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ANOTACE
Predmétem bakalaiské prace ,,VIiv kompenzacnich cviceni na zlepSeni flexibility hracek
fotbalu® je vytvoreni zasobniku cvikt, ktery pozitivné ovlivni svalovy aparat fotbalistek.

Ten je aplikovan do kazdodenniho rezimu po dobu tii mésica.

V prvni Casti se zabyvam teorii, kterd se tyka kompenzacnich cviceni a jejich vyuziti,
flexibilitou a testy na zji$téni jeji miry, dale také odlisnostmi muze a zeny ve fotbale,

zejména anatomicko-fyziologickymi a psychicko-socialnimi rozdily.

V druhé¢ praktické ¢asti rozd€luji osm hracek ve vékovém rozmezi od 20 do 25 let do dvou
skupin po ¢tyfech. Nasledné provadim vstupni méfeni vSech probandek pomoci Ctyt
vybranych testd zjistujicich miru flexibility kloubd. Prvni skupina — referen¢ni se
neucastni cvi¢ebniho pldnu. Druhou skupinou je skupina pokusnd, na které aplikuji po

dobu tiech mésici mnou vytvofeny cvicebni plan formou statického strecinku.

Nakonec vyhodnocuji vysledky a rozdily mezi vstupnimi a kontrolnimi méfenimi

jednotlivych hracek v obou skupinéch.

KLICOVA SLOVA

Kompenzaéni cviceni, fyzické rozdily, flexibilita, zensky fotbal, testy flexibility



ANNOTATION
Thesis "Influence of compensatory exercises on improving flexibility football player” is
about creating of exercises, which will positively affect muscle apparatus football players.

It is applied to the daily routine for three months.

The first part deals with the theory that relates to compensation exercises and their use,
flexibility and tests to determine the extent, as well as differences between men and
women in football, especially the anatomical - physiological and psycho - social

differences.

In the second practical part, | divide eight players ranging in age from 20 to 25 years into
two groups of four. Afterwards | do input measurements of probands with the four selected
for the test of the degree of flexibility of joints. The first group - a reference not
participating in the exercise plan. The second group is experimental, to which I apply for a

period of three months my exercise plan created in the form of static stretching.

Finally, evaluate the results and the differences between input and control measurements of

individual players in both groups.
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Uvod

V mé bakalarské praci se zabyvam vlivem kompenzacnich cviceni na zlepsSeni flexibility
hracek fotbalu. Toto téma povazuji za velmi dulezité z pohledu prevence proti zdravotnim
problémim ¢i dokonce Urazim zpiisobenym Spatnym drzenim téla, ze kterého mohou
pramenit nasledné tUrazy zplisobené nepiiméfenym a nerovnomérnym zatéZovanim

organismu, ktery nebyl pied sportovnim vykonem tadné procvicen a protazen.

Toto téma mé zaujalo i z toho divodu, Ze jsem sama hrackou fotbalu a dobfe vim, jak
z vlastni zkuSenosti, tak i ze zkuSenosti spoluhracek. Bolestivé problémy a zranéni jsou
spojeny po absolvovani tréninkovych cykli s nekvalitnim rozcvienim pied koncem

tréninkového procesu.

Proto jsem se rozhodla popsat ziskané informace a z nich se sama poudit a zaroven
informovat ostatni fotbalistky i trenéry, kterych se toto téma tyka. Snazila jsem se touto
praci vytvofit struény navod pro sportovce i trenéry, ktery miize poslouzit jako inspirace
Kk stanoveni tréninkového planu a ¢astena prevence proti zranénim, ktera mohou byt

zpusobena nedostate¢nym protazenim pied zahajenim vlastniho tréninku.

Cilem meé prace je informovat o anatomicko-fyziologickych a psychosocialnich
odliSnostech mezi muZzi a Zenami, ze kterych vyplyva i nasledné stavba cvicebniho planu
na zlepSeni flexibility hracek fotbalu. Chci hlavné informovat o soucasném trendu
pouzivani kompenzacnich cviceni, o vyskytu potizi zplsobenych nedostatecnym
protazenim pted sportovnim vykonem u vybranych respondentli, vytvoieni a aplikovani
zasobniku cvik do denniho programu a stanoveni vystupni diagnostiky. Nakonec popisuji

vysledky vybranych testl a stanovuji z nich zavery.



1 Problém, cil prace, ukoly

1.1 Problém
Fotbal patii mezi fyzicky a svalové naro¢né sporty. Béhem aktivni ¢innosti tohoto sportu
pozoruji, ze velké procento hracek fotbalu méa problém s flexibilitou. Hlavnim divodem

jsou zkracené svaly piedevsim v oblasti beder a svali dolnich koncetin.

1) Zlepsi se po absolvovani cvi¢ebniho programu flexibilita hracek fotbalu?

2) Budou lepsi vysledky cvicebniho testu predklon vsedé nebo ve stoje?

1.2 Cil prace

Cilem bakalatfské prace je zjistit moznosti vlivu kompenzacnich cvi¢eni na zlepSeni

flexibility hracek fotbalu.

1.3 Ukoly préce
1) Sestavit vhodnou testovaci baterii pro zjisténi Grovné flexibility.

2) Vytvotit zasobnik cvikt a aplikovat ho do denniho programu.



2 Fotbal

Odlisnosti muzského a zenského fotbalu

Pfi pohledu na muzsky, a poté na zensky fotbal, kazdy z nas na prvni pohled vidi fadu
odlisnosti. Fotbal Zen je v porovnani s fotbalem muziu daleko pomalej$i, méné vybusny a
agresivni. Pii vzajemném kontaktu nedochazi tak ¢asto k osobnim soubojim. Odpoved’,
pro¢ tomu tak je, nachazime piedev§im v oblastech anatomicko-fyziologické a

psychosocialni.

2.1 Anatomicko-fyziologické odliSnosti muze a Zeny

Rada literarnich zdroja se zabyva a porovnava anatomicko-fyziologické odlignosti muzi a
zen. Z celého spektra mé zaujala literatura Votik (2001), kde je uceleny piehled o hlavnich
morfologicko-funk¢nich rozdilech. Podle Votika (2001) lze obecné fici, ze rozdily ve
fyzické vykonnosti muzské a Zzenské populace zacinaji od puberty. Odchylky od
sportovniho vykonu muzi a Zen jsou dany piedev§im schopnostmi a moznostmi jejich

organismu, které vyplyvaji z rozdilné anatomické stavby a fyziologickych odlisnosti.

U muzi se vlivem muzskych pohlavnich hormonti zvySuje mnoZstvi svalové hmoty a tim
vyrazné roste svalova sila v porovnani se Zenami. Svaly tvoii u zen piiblizné 30-35 %
hmotnosti téla (u muzi 40-45%), jsou méné pevné a méné vhodné pro silové vykony. V
pruméru maji Zeny 0 25 % vice tuku neZ muzi a problémové partie jsou zejména boky a
dolni polovina téla. Nadmérna zasoba tuku podstatné snizuje télesnou vykonnost.
Vykonnost Zen je zhruba o ¢tvrtinu mensi nez u muzt. Naproti stoji flexibilita, obratnost a
téz rytmickd a rovnovazna schopnost, kterou maji Zeny na vys$i urovni nez muzi, a to
hlavné diky tomu, Ze maji $ir$i panev, nize poloZené tézisté souvisejici s nizsi vyskou,
vEtsi procento tukové tkdn€ a nizsi hmotnost. 10

Dospéli ¢lovek, ma 4,5-6 litrh krve, pficemz Zeny maji o 10% krve méné€. Muzi maji kolem
5 miliond Cervenych krvinek v 1 mm? krve a Zeny kolem 4,5 milionti. Zeny maji oproti

muzum uzsi transportni kapacitu pro kyslik. Maji mensi srdce, které ma mensi systolicky

cv v
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U zen je bazélni metabolismus za stejnych podminek primémé o 5 — 7 % niz8i nez muzi.
Ten je nutny K udrzeni zakladnich zivotnich funkci. Velikost latkové pfemény je zavisla na
nekolika veli¢inach — na véku, pohlavi, télesné hmotnosti a vysce, na fyzické praci. U
dosp€lého ¢loveéka dosahuje kole 5500kj/24 hod u Zen a u muzi pres 6000 kj/24 hod. Pii

télesné a psychické aktivité se bazalni metabolismus zvysuje.

Co se tyka dychaci soustavy, charakteristicka je vitalni kapacita plic, ktera je definovana
jako objem vzduchu, ktery vydechneme maximalné hlubokym vydechem po provedeni

hlubokého nadechu. U muzi je vitalni kapacita plic pfiblizné 4,4 1a u Zen 3,5 1. S

2.2 Psychosocialni odlisSnosti muZe a Zeny
Kazdy z nés by dokazal na zakladé vlastnich zivotnich zkusenosti charakterizovat alespon
zakladni psychické rozdily mezi obéma pohlavimi. Tyto rozdily se pak projevuji i ve

sportovnich vykonech muzt a zen.

Podle letitého trenéra Zenského fotbalového tymu Dusana Zovinece ,, maji Zeny mnohem
krehci psychiku nez muzi. Zatimco u muzit ma vnitini rozpolozZeni tricetiprocentni vliv na
predvedeny vykon, u Zen je to az padesat pét procent. Je velice diileZité umét se svymi
svérenkynémi vychdzet a nedostavat je pod prilisny tlak. Zeny jsou velice citliva stvoreni a
nemiiZete je vystavovat néjakému natlaku a neustdle na né zvysovat hlas. Sice obcas také v
Satné zarvu, ale jinak resim vse v klidu. Potrebuji mit hracky na své strané, tym musi

fungovat. Kdyz by se zacaly v kabiné tvorit skupinky, byl by to miij konec. 12

Mezi zakladni charakteristiky Zen patfi:
Psychicka labilita a citlivost

Zeny &astéji podléhaji svym naladam a depresivnim staviim. Problémy pak prenasi Gasto i
na hfisté¢ a pii svém vykonu se nedovedou od nich oprostit. Dulezitou roly pak zde hraje
trenér, ktery by mél svym taktem a vystupovanim utlumit negativni pocity hracek a byt tak

zdrojem potiebné pozitivni energie.
Odvaha a samostatnost

Pravé i z duvodu vy$si nachylnosti k psychické labilité potiebuji zeny pevné vedeni

trenéra, ktery dokaze stanovit pravidla a bude trvat na jejich dodrzovani. Dilezity je
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pozitivni pfistup trenéra smérem k hrackam, nesetfit pochvalami a tim dodavat divkdm

potfebné sebevédomi.
Peclivost a svédomitost

Mozna pravé proto, ze zeny V Ceské republice hraji fotbal na ryze amatérské Grovni,
fotbalu hodn¢ obétuji. Nemaji kolem sebe tym profesionalnich trenérti, 1€karii a terapeuti a
proto museji byt a jsou samostatnéjsi a svédomitéjsi nez muzi. I zde dulezitou roly hraje
trenér, ktery kdyz dokaze divky pro fotbal nadchnout, sestavit jim kvalitni tréninkovy plan,

pak mu to divky vrati v podobé svédomitého piistupu.

