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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vyuziti kompenzacnich cviceni u fotbalisti ve sportovnim stfedisku mladeze

Cilem prace je zjiSténi nejcastéji se vyskytujicich svalovych dysbalanci a
vytvofeni kompenzacniho programu pro hrace fotbalu v kategorii mladSich
zéakt U12 a U13 ve sportovnim stfedisku mladeze.

Zakladem vyzkumu bylo provedeni diagnostiky hrac¢li pomoci testovacich
cvikl, které se zamérovaly na vyskyt svalovych dysbalanci a chybnych
pohybovych stereotypti dle Bursové (2005), Hoskové & MatouSové (2007) a
Bursové et al. (2003). Zjistovani bylo zajisténo pomoci vybranych funkénich
svalovych testil, které byly aplikovany v rdmci vstupniho a vystupniho méfeni.
Spravné provedeni cviku bylo hodnoceno ¢islem 1. Chybné provedeni bylo
hodnoceno cislem 2. Po vstupnim méfeni a zhodnoceni miry svalovych
dysbalanci byl navrzen kompenzacni program, jehoz primarnim ukolem bylo
docilit odstranéni ¢i zmirnéni svalovych dysbalanci jednotlivych hraca.
Zavéretné méfeni bylo pouzito pro ovéfeni efektivity sestaveného
kompenzac¢niho programu. V praci byl pouzit jednovybérovy neparametricky
Wilcoxonuv test, jehoz tikolem bylo potvrzeni platnosti pouzitych testu.

Vzhledem k tomu, Ze doSlo ke zlepSeni vysledki vybranych probandia ve
vétSiné testovacich cviceni vramci vystupniho méfeni, byl navrZeny
kompenzacni program shledén jako efektivni.

Kli¢ova slova: fotbal, kompenzaéni cviceni, svalové dysbalance, posilovaci cviceni,
protahovaci cviceni, kompenzaéni programy, sportovni stiedisko mladeze



Abstract

Title: Use of compensatory exercises for footballers in the youth sports center

Objectives: The aim of the work is to identify the most common muscle imbalances and to
create a compensation program for football players in the category of younger
students U12 and U13 in the youth sports center.

Methods:  The research was based on the diagnosis of players using test exercises, which
focused on the occurrence of muscle imbalances and erroneous movement
stereotypes according to Bursova (2005), Hoskova & Matousova (2007) and
Bursova et al. (2003). Detection was provided by selected functional muscle
tests, which were applied in the input and output measurements. Correct
performance of the exercise was evaluated as number 1. Incorrect performance
was evaluated as number 2. After the initial measurement and evaluation of the
degree of muscle imbalances, a compensation program was designed, whose
primary task was to eliminate or alleviate muscle imbalances of individual
players. The final measurement was used to verify the effectiveness of the
compiled compensation program. A one - sample nonparametric Wilcoxon test
was used in the work, the task of which was to confirm the validity of the used
tests.

Results: Due to the fact that the results of selected probands improved in most of the test
exercises within the output measurement, the proposed compensation program
was found to be effective.

Keywords: football, compensatory exercises, muscle imbalance, fitness exercises, stretching
exercises, compensation programs, youth sports center
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1 UVOD

Jako Grassroots trenér mladeze FACR pro okres Téabor a zarovei uéitel télesné vychovy
na ZS Téabor, Zborovska 2696, ve které jsou vyucovany sportovni tfidy se zaméfenim na
fotbal, se Casto potkdvdm s nadmérnym nebo jednostranné zatizenym svalovym aparatem
svych svéfencu. Toto jednostranné zatizeni zpisobilo 1 ukonceni mé vlastni fotbalové kariéry.
To mé vedlo 1 k ziskani novych poznatkii z oblasti zdravotni télesné vychovy a ziskani licence
cvicitele zdravotni télesné vychovy v ramci mého piedchdzejiciho bakalaiského studia télesné
vychovy a sportu na Jihoéeské univerzité v Ceskych Budgjovicich.

Dlouho jsem si kladl otazku, jak zkvalitnit a zefektivnit tréninkovy proces svych zaku.
Vysledkem byla vize zpracovat kompenzacni program, ktery by byl vyuzitelny v rdmci hodin
télesné vychovy sportovnich tiid. Tento pozadavek byl mnou vznesen vedeni Skoly, které
souhlasilo a umoznilo jeho realizaci.

Vysledky mé nésledné inspirovaly ke zpracovani této diplomové prace, ve které
predkladdm névrh, jak efektivné vyuzivat kompenzacni cviceni zaméfend na jednostranné
pretizeni svalového aparatu vychazejici z prostiedi fotbalu a jeho narokd na pohybovy aparat
v tréninkovém procesu mladych fotbalistl. Zaroven se zde snazim zprostfedkovat vefejnosti i
vlastni zkuSenosti jakozto hrace, kdy kompenzaéni cviceni byvaji ve fotbalovém prostiedi
Casto opomijena nebo aplikovana v nedostateném mnozstvi, coz ma za nasledek rlst
svalovych dysbalanci a s nimi spojené zdravotni problémy.

Jako vzorek zkoumanych subjektd jsem si vybral skupinu deseti hraci z kategorie
mladSich zakt U12 a U13, hrajicich za klub FC Taborsko. Tito hraci jsou tedy ve véku 11 az
13 let a zaroved jsou zaky sportovnich tiid 6.S a 7.S na ZS Téabor, Zborovska 2696, ktera jim
zprostiedkovava rozsifenou vyuku télesné vychovy.

Vysledkem mé prace by mélo byt potvrzeni, Ze jednostranné zatizeni a s nim vznikajici
svalové dysbalance jsou zasadnim problémem v mladeZnickém fotbalovém prostiedi. Cviky,
které jsem zvolil pro mnou navrZzeny kompenzacni program, by mély vést ke sniZovani
nasledkil jednostranného zatizeni a snizovani svalovych dysbalanci spojenych s vykonavanim
fotbalové ¢innosti, coz by mélo vést i ke zvySovani vykonnosti hracu.

Zatazenim téchto asoveé nenaro¢nych kompenzacnich cviceni do tréninkového procesu
by mélo dochézet k celkovému zkvalitiovani tréninkového procesu v mladeznickém

fotbalovém prostredi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal

2.1.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni, sportovni brankova hra, pfi niz se dvé druzstva o 11 hracich snazi
pfi zachovani pravidel vstrelit soupefi co nejvetsi pocet branek a soucasné jich co nejméné
obdrzet. Samotna hra se uskutecituje v konkrétnim utkéni, které je charakterizovano urcitym
déjem a dodrzovanim objektivné platnych pravidel. Na nasem uzemi patii k nejoblibenéjSim
sportovnim aktivitam. Na profesiondlni irovni mé i ekonomickou a politickou funkci. Stejné
tak mtze slouzit jako idedlni forma aktivniho odpocinku a zabavy v ramci rekreacnich aktivit
(Votik et al., 2011).

Herni zatiZeni je ur€ovdno objemem, intenzitou a slozitosti ¢innosti v pribéhu utkani.
Vysledky poslednich analyz utkani nejlepSich svétovych muzstev dokazuji, ze hraci v
prabéhu utkani prekonaji v zavislosti na jejich misté v sestavé ptiblizné¢ 10 000 — 13 000 m
(Stolen et al., 2005).

Fotbal na vykonnostni Grovni se vyznacuje vysokymi naroky na hrace i trenéry, a to jak
na urovni profesionalni, tak i amatérské. Moderni fotbal vyzaduje od vSech aktérid velkou
miru nasazeni, koncentrace a pfipravenosti na utkani. Jen tak je mozné splnit co nejlépe
technické, kondi¢ni a taktické vykonnostni pozadavky. U hract je proto nutné rozvijet Sirokou
Skalu schopnosti, jako napiiklad vytrvalost, houzevnatost, reakéni rychlost, chovani v

osobnich soubojich a psychickou odolnost (Frank, 2006).

2.1.2 Historické koreny fotbalu

Historické kofeny fotbalu sahaji az do staré Ciny a Egypta. Pocatky fotbalu je mozno
dohledat uz 2500 let pf. n. 1. v €¢inské hie tsu-chu. Z moderniho pohledu je za kolébku fotbalu
povazovana Anglie, s nové vypracovanymi pravidly v poloviné¢ 19. stoleti. V roce 1863
zaklada jedenact fotbalovych klubt fotbalovou asociaci a v platnost vchéazeji 1 prvni oficidlni
pravidla fotbalu. Zaklady soucasné¢ho fotbalu se tak zacaly $ifit po celém svété. Roku 1904
byla zaloZzena Mezinarodni fotbalovd asociace — Féderation Internationale de Football
Association (FIFA). V roce 1930 se v Uruguayi konalo prvni mistrovstvi svéta, kterého se
zucCastnilo tfindct statl. V soucasné dobé ma FIFA ptes 200 clent, ktefi se sdruzuji dle
kontinent — Evropa, Afrika, Jizni Amerika, Severni Amerika, Asie, Australie a Oceédnie

(Jezek & Jezek, 1999).



Cesky fotbal se za¢al formovat uz za Rakouska — Uherska. Po vniku Ceskoslovenska
se zacal rozvijet velmi rychlym tempem. Brzy se dockal mezindrodnich uspéchii, a to jak na
klubové urovni, tak hlavné na trovni narodniho muzstva. Mezi hlavni Uspéchy patiilo
Mistrovstvi svéta v letech 1934, 1962 a 1990. Nejvétsim tspéchem na Mistrovstvi Evropy
bylo vitézstvi v roce 1976 (Valasek & Dobias, 2001).

Po vzniku samostatné Ceské republiky se zacaly psat d&jiny samostatného &eského
fotbalu, ktery zastfeSuje Fotbalovd asociace Ceské republiky (FACR), kterd je ¢lenem

evropské fotbalové asociace UEFA a svétové fotbalové asociace FIFA (Buzek et al., 2007).

2.1.3 MladeZnicky fotbal

Mladeznicky fotbal a cely systém vykonnostniho amatérského fotbalu, ktery se hraje
skoro v kazdé obci tvoii zaklad a zdroj celkové ,,fotbalové pyramidy*. Z této pyramidy Cerpaji
mladeznické reprezentace a profesiondlni kluby, které tézi z dlouholetych tradic péce o
fotbalovou mladez obecné a zvlasté o fotbalové talenty. O tom také svédci systém sportovnich
tiid (SpSM) a sportovnich center mladeze (SCM), ktery ziskdva znacné prostfedky jak od
statu, tak od fotbalového svazu. Ve sportovnich tfidach a sportovnich centrech mladeze
pusobi trenéfi kvalifikovani UEFA Pro licenci nebo s licenci Profesiondlni trenér mladeze
UEFA A. Hlavnim ukolem a také smyslem SpSM a SCM je piiprava mladych fotbalisti pro
vrcholovy fotbal. Dale také vybér hraca do reprezenta¢nich vybéra CR v kategoriich U15-
U19 (Valasek & Dobias, 2001).

Tento systém se osveédcil, podobné jako role Grassroots trenérti mladeze krajskych a
okresnich fotbalovych svazi (GTM KFS a OFS). Vyvoj jde ale rychle dal, a tak zptsob
pripravy fotbalové mladeze, piredevsim téch nejlepSich talent, vyzaduje dal§i korekce a
inovace v pfipraveé hracl na hiisti i mimo né&j. Nové je i pojata piiprava fotbalovych trenért,
zejména pro mladeznicky fotbal a vrcholovy fotbal dospélych. Nelze opomenout ani Zensky
fotbal, ktery zaznamenavé velky nartist a futsal, ktery je téz fidi Fotbalova asociace Ceské

republiky (Buzek et al., 2007).

2.1.4 Funkce fotbalu
Obecné Ize konstatovat, ze vSechny formy profesiondlniho, poloprofesiondlniho a
amatérského soutézniho 1 nesoutézniho fotbalu podporuji pozitivni vztah ke sportu obecné a
k fotbalu zvlaste s tim, ze fotbal ve svém celku tak mize plnit vyznamné sportovni, vychovné

1 zdravotni cile. Dale pak ekonomické, podnikatelské, kulturné-vzdélavaci, spolecenské i
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mezinarodni funkce. Dalsi funkci fotbalu a sportu obecné je také prevence proti drogam,
rasismu, kriminalité a jinym negativnim jevim moderni doby (Barchay, 2006).

Podle Bruce a Langdona (2000) je pro takovéto pojeti fotbalu vyzadovana zména a
hlavné zlepsSeni pojeti spoluprace v celém fetézci fotbal — rodina — Skola/klub — sponzofi —
komunita/region. Je zkratka dualezité, aby mottem, které zastfeSuje organy a organizace
v domacim i1 mezinarodnim méfitku byla skute€na péce o fotbal. K tomu vyzyva i slogan
UEFA: ,, My pecujeme o fotbal“ (,,We care about football).

V Ceské republice je veelku unikétni také ¢innost Nadace fotbalovych internacionalti
(NFI), ktera jako neziskova organizace podporuje byvalé reprezentanty Ceskoslovenska i
Ceské republiky, kteti — piedevsim s ohledem na vk, socidlni a zdravotni problémy —
pottebuji zvlastni podporu. U zrodu nadace stal Josef Masopust, ktery se v roce 1962 stal

nejlepsim fotbalistou Evropy a i vicemistrem svéta (Buzek et al., 2007).

2.2 Biomechanické zabezpeceni herniho vykonu

Biomechaniku chapeme jako nauku o mechanickych zékonech pohybu zivého
organismu. Zajima se o mechanické vlastnosti hybného systému a analyzuje nékteré
souvislosti mezi pfi¢inami pohybu a vnéj§im pohybovym vystupem. Biomechanika objasiiuje
n¢které mechanismy herni motoriky a podil nervosvalového aparatu na realizaci hernich
dovednosti. Déle oziejmuje pohledy na techniku pohybovych ¢innosti i na pti¢inu neefektivni
techniky, kde hodnoceni trenérti je postaveno vétSinou na subjektivnich zkuSenostech (Bukac,
2005).

