k pravému kolenu — vydech (totéZ na druhou

stranu)

Proband M.S. &ni vydech pii sméfovani lokte ke kolenu. Cvik provadi 2x po 10

opakovanich na kazdou stranu.
Cvik ¢. 32:

Provedeni: Leh na pravém boku, vzpazit pravou, leva ruka se opira pied télem — vdech;

zvednout ob¢ dolni koncetiny nad podlozku — vydech

Proband M.S. vydechuje pii zvedani dolnich kon&etin nad podlozku. Tento cvik provadi 2x

po 8 opakovanich na kazdou stranu.

Dechova cviceni

Cvik €. 33:

Provedeni: VP: Leh na zadech, pokr¢it DK, chodidla a podloZzce, pfipazit - vzpazit zevniti
a pripazit

Tento cvik je vhodny k uvolnéni a relaxaci. Proband M.S. s nadechem jde do vzpaZzeni

zevnitt a s vydechem do pfipazeni. Nékolikrat se nadechne a vydechne, nejlépe vik provadi

se zavienyma o¢ima.
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Cvik ¢. 34:

Provedeni: mirny stoj rozkroény, pfipazit - vzpazit zevnit¥, pohled vzhuru, pfipazit skiizmo

pied télem za soucasného stoje ohnuté a pohledu dola

Druhy cvik je opét k uvolnéni a relaxaci. Proband M.S. provadi nadech se vzpaZenim a

vydech s pfipazenim. Opét provede n€kolik hlubokych nadechu a vydechu.
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