Zeny v porovnani s muzi vice komunikuji a spolupracuji, jsou vice orientovany na tymovy
vykon a spolupraci na rozdil od muzi. Ti jsou spiSe zaméteni na vlastni individualni
vykon. Zenam téz jde o pratelskou atmosféru uvnitt sportovniho kolektivu a nevyhledavaji
vzajemneé konfrontace. Maji rady klidnou atmosféru bez emotivniho pfistupu trenéra, ktery
by vétsinu hracek svym hlasitym a kritickym ptistupem mohl negativné ovlivnit jejich
vykon na hiisti. Naopak preferuji spravedlivy a pozitivni pFistup trenéra, nejradéji
zakonéeny kladnym zhodnocenim jejich vykonu. Zeny jsou citlivéjsi, kladou vétsi diiraz na
vzajemné vztahy, a bohuzel k neprospéchu vlastniho vykonu na hiisti stézi oddéluji
zélezitosti, které se stanou na hfisti i mimo né&j. Maji téZ niz$i sebevédomi, které jim brani
dosazeni lepsiho individualniho vykonu na rozdil od muzi, kteti se dokazou lépe vyrovnat

s kritikou a vzit zodpové&dnost do vlastnich rukou.

Pti hodnoceni vykonu hracky mluvime ¢asto o étyfech faktorech ovliviujici jejich vykon.
Jsou jimi technika, taktika, psychika a kondice. O psychice jsme se jiz zminili, nize jsou

uvedeny zbylé tfi determinanty herniho vykonu. **

Technika a taktika

Zeny v porovnani s muzi maji obvykle vétsi technické a taktické nedostatky. Nejveétsi
obtize jsou vsile pii stielbé, ptfihrdvkach na dlouhou vzdalenost a pii prvnim doteku
s micem. Ten je dileZity ke zrychleni hry. Co se tyka taktiky, Zeny maji vétSi problémy
s rychlosti hry, s rozhodovanim a vzhledem k fyziologickym rozdilim, horsi vyuziti t¢la

pfi kryti mice.
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2.3 Fyzické rozdily
Na prvni pohled je vidét, Ze muzi a Zeny maji zasadni rozdily ve stavbé organismu, at’ uz

se jedna o vysku, vahu, muskulaturu ¢i motoriku pohybu.
Nize uvadim nékolik zékladnich fyzickych rozdili mezi muzi a Zenami:

> zeny jsou v zasadé leh¢i, mensi, maji méné svalové hmoty, ale maji vétsi procento

tuku nezZ muzi
> zeny obecné dosahuji niz$i vytrvalosti, rychlosti a silové schopnosti nez muzi
> zeny maji obvykle lepsi flexibilitu
> menstruacni cyklus a t€¢hotenstvi je pouze u Zen
> zeny jsou nachyInéjsi k anémii (chudokrevnosti) a k nedostatku zeleza v téle

> zenské télo je nachylné ke zranénim kolene a k poranéni piedniho zkiizené¢ho vazu

(ACL)

> fyzické rozdily mezi chlapci a divkami jsou zietelné od nastupu puberty

2.4 Nazory odborniki

K rozdilim mezi muzi a zenami se vyjadiuje nékolik zahrani¢nich trenérti, ktefi maji
zkuSenosti s trénovanim muzt i zen. Mezi né patii i Gspé$na trenérka, piavodem z Anglie,
Hope Powel, kterd vedla tym Anglie na ME 2011 v Némecku. Podle ni jsou ,,Rozdily mezi
muZzi a zenami predevsim v psychice a pristupu. Mimo hristé panuje v Zenském fotbale vice
rodinna atmosféra, Zeny jsou také vaimavejsi ke koucinku. Premysli tak, zZe se vidy miizou
vice naucit, kdezto muzi si kolikrat mysli, Ze uz znaji vsechno- pak jim chvili trva si
uvedomit, Ze tomu tak neni. Myslim si, Zze muzi ukazuji v tréninku méné emoci, také proto ze
to berou tak, Ze ukazuji slabost. Zeny to v tomto ohledu nékdy pirehdani, casto jsou prilis
citlivé a véci si berou moc osobné. Jsou tu i jiné rozdily, jako je lepsi prostorové vnimani,
coz miizete vidét jak u muzi, tak u chlapcii. Ctou hru rychleji, moznd i proto Ze fotbal hraji
vetsinou déle a od mladi v organizované soutézi. Na hristi budou muzi vzdy rychlejsi a
silnéjsi, ale Zensky fotbal se v tomto smeru hodné zlepsil. Stejné tak se u Zen zlepsilo

hlavickovani, které je i tak pordd slabym clankem Zenského fotbalu. Na druhou stranu,

13



nevidim zadné rozdily v technice. Protoze zensky fotbal je pomalejsi, je v néem vice prostoru
«15

pro dovednosti, ve srovnani s vétsim zamérenim na fyzicno v muzském fotbalu.
ZkuSeny trenér Tom Sermanni, ktery vedl narodni tymy Austrdlie (2005-2012), USA
(2013-2014) a Kanady (asistent 2015), zminuje 3 hlavni aspekty odliSujici fotbal muza a
zen.,, Pro mé jsou to 3 zasadni rozdily, tykaji se komunikace, tymového soustredeni a
viastni odpovédnosti. Co se tykda komunikace- zpiisob, obsah a cetnost, s jakou trenér mluvi
K hrackam, hraje mnohem vetsi roli nez u muzii. Hrdcky stoji o pravidelnou zpétnou vazbu.
Jednd se predevsim o hodnoceni vykonu, o prvky ve hie, na kterych je nutné zapracovat.
Potrebuji podporu, zejména v dobé, kdy se jim nedari a maji nizké sebevedomi. Zatimco
muzi sebevedomeé vylici sve hracské prednosti, at’ skutecné ¢i zaloZené na pouhé domnence,
Zeny mivaji tendenci Ipét na svych hracskych slabindch. Rekl bych, ze mnoho elitnich
hracek dokaze prevzit vétsi viastni zodpovédnost nez muzi. Snad i proto, Ze nejsou vidy
profesiondlky na plny uvazek, a kdyz jsou, tak stale vydéldvaji méné nez muzi. Znamend to,
Ze musi zvlddat spousty véci i mimo hristé, tim padem jsou mnohem zodpovédnéjsi s lepsi
schopnosti organizace. Kromé téchto rozdilii je jen malo veci, které jsou v muzskéem a
zenském fotbale rozdilné. Ve vztahu k psychickym, taktickym a technickym aspektiim hry,
nemusim menit své pozZadavky podle toho, jestli jde o muze nebo zZeny. PoZadavky na Zeny
ve fotbale jsou stejné jako na muze. Nedostatek penéz v Zenském fotbale vede nékdy
paradoxné k tomu, Ze Zeny maji kolikrat lepsi pristup nez daleko lépe placeni muzi. Stejné
jako u muzu, tak i u Zen, je fotbal celosvétova hra. Je to jediny kolektivni divci sport, ktery
je rozsiren do vSech kontinentii, a myslim si, Ze kazdy druhy sport nam miize toto bohatstvi
Jjen zavidét. “

Ktéto problematice se kratce vyjadiuje také byvaly ceskoslovensky fotbalovy
reprezentant, mistr Evropy z Bélehradu 1976, Antonin Panenka, ktery tika, ze ,, posledni
MS a nékteré zapasy naznacily, ze se rozdil mezi muzskym a Zenskym fotbalem postupné
smazava. Projevuje se to v taktice, v prehledu ve hie apod.‘ Panenka uvadi, ze muzsky
sport je dominantni u vétSiny sportd a souhlasi s ndzorem kapitdnky ceské reprezentace

v

Veroniky Pincové, Ze Zeny nesimuluji tolik jako chlapi, jelikoZ jsou v jadru poctivé&jsi. *
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3 Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cvieni jsou proménlivym souborem jednoduchych cviku v jednotlivych
cvi¢ebnich polohach. Jsou nedilnou soucasti protahovacich cviceni hracek fotbalu a slouzi
ptevazné k protazeni svalovych skupin s ohledem na zdravi fotbalistek. Tyto cviky
muizeme upravovat s vyuzitim rizného natradi a nac¢ini. Mohou piedchazet, nebo zc&asti
zabranit, vytvareni nefyziologickych adapta¢nich zmén organismu jediné pii jejich
spravném provadéni a optimalni volbé cvikd. Tyto zmény vznikaji jako reakce na
nedostate¢nou nebo nevhodnou pohybovou stimulaci. Kompenzac¢ni cvi¢eni se mohou stat
nejspolehlivéjsi moznosti prevence a také nejucinngjSim prostiedkem, jak odstranit
ptipadnou, jiz vzniklou poruchu, jestlize se budou dodrzovat didaktické zasady. Proto fada
fotbalovych trenérii zatazuje do tréninkového programu kompenzacni cviceni jako
piipadnou prevenci proti trazim. Bursova (2005) tika:,, jsou jedinym télesnym cvicenim,
které nejefektivnéjsim zpusobem koriguje fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych
skupin v pohybovych Fetézcich.

Dle Bursové, Votika a Zalabdka (2003, s. 28) rozeznavame 3 druhy kompenzaénich
cviceni podle fyziologického Gcinku a ucelového zaméfeni:

- Uvolnovaci
- protahovaci (stre¢ink — stretch = protahovat)

- posilovaci ®
Uvolnovaci cviceni

Rozcvi€eni vétSinou zahajuji uvoliovaci cviceni. Jsou zamétena na odstranéni nadmérného
svalového napéti a uvolnéni zadrzovaného dechu. Hlavnim cilem je uvolnit zatuhlé svaly a
klouby, ¢imz ptispivame ke zlepSeni pohyblivosti jednotlivych ¢asti téla. Cviky provadime
pomalu aZz do individualn€ krajnich poloh. Nikdy neprovadime pohyby pomoci Svihovych
cviceni.