Zakladni funkéni jednotku pohybového aparatu tvoii sval, tedy funkéni skupiny svalti.
Hlavni svalovou funkci je vyvijet mechanickou energii, ktera je nutna k pohybu vlastniho téla
nebo jeho ¢asti nebo vykonavat tlak proti urcitému objektu. Tim mize byt soupef, mi¢ nebo
terén. Vysledny pohyb, regulovany specifickym fizenim nervosvalového aparatu, je
vysledkem jemné interakce jemnych svalovych skupin (vnitrosvalové a mezisvalové
koordinace) a rizného vyuziti vynalozenych sil. Senzomotoricky mechanismus usmérnuje jak
koordina¢ni, tak silovy, rychlostni i balan¢ni potencidl. Tato interagujici svalova soucinnost
neboli synergie, zavisla na koordinacnich 1 kondi¢nich aspektech, vytvaii a zpfesiiuje herni
dovednosti a tim zabezpecCuje jejich kvalitu napf. do technického provedeni. Vhodné
integrovana svalova sila t€z podporuje zrychleni. Dynami¢nost hernich ¢innosti i pohybovych
ukonil (kratky Svih nebo rychlé nohy hrace) ovlivituje nejen svalova koordinace, ale i slozka

svalové sily. Hrd¢ za pomoci tohoto senzomotorického potencialu provadi rtiznorodou
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lokomoci po hfisti 1 variabilni manipulaci s miCem a udrzuje stabilitu. Zkratka ovlada a
kontroluje své télo béhem herniho vykonu. Do zékladu téchto pohybovych aktivit a hernich
dovednosti patfi i tzv. opérnd motorika (mobiliza¢ni, podpliirnd) — zpevnéné pruzné télo hrace
s cilenou tonizaci svalstva, které odpovida za kineticky soulad, za stav dynamické rovnovahy,
za pohybovou i dovednostni plynulost a za stabilitu hrace (Dovalil, 2002).

Retézové zapojeni svalovych skupin ucastnicich se pii kopu je znazornéna na obrazku
1. Smycka prerusovanou linii zndzorfiuje agonistické svalové skupiny (flexory trupu a paze;
prsni svaly; hamstringy ,,stojné dolni koncetiny; extenzory kolena, nohy a prstct ,,kopajici*
dolni koncetiny). Antagonistické svalové skupiny nohy a prstct ,,stojné* dolni koncetiny —

znazornéni plos$né ¢ernou barvou (Buzek et al., 2007).

Obrazek 1. Grafické znazornéni funkéni svalové smy¢ky (Buzek et al., 2007, str. 191).

2.3 Bioenergetické zabezpeceni herniho vykonu

Herni vykon hrace v utkani je tvofen Sirokym rejstiikem pohybovych aktivit s micem a
bez mice. Toto stfidavé a nestejnomérné pohybové zatizeni trva asi 90 minut. Jde o
nepravidelné stiidani intervall ¢innosti nizké intenzity — od stoje, poklusu — az po intervaly
vysoce intenzivnich sprinterskych ¢innosti (Mohr et al., 2005).

Podle Psotty et al. (2006) vedena pohybova ¢innost vyuziva v zavislosti na funkénim
stavu srdecné cévniho a kosterné svalového systému pifevazné anaerobni a aerobni

metabolické kapacity pro doplnovani tzv. pohotovych energetickych zdroja ATP — CP. Jedna
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se 0 zpusoby resyntézy ATP pii zatézi v utkani prostiednictvim obnovy pohotovostnich zasob
kreatinfosfatu (CP).

Stépeni latek ATP — CP, makroergnich fosfati, ve svalové tkani tvoii zékladni zdroj
energie v prvnich péti sekundach cinnosti, pokud je provaddéna vysokou az maximalni
intenzitou. Hovofime o prevladajici stimulaci ATP — CP systému a metabolicky je tato
¢innost podminovana kapacitou anaerobniho alaktatového metabolismu. Pfi del§im trvani této
intenzivni ¢innosti se jako dominantni zdroj energie zacind uplatiiovat anaerobni glykolyza,
anaerobni laktatovy metabolismus, a to az do cca 40 — 50 sekund jejiho trvani. Trvad — li
¢innost nad 40 sekund, podil anaerobni glykolyzy se snizuje se soucasnym zvySovanim podilt
aerobniho metabolismu. Stiidavé pohybové a herni zatizeni hrace v utkdni ma vztah ke tfem
zpusobim metabolického kryti. To znamena k maximalnimu anaerobnimu vykonu
(rychlostn¢ silovym schopnostem), k anaerobni kapacité a k aerobni kapacité (Psotta et al.,

2006).

2.4 Fyziologicka charakteristika fotbalu

Fyziologicky ucinek fotbalu se od jinych sportovnich her, ve kterych se hrac¢i mohou
pravidelné stfidat, vyrazn¢ odliSuje. Doba hraciho Casu, velké rozméry hiisté a neustdle se
meénici intenzita pohybu klade na hrace velmi vysoké zatizeni. Pribéh hry, ktery se neustale
méni a taktika kladou zna¢nou naro¢nost na komplexni projev jak pohybovych, tak
psychickych schopnosti hra¢e. Podminkou dobrého vykonu jsou samoziejmé& dobré herni
ptedpoklady. Je potieba sem ale zahrnout i dobry adaptacni svalovy proces, ktery zajistuje
skoky a predevSim béh (Pearson, 2003).

ProtoZe se pti fotbalovém utkani stfidaji kratké a dlouhé useky b&hu s riiznou rychlosti,
dostava intervalovy charakter. VétSina fotbalovych akei, at’ uz v zapase nebo tréninku ma
anaerobni charakter, pfi¢emZ maximalni intenzita provedeni trva nejdéle 8s. Tim se rozumi
zména sméru, zrychleni, sprinty a stfelba. Tyto tkony jsou energeticky kryty makroergnimi
fostaty (ATP a CP). Ve volngSim tempu pak dochazi k jejich obnovovani. DalSim
energetickym zdrojem je glykogen a po jeho vycerpani stoupd vyuzivani tuku (Wilhelm,
2002).

2.5 Charakteristika kategorie mladSich zaki ve fotbale

Kategorie mladSich zakt zahrnuje ve fotbale hrace v obdobi pted pubertou. Toto obdobi

je charakteristické pomalym télesnym ristem. Ten spolecné s tim, jak se vyviji centralni
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nervova soustava udrzuje, ba dokonce zlepSuje podminky pro pohybové uceni a tim jsou
svéfenci schopni vykonavat jednotlivé pohybové tkony rychleji a piesné€ji nez tomu bylo
diive. Ptispiva tomu i rast svalové sily. Hraci této kategorie jsou také schopni velice dobie
rozlisit rytmické zmény v pohybu a vyuzivaji toho zejména pii nacviku ¢i zdokonalovani
techniky b&hu nebo klamnych pohybti. ZlepsSuje se téz prostorova predstavivost i orientacni
schopnost a tim je hra¢i umoznéno hloubégji se vénovat soucinnosti s vice hraci. Stoupa
vykonnost srdce a plic a vyhodou je i rychla obnova energie po kratkodobém intenzivnim
zatizeni. Fotbalovi mladsi zaci se snazi vyrovnat dospélym a Casto vyhledavaji své sportovni
vzory a idealy. Tohoto faktu miize vyuzit naptiklad trenér, ktery miize jit hra¢im sam vzorem
anebo je motivovat vzory slavnych hrach. Hraci vyzaduji a nasledné ocenuji rovné a

spravedlivé chovani ze strany dospélych (Buzek & Prochazka, 1999).

2.6 Obdobi starsiho Skolniho véku

Podle Vagnerové (2000) byva toto vékové obdobi Casto oznacovano jako prechod od
détstvi k pocinajici dospélosti. V lidském organismu dochazi k vyznamnym biologickym
zménam, které¢ se odrdzeji i v psychickém vyvoji jedince. Projevuji se ptiznaky pohlavniho
dospivani, dochazi k diferenciaci rozdili mezi dév€aty a chlapci. Obdobi je to velmi
nerovnomérné a je provazeno fadou obtizi. Obvykle se jesté déli na prepubertu (11 — 13 let) a
pubertu jako takovou (13 — 15let).

Pomalejsi ptirGstek vahy vzhledem k rychlejSim ptirastkim télesné vySky zplsobuje
zvlasté v prepuberté urcitou pohybovou diskoordinovanost (neobratnost). DéEti byvaji Casto
unavené. Teprve po 13. roku Zivota dochézi k vyvazovani té€lesnych proporci. Stabilizuji se 1
funkce nékterych vnitinich organti (napft. plice, srdce) a tim se také zvySuje jejich télesna
vykonnost. Postupné dochazi k vytvafeni prvotnich a druhotnych pohlavnich znakli —
s piedstihem u divek. Kolem 15 roku je stabilizovan vyvoj centralni nervové soustavy (Stilec
et al., 1989).

Zvysena télesna vykonnost se projevuje 1 v zesileném z4djmu o sportovni Cinnosti.
Mnoho déti zvlada 1 specializované sportovni dovednosti, kterymi se pfed ostatnimi radi
predvadéji. Patii sem zejména chlapci, ktefi obCas pfeceni své moznosti, coZ mize vést
k pfipadnym uraziim. Pfi sportovnich ¢innostech zaka tohoto véku se zamétujeme na rozvoj
vSech funkci organismu pfii stfednim zatizeni. Na konci obdobi (15 let) je mozno zatéZovani

dale zvysovat (Svoboda, 2003).
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2.7 Télesny pohyb

Tato prace se zabyva vyuzitim kompenzacnich cvi¢eni u fotbalisti ve sportovnim
sttedisku mladeze. Mezi nejzakladnéjsi funkce pohybového systému patii télesny pohyb. Ten
se fadi mezi hlavni znaky zivota. O pohybu tedy hovotfime jako o nejvyraznéjSim projevu
pohybového aparatu.

Védni obor zkoumajici pohyb zivé hmoty se nazyva biomechanika. Z pohledu
biomechaniky je pohyb zdkladnim projevem Zzivota a reakci na podnéty vnitini, i podnéty z
okolniho prostiedi (Cermék et al., 2005).

Machova (2008) ve své publikaci uvadi, ze ¢lovék je uz od davnych dob na pohyb
odkazan. Pohyb doprovazi ¢lovéka jiz od prenatalniho obdobi. Pohybujeme se pii jakékoliv
bézné Cinnosti, pti hrach, jidle, anebo v praci. Aby pohyb pisobil ¢lovéku potéSeni a byl
ladny, plynuly a bezbolestny, musi byt pohybovy aparat v dobré kondici - v rovnovaze.
vnimame pohyb jako jednu ze zakladnich potieb. Je nepostradatelny pro spravny rast a
télesny, psychicky, emociondlni 1 intelektualni vyvoj. Dité diky pohybu komunikuje
s okolnim svétem, seberealizuje se a ziskava zkuSenosti. Pohyb u déti rozviji celkovy
pohybovy systém a smyslové organy. V neposledni fadé zvySuje té€lesnou zdatnost, napomaha
spravnému drzeni téla a do jisté miry ovliviiuje 1 jeho povahové vlastnosti. I pies veskera
pozitiva, kterd pohyb détem piinasi, se dneSni doba vyznacuje jeho nedostatkem. Je dok4zano,
ze diive mély déti pohybu vice, nez je tomu dnes. Moderni doba s sebou pfindSi mnohem
hrach dnes mnohdy vytésnily hry a zdbava elektronicka.

Kladny vztah k pohybu by mél byt u déti podporovan uz od utlého véku. Vytvatfeni
podnétného prostiedi ¢i nabidka nejriznéjsi forem pohybu by méla pfispivat k rovnomérnému
rozvijeni jeho pohybové dovednosti. Pestrost pohybu by meéla zabranit jednostrannému
zatizeni pohybového aparatu. Jestlize si jedinec vytvoii spravné pohybové navyky uz v
détstvi, je velmi pravdépodobné, Ze v dospélosti nebude muset fesit problémy spojené se
Spatnymi pohybovymi ndvyky. Vlivem dne$ni moderni a pietechnizované doby dochazi
k omezeni pohybu na minimum. Moderni technika nahrazuje praci lidi, ale i pohybovou
zébavu a hru déti, coz neni Zadouci. Prevlada staticka ¢innost nad ¢innosti dynamickou.
Pohybovy rezim vétSiny lidi, ale 1 déti, neni dostatecny a to ma negativni dopad na zdravi
Clovéka v podobé nemoci, nizké fyzické zdatnosti, problémt s hmotnosti, zhorSeni

zdravotniho stavu, oslabeni a onemocnéni pohybového aparatu i1 vadného drzeni téla. Pohyb
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tvofi predpoklad pro spravné fungovani organismu, spravny rast a vyvoj. Pozitivné
neovliviiuje jen fyzické zdravi a kondici, ale ma blahoddrny vliv i na psychiku c¢lovéka.
Piisobi jako prevence proti stresu a dal§im negativnim jevim. Pohyb se vyznacuje svou
socializa¢ni, komunikacni, psychorelaxacni a psychoregenera¢ni hodnotou. Proto by se m¢l

cilen¢ vykonavany pohyb stat kazdodenni Cinnosti vSech jedinct (Machova, 2008).

2.8 Kosterni systém

Lidska patet tvoii vzptimenou osu ¢lovéka. Ve srovnani se vSemi ostatnimi organy na
ni jsou kladeny nejvétsi naroky. Mezi jeji tkoly pafi podpora celého téla, otaceni téla do
vSech smérl, ohybani se a ochrana zivotné dulezité struktury uvnitf téla, které ji prochazeji.
Pohyb péatete je umoznén diky pruznym ploténkam, které jsou umisténé mezi obratli. Lidska
patet je tvofena ze 7 kr¢nich a 12 hrudnich obratld, které nachazime v horni Casti zad a z 5
obratlll bedernich, které jsou umistény ve spodni ¢asti zad. Paty bederni obratel je posazen na
kosti kiizové, ktera je spojena s kostr¢i. Kost kiizova se sklada z nékolika srostlych obratli.
Na okrajich je tato kost spojena s panvi, jakymsi prstencem kosti, ktery je nosi¢em trupu

celého (Jayson, 1999). Kostra trupu a patet je zobrazena na obrazku 2.

Obrazek 2. Kostra trupu a pater (ziskano z https://eluc.kr-olomoucky.cz/verejne/lekce/182, 4. 3. 2020)
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Dle Grima & Drugy (2006) rozumime obratlem kratké kosti nepravidelného tvaru s
vybézky. Kosti lidského téla patii k velmi pevnym a tvrdym orgdniim, které spoleéné s
vazivem a chrupavkami tvoii kostru, ktera je oporou celého téla.

Kost je v détském veéku schopna riistu a jeji vnitini struktura se po cely zivot jedince
vystavuje zmeénam vznikajicim v zavislosti na silach, které na ni pusobi. Patii sem napiiklad
tah svall ¢i celkova télesna hmotnost. Kostra je slozena ze dvou hlavnich ¢asti. Prvni cast
tvoti osovy skelet a je tvofen patefi a lebkou. Druhd cast je tvofena kostrou koncetin. Kosti
jsou pohyblivé spojeny a obklopeny svaly, které jsou diilezité pro pohyb jednotlivych ¢asti
kostry.