Strecink

Americky trenér a pedagog Bob Anderson stanovil v knize Stretching roku 1975 zasady

streCinku jako protahovaciho cvi¢ebniho programu. Jeho technika cviceni je inspirovana
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cvitenimi z dalného vychodu (Indie, Cina, Japonsko), které navic dopliiuje o nové

poznatky z oblasti anatomie, fyziologie a neurofyziologie.

Je to u¢inna metoda, pomoci které zadmérné prodluzujeme vazivové tkané€, svaly a dalsi
tkané. Dokaze Setrn¢ pfipravit svaly na zvySenou zatéz, ale také na bézné fungovani

na$eho téla. Protahovaci cviceni jsou nedilnou souéasti tréninkové jednotky hracek fotbalu.

Cviceni pohyblivosti a streinku se v zavislosti na zplsobu protahovani déli na nékolik

zékladnich skupin:

1. Staticky streCink — pfi ném se protahuje vydrzi dany sval nebo svalova skupina,
Vv urcité protahovaci poloze.

2. Balisticky stre¢ink — je provadén pomoci $§vihu do krajni polohy, ve které vsak neni
zadna vydrz. Nékteré zdroje uvadéji, ze tento streCink neni piili§ uzitecny a muize
vést ke zranéni, protoZze neumoziluje nasim svaliim, aby se pfizptsobily a uvolnily
V natazené pozici. Napinaci reflex vzdoruje zméné v délce svalu tim, ze vytvari
kontrakci svalu. Cim intenzivnéj§i balisticky streink bude, tim vétsi budou
kontrakce svalu. Tento druh rozevigovani proto nezlepsuje rozsah pohybu. =2

3. Dynamicky stre¢ink — je vice zaméfen na konkrétni funkci svalu pii pohybu,
pfi¢emz je pohybovano rukama a nohama pouze v jejich rozsahu pohybu na rozdil
od balistického streCinku, ktery tento rozsah pohybu piekracuje. Tato rozcvicka
nezahrnuje Zadné odrazy ani trhavé pohyby. Je obecné charakteristicky kyvavymi
pohyby, skoky nebo pohyby, pii kterych je moment sily pfenasen na koncetiny
nebo pohyby vétsiho rozsahu nez je obvyklé, pii kterych jsou aktivovany
proprioreceptivni reflexy. Aktivace téchto reflexi miize vést k facilitaci nervi, pfi
které dochdzi ke spusténi svalovych bunck a umoziuje tak nerviim fungovat
rychleji, coZ méa za nasledek rychlejsi a siln€jSi kontrakci. Tento strecink je
vyhodnéjsi pro zvySeni sportovniho vykonu.

4. Proprioneuromuskularni facilitace (PNF) — jedna se o strecink, ktery se snazi vice
vyuzit pusobeni proprioreceptorii kontrahovaného svalu pii zméné polohy kloubi.
Po provedeni cviku nasleduje relaxace svalu a jeho odpocinek pted op&tovnym

protazenim. Idealni je toto protahovani provadét s pomocf jiné osoby. ’
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Diky pravidelnému a fadnému strecinku dochézi ke zvySeni pohyblivosti. Pohyblivost se
naopak snizuje, kdyz nejsou tyto tkané dostatecné protahovany. StreCink optimalizuje
proces, pii kterém se cvi¢enec uci, nacviCuje a provadi mnoho odlisnych pohybovych

dovednosti. Alter (1999) zminuje nékolik benefitl, které s sebou strecink piinasi:

- prohloubeni dusevni a télesné relaxace sportovce

- prohloubeni pohybového vnimani

- snizeni nebezpeci trazt (podvrtnuti kloubu nebo natazeni svalu)
- snizeni pravdépodobnosti onemocnéni patete

- sniZeni svalové bolesti

- Zmirnéni bolestivé menstruace u sportovkyn

I~ ’ r v,rl
- snizeni svalového napéti

Nelson (2015) ve své publikaci navic jesté dopliuje tyto dlouhodobé vyhody:

- ZlepSeni ohebnosti, svalové vytrvalosti a svalové sily
- ZlepSeni svalové a kloubni pohyblivosti

- ZlepSeni pohybovych stereotypti a plynulosti pohybu
- ZlepSeni postavy a s tim 1 zvySeni sebevédomi

- ZlepSeni drZeni téla a postury

- zlepSeni, udrzeni stalejsi hladiny krevniho cukru

Nicméné i1 zde plati, Ze nic by se nemélo pirehdnét. Nadmérna pohyblivost mlze vést
k destabilizaci kloubti a zvySovat poSkozeni jeho vazl. Nékteré zdroje uvadi, Zze stre¢ink
muze vést k nadmérné pohyblivosti kloubu, k tzv. hypermobilité. Pii hypermobilité jsou
klouby nadmérné uvolnéné a rozsah jejich pohyblivosti piesahuje pfijatelnou normu ve
vétsing kloubt. Nadmérné volné klouby mohou byt ptfi¢inou pfedcasného vyvoje artrozy.
Aby k témto nezadoucim vlivim nedochazelo, je nutné dodrzovat nékolik zasad:

- protahovat jen zahtaté svaly

- zaujmout spravnou vychozi pozici, kterd je cvicenci pohodlna

- pohyb ve sméru protaZeni je nutné provadét pomalu a plynule

- krajni pozice je pocitem mirného tahu ¢i napéti, nikoli vSak bolesti

- béhem strecinku je nutné védomé kontrolovat cviceni a pravidelné dychat
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- protahovat vzdy oboustranné

Posilovaci cvi¢eni

Posilovaci cvi€eni jsou cvieni, pii kterych zdmérné zvySujeme svalovou silu. Posilujeme
svalové skupiny s tendenci k ochabovani, tudiz skupiny s pfevahou fazickych svalovych
vlaken. Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkéni zdatnost u oslabenych svala a tim 1

zlepsit vytrvalost svalu, stabilitu a pevnost kloubti.

3.1 Posloupnost cviceni

U hracek fotbalu plati stejna posloupnost cvi¢eni jako u ostatnich sportoveu a lidi, co se
sportu nevénuji. Aby byl vysledek efektivni, je nutné dodrZzovat posloupnost jednotlivych
cviCeni. Na prvnim misté je cvi¢eni protahovaci, po peclivém uvolnéni, a na misté druhém

méme posilovani svalovych skupin s opagnou funkci (antagonisti). 2

Pti sestavovani pohybového programu je tieba vénovat specidlni pozornost konstrukénimu
typu postavy. Dle Bursové (2005) by ptiméfené posilovat méli jedinci s piilisnou
pohyblivosti, vazivovou uvolnénosti a ochablym svalstvem a jedinci s nedostacujici
pohyblivosti a zkrdcenym svalstvem by naopak méli upfednostiiovat cvi¢eni uvoliiovaci a

protahovaci.

Neptfesnym provadénim jednotlivych cviki muizeme fyziologicky pfinos uplné
znehodnotit. Jestlize se v pribéhu pohybu dopoustime zavaznych chyb, mizeme
podporovat vznik svalové nerovnovahy a nefyziologické drzeni téla ¢i jeSté zhorSovat dany

bolestivy nefyziologicky stav.
Kristofi¢ uvadi tyto problémové oblasti:

- nerovnovaha mezi svaly na ptedni a zadni strané krku (hyperaktivita svald na zadni
strané krku)

- nerovnovaha mezi prsnim svalstvem a dolnimi fixatory lopatky (ochablé fixatory)

- nerovnovdha mezi hornimi a dolnimi fixatory lopatky (tzv. horni zk¥iZzeny
syndrom)

- nerovnovaha mezi bfiSnim svalstvem a bedernimi vzpiimovaci (projevuje se

pfedevsim hyperlordotickym drzenim)
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- nerovnovaha mezi ohybaci ky¢le a hyzd’ovym svalstvem (povysazena panev)

- nerovnovaha mezi svaly panevniho dna a svaly kolem panve (ovliviiuji panevni
sklon a posuny v sakroiliakalnim skloubeni)

- zkracené svaly na zadni stran¢ stehna (zmenSeny rozsah pohybu do ptednozeni a
predklonu trupu)

- zkracené lytkové svaly (neumoznuji provést diep na plnych chodidlech) 6

Aby provedeni cvikll bylo bezchybné, je vhodna urcitd znalost anatomickych a funkénich
charakteristik zapojovanych svalovych skupin a spravna pifedstava o pribéhu pohybu

s osobnim vnimanim piesnosti pohybu samotnymi cvic¢enci.

3.2 Kompenzaé¢ni cvic¢eni u fotbalisti

Ve smyslu vyrovnavani fadime kompenza¢ni cvieni u fotbalistt k zakladnim
prostfedkiim, které napomahaji eliminovat tinavové projevy hlavné hybného systému.
Jejich hlavnim Ukolem je nastolit rovnovahu v aktivaci jednotlivych ¢asti nervosvalového
systému, fidit ptipadnou svalovou nerovnovahu nebo ptedchéazet jejimu vzniku, piispét
K harmonizaci vegetativnich funkci a odstranovat tinavové projevy piedevsim hybného

systému. 3

V naro¢ném sportovnim tréninku muze dusledné zafazovani individualné vybranych
kompenzacnich cvi¢eni oddalovat az zamezit vzniku posturalnich vad a funk¢nich poruch
s ndslednou bolestivosti vychazejici z patefe (u fotbalisti obzvlast v oblasti bederni
patete). Tyto problémy mohou mit za nasledek sniZeni eventudlni herni vykonnosti a
sportovniho rastu. Po vétsi stresujici zatézi po zapase ¢i naroéném tréninku, mohou tato

télesna cviceni plnit funkci duSevniho uvolnéni.

Pro individudln¢é vyhovujici drzeni téla a udrzovani spravného rozvoje hybné soustavy se
zaméfujeme na posilovani predev§im svalovych skupin s fazickou pievahou a na
protahovani svalovych skupin stonickou dominanci. Po zfetelné nadmérné zatézi

protahujeme i ,,fazické* svalové skupiny (u fotbalisti napt. hyzd’'ové svaly).

Jak uz bylo zminéno, je nutné dodrzovat danou posloupnost cviceni. Jestlize bychom dané

poradi nedodrzovali, dojde k tzv. ,,paradoxni reakci®, kdy zkraceny sval reflexivné vyvola
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utlum svého oslabeného antagonisty. Tato reakce muze vést k zapojovani hyperaktivnich
svalovych skupin, jeZ nemaji zadny vztah k pohybovému projevu. *

Cilem téchto cviCeni je prispet k vypracovani spravnych pohybovych stereotypt ve stoji,
Vv chiizi, v sedu a v jinych naroénych posturalnich polohach a pohybech. V lepsim pfipadé¢
predchazeji svalovému zkraceni, Které je u hracek fotbalu velice Casté, Spatnému drzeni

téla a vzniku svalovych dysbalanci.

Hlavnimi tkoly kompenzacnich cviceni jsou:

osvojeni kvalitnich béznych pohybovych stereotypt a spravného drzeni téla

- zabranit nefyziologickym zménam v pohybovych stereotypech

- ptedchazet tvorbé svalové nerovnovahy a tim i problémum hybnosti v kloubech
- zabranit nespravnému zapojovani jednotlivych svalovych skupin

- kompenzovat jednostranné zatizeni **
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4 Flexibilita

Dle Altera (1999) je pohyblivost, neboli flexibilita, schopnost pohybovat svaly a klouby
V plném rozsahu a je vyznamnou slozkou celkové zdatnosti. Dobrd pohyblivost kloubt a
pravidelné provadeéni protahovacich cviceni jsou nezbytné pro dobré zdravi a fyzickou
kondici. Zajistuje také lehkost a plynulost pohybi jednotlivych Casti téla, dale ptispiva

Kk prevenci zranéni, zlepSuje vykonnost a snizuje bolesti svald.

Na zaklad¢ vyzkumu bylo prokdzano, ze pohyblivost neexistuje jako obecna vlastnost, ale
ze je typicka pro jednotlivé klouby a jejich pohyb, tudiz rozsah pohybu je specifickou
vlastnosti kazdého kloubu v t¢le. Podle Altera (1999) je pohyblivost rizna v zavislosti na
druhu sportovni ¢innosti a 1i8i se také pro jednotlivé klouby, stranu téla a rychlost pohybu.
Trénink flexibility, ktery je zaméfen na rozsah kloubni pohyblivosti, musi byt specialné

upraven dle potieb individualniho sportovee a jeho konkrétni ¢innosti. *

Pokud je rozsah pohybu nadmérny a piesahuje ur¢itou normu, hovotime o hypermobilité.

Opakem je hypomobilita, kdy je troven pohyblivosti kloubu snizena.
Na rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu se podili nékolik faktora:

- Anatomické zvlasStnosti stavby kloubu,

- napéti, resp. uvolnéni svald,

- sila svald zajist'ujici pohyb v Kloubu,

- aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti,
- Unava,

- pohlavi a vék cvience,

- kvalita rozevigeni aj.

4.1 Testy pro zhodnoceni flexibility

V dnesni dob¢ je n€kolik testd na zhodnoceni miry kloubniho rozsahu. Janda (1996) uvadi
nékolik testl vySetfujicich hypermobilitu. VySetfeni hypermobility vychdzi ze zjiSténi
rozsahu pohybu v kloubu. V zasadé jde o to, abychom pomoci téchto jednotlivych testt

dokazali odlisit hypermobilitu horni nebo dolni poloviny téla. Jde o zkousky:

- Zkouska rotace hlavy
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- zkouska saly

- Zkouska zapazenych pazi

- Zkouska zalozenych pazi

- zkouska extendovanych loktl
- zkouska sepjatych rukou

- Zkouska sepjatych prstu

- Zkouska ptedklonu

- zkouska tklonu

- zkouska posazeni na paty °

Takeé Kos (1967) v publikaci Neuman (2003) uvadi jednoduché testy pohyblivosti, které by
mél dospély ¢lovek za normalnich okolnosti splnit. Tyto jednoduché testy jsou hodnoceny

spInil/nesplnil. Oproti Jandovi navic dopliiuje zkousky:

- Testovany se musi dotknout bradou kosti prsni pii pfedklonu hlavy vleze.

- Testovany vleze na zadech piednozi tak, aby napjaté nohy sviraly s trupem pravy
uhel.

- Testovany se v kleku musi dotknout pii tikklonu stranou pésti zemé (zeny dlani).

- Pii zadklonu v kleku snozném se testovany vzpazenyma rukama musi dotknout
zeme.

- Testovany musi dostat hyzd¢ pod mysSlenou spojnici pat pfi pokusu o posazeni se
mezi paty.

- Testovany provede diep na plnych chodidlech a predpazi. 8

Neuman (2003) uvadi n€kolik testl na zjisténi trovné flexibility, které jsou hodnoceny dle
vSeobecné platnych tabulek. Ve své bakalafské praci se zabyvam ctyfmi jednoduchymi

testy, které jsem vybrala na zaklad¢ jejich nenaro¢nosti.
Test ¢. 1 - Pohyblivost v ramennich kloubech

Tento test posuzuje kloubni pohyblivost hornich koncetin, zejména pohyblivost

v ramennich kloubech. Je jednoduchy a vhodny pro vSechny vékové kategorie.
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Testovany je v poloze, kdy da pravou ruku za hlavu dlani za z&da a levou spodem za zada
hibetem ruky a tim se snazi dotknout konecky prsti obou rukou. TotéZ provadime

obracené.

Me¢ii se vzdalenost mezi prsty: s oznacenim plus, kdyZ se prsty piekryvaji a se znamenkem
minus, kdyz se nedotykaji. Aby byla kloubni pohyblivost pazi dostacujici, museji se
prostiedni prsty dotykat nebo alespont malo piekryvat.

s Eaoidie i
Obrazek 1. Pohyblivost v ramennich kloubech 8
Test ¢. 2 - PFfednoZovani vleze

Test, ktery posuzuje protazeni svali zadni strany stehen a flexord kyc¢le. Vhodny pro

vSechny vékové kategorie.

V lehu na zadech podél stény ma testovany jednu nohu nepokréenou, poloZzenou na
podloZce a zaroven druhou napjatou nohu nékolikrat zvolna zveda. Poté napjatou nohu
zveda co nejvyse az do okamziku, kdy se koncCetina zacina ohybat v kolennim kloubu,
nebo kdyz se zaéne ze zemé zvedat druha noha. V tento moment zméfime uhel — pfilozime
pravitko ke sténé s oznacenymi uhly a zjistime thel, ktery svira pfednoZend noha

s podlozkou. To samé zkouSime u druhé nohy. 8

. - v s . 8
Obrazek 2. PirednoZovani vleze
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Test €. 3 - Predklon vsedé, sed dosazny

Test zkouma pruznost patefe a stav svalii zadni strany stehen. K méfeni se vyuziva

specialni konstrukce. Je zde vyloucen vliv gravitace na rozdil od predklonu ve stoji.
Testovany zaujme polohu vsed¢ s natazenyma nohama a opie si chodidla o lavicku.
Piedpazi, postupné se piedklani a snazi se dosahnout co nejdale za $pi¢ky nohou a v Krajni
poloze zde musi udrzZet ruce po dobu 2 sekund.

Hodnoti se pfesah prstii rukou za chodidla na centimetrovém méiidle. Jestlize k nim

nedosdhne, hodnota je zaporna. Cvik se opakuje dvakrat a bere se lepsi vysledek.

Obrizek 3. Pedklon vseds °
Test €. 4 - Predklon ve stoji
Test, ktery posuzuje pohyblivost pateie i stavu svalil zadni strany stehen.

Testovany zaujme mirny stoj rozkrocny (chodidla od sebe pfiblizné 10cm), zvolna se
predklani (bez hmitu) a snazi se dosdhnout co nejhloubéji. Nohy musi byt napnuté.

V krajni poloze vydrzi 3 sekundy.

Me¢ii se vzdalenost koneckl prstit od Grovné chodidel. Na urovni chodidel je hodnota

nulové, centimetry pod ni oznaujeme znaménkem plus a nad ni znaménkem minus. ®

Obriazek 4. Predklon ve stoji 8
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Prakticka ¢ast
5 Hypotézy

Dle problému, ktery zminuji v prvni kapitole a jeho teoretické analyzy, jsem si stanovila
nasledujici hypotézy:

1. Ptfedpoklddam, ze po zatfazeni kompenzacnich cviceni do denniho rezimu se u 3 ze
4 probandek flexibilita zlepsi ve vSech parametrech.
2. Ptedpokladam, ze vysledky testu predklon ve stoje vykazou nejméné o 3 cm lepsi

hodnoty, ve smyslu zlepSeni flexibility, nez vysledky testu predklon vsedé.
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6 Metody a postup préace

6.1 Metody préace
Podkladem pro teoretickou cast prace je obsahova analyza dostupnych literarnich a
internetovych zdrojii zabyvajicich se kompenza¢nimi cvicenimi pro zlepSeni flexibility

hracek fotbalu.

Piimym nestrukturovanym pozorovanim jsem zjistila, ze velké mnozstvi hrac¢ek fotbalu
ztymu 1.FK Piibram ma problém s flexibilitou. Proto jsem se rozhodla se timto

problémem vice zabyvat.

Pomoci fizeného rozhovoru jsem u sportovkyn ze zkuSebni skupiny zjistila, jak Casto
sportuji a jejich znalost a ptistup k protahovani. Tyto objevené informace mi napomohly

k sestaveni cvi¢ebniho programu.

V testovaci metod¢ jsem vyuzila ¢tyfi vybrané standardizované testy (viz podkapitola 5.1),
diky kterym jsem zjistila miru flexibility u osmi testovanych probandek. Pomoci zjisténych

vysledkl jsem navrhla cvi€ebni program, ktery napomaha ke zlepSeni kloubniho rozsahu.

V metod¢ experimentu jsem vytvofeny cvi¢ebni program aplikovala do kaZzdodenniho

procesu a tim se snaZila pozitivné ovlivnit flexibilitu.