V rozmezi mezi 6. a 8. rokem zivota se dokoncuje vyvoj vzptimeného postaveni. U
panve se méni sklon a proveditelnym se stdva uplné natazeni v kycelnich a kolennich
kloubech. V této fazi mizeme zacit dobie rozpoznavat zmény v drzeni téla. I pozdé¢ji vzniklé
vady pohybového apardtu maji casto pivod pravé v tomto v€ékovém obdobi. Deéti
predskolniho véku zpravidla s drzenim téla problémy nemaji. To je dano tim, Ze nejsou
nuceny zustavat del$i dobu v neménnych polohach a volné¢ se pohybuji. Nastupem do Skoly se
vadné drzeni téla zacind objevovat a na konci mladsiho Skolniho véku a pocatkem starSiho
Skolniho veku pfichdzi druhd vlna vzniku vadného drZeni téla a vzniku vad péatete. Vadou
patefe rozumime takovou odchylku od spravného drzeni téla, kterou nelze vyrovnat aktivnim
svalovym usilim (Machova, 2008).

Na stavbé kostry se podileji tii typy pojivovych tkani. Jsou jimi vazivo, chrupavka a
kost.

Vazivo vykonava v pohybovém aparatu podptrnou funkci. Primérnim ukolem je
zajisténi spojeni kosti a tvorba kloubniho pouzdra. Dale kryje povrch chrupavek a kosti a tvoii
Slachy. Vazivova vlakna jsou nej€astéji tvofena kolagenem. V elastickych vlaknech pfevazuje
elastin, ktery vlaknim dodéava patficnou pruznost. Vazivo se také vyznacuje velmi dobrou
schopnosti regenerace (Grim & Druga, 2006).

Chrupavka patii mezi typ pojiva, jehoz zéklad je pevné konzistence. Vyznacuje se
svou pruznosti a mechanickou odolnosti a obsahuje jemna vldkna kolagenu. V prenatalnim
obdobi, tedy v obdobi pfed narozenim tvofi hyalinni chrupavka kostru. Pozdé&ji rstovou
chrupavku a chrupavku kloubni. U dospé€lého jedince tvoii mimo kloubnich chrupavek také
pfedni Casti zeber. Vazivova chrupavka tvofi zadkladni stavebni materidl kloubnich diski a

meniskl (Grim & Druga, 2006).
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Kost je pojivova tkan slozena ze tii typt bunék a mezibunééné hmoty. Ta obsahuje
slozku organickou a anorganickou, kterd se v zavislosti na ménicich se narocich v pribéhu
zivota neustale prestavuje. Organicka slozka tvoti zaklad kosti a obsahuje kolagen, proteiny a
glykosaminoglykany. Na ni je navazana slozka anorganicka, jez zajiStuje spolu s kolagenem

tvrdost a soucasné pevnost a pruznost kosti (Grim & Druga, 2006).

2.9 Struktura svalu
Norris (2013) uvadi, ze zvétsime-li nékolikrat maly kousek svalové tkan¢, pak miazeme

pozorovat tkan, kterd je tvofena z mnoha dlouhych svalovych vlaken. Kazdé svalové vlakno
je obklopeno uzkou membranou (endomysium) a tato vlakna se seskupuji do svazki, které
jsou pokryty perimysiem. Celd svalova struktura je pak zapouzdifena v pochvé (epimysiu).
Nejsvrchngjsi ¢ast tohoto obalu se nazyva fasice neboli povazka. Fascie obaluje svaly a takeé
se rozprostird kolem a mezi svalovymi skupinami. Tyto skupiny vzajemné¢ propojuje ve
fascialni cesty. Pro rozvoj elastické sily je velice dulezitd kombinace vlaknové kontrakce a
elastick¢ho zakluzu svalovych membran. Proto natazeni zasahujici do myofascialnich cest
jsou dulezita pro rychlost a silu celého téla, které¢ vykondva urcity pohyb.

Svalova tkan, jez tvoii svaly naSeho téla, zajist'uje spolené s kostrou veSkery pohyb a
to jak celého téla, anebo pohyby uvnitt néj. Svaly se proto musi rizné natahovat a stahovat a
pracuji tak na principu kontrakce a relaxace (Chomic, 2007).

Podle Faulknera (2014) celozivotni fyzicka aktivita nemd zaddny vliv na ztraty v poctu
vldken. V lidském organismu rozliSujeme tfi typy svalové tkané - svalovina hladka, pfi¢né

pruhovana a svalovina srde¢ni — obrazek 3.

Cardiac muscle Smooth muscle Skeletal muscle
Obrazek 3. Typy svalové tkané — zleva srde¢ni, hladka, pFi¢né pruhovana (ziskano z https://fotky-

foto.cz/fotobanka/typy-svalove-tkane-kosterniho-svalstva/, 4. 3. 2020)
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2.10 Stavba kosterni, pri¢né pruhované svalové tkané

Kosterni svalovina zajistuje pohyb téla - lokomoci. V lidském té€le je tvofena 600 svaly,
které jsou ve vétSing piipadl parové. V procentech se zastoupeni svalii pohybuje v rozmezi od
35% do 40% celkové télesné hmotnosti. Tyto hodnoty se lis$i v zavislosti na pohlavi,
trénovanosti a zdravotnim stavu kazdého jedince. Na kosternim svalu rozliSujeme masitou
cast svalu a Slachy, tedy svalové bfisko a upon — viz obrazek 4. Zaklad svalového biiska tvofi
piicné pruhovana svalova tkan, ktera se skladéa ze svalovych vlaken mikroskopické velikosti.
Ta jsou pomoci fidkého vaziva sdruzena v makroskopicky viditelné svalové snopecky. Jeden
svalovy snopecek obsahuje 10 az 100 svalovych vldken. Ve velkych svalech se snopecky dale
spojuji ve snopce a ty jsou kryty vazivovym obalem (epimysiem) (Machova, 2008).

Pro hladky pohyb pfedstavuje nejvétsi vyznam vazivo, které usnadiiuje posuny svald,
ke kterym dochézi pfi zkracovani svalovych vldken v priubéhu kontrakce svalu. Na kazdém
konci svalu se nachézi §lacha (tendo), kterd ma bilou barvu. Na zacatku svalu je nazyvana

zacatek (origo) a na konci svalu se nachazi upon (insertio) (Linc & Doubkova, 1999).

kosterni sval

p A
BEA s ==
Obrazek 4. Stavba kosterniho svalu (ziskano z https://eluc.kr-olomoucky.cz/verejne/lekce/185/, 4. 3. 2020)

2.11 Svaly fazické a posturalni

Svalstvo rozdélujeme na svaly, které maji tendenci ochabovat, to jsou svaly pievazné
fazické a svaly, které maji spiSe tendenci ke zkracovani. To jsou svaly posturdlni. V lidském

organismu nenalezneme svaly pouze fazické nebo pouze posturdlni, ale jeden z druhti vlaken
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byvé vzdy v ptevaze. Cilem zdravého jedince je usilovat o rovnovahu mezi témito skupinami
pfiméfenym a vyvazenym zatézovanim celého télesného aparatu (Janda, 1996).

Dle Jandy (1982) rozliSujeme tfi typy svalovych vlaken:

1. Glykolyticka vlakna. Rozumime rychla glykolyticka vldkna s nizkou oxidacni
kapacitou, ktera rychle se kontrahuji a jsou velmi rychle unavitelna. Zapojuji se pii silovych a
rychlostnich vykonech maximalni intenzity, kdy pfevlada anaerobni energeticky
metabolismus. Obsahuji vldkna bild, jez jsou ur¢ena pro rychly pohyb s vysokou anaerobni
schopnosti prace, rychlou kontrakci ale velkou mirou unavitelnosti.

2. Oxidativné glykolyticka vlakna. Jsou rychld oxidacni glykolyticka vldkna se
sttedni oxidacni kapacitou a vysokou glykolytickou kapacitou. Vyznacuji se rychlou
kontrakci a stfedn¢ rychlou unavitelnosti. Uplatiiuji se pii zatézich stfedni intenzity
provazejici aerobni i anaerobni zpisob energetické uhrady.

3. Oxidativni vladkna. Tato vldkna jsou pomald, ,.Cervena® a oxida¢ni s vysokym
obsahem myoglobinu. Maji velkou oxida¢ni kapacitu a pomalu se unavuji. Uplatnuji se

Dle Pernicové (1993) je hlavni funkci fazickych svalli lokomoce, ¢ili pohyb a jemné
koordina¢ni pohyby. Jsou to svaly se sklonem k ochabovéni. Rychle se unavi a pomérné
dlouho se regeneruji. Z fylogenetického hlediska jsou tyto svaly mladsi, nez svaly posturalni a
dosahuji vyssiho procenta v zastoupeni svalovych vlaken. Svaly posturalni zajist'uji udrzovani
polohy téla v prostoru. Dobfe regeneruji, pomalu se unavuji a jsou v neustalém nap¢cti. Béhem

zivota maji tendenci se zkracovat.

2.12 Spravné drZeni téla

Drzeni téla definuje Cermak et al. (2005) jako individualng specificky zptisob feseni
klasické ulohy jak se vyrovnat s gravitaci a tak udrzet télo v rovnovéaze. Navenek se projevuje
jako urcité prostorové usporadani jednotlivych segmentt téla ve staticky naroénych polohach
a zachovava si charakteristické rysy, 1 kdyz se ¢lov€ék pohybuje. Z hlediska tfizeni pohybu jde
o realizaci posturalniho stereotypu. Posturdlni stereotyp je zaloZzen na podminénych reflexech,
které nejsou neménné. DrZeni téla podléha fyziologicky znacnym individualnim rozdilim a
urcit objektivni normu spravného drZeni téla je tedy nemozné.

Z biomechanického hlediska ovSem lze za optimalni pokladat takové drzeni téla, kdy
téZnice hlavnich segmenti téla se sebe pfimo navazuji — viz obrazek 5. To znamena, ze soucet

sil naruSujicich rovnovahu v jednotlivych kostnich spojenich je minimalni. Aby se télo
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udrzelo v rovnovaze je nezbytné dilezita prace svall, ale podminky, za kterych posturalni
svaly pracuji, se mohou u riznych jedinct liSit. Dilezitou roli zde hraji morfologické a
funkéni vlastnosti samotného pohybového aparatu, elasticita vazivovych struktur a tonus
svalstva dané¢ho jedince. Dale jsou dilezité 1 proporce daného jedince, jeho somatotyp.
Posuzujeme-li drzeni téla je nezbytna znalost jednotlivych komponentt jeho drzeni. Mezi tyto
komponenty patii: postaveni hlavy, zakfiveni patefe, panevni sklon, postaveni dolnich

kongetin a klenba nozni (Cermak et al., 2005).

ostaveni } y
5w (e

zakriveni

patefe *

panevni
sklon

postaveni
dolnich
konéetin

Obrizek 5. Komponenty drZeni téla (Cermak et al., 2005, str. 27).

2.13 Vadné drzeni téla

Podle Havlickové (2008) se vyrazngjsi poruchy posturdlni funkce projevuji zménami
télniho reliéfu, kdy se v zacatku vadné drzeni téla vyviji jako porucha funk¢ni, jejiz podstatu

tvoii snizené nebo nevyvazené svalové napéti (tonus). Dalsi pfi¢inou mize byt adaptace na
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nevhodné zatizeni pohybového aparatu. Vadné drzeni téla vznikd téz jako disledek
nespravného pohybového navyku. Druhotné se mohou objevit zmény strukturalni, zprvu na
mékkych tkéanich, jako jsou kloubni vazy nebo chrupavky. Postupem c¢asu se zatnou zmény
objevovat i na kostfe. Od této chvile hovofime o fixované posturalni vade¢. Je znamo, Ze vadné
drzeni téla ve stadiu funkéni poruchy je mozno védomé vyrovnat spravnym a aktivnim
svalovym cvic¢enim, naopak strukturdlni vadu uz volnim wsilim vyrovnat nelze.

Pti napravé vadného drzeni téla musime vzdy volit ze dvou zdkladnich postupt
korekce. Nezbytna je obnova normalnich pomérii na periferii, ve vlastnich vykonnych
organech a soucasn¢ je diilezita Gprava pohybového stereotypu, jehoz porucha tvoii vlastni
pfi¢inu nespravného drzeni téla. Uprava stereotypu se tak stava koneénym cilem

kompenzacniho cvic¢eni (Havlickova, 2008)

2.14 Svalova dysbalance

V trenérské praxi je dilezitym ukolem piedchazet porucham v souhte svalovych skupin
zejména v oblasti panve a dolnich koncetin. Dale pak v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu.
NaruSovani svalové rovnovahy v uvedenych oblastech, pfedev§im diky vysokému pietézovani
bez dostate¢né kompenzace, zplisobuje vznik nefyziologického klidového napéti jednotlivych
svalovych skupin (Bursova et al., 2003).

Dle Jandy (2004) dochazi vlivem nespravného pohybového rezimu ke vzniku svalovych
dysbalanci, téZ svalové nerovnovahy. Tim rozumime poruchu svalové souhry, vyplyvajici ze
Spatného svalového napéti, kterd vznikd jednostrannym pohybovym zat€Zovanim stejnych
svalovych skupin. Vysledkem je ovlivnéni drZeni postizeného segmentu, ktery je pietahovan
na stranu hypertonického svalu. Nedojde-li k naprave takového svalového drzeni a odchylka 1
jeji pficiny pietrvavaji, nepomér mezi jednotlivymi svalovymi skupinami se zvySuje. Pfi
svalové dysbalanci maji vzdy pievahu svaly s pfevazné tonickou Cinnosti. Aktivita svald s
¢innosti fazickou byva v jednotlivych pohybovych programech reflexné tlumena.

Spravné koordinovana motorika je naruSena pravé utlumenim prevazné vyvojove
mladsich svall, naopak dochézi k hyperaktivité svalii vyvojové starSich. Toto se tyka zejména
téch svald, které jsou v poméru agonistll a antagonisti. Hyperaktivni svalova skupina tlumi
antagonistu, ktery se charakteristicky vyznacuje sklonem k utlumu. Jako ptiklad miizeme
uvést na jedné stran¢ hyperaktivni bederni vzpiimovac trupu, ktery tlumi oslabené bfisni svaly

a na stran¢ druhé tuhé ohybace v kycli, které tlumi hyzd'ové svaly, jez jsou oslabené. Tim je
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narusSena centrace kloubti béhem pohybu a dochazi tak nasledné k jejich pietézovani (Lewit,
2003).