6.2 Postup prace

V prvni fad¢é jsem kontaktovala osm hracek ve vékovém rozmezi od 20 do 25 let, které
jsem nasledné rozdélila do dvou skupin po ¢tyfech. Jedna se o skupiny: referenéni, ktera se
nezucastni cvi¢ebniho planu a skupinu pokusnou, na které budu cvicebni plan aplikovat po
dobu tfi mésici. VSechny hracky jsou ze stejného fotbalového klubu a provozuji fotbal

nékolik let.

Prvni testovani se konalo dne 1. 11. 2015 v 17hod v bytovych prostorach na stadionu 1.FK
Piibram. Probéhlo po zahtati organismu formou tii minutového béhu obou skupin okolo
htisté. Pred testovanim jsem je$té kazdému probandovi polozila pét stejnych otazek.
Nasledné jsem provedla méfeni u probandi pomoci ¢tyi vybranych testd zjistujicich miru

flexibility kloubti. Ve zkousce ptedklon ve stoje se zjistuje zkraceni vzpiimovacu trupu,
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svalli na zadni stran¢ stehna a svall lytka. Nevyhodou tohoto testu je, ze vySetfovany
zapojuje vice svalovych skupin, které od sebe pi1 vyhodnoceni nemizeme odlisit, a na
rozdil od testu piedklon vsed¢, zde pisobi vliv gravitace. Z onoho divodu jsem zafadila i
zkousku predklon vsedé, kde je panev fixovana. Udelem tohoto testu je hodnoceni
pohyblivosti patete, kycelniho kloubu a svalové pruznosti bedrokycelostehennich flexort.
Na zaklad¢ téchto znalosti jsem si stanovila H2. Méteni probihalo nejdfive u prvni
skupiny. Vysledky méfeni jsem zdokumentovala fotografiemi a zaznamenala do diate. To
samé jsem provedla s druhou skupinou. Poté jsem pokusné skupiné aplikovala mnou
vytvofeny cviebni program (Viz.Ptiloha2) formou statického stre¢inku a vysvétlila divkam
spravnou techniku cviceni, dbala jsem na vhodné a pravidelné dychéani a opravovala jejich
pfipadné chyby. Déle jsem jim doporucila, aby pted cvicenim, které budou provadét doma,
se vzdy fadné, po dobu alespon péti minut, rozehialy, a to formou béhu, pfipadné jizdou na

rotopedu. Upozornila jsem je na pottebu kazdodenniho cviceni.

Nasledujici cvicebni kurzy, pocinajici dnem 2. 11. 2015, jiz probihaly individualné dle

vlastniho uvazeni mista a ¢asu. Ukonceny byly 2. 2. 2016.

Po téchto tfech mésicich individudlniho kaZdodenniho cvi¢eni jsem pfistoupila
k vyhodnoceni formou kontrolniho méfeni, které se uskutecnilo 3. 2. 2016 v bytovych
prostorach na stadionu 1.FK Ptibram v 16hod. Kontrolni méfeni probihalo stejnou formou
jako méfeni pocateéni. Opét bylo zdokumentovano fotografiemi a zaznamy do diafe.

Dosazené vysledky jsem popsala v kapitole 8.
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7 Testovana skupina hracek

Z tymu 1. FK Pfibram jsem vybrala osm hracek piiblizné¢ stejného véku a rozdélila je do
dvou skupin:

1. Zkusebni skupina (cvicici)
Proband I.C. — 22 let
Proband V.C. — 22 let
Proband R.K. — 21 let

Proband V.P. — 22 let

2. Referenc¢ni skupina (necvicici)
Proband K.B. — 21 let
Proband L.B. — 25 let
Proband L.D. — 22 let

Proband M.K. — 20 let
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8 Individualni hodnoceni probandi

8.1 ZkuSebni skupina
Proband: I.C.

Tuto probandku jsem si vybrala z davodu dlouholetého pratelstvi, ze kterého usuzuji, ze
mé vytvoiené cvicebni plany bude peclivé dodrzovat. I.C. je 22 let, dosahuje vysky 171cm,
vazi 57kg a fotbalu se vénuje sedm let. Od zacatku pasobi v tymu 1.FK Pfibram, ktery
prosel tieti a nyni i ¢eskou fotbalovou ligou zen. Studentka Karlovy university v Praze se

v détstvi vénovala 6 let tenisu a 2 roky basketbalu.

Pfi fizeném rozhovoru uvedla, Ze dokud ji slouzi zdravi, snazi se sportovat co nejvice.
Obvykle to byva pétkrat do tydne. Na otazku, jaké jineé sportovni aktivity provadi,
odpovédéla, Ze rada plave, chodi do posilovny a piilezitostné si chodi s kamarady zahrat
volejbal. KdyzZ jsem se zeptala, 0 kterych svalech si mysli, Ze by je méla protahovat a jak
Casto se protahuje, odpovédéla, ze z duvoda vétsiho namahani dolnich koncetin by méla
vénovat pozornost predni a zadni strané stehenni a trojhlavému svalu lytkovému. Sama se

protahuje tfikrat tydné pied kazdym fotbalovym tréninkem a zapasem.

V nasledujicich tabulkach jsou zaznamenany hodnoty pied a po aplikaci kompenzaénich
cvikd.

V tabulce 1 je znazornén pokrok v oblasti kloubniho rozsahu svalového testu pohyblivost

v ramennich kloubech (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapisovany v centimetrech

s plusovou nebo minusovou hodnotou.

Obréazek 5, 6: Pohyblivost v ramennich kloubech — vstupni méfeni
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Obrazek 7, 8: Pohyblivost v ramennich kloubech — kontrolni méfeni

Tabulka 1. Vysledky testu pohyblivost v ramennich kloubech

Celkem

Proband I. C. Pied — Pied —leva | Po-prava Po — leva
prava paze paze paze paze
Pohyblivost +1 -3 +9 +5
V ramennich
kloubech

Pii srovnani sloupce pted a po, mohu konstatovat, ze vysledky vychazi pozitivné. V obou

ptipadech doslo ke zlepseni o 8cm.

V tabulce 2 je vidét pokrok v oblasti kloubniho rozsahu svalového testu prednoZovani

vleze (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou znazornény ve stupnich s plusovou nebo

minusovou hodnotou.
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Obréazek 11, 12: Pf¥ednozovani vleze — kontrolni méreni

Tabulka 2. Vysledky testu pirednoZovani vleze

Proband I.C. | Pied —prava | Pied—levd | Po-—prava Po — leva Celkem
noha noha noha noha
PrednoZovani 64° 65° 91° 88° Prava +27° |
vieze Leva +23°

V testu prednozovani vleze doslo u této probandky k nejvétsimu zlepSeni ze vSech
testovanych hracek. Ve srovnani s ptredchozimi naméfenymi hodnotami doslo

k zdokonaleni u levé nohy o 23° a u pravé nohy dokonce o 27°.
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Ve tieti tabulce je znazornéno zlepSeni Vv oblasti kloubni flexibility svalového testu

predklon vsedé (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zaznamenany v centimetrech

s plusovou nebo minusovou hodnotou.

Obréazek 13: Predklon vsedé — vstupni méfeni  Obrazek 14: Piedklon vsedé — kontrolni méfeni

Tabulka 3. Vysledky testu piredklon vsedé

Proband I.C. Pied Po Celkem

Piedklon vsedé -12 +7 +19

Dle vysledk tohoto testu je zfejmé, Ze proband I.C. cvicil pravidelné a poctivé, protoze

doslo ke zlepSeni o celych 19cm.

Ctvrta tabulka ukazuje zlepSeni v oblasti kloubni flexibility svalového testu predkion ve
stoje (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapsany v centimetrech s plusovou nebo

minusovou hodnotou.
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Obrézek 15: Predklon ve stoje — vstupni méfeni; Obrazek 16: Piedklon ve stoje — kontrolni méieni

Tabulka 4. Vysledky testu pi‘edklon ve stoje

Proband I.C. Pied Po Celkem
Ptedklon ve stoje -8 +9 +17
Tabulka 4

Ve sloupci pred, byla naméfend hodnota velmi slaba a nedostacujici, nicméné i zde doslo

k pokroku o 17cm.
Proband V.C.

Tato probandka je méa sestra a vybrala jsem si ji z davoda toho, ze ma ztymu 1. FK
Ptibram nejvétsi problém s flexibilitou kloubt. V.C. je 22 let a fotbalu se vénuje 8 let. Méti
168 cm a jeji vaha je 60 kg. Kdyz ji bylo sedm let, pusobila jednu sezénu v tymu FC
Mirovice, Vv kategorii mladsi Zaci, kde hrala spoleéné s chlapci. Poté se vénovala 5 let
tenisu a jeji velkou zalibou bylo plavani a lyzovani. Studentka University Karlovy v Praze
Vv soucasné dobé plisobi sedmym rokem v tymu 1.FK Pfibram a patii mezi velké opory

druzstva.

Pfi fizeném rozhovoru na otazku, jak Casto sportuje, odpovédéla, ze Ctyfikrat tydné. Pii

rozhovoru uvedla, ze v 1été¢ rada beéha, jezdi na inline bruslich, hraje beach volejbal a
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v zim¢ lyzuje, bézkuje a déla rizné halové sporty jako napft. futsal, squash. Kdyz jsem se
zeptala, jaké svaly by méla protahovat, jeji reakce byla hamstringy a svaly v oblasti beder,
které pii protahovani nejvice pocituje. Na otdzku, jak ¢asto se protahuje, uvedla, Ze pouze

tiikrat tydné a to pted kazdym tréninkem a zapasem.

V nasledujici tabulce je vidét pokrok v oblasti kloubni flexibility svalového testu

pohyblivost v ramennich kloubech (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapisovany

v centimetrech s plusovou nebo minusovou hodnotou.

Obrézek 19, 20: Pohyblivost v ramennich kloubech — kontrolni méreni
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Tabulka 5. Vysledky testu pohyblivost v ramennich kloubech

Proband V.C. Pied — Pied —leva | Po-—prava Po —leva Celkem

prava paze paze paze paze

V ramennich

Pohyblivost +1 -4 +8 +5 Pravd +7 |
Leva +9

kloubech

V porovnani vSech ¢tyi sloupct se ve vysledné ¢asti pohybujeme v kladnych hodnotéach. U

pravé paze je vysledek lepsi o 7cm u levé paze to je o 9cm.

V tabulce je znazornén pokrok v oblasti kloubniho rozsahu svalového testu prednozovaini
vleze (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zndzornény ve stupnich s plusovou nebo

minusovou hodnotou.

Obréazek 23, 24: Piednozovani vleze — kontrolni méreni
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Tabulka 6. Vysledky testu pi‘ednoZovani vleZe

Proband V.C. Pied — Pied —levd | Po-—prava Po —leva Celkem
prava noha noha noha noha
Prednozovéni 60° 61° 82° 79° Prava +22° |
vieze Leva +18°

Kdyz porovnam namétené hodnoty, vyplyva opét pozitivni vysledek. U pravé nohy je
pokrok o 22° u levé nohy je zlepSeni o 18°.

V dalsi tabulce je znazornéno zlepSeni v oblasti kloubni flexibility svalového testu

predklon vsedé (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zaznamenany v centimetrech

s plusovou nebo minusovou hodnotou.

Obrézek 25: Piedklon vsedé — vstupni méfeni  Obrézek 26: Piedklon vsedé — kontrolni méfeni

Tabulka 7. Vysledky testu pi‘edklon vsedé

Proband V.C. Pied Po Celkem

Predklon vseds -14 +5 #19

Probandka V.C. se na zacatku méteni pohybovala v zépornych hodnotach. Jeji vysledky

byly ze v8ech probandt nejhorsi. Nyni u ni doslo k obrovskému pokroku, a to o 19cm.
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Nasledujici tabulka ukazuje zlepSeni v oblasti kloubniho rozsahu svalového testu prredkion
ve stoje (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapsany v centimetrech s plusovou nebo

minusovou hodnotou.

PATRATS

Obrézek 27: Piedklon ve stoje — vstupni méreni; Obréazek 28: Piedklon ve stoje — kontrolni méfeni

Tabulka 8. Vysledky testu piedklon ve stoje

Proband V.C. Pied Po Celkem

Ptedklon ve stoje -13 +6 -

I v poslednim testu dosSlo u probanda V.C. k velkému zlepSeni. Vyslednou hodnotou je
19cm.

Proband R.K.

Probandce je 21 let, jeji vyska odpovida 165 cm s hmotnosti 59 kg. Vybrala jsem si ji
z diivodu, ze jako jedna z mala piisobi v tymu 1.FK Piibram od zacatku zalozeni a fotbalu
se vénuje sedm let. Studentka SPS a VOS Ptibram hrala od osmi let volejbal, ale nyni se

mu vénuje pouze rekreacngé.
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Pti fizeném rozhovoru uvedla, Ze sportuje minimaln¢ tfikrat tydné. Kdyz jsem se zeptala,
jaké jiné sportovni aktivity provadi, odpovédéla, Ze kromé fotbalu se vénuje pozarnimu
sportu, ptilezitostné béhd, chodi na studiové lekce, napi. bosu toning, zumba nebo yoga
pilates. Na otazku, jaké svaly si mysli, ze by méla protahovat, uvedla, ze nejspi$ vSechny,
ale nejvice svaly v oblasti dolnich konéetin. Protahuje se vzdy pted tréninkem a zapasem.
Jestlize se po zapase nebo tréninku citi hodn€ unavend, protazeni provadi i po sportovnim

vykonu.

U probanda R. K. je vprvni tabulce zndzornén pokrok v oblasti kloubniho rozsahu
svalového testu pohyblivost v ramennich kloubech (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou

zapisovany v centimetrech s plusovou nebo minusovou hodnotou.

Obrazek 29, 30: Pohyblivost v ramennich kloubech — vstupni méieni
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Obrazek 31, 32: Pohyblivost v ramennich kloubech — kontrolni mé¥eni

Tabulka 9. Vysledky testu pohyblivost v ramennich kloubech

Celkem

Proband R.K. Pied — Pied —leva | Po - prava Po — leva
prava paze paze paze paze
Pohyblivost +6 +3 +9 +8

V ramennich
kloubech

Po srovnani hodnot obou sloupct pfed a poje patrné, Ze doslo ke kladnému posunu. U

pravé ruky je posun o 3cm, u levé o 5ecm.

V dalsi tabulce je vidét pokrok v oblasti kloubniho rozsahu svalového testu prednozovaini

vleze (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou znazornény ve stupnich s plusovou nebo

minusovou hodnotou.

Obréazek 33, 34: PfednoZovani vleZe — vstupni méfeni



Obréazek 35, 36: Prednozovani vleze — kontrolni méreni

Tabulka 10. Vysledky testu pfrednoZovani vleze

Proband R.K. Pied — Pied —levd | Po-—prava Po —leva Celkem
prava noha noha noha noha
PfednoZovani 62° 60° 71° 68° Prava +9° |
vieze Leva +8°

Z vysledku vyplyva, Zze u probanda R.K. doSlo k mirnému zlepSeni, ale v porovnani
s ostatnimi hrackami ze zkuSebni skupiny, je tento vysledek jednoznacné nejslabsi. U

pravé nohy je zlepSeni o 9° a u levé nohy o 8°.

Nasledujici tabulka ukazuje zlepSeni v oblasti kloubni flexibility svalového testu prredkion

vsede (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zaznamenany v centimetrech s plusovou nebo

minusovou hodnotou.

Obréazek 37: Predklon vsedé — vstupni méfeni  Obrazek 38: Piedklon vsedé — kontrolni méfeni
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Tabulka 11. Vysledky testu predklon vsedé

Proband R.K.

Pied

Po

Celkem

Piedklon vsedé

0

+10 +10

V tomto testu vychézi naméfené hodnoty kladn€. Oproti vstupnim tdajim je vysledkem

zdokonaleni o 10cm.

V posledni tabulce probanda R.K. je vidét zlepSeni v oblasti kloubniho rozsahu svalového
testu predklon ve stoje (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapsany v centimetrech

s plusovou nebo minusovou hodnotou.

LA

Obrézek 39: Piedklon ve stoje — vstupni méfeni, Obrazek 40: Piedklon ve stoje — kontrolni méfeni

Tabulka 12. Vysledky testu predklon ve stoje

Proband R.K.

Pred

Po

Celkem

Ptedklon ve stoje

0

+11
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| v poslednim ¢tvrtém testu je u tohoto probanda vidét zlepSeni. Vysledné hodnoty ukazuji
zdokonaleni 0 11cm. Pii kontrolnim méfeni jsem zjistila, ze probanda R.K. dva tydny pied
timto meéfeni nedodrzovala kazdodenni cvi¢ebni plan. Divodem byly bolesti levého
kolene. Hracka musela omezit kazdodenni protahovani, a proto jsou jeji vysledky ze
zkusebni skupiny nejslabsi. Zejména v testu piednozovani vleze dosahuje vysledna

hodnota nejmensiho zlepseni.
Proband V.P.

Probandku jsem si vybrala na zakladné naseho dobrého vzajemného vztahu. Zaroven vim,
ze jeji kloubni ohebnost neni na dobré urovni. Je ji 22 let, méfi 170cm a vazi 59kg.
Studentka Karlovy university v Praze se fotbalu vénuje sedm let. Pul sezony pisobila
v tymu Minerva FF, ale nyni op¢t hraje za fotbalové druzstvo 1.FK Ptibram. Na zdkladni

Skole se pét let vénovala volejbalu a dva roky chodila na basketbalovy krouzek.

Pti fizeném rozhovoru jsem se zeptala, kolikrat do tydne sportuje. Odpovédéla, ze obvykle
Ctytikrat az pétkrat tydné. Na otazku, jaké jiné sportovni aktivity provadi, uvedla, Ze chodi
béhat, hrat florbal, volejbal a ptileZitostné plave. V zimé rada lyzuje. KdyZ jsem se zeptala,
které svaly si mysli, Zze by méla protahovat, odpovédéla, Ze zadni stehenni sval. Uvedla, Ze

se protahuje dvakrat az tfikrat do tydne a to pied kazdym tréninkem.

V této tabulce je zaznamenan pokrok v oblasti kloubni flexibility svalového testu
pohyblivost v ramennich kloubech (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapisovany

v centimetrech s plusovou nebo minusovou hodnotou.
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Obrazek 41, 42: Pohyblivost v ramennich kloubech — vstupni méfeni

Obrézek 43, 44: Pohyblivost v ramennich kloubech — kontrolni méreni

Tabulka 13. Vysledky testu pohyblivost v ramennich kloubech

Celkem

Proband V.P. Pied — Pied —leva | Po - prava Po — leva
prava paze paze paze paze
Pohyblivost +2 -2 +13 +11

V ramennich
kloubech

Na zékladé vysledkii z této tabulky je patrné, ze proband V.P. cvicil disledné, protoze

doslo k velkému zdokonaleni. U prave ruky o 11 cm a u levé ruky o 13cm.



V nasledujici tabulce je mozné pozorovat zlepseni v oblasti kloubniho rozsahu svalového

testu prednozovani vieze (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou znazornény ve stupnich

s plusovou nebo minusovou hodnotou.

Obrazek 45, 46: Pf¥ednoZovani vleZe — vstupni méieni

LR
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Obrazek 47, 48: P¥ednoZovani vleZe — kontrolni méreni

Tabulka 14. Vysledky testu pfednoZovani vleze

Celkem

Proband V.P. Pied — Pied —leva | Po - prava Po — leva
prava noha noha noha noha
Ptednozovani 65° 66° 78° 80°
vleze

V dalsi tabulce je znazornén pokrok v oblasti kloubniho rozsahu svalového testu predkion

vsede (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zaznamenany v centimetrech s plusovou nebo

minusovou hodnotou.



Obrazek 49: Predklon vsedé — vstupni méfeni  Obrazek 50: Piedklon vsedé — kontrolni méfeni

Tabulka 15. Vysledky testu piedklon vsedé

Proband V.P. Pied Po Celkem

Predklon vsed& -4 +14 +18

Na zacatku se tato probandka pohybovala v zdpornych hodnotach. Po tfimési¢nim cviceni

vyslo z kontrolniho méfeni zlepSeni o 18cm.

Tato tabulka zaznamenavéa pokrok v oblasti kloubni flexibility svalového testu predkion ve
stoje (viz. Podkapitola 4.1). Vysledky jsou zapsany v centimetrech s plusovou nebo

minusovou hodnotou.