Aby byla svalova dysbalance pochopena spravné, je zapotiebi ji chépat v celkovém
kontextu funké&nich poruch jako celku. Ukolem trenéra ¢i pedagoga je poznat mozné piiciny
jejiho vzniku. Za hlavni pfic¢inou svalové dysbalance stoji ve vétSin€ piipadii nevhodné
kvalitativni ¢i kvantitativni funk¢ni zatizeni. Kvalitativné nevhodnym funkénim zatizenim se
rozumi jednostrannd, dlouhodobd ¢i nerovnomérnd zatéz. Nadmérné, nepfimétfené Ci
nedostatecné zatizeni v tréninkovém procesu pak fadime mezi kvantitativné nevhodné
zatizeni pohybového aparatu. Neptiznivé vlivy se mohou stat zdrojem patogennich podnéta
pro rozvoj a prohlubovani svalové nerovnovahy, jejimz diisledkem miize byt vadné drzeni téla
a dal§i funkéni poruchy pohybového aparatu (Cermaék et al., 2005).

Janda (2004) oznacuje optimalné funkéni stav pohybového aparatu jako zakladni
ptedpoklad pro spravny pohyb, a proto je v poslednich letech pfedmétem z4jmu medicinské a
pedagogické verejnosti. Diivodem je zvyseny vyskyt funkénich poruch pohybového aparatu u
dospélé populace. Nejcastéji svalovych dysbalanci, vadného drzeni téla ¢i vertebrogennich
poruch. Je dokazéno, Ze vétSina téchto poruch se zacind formovat pravé v détském véku.
Proto je nezbytné dilezité a pottebné soustfedit se na détskou populaci, u které je mozno
nejucinnéji a nejlépe zasahnout jak s kompenzaci jiz formujicich se poruch, ¢i pouze
s preventivnimi cvi¢ebnimi programy.

Dle Bursové (2005) dochazi nejcastéji ke vzniku svalovych dysbalanci v oblasti panve a
dolni ¢asti trupu, v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu a v oblasti dolnich koncetin.
Vznikaji takzvané zkiizené syndromy, u kterych rozliSujeme 3 zékladni typy dolni (panevni),

horni (proximalni) a vrstvovy syndrom.

2.14.1 Svalové dysbalance u fotbalista
Obecné mizeme konstatovat, ze déti zahajuji pravidelnou sportovni piipravu kolem 6
— 8 let. Ani fotbal neni vyjimkou. Rozvoj schopnosti a dovednosti v tomto véku se zpocatku
soustiedi prevazné na herni trénink. Herni 1 kondi¢ni trénink pfedstavuje s nartistajicim vékem
velké fyzické a Casto jednostranné zatiZeni.
Snizit riziko, které vyplyva ze zaméfeni tréninkového procesu ve fotbalu, mizeme

predevsim nasledujicimi zplsoby.
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1. Respektovat optimalni proporcionalitu a posloupnost pohybové cinnosti
v tréninkovém procesu, ktery obsahuje zejména vSestranny pohybovy rozvoj, specializovanou
vSestrannost a soustfedi se téz na nacvik a zdokonalovani vlastnich fotbalovych dovednosti.

2. Individualné zaméiit kompenzacni cviceni, ktera by méla spocivat v protahovani a
posilovani vybranych svalovych skupin.

V soucasné dobé se u mladych fotbalisti casto setkdvame s urCitymi bolestmi
vychazejicich z patefe. Takzvané vertebrogenni bolesti jsou urcitym ukazatelem vzniku
funk¢nich poruch, které mohou byt divodem snizeni urovné herniho vykonu hrace ¢i dokonce
jeho ukonceni mladé sportovni kariéry.

Pticinou téchto poruch je pfitom vétSinou nedostatecné kompenzovana jednostranna,
pfipadné neadekvatni tréninkova zatéz. Nasledkem je pak zkracovani urcitych svalovych
skupin, které nedovoluji spravné posilovani dalSich skupin svali. Tyto svalové skupiny pak
kvili snizené aktivité zacinaji ochabovat. Postupné vznikajici svalovd nerovnoviha — tedy
dysbalance se pak miize stat pfi¢inou mnoha funkénich poruch.

Dle dosavadnich vyzkumi byva svalovou nerovnovahou nejvice postizena oblast
kycelniho kloubu a bederni patefe. Dalsi, ale mén¢ Castou, poruchou je stranova asymetrie,
kterou pravdépodobné zpusobuje laterdrni preference. Lateralni referenci rozumime
uptednostiiovani jedné koncetiny pii kopech, vedeni mice atd. Tendenci ke zkraceni maji i
zadni svaly stehna. Jako nejvétsi problém se jevi funkéni stav biiSniho svalstva, které ma
vysokou tendenci k ochabovani.

Svalova dysbalance, kterd neni v€as kompenzovana, miiZze negativné ovlivnit vyvoj i
rozvoj fotbalisty. Pfi chiizi a béhu miize postupné dochazet k vyraznému zapojeni bedernich
vzpiimovacu patefe, a to se Casem projevi praveé bolestivymi obtizemi v této oblasti. Nasledné
pfichazi snizeni herniho vykonu. Pfi zapojovani jinych svalovych skupin se pohyb stava nejen
bolestivym, ale i1 neefektivnim a neekonomickym, a to jak z bioenergetického, tak
z biomechanického hlediska.

Optimalni a G¢innou prevenci pred vznikem bolestivych stavil, které maji za nasledek
sniZeni dispozic pro maximalni herni vykon, by mél byt kvalitné¢ vedeny tréninkovy proces.
Jeho obsahem by méla byt pravé i mimo jiné optimalné individualné zamétend kompenzace
sportovniho zatizeni, ktera spo¢iva zejména v uvolfiovani, posilovani a protahovani
vybranych svalovych skupin (Bursova et al., 2003).

V disledku nerovnovahy ochablych svalll fazickych a zkracenych tonickych vznikaji

svalové dysbalance, kdy se zhorSeni funkce jedné svalové skupiny okamzité projevuje
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zménou funkce druhé svalové skupiny. V oblasti bederni patefe a panve dochéazi k dysbalanci
konkrétné¢ u fotbalistli v disledku tvrdého povrchu, prudkych zmén sméru nebo doskokt
k preté¢zovani bedernich vzptimovacu patefe a tim se zvysuje jejich vnitini napéti. Svaly se
stahuji a nejsou-li uvolnény nebo protazeny, zkracuji se. Pokud jim to bfisni svaly dovoli,
dochazi k nadmérnému bedernimu prohnuti. To mé za nasledek skldpéni panve dopiedu a
dolti. Tlaky pii doskocich a doslapech, které jsou dany celou hmotnosti trupu, se v tomto
pfipadé nemohou rozlozit na celou plochu meziobratlovych plotének, ale jen na jejich cast.
Hrozi chronické opotifebeni meziobratlovych plotének a ztrdta pruznosti. Pii Spatné
provedeném nekoordinovaném pohybu muze dojit az k akutnimu poranéni (vyhiezu
meziobratlové ploténky). Rozlozeni tlakii na meziobratlové ploténky a svalové dysbalance

v dolni ¢asti trupu ukazuje obrazek 6.

Obrazek 6. Svalova dysbalance v oblasti panve dolni ¢asti trupu a rozvrZeni tlaku na meziobratlové
ploténky (Bursova et al., 2003, str. 8 ).
Svalova dysbalance vede rovnéz ke Spatné technice behu. Tim se snizuje jeho u¢innost
a dochazi ke snizeni predpokladii pro maximalni herni vykon. Tato skuteCnost nepifimo
zpisobuje dalsi pfetézovani pohybového aparatu, napt. poskozovani §lach, vazl a kloubd.
V tréninkovém procesu ale nesmime zapominat, ze pojem kompenzace jednostranné¢ho
zatizeni je dilezité chapat 1 z hlediska zahrnujiciho oblast faktort psychickych, které hraji

dualezitou roli v kvalité herniho vykonu fotbalisty (Bursova et al., 2003).
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2.14.2 Horni zkfiZeny syndrom

Hornim zkfiZenym syndromem rozumime skupiny ochablych a zkracenych svala,
které se vzajemné kiizi. Tato svalova nerovnovaha ma zasadni vliv na drzeni téla a pohybové
i dechové stereotypy. V nejhorsich pripadech mtize vést az k degenerativnim zménam v kréni
a hrudni patefi a v oblasti ramenniho kloubu. Typicky u jedince pozorujeme predsun hlavy,
pietizeni prechodu kréni a hrudni patefe, kde mtize byt patrny vyrazny 7. obratel kréni patete.
Dale se projevuje jako hyperlordoza kréni patete, kulatd zada v hrudni ¢asti (hrudni kyféza) a
omezena rotabilita hrudni patefe. Ke zménam dohazi i v postaveni lopatek, kdy jedna nebo
ob¢ lopatky nepftiléhaji ke hrudniku. Se zménami u postaveni lopatky se méni 1 postaveni
ramenniho kloubu (decentrace). Dochazi k pretizeni vSech svall, které ovliviiuji funkci
ramen. Ramena jsou rotovana doptedu a zdvizena nahoru (protrakce a elevace). Takovato
dysbalance podporuje i Spatny dechovy stereotyp (Michalkova, 2017).

Cviceni zamérena na hluboké svaly zadové

Chceme-li, aby patet uspokojivé plnila své ukoly, musi byt pevna a zaroven dostatecné
pruzna a pohybliva. Neptiznivé zmény hlavné ve svalovych tkanich, které se spolupodili na
vzajemném postaveni jednotlivych misnich obratli, zhorsuji tyto vlastnosti a tim negativné
ovliviiuji stabilitu patefe. Nestabilni patef pak nedokaze optimalné plnit ani ochrannou funkci
miSnich nervi, jejichz dlouhodobé stlaceni zhorSuje inervaci a tim i funkénost vnitinich
organt (Kolar, 1996).

Funkéni uroven hlubokych svali zddovych, které zajistuji fixaci patefe, ma vyznamny podil
na kvalit¢ posturalni funkce. Tim rozumime kvalitu mechanismi, které zajiStuji statické
udrZovani vzpiimeného drZeni téla a oporu kostry béhem dynamického pohybu.

V trenérské praxi je proto vénovana hlavni pozornost rotatoriim a vzpfimovaclim patete
(Kolar et al., 1988).

Tlapak (2010) nazyvéa tento postup ,,od centra k periferii“ a doporucuje ho pfi
jakémkoliv cviceni v kazdém véku a u vSech sportovnich odvétvi. Jsou-li jednotlivé segmenty
patefe dostatecné funkcni, pak pii zapojovani do pohybu optimaln€ spolupracuji. Aktivace
hlubokych svalii zddovych pak predchézi aktivaci perifernich svalovych skupin, které
vykonavaji urcity pohyb. Jsou tedy schopny optimalné pfednastavit poZzadovanou polohu pied
vlastnim pohybem a tato odpovidajici stabilizace pohybujici se patefe ndsledné¢ dovoli
efektivnéj$i vykon svallim vykonavajicim dany pohyb. Fixace (zpevnéni) stiedu téla soucasné
umoziuje fyziologické zapojovani svalovych skupin do pohybu a tim napomaha stabilizovat
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dynamické stereotypy. Dale prispiva k efektivnéjSimu protahovani, posilovani, ale i nacviku
jednotlivych fotbalovych dovednosti.

Diulezitym poznatkem pro télovychovny proces i vlastni cviceni je, Ze rotatory maji
tendenci ochabovat. Naproti tomu vzpifimovace trupu, které¢ jsou systematicky pretézovany
statickou praci, maji v bederni a kréni oblasti tendenci ke zkracovani. Hrudni oblast ma
tendenci k oslabeni s pfevazn¢ fazickym charakterem (hlavné povrchnéji ulozené svalové
systémy) (Bursova et al., 2001).

Cvicebni tvary je tedy nutné volit citlivé vzhledem k individualni kvalit¢ hlubokych
svalli zadovych. Nejdiive posilujeme rotatory patefe a teprve potom nasleduji vzptimovace
s Setrnym ohledem na zndmou hyperaktivitu bederni a kréni ¢asti patete. Po zatézi nesmi byt
vynechdno cilené protazeni uvedenych cCasti, protoze pii cvieni musime vzdy pocitat i
s ptipadnym zapojenim svalovych snopcl v nezddoucim sousednim useku (Bursové et al.,

2001). Schéma horniho zkiiZeného syndromu je vyobrazeno na obrazku 7.

horni ¢4st svalu
trapézového

svaly sijoveé

zdvihaé¢ lopatky chybace krku a hlavy

velky sval prsni

mezllopatkové svaly

dolni east svalu
lrapézového

Obrdzek 7. Svalové dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni &asti trupu (Cermak et al., 2005, str. 37).

2.14.3 Dolni zkFiZeny syndrom
U fotbalistii se Castéji setkdvame s dolnim (panevnim) zkiizenym syndromem, jenz
zpusobuje potize v oblasti bederni patete. Neni-li vénovana dostatecnd pozornost prevenci
nebo odstranéni jiz vzniklé dysbalance, pak dochazi ke kompenzaci patefe s vytvorenim
horniho zkfizeného syndromu. Ten se projevuje zvétSenou hrudni kyfézou s vyrazné

zvednutymi rameny a predsunutou hlavou (Bursova et al., 2003).
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Dle Berankové et al. (2017) sledujeme pii dolnim zkfizeném syndromu u jedince na
prvni pohled specifické vysazeni panve, u kterého dochazi ke zvySenému prohybani a
uvoliiovani bfisnich svalll vpfed. Piitomny mohou byt téz specifické bolesti zad v bederni
oblasti. Organy jedince se pii vysokém stupni pietizeni mohou vlivem nadmérného vysazeni
panve dostavat az do nezadoucich poloh. Pii dolnim zkiizeném syndromu dochazi k oslabeni
fazickych svalt (bfisni a hyzdové svaly) a soucasnému pretézovani (zkraceni) svali
posturalnich (vzptimovace trupu a bedrokycelni sval). Nazev zkiizeny syndrom poukazuje na
zkiizeni mezi svaly, které maji tendenci k oslabeni, ¢i zkraceni. Kazdy sval, ktery je zkraceny
ma na proti sobé sval oslabeny. Vzdy je proto nutné ztuhly nebo kraceny sval uvolnit a
oslabeny naopak posilit.