Obrazek 51: Predklon ve stoje — vstupni méfeni; Obréazek 52: Pitedklon ve stoje — kontrolni méfeni
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Tabulka 16. Vysledky testu piedklon ve stoje

Proband V.P.

Pied

Po

Celkem

Ptedklon ve stoje

0

+16

+16

V poslednim testu je téz vidét znacny rozdil mezi sloupcem pted a sloupcem po. Pokrok je

zde o0 16¢cm.

8.2 Referencni skupina

Proband K.B.

Této probandce je 21 let a fotbalu se vénuje Sest let. M&fi 173cm a jeji vaha ¢ini 66Kg.

Kromé¢ fotbalu chodi jedenkrat tydné hrat volejbal.

Tabulka 17. Vysledky vSech testi

Proband K.B. Pied Po Celkem
Pohyblivost Prava paze +6 Prava paze +7 Prava +1
v ramennich Leva paze -8 Leva paze -5 Leva +3

kloubech

Pfednozovani vleze

Prava noha 58°

Leva noha 57°

Prava noha 58°

Leva noha 57°

)

Predklon vsedé

+2

+4

Ptedklon ve stoje

-1

+2

Ptestoze je probandka K.B. v referencni skupinég, jeji vysledky se pohybuji predevsSim

v kladnych hodnotéch. Pouze u testu prednozovani vleze k zadné zméné nedoslo. Ackoli u

tii testll ze Ctyt vychazi kontrolni hodnoty pozitivné, ve srovnani s cvicici skupinou jsou

tyto vysledky podradné;jsi.



Proband L.B.

Tato probandka se fotbalu vénuje sedm let. Je ji 25 let, méii 169cm a jeji vaha je 60kg.

Deset let hrala tenis a nyni, krom¢ fotbalu, béha, jezdi na inline bruslich, ale pfedevsim se

vénuje malé kopané, futsalu.

Tabulka 18. Vysledky vSech testi

Proband L.B. Pred Po Celkem
Pohyblivost Prava paze +4 Prava paze +4 I
v ramennich Leva paze -3 Leva paze -3

kloubech

Piednozovani vleze

Prava noha 70°

Leva noha 73°

Prava noha 71°

Leva noha 73°

Prava +1°

Piedklon vsedé

+4

+4

Ptedklon ve stoje

+3

+4

+1

U této probandky nejsou zadné velké rozdily mezi vstupnim a kontrolnim métenim. Test
pohyblivost v ramennich kloubech a ptedklon vsedé nezaznamenal zadny posun. U testu
pfednozovani vleze doSlo k minimalnimu zlepSeni, u pravé nohy o 1° a u levé nohy
vysledek stagnuje. Kladné hodnoty vyplyvaji i u testu ptedklon ve stoje, ale zlepSeni je

pouze o 1cm.
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Proband L.D.

Této probandce je 22 let, méfi 170cm a vazi 57kg. Fotbalu se vénuje pét let. Na zakladni

Skole hrala ping pong a v souc¢asné dob¢ rada béha orientacni béhy.

Tabulka 19. Vysledky vSech testi

Proband L.D. Pied Po Celkem
Pohyblivost Prava paze +9 Prava paze +11 Prava +2
v ramenich kloubech Leva paze +5 Leva paze +9 Leva +4
Pfednozovani vleze Prava noha 71° Prava noha 81° Prava +10°
Leva noha 70° Levé noha 78° Leva +8°
Ptedklon vsedé +2 +4 +2
Piedklon ve stoje +1 +4 +3

Po srovnani hodnot pfi vstupnim a kontrolnim méfeni musim tuto probandku hodnotit

pozitivné. Po tfech mésicich vSechny jeji vysledky vysly kladnég. Z referen¢ni skupiny ma

jako jedina zlepSeni u vSech ctyf testl. Dokonce u testu pfednozovani vleZze ma vétsi

pokrok nez probandka R.K. ze cvicebni skupiny. Pfi kontrolnim méfeni mi hracka tekla, ze

uz Sest tydni dochazi na lekce jogy. Na zakladé¢ tohoto Fe¢eného zjisténi je patrné, ze joga

vyraznym zpusobem pfispéla k t¢émto kladnym vyslednym hodnotam.
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Proband M.K.

Probandce je 21 let a fotbal hraje Sestym rokem. Jeji vyska ¢ini 170cm a véha je 58kg. Od

deseti let se vénovala basketbalu, ktery si ptilezitostné chodi zahrat dodnes.

Tabulka 20. Vysledky vSech testi

Proband M.K. Pied Po Celkem
Pohyblivost Prava paze +6 Prava paze +7 Prava +1
v ramennich Leva paze +2 Leva paze +5 Leva +3
Kloubech

Piednozovani vleze

Prava noha 70°

Leva noha 69°

Prava noha 70°

Leva noha 68°

Piedklon vsedé

0

-2

ut

Ptedklon ve stoje 0 -4

U probandky M.K. jsou naméfené hodnoty nepravidelné. Pouze u testu na horni polovinu
téla, pohyblivost v ramennich kloubech vysly vysledky kladné. U pravé paze doslo ke
zlepSeni o lem a u paZe levé o 3cm. V testu pfednozovani vleze se hodnoty pohybuji
podobné jako pfi vstupnimu méteni. Jen u levé nohy je vysledek o 1° horsi. Pfi prvnim
méfteni jsem u testu predklon vsedé a testu predklon ve stoje naméfila stejné hodnoty, ale
pti kontrolnim méfeni vySly hodnoty jinak. U testu pfedklon vsedé doslo ke zhorSeni o
2.cm a u testu predklon ve stoje jsem naméfila také zaporné hodnoty, a to dokonce se
zhorSenim o 4cm. Ke konci méfeného tfimési¢niho obdobi hracka prodé€lala tézky vyron
pravého kotniku. V dusledku toho probandka minimalné tfi tydny nedochazela na tréninky,

ani neprovadé¢la Zadné jiné sportovni aktivity, coZ je pfic¢inou téchto negativnich vysledku.
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9 Diskuze

Hypotéza €. 1: Predpokladam, Ze po zafazeni kompenzacnich cvi¢eni do denniho rezimu

se flexibilita u 3 ze 4 probandek zlepsi ve v§ech parametrech.
Pro posouzeni této hypotézy jsem pouzila metodu testovani.

Testovani probihalo individualné u Ctyf probandek testované skupiny a Ctyi probandek

referen¢nich — necvicicich na Ctyfi testy pohyblivosti.

Prvnim z testi byl test pohyblivosti v ramennich kloubech, druhym ptfednozovani vleze,

tietim predklon vleze a ¢tvrtym piedklon ve stoje.

Po zafazeni kompenzacnich cviceni do denniho rezimu v trvani 3 mésicti doslo u cvicici
probandky I.C. ke zlepSeni pohyblivosti pravé paze o 8cm a u levé paze o Scm. U
probandky V.C. doslo ke zlepSeni flexibility pravé paze o 7cm a levé paze o 9cm. U dalsi
probandky R.K. doslo ke zlepSeni flexibility pravé paze o 3cm a levé paze o Scm. U
posledni cvicici probandky V. P. doslo k nejvyrazné&jsimu zlepSeni flexibility pravé paze o
1icm a levé paze o 13cm. V priméru doslo u téchto Ctyf vySe zmiflovanych cvicicich
probandek ke zlepSené pohyblivosti pravé paze o 7,25 cm a levé paze o 8 cm, oproti

puvodnimu stavu pred tfemi mésici.

U druhého testu prednozovani vleze doslo u cvicici probandky I.C. ke zlepSeni u pravé
nohy o 27°, coz ¢ini zlepSeni o 42 % a u levé nohy o 23°, coz ¢ini zlepSeni o 35%. U
probandky V.C. ke zlepSeni u pravé nohy o 22°, coz ¢ini zlepSeni o0 37% a levé nohy o 18°,
coz ¢ini zlepseni o 30%. U probandky R.K. doslo ke zlepseni u pravé nohy o 9°, coz ¢ini
zlepSeni 0 15% a u levé nohy o 8°, coz ¢ini zlepSeni o 13%. U posledni cvicici probandky
V.P. pfineslo zlepSeni u pravé nohy o 13°, coz ¢ini zlepSeni o 20% a levé nohy o 14°, coz
¢ini zlepSeni 0 21%. V priméru doslo u téchto Ctyt vySe zminovanych cvicicich probandek
ke zlepSeni ptednozovani vleze o 25% pravé nohy a 0 25% levé nohy oproti pivodnimu

stavu pied tfemi mésici.

U tretiho testu pfedklonu vsedé doslo ke kladnym zménam, a to co se zmén rozsahu
pohybu tyka, nejpozitivn&ji. U cviéici probandky I.C. doslo ke zlepSeni o 19 cm.
Probandka V.C. také dosahla zlepseni o 19 em. U probandky R.K. téZ vyslo zlepseni, a to 0
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10 cm. | posledni cvicici probandka V.P. se dostala ke zlepseni o 18 cm. V priméru doslo

u téchto Ctyt cvicicich probandek ke zlepSeni predklonu vsedé o 16,5 cm.

Ctvrty a posledni test predklon ve stoje dopadl téz po tfimésiénim absolvovani
kompenzacnich cviki pozitivné. U cviéici probandky I.C. doslo ke zlepseni o 17cm. U
probandky V.C. doslo ke zlepseni o 19cm. U probandky R.K. doslo ke zlepseni o 11cm. A
u posledni cvicici probandky V.P. doslo ke zlepSeni o 16 cm. V priméru tak doslo u téchto

¢tyt cvicicich probandek ke zlepseni ptedklonu ve stoje o 15,75 cm.

Vzhledem k vysledkiim je jisté, ze vSechny cvicici hracky poctivé dodrzovaly cvicebni

program, tudiz mohu prohlésit, ze se jejich kloubni pohyblivost zlepsila.

Jelikoz u testovanych cvicicich probandek doslo ke zlepsSeni ve vSech ¢tyfech testech,

mohu konstatovat, ze hypotéza €. 1 se potvrdila.

Hypotéza ¢.2: Predpokladam, ze vysledky testu piedklon ve stoje vykaZzou nejméné o 3

cm lepsi hodnoty, ve smyslu zlepSeni flexibility, nez vysledky testu piedklon vsedé.

Pro posouzeni této hypotézy jsem pouzila metodu testovani.