Cviceni ovliviiujici svalovou rovnovahu v oblasti panve a dolnich koncetin

Bolestivé duasledky negativnich zmén svalovych funkeci v oblasti bederni patete
pravdépodobné pocitil kazdy fotbalista sam na sobé&. Jejich pfi¢inou mlze byt nedostatecné
kompenzovand jednostranna ¢i nadmeérna tréninkova zatéz, kterd vede ke svalové dysbalanci
v dané oblasti, ale i1 k nefyziologickému zapojovani jednotlivych svalovych skupin v pribéhu
pohybu (Kabelikova & Vavrova, 1997).

Dochazi k funkéni nerovnovéaze mezi svalovymi skupinami plsobicimi proti sobé —
viz obrazek 8. Nerovnovahou mezi hyzd'ovym svalstvem a ohybaci kycelniho kloubu vznika
lumbosakralni hyperlordéza neboli zvétSeny sklon panve, mezi bfisnim svalstvem a bedernimi
vzptimovaci hovofime o bederni hyperlorddze. Nefyziologické postaveni panve negativné
ovliviluje 1 nespravna spoluprace mezi btiSnim svalstvem a ohybaci kyc¢elniho kloubu a mezi
hyzd'ovym svalstvem, svalstvem na zadni strané€ stehen a dokonce 1 bedernimi vzpfimovaci.
Projevy mulzeme pozorovat pii chlizi nebo zanozeni. NaruSeni funkce jakéhokoliv
z uvedenych svall slozi jako podnét k naruseni funkci ostatnich a dava impuls k vyslednému
nefyziologickému postaveni panve a svalové dysbalanci s bolestivymi nésledky. Jestlize se
chceme pokusit o odstranéni svalové nerovnovahy a nefyziologické zapojovani svalovych
skupin pii pohybovém projevu, musime jako prvni protahovat svalové skupiny s tendenci ke
zkraceni a teprve pak posilovat svalové skupiny s tendenci k oslabeni (Kabelikovd &

Vavrova, 1997).
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svaly bedemni

svaly bHani

chybade kyéle

a/ sval bedrokyclostehenni

b/ dlouha hlava étythlavého svalu

Obrdzek 8. Svalové dysbalance v oblasti panve a dolni &asti trupu (Cermék et al., 2005, str. 38).

2.14.4 Vrstvovy syndrom
Podle Jandy (1982) se u tohoto syndromu se stfidaji vrstvy svali zkracenych a
oslabenych. Pohledem na daného jedince z profilu od spodu pozorujeme na zadni ¢asti téla
zejména hypertrofické ohybace kolen, ochablé hyzdové svaly, malo vyvinuté bederni
vzptimovace trupu, hypertrofické hrudni vzpfimovace, ochablé mezilopatkové svaly a
hypertrofické tuhé horni fixatory ramenniho pletence. Na piedni strané se nejvice vyklenuje

dolni ¢ast piimych biiSnich svall, které jsou ochablé.

2.14.5 Zpisoby odstranovani dysbalanci

Svalové dysbalance Uspé$né odstraiiujeme diky kompenzacénim (téZ vyrovnavacim)
cviéenim, ktera by méla byt nedilnou soudasti kazdého tréninkového procesu. Usp&iné se tak
piedchdzi jednostrannému pretézovani organismu a dochazi ke kompenzaci ptipadné svalové
nerovnovahy. Chceme-li sestavit spravny kompenzaéni program, musime brat ohled na to, pro
jaké sportovni odvétvi je program urcen. Pti fotbalovém tréninku bude kompenzaéni program
jiny nez u tréninku basketbalistli apod. V posloupnosti kompenzacnich cvikii postupujeme od
individudlnim potfebam a schopnostem daného jedince. Prvnim tikolem kompenzac¢nich cviki
je zvysit klidové napéti ochablého svalu a jeho uvédomeéni a spravné zapojeni do pohybu.
K takovymto nejzakladné&j$im cvikim je vhodné vyuzit cvikli izometrické kontrakce v
zékladnich polohdch doplnéné o provadéni pomalych dynamickych cvieni s postupnym

zvySovanim usili (Bursové, 2005).
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Podle Kabosové a Jelinka (2003) zanechavame hlubsi a déle trvajici stopu ve svalové
paméti svalii, pokud na dany cvik nebo ukol myslime. To znamena, ze existuje néco, co nelze
presné kvantifikovat ani zméfit. Nejedna se tedy jen o pocet opakovani, ale také o ,,silu
koncentrace®. Je prokazano, ze leva mozkova hemisféra je zatézovana myslenim a paméti,
zatimco prava hemisféra je zodpoveédna za pohyb a pfedevsim za rovnovahu. Zaméstname — li
levou mozkovou hemisféru predstavami, které s provadénym pohybem nesouviseji, trpi tim 1

nase rovnovaha, vnitrosvalova koordinace.

2.15 Kompenzacni cviceni

2.15.1 Anatomicko-fyziologické zaklady kompenzaénich cviceni

Jakykoliv télesny pohyb je vysledkem soucinnosti jednotlivych systémi organismu —
podpirné pohybového, fidiciho a transportniho, které spolu pracuji jako jeden funkéni celek.
Takovato spoluprace probihajici na urovni biochemickych déjii a fyziologickych funkci
umoziuje pii stahu svalu pfeménu chemické energie na mechanickou. Aktivni a pasivni ¢ast
podptirné pohybového systému provadi pohyb mechanicky a zaroven zajistuje pievod
chemické energie na mechanickou silu. Nervova soustava, ktera predstavuje fidici systém,
vytvafi a fidi dil¢i pohybové programy podle dostiedivé signalizace z receptori a rozhoduje o
pohybové reakci organismu na zakladn€ aktualnich vnéjSich a wvnitfnich podminek.
Transportni systém zasobuje organismus chemickymi latkami, které jsou zdrojem energie, a
tim udrzuje podminky pro praci vnitiniho prostfedi (Bursova et al., 2003).

Cermak et al. (2005) vysvétluje kompenzaéni cviteni jako takové télesné cviGent,
kterym lze cilené plsobit na jednotlivé sloZky pohybového aparatu. Spravnym provadénim
téchto cvikii dochazi k zlepSeni kloubni pohyblivosti, svalového napéti, sily a souhry svalt.
Déle spravné provadéni téchto cviceni ovliviluje nervosvalovou koordinaci a charakter
pohybovych stereotypt. Cilem kompenzaéniho cviceni je preventivni piisobeni proti vzniku
funkénich poruch pohybového aparitu nebo snaha o odstranéni jiz vzniklych obtizi.
Zdravotné¢ kompenzacni cvieni se zaméfuje zejména na prevenci vzniku svalovych
dysbalanci. Mezi hlavni cile téchto cviceni patii zejména védomé protahovani svali
s tendenci ke zkracovani a posilovani svalil s tendenci k ochabovani. Ugel cviteni spoéiva v
docileni korekce svalové nerovnovahy. Neméné diilezité je vytvotfeni spravnych pohybovych
stereotypli. Pohybovy stereotyp si kazdy jedinec vytvaii uz od narozeni a jeho pomoci

zapojuje do pohybu rtizné svalové skupiny. Casto vyskytujicim se problémem je nespravné
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zafixovani riznych pohybovych stereotypti, a proto je dalSim tkolem kompenzacniho cviceni
nacvik a zafixovani novych -spravnych pohybovych stereotypti.

Cviceni uvoliiovaci napomaha, jak uz nazev napovida, k uvolnéni kloubnich struktur a
protahuje tim zkracené svaly. Tim dochazi k udrZzeni nebo zvySeni pohyblivosti kloubi a
jednotlivych usekd patefe. Ukolem protahovaciho cvigeni je sniZeni, ba dokonce odstrandni
svalového napéti. Vykonava-li jedinec kompenzacni cviceni spravng, zajistuje tak svému télu
prevenci pied zranénim pohybového aparatu. Svaly v oblasti trupu, které by mély byt
kompenzacnim cvicenim vhodné posileny, podporuji stabilitu patefe a stavaji se odolngjsi
vic¢i ndmaze nebo traztim (Levitova & Hoskova, 2016).

Zitko (1998) zdiraziuje, Ze postup pii aplikaci kompenzacnich cviceni predpoklada

dobrou ptedstavu o spravném drzeni t¢la a spravné znalosti orienta¢niho testovani kloubné —
svalovych jednotek. Pocitd i s uménim ohodnotit zékladni pohybové stereotypy.
Podle Bursové (2005) Ize pii vhodné volbé cviki a jejich spravném provadéni
kompenza¢nimi cvi¢enimi predchazet vytvareni nefyziologickych adaptacnich zmén v
organismu. Jsou-li dodrzeny veskeré didaktické zasady, mohou se stat nejspolehlivéjsi
prevenci, ¢i prostiedkem pfi odstrafiovani jiz vzniklych funkénich poruch pohybového
aparatu. Patfi mezi jedina télesnd cviceni, kterd nejlépe fidi fyziologické zapojovani
odpovidajicich svalovych skupin v pohybovych fetézcich. Plisobeni kompenzacénich cviceni je
mozno cilené zaméfit jak na pasivni slozku hybného systému, kterd je tvofena Slachami,
klouby a vazy, tak na slozku aktivni, kterou tvoii svalova tkan.

Pii provadéni kompenzaénich cviceni je nezbytné dodrZovani didaktickych zasad,
mezi které dle Bursové (2005) zejména patii:

e pravidelnost,
e ucelovost,
e trvalost,

e piiméfenost a racionalnost.

2.15.2 Kompenzacéni cviceni v tréninkovém procesu

Optimalni funkéni stav pohybového systému se spradvnym fyziologickym stavem
patete je zakladnim pfedpokladem pro dosaZeni vysokych sportovnich vykond. Kompenzaéni
cviceni by tedy méla byt zédkladni a nutnou slozkou kazdého tréninkového procesu. Krome
toho, ze pomdhaji zvySovat sportovni vykonnost, tak také predchéazeji jednostrannému

pretéZzovani organismu a disledkiim z toho vznikajicim (Bursova, 2005).
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Hlavnim ukolem kompenzac¢nich cviceni v tréninkovém procesu je korekce svalové
nerovnovahy nebo piedchédzeni jejimu vzniku, ¢imz zabranuji nefyziologickych v hybnych
stereotypech. Absenci kompenzacnich cviceni v tréninku miize dochézet k tomu, ze pohyby
se stavaji neekonomickymi a mize dochazet k opakovanym zranénim pohybového aparatu.
Ve sportovnim tréninku se provadi prakticky vyhradné pohyby spousténé, coz znamena
rychle provadéné pohyby, které nastartuje centralni nervovy systém, ktery uz ale neni schopen
v dané rychlosti zpracovavat pokyny a informace piichédzejici ze svali a kloubti, aby mohl
prubézné pohyby opravovat. Naopak pohyby fizené uci sportovce vyuzivat zpétnou vazbu pii
kontrole a pribé¢hu pohybu. Tyto pohyby uci soustiedéni se na jednoduché protahovaci a
posilovaci cviky prostfednictvim proprioreceptort, které se nachazeji ve svalech a napomahaji
tak zvySovat kinestetické a senzorické vnimani v priibéhu koordina¢né narocnych sportovnich
dovednosti (Bursova, 2005).

Ve fotbalovém tréninkovém procesu se kompenzacni programy sestavuji se zietelem
na specifika fotbalového vykonu. U vsech fotbalistd je nutny individualni pfistup pii vybéru
cviceni a stanoveni poctu sérii a opakovani (Bursova, 2005).

Tyto kompenzaéni programy provadime ve fotbalovém prosttedi zejména ve
vSeobecné pripravné Casti tréninkové jednotky, kde mizeme provadét kontrolu a piipadnou
korekci zapojovani odpovidajicich svalovych skupin do pohybovych programi. Specidlni
rozcviceni, které je zaméfené jiz na specifickou pifipravu organismu na fotbalovy vykon
obsahuje jak ucelovd protahovaci cviceni, tak cviceni posilovaci. Protahovaci cviceni
zamé&fena na tonické svalové skupiny jsou intenzivnéjsi, doba vydrZze protazeni je kratsi (10-
15s). U téchto cviki se snazime vyhnout postizometrické svalové relaxaci. Naopak
v zaveére€né Casti tréninku ma strecink relaxaéni a tlumivy ucinek, ¢imZ dochazi k urychleni
zotavovacich procesti. Doba vydrze je zde v protahované poloze delsi (asi 90s). Uginek
celkového protazeni mizeme zefektivnit zatazenim postizometrické relaxace. Obvykle v této
fazi protahujeme 1 svaly fazické, které byly v prabéhu tréninku nadmérné zatiZzeny. Naproti
tomu jsou posilovaci cvieni v pripravné ¢asti zafazovana az na uplny zavér vSeobecného
rozcvieni. Nemaji vSak posilovaci charakter, nybrz jejich hlavnim tkolem je tonizace

fazickych svalovych skupin (Bursova, 2005).
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2.15.3 Protahovaci cvi¢eni

Protahovaci cviceni (strecink) jsou jedinym prostfedkem, kterym lze obnovit normalni
fyziologickou délku zkracenych svalii. Soucasné zachovavaji fyziologickou délku tém
svalim, ¢i svalovym skupinam, které maji ke zkraceni dany sklon. Pii protahovani je hlavnim
ukolem ptedchéazet napinacimu reflexu po podrazdéni svalovych vietének, proto je dilezité
pfi protahovacich cvicenich co nejvice utlumit a oddalit reflexy, které vyvolavaji obrannou
kontrakci protahovaného svalu (Bursova, 2005).

Dle Cermaka et al. (2005) byva zkracena piedev§im vazivova slozka svalu, svalovy skelet a
Slachy.
Pti protahovéni je potieba dodrzovat urcité vSeobecné zésady:

e sval musi byt vzdy zahtaty a relaxovany,

¢ nehmitame, snazime se jedince vést k pomalému statickému stre€inku,

e vydrz se v dané poloze pohybuje mezi 10 az 20 sekundami, dle ucelu cviku,

e protahovat sval nikdy nesmime pies bolest,

e pro optimalni vysledek staci pocit mirného tahu,

e kazdy cvik je tieba opakovat nejméné dvakrat (Cermak et al., 2005).

Zitko (1998) dale upozornuje, ze pii cvi¢eni nesmi jedinec zadrzovat dech. Proto je
nezbytné dllezité soustfedit se na pomalé a hluboké dychani s prodlouZzenym vydechem.
Jedin¢ tak 1ze dosdahnout pozadovaného vysledku protahovaciho cviceni.

Alter (1999) rozliSuje pét zdkladnich technik strecinku:

e staticky,

e dynamicky,

e pasivni,

e aktivni a proprioreceptivni.

Bursova (2005) navic doporucuje protahovat svaly v teplé mistnosti a v pohodlném
polohéch je nejmensi proprioreceptivni drazdéni. TéZ vyuzivame gravitace a roviny podlozky.
Sval se nikdy nesmi protahovat ptes bolest a je dilezité dodrzovat spravné dychani. Vydech
napéti svalll snizuje a je proto koordinovan s protaZzenim. Cviceni ma byt provadéno

pravidelné, oboustranné a s vyuzitim riznych variant.
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2.15.4 Posilovaci cviceni

Posilovaci cviceni slouzi podle Bursové (2005) ke zvySeni funkéni zdatnosti
oslabenych svali a svali stendenci k oslabeni. Optimalniho vysledku dosdhneme
opakovanymi svalovymi kontrakcemi, pii kterych musi sval prekonavat urcity odpor. Tim
dochazi ke zvysSeni svalové sily a zvétSeni objemu oslabené¢ho svalu. Mezi dalsi pozitivni
ucinky posilovacich cvi¢eni patfi zvyseni zdkladniho klidového napéti ve svalu a lepsi
schopnost svalu pracovat ekonomicky delsi dobu. Postupné se odstranuje funkéni utlum
oslabeného svalu a zlepSuje se i nitrosvalova koordinace.

Stejn¢ jako u protahovacich cvikli je u posilovacich cviceni dualezit¢ dodrzovani
jistych zasad. Musi byt respektovan biologicky veék jedince a cviceni by méla probihat
vyhradné s vahou vlastniho téla. Vhodné je také kombinovani obecné silové prupravy s cilené
zaméfenym posilovanim urcité casti téla. Postupujeme vzdy od vétSich svalovych skupin
k t¢tm menSim. Posilujeme-li ochablé svaly, upfednostiiujeme dynamicka cvieni pied
cvicenim statickym (Cermak et al., 2005).

Bursova (2005) uvadi, ze pro udrzeni dobré kondice a dosazeni optimalniho vysledku
posilovaciho cviceni je nutné cvicit alespont dvakrat az ttikrat tydné. Dale popisuje nekolik
zésad, které je nutné pii posilovani dodrzovat:

e pied posilovanim je dtlezité télo prohtat a protdhnout,

e  pii cviceni musi byt zpevnéna panevni oblast,

e pocet opakovani, ndro¢nost a velikost odporu je volena individudlng s ptihlédnutim na
zdravotni stav, vék a kondici daného jedince,

e dbame na piesné provadéni cvikl a za¢iname od nejjednodussich,

e DbiiSni svaly posilujeme nejlépe az v zavéru posilovaciho bloku, jelikoz ptipadné
unaveni snizuje jejich aktivaci pii fixaci panve, kterd pozitivné ovliviiuje posilovaci

ucinek.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cil
Cilem této diplomové prace je zjiSténi nejcastéji se vyskytujicich svalovych dysbalanci
vyplyvajicich z fotbalové specializace a vytvofeni kompenzacniho programu pro hrace

fotbalu v kategorii mladsich zaka U12 a U13.

3.2 Ukoly

1. Vybér vyzkumného souboru a zajisténi souhlasu s testovanim.
2. Zjisténi svalovych dysbalanci.
3. Analyza a vybér cvikl se zaméfenim na protazeni a posileni.
4. Realizace kompenzac¢niho programu.

5. Analyza a interpretace ziskanych dat.

3.3 Hypotézy

1. Pfedpokladam, ze se u testovanych jedinct objevi oslabeni a zkraceni zejména v oblasti

panve a dolnich koncetin.

2. Predpokladam, Ze zatazeni kompenzacniho cvi¢eni bude mit kladny vliv na zmirnéni ¢i

odstranéni svalovych dysbalanci u fotbalistii ve sportovnim stfedisku mladeZze.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadén u 10 vybranych hract klubu FC Téborsko, kteti hraji v kategoriich
mladSich zakti U12 a U13, tedy fotbalisti ve v€ku od 11 let do 13 let, ktefi jsou zaroven
zafazeni do sportovnich t¥id 6.S a 7.S ve $kolnim roce 2019/2020 na ZS Tébor, Zborovské
2696, kterd je partnerskou Skolou fotbalového klubu FC Téborsko.

Deset hract bylo vybrano tak, aby kazda tfida byla zastoupena 5 probandy a zaroven se
z kazdé tridy zhcastnil jeden brankaf, jeden obrance, dva zaloznici a jeden uto¢nik. VSichni
vybrani hraci hraji fotbal aktivné minimalné 4 roky a maji platnou prohlidku od sportovniho
Iékate, ktera umoziuje jejich zapojeni v tomto vyzkumu.

V ramci rezimu sportovnich tfid absolvuji vSichni hrééi celkem tfi vyucovaci hodiny
télesné vychovy tydné, z ¢ehoz jsou dvé vyu€ovaci hodiny, kazda trvajici 45 minut, vénovany
vSestrannému pohybovému rozvoji ve sportovnim aredlu Skoly a jedna hodina, trvajici 60
minut, je vénovana plavani a tréninku ve vodnim prostiedi na mistnim plaveckém stadionu.
Dale jesté v aredlu Skoly absolvuji jednou tydné€ ranni fotbalovy trénink, skladajici se ze dvou
vyucovacich hodin, ktery tedy trva 90 minut.

Dalsi tfi fotbalové tréninky, trvajici vzdy 90 minut, absolvuji v odpolednich hodinach
mimo Skolni vyuku v klubu FC Taborsko, v rdmci né¢hoz odehraji jednou tydné mistrovské
utkani v soutézich Ceské ligy zakt skupiny A pro kategorie U12 a Ul3, které je hrano
»malou® formou 7+1, tedy se sedmi hraci, ktefi hraji v poli a brankafem. Hfisté je v tomto
pifipadé upraveno a jeho maximalni rozmé&ry jsou 60x50 metrli, coZ odpovida cca poloving

klasickeého velkého fotbalového hiisté. Branky maji v tomto pfipad€ rozméry 5x2 metry.

4.2 Podminky vyzkumu

Cviceni praktikujici mnou navrzeny kompenzacni program probihalo po dobu 5 mésici
v konkrétnim ¢ase béhem prvniho pololeti Skolniho roku 2019/2020, a to tfikrat tydné vzdy po
dobu 15 minut za mého dohledu. K tomuto cvi€eni byla vyuzivana pripravna ¢ast hodin
télesné vychovy zaméfenych na vSeobecny pohybovy rozvoj a ranniho fotbalového tréninku.
Cvigeni probihalo vzdy ve sportovnim arealu ZS Tabor, Zborovska 2696 a vlastnimu cvi¢eni
cviki z kompenzaéniho programu predchézelo dikladné rozcvieni obsahujici zahfati
organismu a mobilizaci kloubniho aparatu. Déle nasledovala nejprve cvieni na protaZeni

zkracenych svalovych skupin a poté cviky zaméfené na posilovani ochablych svalovych
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skupin dle kompenzacniho programu. Po dobu Skolnich prazdnin a statnich svatka, kdy se
nekonala vyuka ani tréninkovy proces, byl tento kompenzacni program piedlozen zakim
v elektronické podob¢ a probandi byli vyzvani k domacimu cviceni o stejném objemu, jako by
obsahoval tréninkovy proces vramci vyuky a fotbalového tréninku. Ucast vech deseti
vybranych probandi byla schvélena jejich zdkonnymi zastupci a stvrzena podpisem
informovaného souhlasu. Cely vyzkumny projekt byl provadén se souhlasem feditele ZS

Tabor, Zborovska 2696.

4.3 Pouzité metody

K vysetfeni svalovych funkci byla pouzita metoda demonstrace statickych obrazkl a
testovani. Testovani patii mezi metody objektivni, které umoznuji zjiSténi urcitého stavu. Jak
uvadi Stumbauer (1990) test je systematicky postup, ve kterém se testovanému jedinci
predlozi soubor konstruovanych predmétl, na které reaguje. Tyto reakce umoznuji
examinatorovi pridélit zkouSenému Ccislo, nebo soubor ¢isel, ze kterych je mozno d¢lat
dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle predpokladu méfit.
V préci byl pouzit jednovybérovy neparametricky Wilcoxoniiv test. Litschmannova (2011)
vysvétluje, ze neparametrickym testem je takovy test, pro jehoZ odvozeni neni nutno
specifikovat typ rozdéleni. V tomto piipadé se totiz miizeme opfit o centralni limitni vétu a
zakony velkych cisel.

Ve vyzkumu bylo testovano 10 fotbalistl z kategorie mladSich zakt U12 a U13. Jejich
vysledky vstupniho a vystupniho méfeni s rozdily a pofadim hodnot nutnych k provedeni
Wilcoxnova testu byly zaznamenany do tabulky 1. Miizeme tedy tvrdit, Ze na§ kompenzaéni

program zkoriguje svalové dysbalance hract na hladin€ a = 0,05?

Zikladni iidaje pro vypocet Wilcoxonova neparametrického testu
Proband dislo 112(3(4[5]6(7|8]9]10
Pocet svalovych dysbalanci - vstupni testovani 315/516(7|4|6|8|7]|7
Pocet svalovych dysbalanci - vystupni testovani 11212(3(3(3]2(3(3]|2
Rozdily 213(3|3(4(1]4|5]|4|5
Potadi hodnot 21313(3|4|1]4|5]4]|5

Tabulka 1. Zakladni idaje pro vypocet Wilcoxonova neparametrického testu.

Testujeme hypotézu HO: F(x) = 1 - F(-x); neboli hypotézu, ze kompenzacni program nemél
vliv na zmirnéni ¢i odstranéni svalovych dysbalanci hracu.
S+ (soucet potadi nezapornych hodnot) =1 +2 +3 +4+ 5 =15

S— (soucet poradi zapornych hodnot) =0
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wn(a) je kritickd hodnota Wilcoxonova testu uvedena v tabulce.

Kriticka hodnota u naseho Wilcoxonova testu je w10 (0,05) = 8,1 Min (S+, S—) <w10 (0,05);
z ¢ehoz vyplyva, ze mizeme zamitnout hypotézu HO na hladiné¢ 5% a timto tak mizeme
potvrdit nasi ptivodni hypotézu, tedy Ze by vytvoreny kompenzacni program mél mit pozitivni

vliv na zmirnéni ¢i odstranéni svalovych dysbalanci.

4.4 Zpisob vyzkumu

Prvnim tkolem pro realizaci tohoto vyzkumu bylo provedeni diagnostiky hracut, ktera
se zamétovala na vyskyt svalovych dysbalanci a chybnych pohybovych stereotypii pomoci
vybranych funkénich svalovych testti. Kazdy hra¢ byl diagnostikovan jednotlivé. Shodné testy
byly aplikovany i1 na konci vyzkumu po souvislém aplikovani sestaveného kompenzacniho
programu. Obé¢ testovani byla provadéna a vyhodnocovéana pii hodinach télesné vychovy na
ZS Tabor, Zborovska 2696.

Jednotlivi hra¢i se ucastnili testovani bez obuvi a ve sportovnim obleceni. Obé
testovani probihala bez ptedchoziho zahiati a protazeni jednotlivych svalovych skupin.
Spravné provedeni cviku bylo hodnoceno ¢islem 1. Chybné provedeni bylo hodnoceno ¢islem
2. Tyto skute€nosti byly zaznamenany do tabulky 2 v kapitole vysledkii.

Po vstupnim méfeni a zhodnoceni miry svalovych dysbalanci byl navrzen
kompenzacni program, jehoz primarnim tikolem bylo docilit odstranéni ¢i zmirnéni svalovych
dysbalanci jednotlivych hract. Diraz byl kladen zejména na sprdvné provedeni cviceni a
cviky byly provadény po spole€ném =zahtati a rozcviCeni a zdroveil byly disledné
kontrolovany a opravovany. Nejdiive byly zafazovany cviky protahovaci a po nich
nasledovala cviceni posilovaci, po kterych opét néasledovalo protazeni urcitych svalovych
skupin.

Cviky byly aplikovany stejné na obé strany téla a byly provadény systematicky od
v kone¢né fazi cviceni a to proto, ze inava téchto svalovych skupin by u cvikli mohla ptisobit
jejich Spatné provedeni.

Zavedenim kompenzacniho programu v hodinach télesné vychovy a rancich TJ
vramci rezimu sportovnich tfid se ocekdvalo, ze u hrach dojde ke zlepSeni spravného
zaujimani vychozich poloh a nécviku spravného dychani. Tim by meélo byt dosazeno

vyrovnani jednostranné zatéze, ktera je pro fotbalisty typicka.
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4.5 Pouzité testy pro vstupni a vystupni vySetieni

Vstupni 1 vystupni testy se skladaly z nékolika svalovych testti od Bursové (2005),
Hoskové & MatouSoveé (2007) a Bursové et al. (2003). Vysledky testli méfeni posturalnich a
fazickych svalii byly hodnoceny pomoci stupnice 1 a 2. (1 — norma, spravné provedeny cvik,

2 — zkracené / oslabené svalstvo - chybné provedeny cvik).

4.5.1 Orienta¢ni posouzeni svalii s pfevazné posturalni funkei

1. Testovani flexoru kycelniho kloubu

Zakladni poloha: Testovany jedinec lezi na vyvysené podlozce hyzdémi na konci, skréi obé
dolni koncetiny a rukama piitdhne kolena co nejblize k hrudniku, ¢imz zajisti pozadovany
sklon panve.

Déale zde kontrolujeme protazeni podélné osy patete, pfitazeni brady k hrudniku tak, aby
brada a hrudni kost sviraly pravy thel, ramena jsou rozlozena do Sitky a lopatky pfitazené
dolii k panvi.

Popis: Testovany jedinec pomalu spousti pfes okraj vyvySené podlozky uvolnénou
testovanou dolni koncetinu, pficemz stale drzi druhé koleno pfitazené u hrudniku. Bederni
pater je pfitisknuta k podlozce. Spojnice kyc¢elnich kloubt je rovnobé&zna s osou ramen, tedy
kolma na podélnou osu téla.

Fyziologicky rozsah bedrokyclostehenniho svalu — stehno je v prodlouzeni trupu nebo
smétfuje mirn€ Sikmo dold (thel mezi trupem a stehnem je 180° nebo vétsi). Pii zkraceni svalu
sméiuje koleno Sikmo vzhiru.

Fyziologicky rozsah pfimého stehenniho svalu — thel mezi bércem a stehnem je 90°.
Pti zkraceni svalu je thel mezi bércem a stehnem vétsi nez 90°.