Testovani probihalo individualné u stejnych ¢tyt probandek testované skupiny a stejnych

¢tyt probandek referencnich, stejné jako testovani pro potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy €. 1.

Probandky se podrobily dvéma testim. Prvnim bylo testovani predklonu vsedé a druhym
pfedklonu ve stoje. Diky vlivu gravitace a moznosti vychyleni panve piedpokladam, ze

vysledné zlepSeni testu piedklonu ve stoje bude vyrazngji vetsi.

U cvicici probandky I.C. doslo ke zlepSeni ptedklonu vsed¢ o 19cm a o zlepSeni o 17cm
predklonu ve stoje. Doslo tedy k vétsimu zlepsSeni, a to o 2cm ptedklonu vsedée, oproti
ptedklonu ve stoje. U probandky V.C. doslo ke zlepSeni ptedklonu vsedé¢ o 19cm a o
zlepseni o 19cm piedklonu ve stoje. Doslo tedy ke stejné velkému zlepSeni v obou
testovanych cvicich. U probandky R.K. doslo ke zlepseni predklonu vsed¢ o 10 cm a ke
zlepSeni o 11cm predklonu ve stoje. Doslo tedy k vétsimu zlepSeni, a to o 1 cm piedklonu
ve stoje, oproti predklonu vsedé. U cvicici probandky V.P. doslo ke zlepSeni predklonu
vsedé o 18cm a o zlepSeni o 16cm predklonu ve stoje. Doslo tedy k vétsSimu zlepSeni, ato 0

2cm predklonu vsedé, oproti predklonu ve stoje.
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Jelikoz u vsech testovanych cvicicich probandek bylo dosazeno vyrazngjsiho zlepSeni u
testu predklonu vsedé, oproti piedklonu ve stoje, konstatuji, ze hypotéza ¢&. 2 se

nepotvrdila.
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10 Zavéry

Cilem mé prace bylo zjistit vliv kompenzacnich cvieni na zlepSeni flexibility hracek
fotbalu. K tomuto cili jsem si stanovila dvé hypotézy, které vyhodnocuji v nasledujicich
radkach takto:

Mohu konstatovat, ze hypotéza ¢.1 byla potvrzena, a to se zlepSenim u Ctyf testovanych

hracek ze étyt, coz znamena, Ze doslo ke zlepSeni u vSech probandek z testovaci skupiny.

Hypotéza ¢. 2 se nepotvrdila, jelikoz jsem ptedpokladala lepsi (a to nejméné o 3 cm)
hodnoty piedklonu ve stoje oproti hodnotam piedklonu vsed¢. Hodnoty ptedklonu vsedé

byly v priméru ptiblizné 00,75 cm vyssi.

U druhé referen¢ni skupiny, ktera se nezucastnila kompenzacnich cviceni, po tfimési¢nim
pfeméteni stejného portfolia testi jako méla skupina cvicici, musim konstatovat, ze

prakticky nedoslo k zadnym kladnym, ¢i zapornym posunim ve zlepSeni flexibility.

Z vyse popisovanych zavéri jednoznacéné vyplyva, ze schopnost kompenzacni cvikl
pozitivn¢ ovliviiuje flexibilitu jednotlivych svalovych skupin. Nejvétsiho progresu
probandky dosahly v testu pfedklon vsedé a ve stoje, z ¢ehoz lze usoudit, ze cviky 9, 10,
11 (viz. Priloha 2) na bederni oblasti patete a cviky 20, 21, 22, 23 (viz. Pfiloha 2) na zadni
stranu dolnich koncetin jsou velice efektivni. Proto bych zavérem chtéla doporucit vem
hrackam fotbalu, a samoziejmé i jinym sportovciim, zafadit kompenzacni cviky do svého
sportovniho programu. Myslim si, Ze tato ma zjiSténi mohou byt pfinosna i pro trenéry a

fyzioterapeuty zabyvajici se nejen fotbalovymi tréninky.
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12 Ptilohy

Priloha 1. Seznam otazek fizeného rozhovoru

a b w0 DN oE

Kolikrat do tydne sportujes?

Jaké jiné sportovni aktivity provadis kromé fotbalu?
Jaké svaly si myslis, ze bys méla protahovat?

Jak cCasto se protahujes?

Protahujes se pred tréninkem nebo po tréninku?
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Priloha 2. Seznam cvikl
Horni polovina téla:

1. Stoj rozkro¢ny, pokrcit vzpazmo pravou, predlokti vodorovné, leva ruka uchopi pravy
loket, tahem pokrcit vzpazmo dovniti pravou. To samé na druhou stranu. Tento cvik

provede 3X.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

2. Stoj rozkro¢ny, pokr¢it predpazmo pravou, predlokti vodorovng, leva ruka uchopi pravy
loket, tahem pokr¢it piedpazmo dovnitt pravou. To samé na druhou stranu. Tento cvik

provede 3X.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund
Prsni svaly:

3. Stoj rozkro¢ny, spojit ruce za zady propnutim pazi zapazit, ruce spojené, protlacit

hrudnik vpted. Tento cvik provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 12 sekund

4. Vzpor klecmo dohmatem podal protlacit ramena k podloZce sunout ruce po podlozce

vlevo a vpravo. Tento cvik provede 2x.
Vydrz v krajni poloze: 8 sekund

5. Poddiep rozkrocny, skréit vzpazmo levou, skréit pfipazmo pravou, spojit ruce za zady.

To samé na druhou stranu. Tento cvik provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

6. Vzpor klecmo + propnutim kolen a protlacenim ramen dolli, vzpor stojmo dohmatem

podal. Tento cvik provede 2x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund
Zadove svalstvo:

-Protahovani mezilopatkového svalstva
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7. Mirny podfep rozkroény, ptedpazit, ruce spojit propletenim prstii — hibety rukou sméiuji

ven, hrudni ptedklon, tah rukou vpted, hrudniku vzad. Tento cvik provede 2x.
Vydrz v krajni poloze: 15 sekund

8. Sed na zidli, skrcit pfipazmo dovnitf, ruce kiizem na ramena, postupny ohnuty predklon.

Tento cvik provede 3x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

- Bederni svaly

9. Sed na zidli, postupny ohnuty ptedklon, bedra tlacit vzad (panev se nepieklapi dopiedu).

Tento cvik provede 3x.

Vydrz v krajni poloze: 12 sekund

10. Sed, postupny ohnuty predklon, bedra tlacit vzad. Tento cvik provede 2x.
Vydrz v krajni poloze: 12 sekund

11. Vzpor kleCmo, zada (bedra) vyhrbit — vydrz. Tento cvik provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

Dolni kon¢etiny:

12. Siroky stoj roznozny, hluboky piedklon, vydrz. Tento cvik provede 3x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

13. Stoj spojny, hluboky ohnuty ptedklon. Tento cvik provede 3x.

Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

14. Podiep zanozny levou, ruce opfit o pravé koleno — vydrz. Tento cvik provede 2x.
Vydrz v krajni poloze: 12 sekund

15. Stoj na pravé, skrcit zanozmo levou, uchopit rukou nart levé nohy a protahnout vzad

vzhiiru. To samé na druhou stranu. Tento cvik provede 2x.

Vydrz v krajni poloze: 15 sekund
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16. Vzpor diepmo zdnozny levou — vydrz. To samé na druhou stranu. Tento cvik provede

4x.
Vydrz v krajni poloze: 8 sekund

17. Leh pokrémo roznozny, pokrcit upazmo, piedlokti svisle vzhlru (,,svicen®), koleno
pravé polozit vlevo dovnitt, hlavu otocit doprava. To samé na druhou stranu. Tento cvik

provede 2X.
Vydrz v krajni poloze: 12 sekund

18. Leh skrémo pravou, piednozit levou, Svihadlo zaklesnout za levou nohu, tahem

Svihadla prednozit povys. To samé na druhou stranu. Tento cvik provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 8 sekund

19. Sed roznozny, skrémo pravou, prava noha k levému kolenu, piedklon k levé noze —

vydrz. To samé na druhou stranu. Tento cvik provede 2x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

- Protahovani svalu na zadni strané dolni koncetiny ( flexori kolena a kotniku)

20. Stoj ¢elem opote, podiep na pravé, pokrcit pfednoZzmo levou, nohu opfit ve vySce pasu,
napnout obé dolni koncetiny, hluboky pfedklon. To samé na druhou stranu. Tento cvik

provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 8 sekund

21. Podfep zénozny levou celem k opoie, pata levé nohy ziistdva na podloZce, protlacit

panev vpied. To samé na druhou stranu. Tento cvik provede 4x.

Vydrz v krajni poloze: 8 sekund

22. Sed, chodidla vztyc¢it, Svihadlo zaklesnout za prostfedek chodidel, hluboky rovny

ptredklon, pfitdhnout trup k dolnim koncetinam. Tento cvik provede 2x.

Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

59



23. Leh skrémo pravou, pfednozit levou, Svihadlo zaklesnout za levou nohu, tahem

Svihadla prednozit povis. To samé na druhou stranu. Tento cvik provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 8 sekund

- Protahovani svalii na vnitini strané stehen (adduktorn kycelniho kloubu)

24. Podfep unozny levou, skrcit upazmo doli, ruce v bok, vydrz. To samé na druhou

stranu. Tento cvik provede 3x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

25. Vzpor podiepmo (dfepmo) tinozny levou, vydrz. To samé na druhou stranu. Tento cvik

provede 2x.

Vydrz v krajni poloze: 12 sekund

26. Sed skrémo s koleny od sebe, rukama tlacit kolena do stran. Tento cvik provede 4x.
Vydrz v krajni poloze: 10 sekund

27. §iroky sed roznozny, hluboky predklon, vydrz. Tento cvik provede 4x.

Vydrz v krajni poloze: 8 sekund
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Priloha 3. Obrazky prvniho méfeni probanda K.B.
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Priloha 4. Obrazky kontrolniho méteni probanda K.B.
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Priloha 5. Obrazky prvniho méteni probanda L.B.
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Priloha 6. Obrazky kontrolniho méteni probanda L.B.
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Priloha 7. Obrazky prvniho méfeni probanda L.D.
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Priloha 8. Obrazky kontrolniho méteni probanda L.D.

66



Piiloha 9. Obrazky prvniho méfeni probanda M.K.
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Priloha 10. Obrazky kontrolniho méfeni probanda M.K.
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