Fyziologicky rozsah napinafe stehenni povazky — osa testovaného stehna je
rovnobé&zna s osou trupu. Pfi zkraceni se vychyluje stehno stranou do unozeni s pfednozenim

(Hoskova & Matousova, 2007).
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Obrazek 9. Testovani flexoru kyéelnl'h kloubu.
2. Testovani prsnich svali

Ziakladni poloha: Leh pokrémo mirné roznozny na vyvysené podloZce.

Popis: Testovany jedinec lezi na okraji stolu a z pfipazeni voln¢ skréuje vzpazmo zevnitt,
loket je ptitom ohnuty do pravého tihlu, nadlokti je ve vnéjsi rotaci s uvolnénym piredloktim,
dlain smétuje vzhiru.

Sméfuje-1i osa nadlokti pod troveit desky stolu nebo dosdhne-li alesponi jeji horizontalni
urovné, hodnotime provedeni cviku jako spravné.

Chyby: Osa nadlokti sméfuje vzhiru, tedy nad horizontélni Groven stolu. Nékdy byva patrna i

stranova asymetrie (Bursova, 2005).

Obrazek 10. Testovani prsnich svali.

3. Testovani zkrdaceni hlubokych svalit zadovych

Zakladni poloha: Vzpiimeny sed na zidli, bérce jsou kolmo k podlozce a se stehny sviraji
pravy uhel, chodidla jsou celou plochou na zemi.

Popis: Testovany jedinec postupné provadi pomaly ohnuty pfedklon od hlavy az k hornimu
okraji panve. Horni koncetiny visi uvolnéné dold. Druha osoba pfitom zajiStuje kolmé

postaveni kosti kiizové, aby nedoslo ke sklopeni panve.
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Spravné tyziologické provedeni odpovida normé, kdyz je vzdéalenost hlavy od kolen 10-15cm,
trnové vybézky tvoii plynuly oblouk a jsou od sebe rovnomérné vzdaleny. Pfi nesplnéni
uvedeného rozsahu povazujeme hluboké svaly zadové za zkracené.

Chyby: Sklopeni panve, nadmérné ohnuti hrudni patefe a nedostatecné vyklenuti bederni

patefe. Dale zvedani ramen a zaklon hlavy (Bursova et al., 2003).

Obrazek 11. Testovani zkraceni hlubokych svali zadovych.
4. Testovani étyrhranného svalu bederniho

Ziakladni poloha: Vzpiimeny sed na Zidli, bérce jsou kolmo na podlozku a sviraji pravy thel
se stehny, chodidla se celou plochou dotykaji zemé.

Popis: Testovany jedinec provadi postupné od kréni patefe Cisty uklon, ptfi¢emz hlava
zahajuje pohyb. Horni koncetiny jsou uvolnény.

Kontrolujeme zde nezvedani ramen a druhostranné kosti sedaci, ktera ma pfi uklonu vpravo
tendence k odlehéeni az mirnému nadzvednuti levé hyzd¢.

Uvedeny sval neni zkraceny, pokud kolmice spusténd zpodpazni jamky prochézi
mezihyzd’ovou ryhou a patet tvoti plynuly oblouk.

Chyby: Nedostatecny rozsah a chybné provedeni uklonu znaci zkraceni vySetfovaného svalu

(Bursova, 2005).

Obrazek 12. Testovani ¢tyirhranného svalu bederniho.
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5. Testovani svalii na zadni strané stehna

Zakladni poloha: Vzpiimeny sed bo¢né na lavicce, leva dolni koncetina skréena prednozmo,
chodidla opiend o podlozku, prava na lavicce.

Popis: Spravného provedeni vyznacujicitho se fyziologickou délkou testovanych svala je
dosazeno, kdyz cvicenec dokaze sedét s kosti kiizovou v kolmici, pficemz podélna osa pateie
je v prodlouzeni a prava dolni koncetina lezici na lavicce je napjatd a smétuje kolenem kolmo
vzhuiru.

Chyby: Testovany jedinec neudrzi propnuté pravé koleno. Panev je v podsazeni, kost kiizova
je naklonéna vzad a cely trup se naklani dozadu. Tim vznika hrudni hyperkyfoza se
zvednutymi rameny a mirnym zaklonem hlavy. Koleno nesméiuje kolmo vzhtru, ale cela
dolni koncetina je vytocena bud’ dovnitt, coz poukazuje na zkraceni svalii na vnitini strané
stehna nebo naopak vné, coz poukazuje na zkraceni dvojhlavého svalu stehenniho na vnéjsi

stran¢ stehna (Bursova et al., 2003).

Obrazek 13. Testovani svali na zadni strané stehna.
6. Testovani trojhlavého svalu lytkového

Ziakladni poloha: Diep na celych chodidlech s pfedpazenim.
Popis: Pii dfepu na celych chodidlech s predpaZenim se stehna dotykaji 1ytek, chodidla jsou
rovnobézné vedle sebe a dotykaji se.

Chyby: Diep na Spickach, stehna od sebe (Bursova et al., 2003).

Obrazek 14. Testovani trojhlavého svalu lytkového.
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4.5.2 Orientacni posouzeni svali s pfevazné fazickou funkci

7. Testovani svalu ovliviiujicich postaveni hlavy

Zakladni poloha: Leh pokrémo mirné roznozny, ptipazit.

Popis: Testovany jedinec s vydechem postupné ptredklani hlavu pomalym obloukovitym
pohybem.

Spravny piedklon hlavy je provadén tehdy, je-li pohyb zahdjen predkyvem hlavy, tedy
piitazenim brady s vytazenim hlavy temenem do dalky. V tomto ptfipadé hodnotime stereotyp
piedklonu hlavy jako fyziologicky spravny.

Chyby: Mirny zaklon hlavy a pfedsunuti hlavy a krku. Tento stav zpisobuje vétsi aktivita
zdvihace hlavy a svali klonénych, nez hlubokych ohybact krku a hlavy. Dalsi chyby jsou
zvednuti ramen, hrudniku v oblasti prvnich Zeber a nedostate¢na fixace panve bfisnimi svaly

(Hoskova & Matousova, 2007).

Obrazek 15. Testovani svali ovliviiujicich postaveni hlavy.
8. Testovani b¥isnich svali

Ziakladni poloha: Leh pokrémo mirné roznoZzny, stehna a bérec sviraji pravy uhel, ruce v tyl.

Popis: Testovany jedinec pomalu s vydechem, tahem a bez odrazu od podlozky odviji
postupné patet po obratlich a pfechazi téméef do sedu, pfiCemz se horni okraj panve stale
dotyka podlozky.

Bezchybné provedeni cvieni se vyznacCuje Siroce rozlozenymi lokty. V tomto ptipadé
hodnotime silovou Uroven bfis$nich svalll jako velmi dobrou — nadprimérnou. Pribéh tohoto
cviku zaroven napovidé o trovni hybného stereotypu flexe trupu. Tento stereotyp posuzujeme
jako fyziologicky, kdyz testovany jedinec dokaze spravné provést pohyb v plném rozsahu pfii

pfipazeni.
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Chyby: Toporné zvedani trupu, ptredsunuti hlavy vyznacujici se zvedanim hlavy bradou
vzhiuru. Dale vytazeni ramen, vyklenuti bfi$ni stény, rychly pohyb se Skubnutim v pribéhu

pohybu, pfedklon hmitem, zvedani dolnich koncetin nad podlozku (Bursova et al., 2003).

Obrazek 16. Testovani biiSnich svali.

9. Testovani velkého svalu hyZd’ového

Zakladni poloha: Leh na bfiSe, ruce pod celem. Bederni prohnuti je mozno zmirnit
podloZenim ptednich trni kycelnich.

Je dulezité zkontrolovat protazeni podélné osy patete, rozlozeni ramen do $ifky a fixaci panve
aktivaci bfi$nich a hyzd’'ovych svalt.

Popis: Testovany jedinec pomalu zanozi pokréenou jednu dolni koncetinu mirné nad
podlozku (asi 10°).

Vydrz v této poloze, kterd se pohybuje v rozmezi 15-20s je ukazatelem dobré svalové tirovné.
Chyby: Prohnuti v bederni Casti patefe s vysazenim panve, zvyraznéna flexe v druhém
kycelnim kloubu. ZanoZeni neni ,,Cisté“, ale je spojené s unoZenim a vngj$i rotaci, zvedani

ramen s aktivitou hornich fixatorii lopatek (Bursova, 2005).

Obrdazek 17. Testovani velkého svalu hyZd’ového.
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10. Testovani oslabeni hlubokych svalit zadovych

Zakladni poloha: Klek sedmo mirné rozkro¢ny, rovny piedklon, pfipazit s vnéjsi rotaci
(dlan¢ dola).

Popis: Testovany jedinec provede ze zékladni polohy rovny piedklon, ktery je dostate¢né
napfimeny s mezilopatkovym usilim — tzn., ze ramena jsou zatazena doli a mirn¢ vzad, paze
natazen¢ az do konecki prstli, dlan€ dolti a hlava v ose pateie s dlouhou §iji.

Za dobrou svalovou zdatnost se povazuje vydrz 15-20s v perfektni zakladni poloze.

Chyby: Patef mize byt zakulacena v hrudni ¢asti, ramena jsou zvednuta a hlava je pfedsunuta
a vmirném zéklonu. U dalsiho chybného provedeni patef nadmérnou hyperaktivitou
bedernich vzpiimovact sméiuje nad horizontdlu v mirném zaklonu, ramena jsou vytazena

vzhtru a lopatky jsou nadmérné pfitazeny k pateti (Bursova, 2005).

Obrazek 18. Testovani oslabeni hlubokych svalii zadovych.

11. Testovani stiedniho a malého svalu hyZd’ového

Zakladni poloha: Stoj spojny, piipazit.

Popis: Testovany jedinec pomalu kréi pfednoZzmo jednu dolni koncetinu tak, aby stehno a osa
téla sviraly pravy thel. Provedeni cviku je uspokojivé, kdyz jedinec v této poloze dokéze
vydrzet 15-20s, aniz by béhem té doby doslo k tklonu trupu ¢i zeSikmeni panve.

Chyby: Uklon trupu, zedikmeni panve (Bursova, 2005).

Obrdzek 19. Testovani stfedniho a malého svalu hyZzd’ového.
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4.5.3 Testovani pohybového stereotypu

12. Testovani stereotypu upaZeni (abdukce v ramennich kloubech)

Ziakladni poloha: Sed na zidli smérem k opérce.

Popis: Testovany jedinec sedi na zidli smérem k opérce a pomalu upazuje.

Chyby: Zahijeni pohybu zvednutim ramen, k ¢emuz dochazi v disledku aktivace hornich
vlaken trapézového svalu a zdvihace lopatky. Nedostatecné fixace dolnich fixatort lopatek,
coz znamena, ze lopatky odstavaji od hrudniku. Déale nedostate¢na fixace trupu a panve a

stranova asymetrie (Bursova, 2005).

Obrazek 20. Testovani stereotypu upaZeni.
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5 NAVRZENY KOMPENZACNI PROGRAM

CviCeni, at’ protahovaci ¢i posilovaci, kterd jsou obsazena v mnou vytvoreném
kompenzacnim programu, byla vybrana tak, aby zmirnovala, ¢i zcela odstranovala dysbalance
zpusobené jednostrannym zatizenim vznikajicim v disledku vykonavani fotbalovych ¢innosti
v tréninku 1 zapase. Pii jejich vybéru byl dale kladen diraz i na to, aby byl cely program cilen
1 na udrzeni optimalniho stavu pohybového systému a vybrana cviceni tak tvofila komplex

zaméteny na co nejvice segmenti téla.

Na zaklad¢ studia odborné literatury, obsazené v teoretické casti, je dale nutné pfi
vykonavani jednotlivych cvik tvoficich tento kompenzacni program dodrzovat zasady nutné

pro zaujeti spravné zakladni pozice pfed samotnym provadénim cviku:

e aktivace bfi$nich a hyzd’'ovych svali,
e zatazeni ramen dozadu a dold,
e hlava v prodlouzeni osy patefte,

e brada vzdy svira pravy thel s osou téla.
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5.1 Cviky na protaZeni svalii s pfrevazné posturalni funkei

Cvik 1 — Protahovani dolnich koncetin v lehu na zdadech
Ziakladni poloha:

e leh, za pomoci posilovaci gumy drzet pravou/levou dolni koncetinu ve skrceni

piednozmo.
Popis:

e vdech — zakladni poloha, protazeni podélné osy patete (vnimat stazeni dolnich uhla
lopatek mirn¢ dolti k pateti a hyzdim), druhd dolni koncetina lezi na podlozce
protazena do dalky,

e vydech — pomalu proti odporu gumy natahovat pravou/levou do ptednozeni
(fyziologicky rozsah je 80°, pii skré¢eni druhé koncetiny je 90°),

e vdech — navrat zpét do zakladni polohy.

Chyby:

e pokréeni protahované dolni koncetiny,

e zvedani dolni neprotahované koncetiny,

e zvedani hlavy, brada vpred.

Obrazek 21. Protahovani dolnich kon¢etin v lehu na zadech.
Cvik 2 — ProtaZeni flexorii dolnich koncetin
Zakladni poloha:

leh na bfise, skrcit protahovanou dolni koncetinu a uchopit ji souhlasnou pazi za nart,

druha paze ve skréeni pfipazmo (pod celem).

48



Popis:

e vdech — zakladni poloha s podsazenou panvi (podlozka pod bfichem muze pomoci
vyrovnavat bederni prohnuti), mozno pouzit posilovaci gumu,

e vydech — uvédoméni si podsazeni panve kontrakci bfisniho a hyzd’ového svalu, tahem
zvednuti kolena vzhtiru od podlozky (pozor na vytaceni kolena stranou) nebo pfitazeni
paty k hyzdim — mozno provadét soucasne.

Chyby:
e zvedani dolni neprotahované koncetiny,
e prohnuti v bedrech,

e zvedani kolene protahované koncetiny.

Obrazek 22. Protazeni flexora dolnich koncetin.

Cvik 3 — ProtaZeni pateie hlubokym ohnutym piedklonem

Zakladni poloha:
e sed, pfipazit:
o mirné podsazend panev stahem btiSniho a hyzd'ového svalstva,
o protazena patet v podélné ose temenem vzhiru,
o brada svird s osou pravy uhel, dlouha §ije, pohled vpied,
o rozloZena ramena a dolni thly lopatek tdhneme k sob¢ a dolt.
Popis:
e vydech — zakladni poloha,
e vdech — skr¢it pfipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty k télu,
e vydech — postupny ohnuty ptedklon s vytazenim z panve a protazenim do dalky — paze
protahnout do délky, dlan¢ smérem k podloZce, co nejblize k chodidlim,
e vdech — vzptim, skr¢it pfipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty k t¢lu,

e vydech — pfipazit.
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Chyby:
e malé ohnuti v oblasti patefe,
e hlava neni v prodlouzeni trupu,

¢ dolni koncetiny nejsou propnuté.

Obrdzek 23. ProtaZeni patefe hlubokym ohnutym predklonem.

Cvik 4 — Cilené protahovani bederni oblasti

Ziakladni poloha:
e klek sedmo, ptipazit.
Popis:
e vdech — zékladni poloha,
e vydech — predklon s rotaci, panev na pravou/levou patu a pravé/levé ucho se priblizuje
k levému/pravému boku, paze se opiraji o podlozku a napomahaji rotaci (nezvedat
ramena),
e vdech — vydrz, vdech zacilit do pravé/levé strany bederni oblasti,
e vydech — zvyraznit protaZeni s prodlouzenym vydechem, kontrakci bfisnich svali
s podsazenim panve a dotazenim rotace s ,,dovydechnutim®, sedaci kost na stran¢
protahovaného svalu aktivné tlacit do podlozky.
Chyby:
e nedostate¢ny rozsah protaZeni,
o piili§ velké nadzvednuti hyzdi,

e mald rotace trupu.
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Obrazek 24. Cilené protahovani bederni oblasti.
Cvik 5 — Protahovani prsnich svali

Ziakladni poloha:
¢ leh na mici na zadech.
Popis:

e vydech — zdkladni poloha,

e vdech — plynule piechézet z ptipazeni s vnéjsi rotaci (dlan¢ vzhiiru) pies upazeni vzad
do vzpazeni zevniti vzad,

e vydech — vydrz sklidnym dychanim, védomé uvoliiovat prsni svaly a pozorovat
klesani hornich koncetin pod troven mice s opakovanym vydechem, cvicebni tvar
ptipazenim s vydechem zpét do zakladni polohy.

Chyby:
e nedostatecné uvolnéni prsnich svalll — paze smétuji vzad,
e nedostatecny rozsah protaZzeni, paze smétuji vzhiiru,

e opora o mi¢ neni v oblasti trapézovych svali.

R L A N

Obrdzek 25. Protahovani prsnich svali.
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Cvik 6 — Protahovani bederni pateie a dolnich koncetin ve vzporu stojmo

Ziakladni poloha:
e vzpor difepmo s oporou o velky mic.
Popis:
e vdech — zakladni poloha,
e vydech — pomaly pfechod do vzporu stojmo (propinat kolena), rovny predklon (hlava
v prodlouzeni trupu, zatazena ramena),
e vdech — navrat do zakladni polohy.
Chyby:
e nedostatecné propnutd kolena,
e ohnuty predklon,

e hlava neni v prodlouzeni trupu.

Obrdzek 26. Protahovani bederni patei‘e a dolnich koncetin ve vzporu stojmo.
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5.2 Cviky na posileni svali s prevazné fazickou funkci

Cvik 7 — Posilovani brisnich svalit s ditrazem na dychani

Ziakladni poloha:

Popis:

leh pokrémo, upazit (chodidla na zemi).

vdech — zakladni poloha (kontrola protazené podélné osy patefe a podsazeni panve),
vydech — skr¢it pfednozmo,

vdech — pfednozit natazenou nebo pokrc¢enou jednu dolni koncetinu,

vydech — unozit s pfednozenim na podlozku,

vdech — vydrz,

vydech — zpét do pfednozeni, s nddechem vyména dolni koncetiny — opakovani celého

cyklu s druhou koncetinou.

Chyby:

e pokrceni dolnich koncetin,

e zvedani hlavy od podlozky,

¢ nedostate¢ny rozsah unoZeni.

JF LTy

Obrazek 27. Posilovani biiSnich svali s dirazem na dychani.

Cvik 8 — Posilovani horni Casti biiSnich svalit

Zakladni poloha:

Popis:

leh pokrémo mirn€ roznozny, paze podél téla.

vdech — zakladni poloha (protazeni podélné osy pateie),
vydech — postupny, pozvolny piedklon hlavy a trupu,
vdech — vydrz,
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e vydech — postupny, pozvolny navrat do zakladni polohy,
e vdech — zékladni poloha, s vydechem opakovat.
Chyby:
e zvedani hlavy bradou vpied,
e cvik je provadén hmitem,

e dlan¢ se odlepuji od podlozky.

Obrdzek 28. Posilovani horni ¢asti briSnich svali.
Cvik 9 — Posilovani hlubokych flexoru krku a hlavy

Zikladni poloha:
e leh pokrémo, ptipazit.
Popis:
e vydech — ptedkyv hlavy s oblym ptedklonem krku,
e vdech — navrat do zakladni polohy.
Chyby:
e ramena se pfili$ odlepuji od podlozky,
e nedostate¢né ohnuti krku,

e brada sméfuje vzhiru — zaklon hlavy.

Obrazek 29. Posilovani hlubokych flexoru krku a hlavy.
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Cvik 10 — Posilovani hlubokych svalit zadovych v lehu na biise

Ziakladni poloha:

¢ leh na bfiSe mirn¢ roznozny, ¢elo na podloZzce, ptipazit, dlan¢ dola.
Popis:

e vydech — zékladni poloha,

e vdech —nadzvednuti hlavy tésné€ nad polozku, pohled k zemi,

e vydech — vydrz,

e vdech — uvolnit celé télo.
Chyby:

e zaklon hlavy,

e soucasné zvedani dolnich koncetin.

Obrazek 30. Posilovani hlubokych svali zadovych v lehu na bfiSe.
Cvik 11 — Posilovani stiedniho svalu hyZd’ového

Ziakladni poloha:
e leh na boku, hlava lezi na spodni horni konceting, druhd napomaha udrZovat stabilitu
téla.
Popis:
e vdech — zékladni poloha (podsazeni, kolmice ptfednich trnli kycelnich),
e vydech — unozit (pohyb je veden vnéj$im kotnikem), celkoveé zpevnit télo,
e vdech — pfinozit, védoma kontrola zaujaté polohy.
Chyby:
e chybné zaujeti zakladni polohy,

e pohyb neni veden vnéjSim kotnikem,
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e t¢lo neni dostateéné zpevnéné.

Obrazek 31. Posilovani stfedniho svalu hyZd’ového.

Cvik 12 — Posilovani velkého svalu hyZd’ ového

Zikladni poloha:
e leh na bfise na velkém mici.
Popis:
e vdech — zékladni poloha,
e vydech — zanozit ohnutou dolni koncetinu do maximalni horizontalni polohy, za patou
vzhiru,
e vdech — zpét do zakladni polohy.
Chyby:
e zaklon hlavy,
e vysoké zanozeni,

e vysazeni panve a bederni prohnuti.

G O AR

P

Obrdzek 32. Posilovani velkého svalu hyZzd’ového.

56



6 VYSLEDKY

V této kapitole nejprve poukazuji na vysledky a specifika jednotlivych probandii. Déle

nasleduje souhrnny ptehled vysledki, které jsou usporadany v tabulkach a grafech.

Proband ¢é. 1

Proband ¢. 1 se narodil v roce 2007 a je zaroveii zékem 7. ro¢niku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbalu se aktivné vénuje jiz 6 let. V kategorii FC Taborsko U13 zastava
post brankafe. Kromé tréninkt v tomto klubu pravidelné dojizdi i na tréninky SK Slavia Praha
U13 a zéaroven se ucastni i srazii a zdpasi JihoCeského krajského vybéru Ul13. Kromé
klasickych trénink v klubu absolvuje jesté¢ jednou az dvakrat tydné specidlni brankarské
tréninky pod vedenim brankéiskych trenérti. U probanda se projevuje pravostrannd lateralita,
ale je schopny hrat i levou nohou. Stejné preference se tykaji i jeho hry rukama.

Pti vstupnim vySetfeni dosédhl proband pomémné kvalitnich vysledkt. V ramci tohoto
vySetieni u n€ho byly klasifikovany 3 chybné provedené cviky. Jednalo se o zkraceni flexort
kycelniho kloubu, kdy pfi testovani svalu bedroky¢lostehenniho a ptimého svalu stehenniho
smétovala kolena obou koncetin vzhtiru a thel mezi stehnem a bércem byl vétsi nez 90°. Dale
byly v ramci testovani konstatovany jako zkracené svaly na zadni strané stehna na obou
koncCetinach, kdy pfi provadéni testovaciho cviku dochazelo pii propnuti kolene k
lehkému podsazeni panve a mirnému zaklonu trupu se soucasnym zdklonem hlavy. Jako
oslabeny byl konstatovan stfedni a maly sval hyzdovy, kdy béhem testovani dochézelo k
uklonu trupu a zeSikmeni panve.

Béhem vystupniho méteni byl u tohoto jedince konstatovan pouze jeden chybné
provedeny cvik, a to cvik urfeny k testovani flexorti dolnich koncetin, kde bylo opét
konstatovano mirné zkraceni bedrokycClostehenniho svalu a pfimého svalu stehenniho.
Vyrazného zlepSeni doséhl proband u testovani svalli na zadni stran¢ stehna, coz doklada
obrazek 33 a stfedniho a malého svalu hyzd'ového, kde doslo ke kompenzaci oslabeni téchto

svalu.

Obrazek 33: Testovani svalii na zadni strané stehna, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 2

Proband ¢. 2 se narodil v roce 2007 a je zaroveii zdkem 7. roéniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbalu se vénuje aktivné jiz 5 let. V tymu FC Téborsko U13 zastava post
obrance. Kromé¢ tréninkti v klubu se i¢astni i srazi a zapasu JihoCeského krajského vybéru
U13. U probanda se projevuje pravostrannd lateralita, coz koresponduje s tim, ze v ramci
fotbalu preferuje hru na pravé stran¢ obrany. Béhem zapast je vSak stavén i do role levého
nebo stfedniho obrance, aby byl schopen ziskévat zkusSenosti ze hry po celé Sitce hfiste.

Pfi vstupnim vySetieni bylo u tohoto probanda konstatovano 5 chybné provedenych
testovacich cvikt. Jednalo se o zkraceni flexort kyc€elniho kloubu, kdy pfi testovani ptimého
svalu stehenniho na obou koncetinadch byl uhel svirajici bérec a stehno vétsi nez 90°. Dale
byly zkraceny prsni svaly a ctythranny sval bederni, ktery se projevoval nedostatenym
uklonem na obé strany. U probanda bylo dale klasifikovano oslabeni bfiSnich svald,
projevujici se predsunutim hlavy a jejim zveddnim bradou vzhiru a oslabeni stfedniho a
malého svalu hyzd'ového.

Pti vystupnim méfeni byly u tohoto jedince klasifikovany, jako chybné provedené, uz
pouze 2 cviky. Jednalo nadale o zkraceni pfimého svalu stehenniho a prsnich svalt, kde doslo
sice k mirnému zlepseni, ale ani to bohuzel nesta¢ilo k tomu, aby tyto cviky mohly byt
klasifikovany jako spravné provedené. NejvétsSiho zlepSeni doséhl proband u ctythranného

svalu bederniho, coz doklada i obrazek 34.

Obrdzek 34: Testovani ¢tyFhranného svalu bederniho, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 3

Proband ¢. 3 se narodil v roce 2007 a je zaroveii zdkem 7. roéniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbalu se aktivné vénuje po dobu 5 let. V tymu FC Téaborsko U13 zastava
post stiedniho zaloznika. V utkdnich nastupuje i na pozicich obou krajnich zaloznikl a
sttedniho obrance. Proband projevuje velmi mirné zndmky pravostranné laterality, coz
znamena, ze je velmi kvalitni i ve hie levou nohou. Kromé¢ tréninkt v klubu se castni 1 srazii
a zapasu JihoCeského krajského vybéru Ul3.

Béhem vstupniho vySetfeni bylo u tohoto probanda konstatovano 5 chybné
provedenych testovacich cvikl.. Jednalo se o zkraceni flexorti kycelniho kloubu, kdy pfi
vysetieni bedrokyclostehenniho svalu sméfovala kolena Sikmo vzhiru. Zkraceny byl i napinac
stehenni povazky, kdy se pifi vySetfeni vychylovala ob& stehna do mirného unozeni
s prednozenim. Dale byly zkraceny prsni svaly a hluboké svaly zadové. Kromé toho byly jako
oslabené vyhodnoceny svaly ovliviiujici postaveni hlavy, které se u probanda projevovaly
zaklonem hlavy a jejim predsunutim. Jako oslabeny byl déle klasifikovan velky sval
hyzd'ovy, kde pfi jeho testovani dochazelo k prohnuti bederni ¢asti patete a vysazeni panve.

Pti vystupnim méfeni byly u tohoto jedince konstatovany pouze 2 chybné provedené
cviky. Jednalo se o cviky testujici zkraceni flexort kycelniho kloubu, kde sice doslo ke
korekei napinace stehenni povazky, ale sval bedrokyclostehenni zlstal 1 pies mirné zlepSeni
zkracen. Dale byly klasifikovany jako oslabené i bfiSni svaly. Vyrazného zlepSeni dosahl

tento jedinec pfi testovani svall ovliviiyjicich postaveni hlavy, coz doklad4 i obrazek 35.

Obrdzek 35: Testovani svali ovliviiujicich postaveni hlavy, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 4

Proband ¢. 4 se narodil v roce 2007 a je zaroveii zékem 6. roéniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbal hraje aktivné 6 let. V kategorii mladsich zaka U13 v klubu FC
Taborsko zastdva post krajniho zdloznika. Nejrad€ji hraje na levé strané zalohy, coz
koresponduje s jeho levostrannou lateralitou. Kromé postu zaloznika nastupuje do utkani i na
postu krajniho obrance. Kromé fotbalu se aktivné vénuje i lednimu hokeji.

Vramci vstupniho vySetfeni bylo u tohoto probanda konstatovano 6 chybné
provedenych testovacich cviki. Jednalo se o zkraceni flexorti kycelniho kloubu. Déle bylo u
probanda zaznamenano zkraceni prsnich svalli, kdy béhem vySetfeni smétovala osa jeho
nadlokti vzhlru. Testovani ukdzalo 1 zkraceni cCtyrthranného svalu bederniho, které se
projevovalo nedostatecnym rozsahem uklonu. Stejné tak bylo u probanda zjiSténo zkraceni
trojhlavého svalu lytkového, kdy testovany jedinec dokazal provést diep pouze na Spickach.
Dale byl u probanda shledan jako $patn¢€ provedeny cvik na testovani stereotypu upazeni, ¢ili
abdukce vramennim kloubu, kde byl pohyb ocividné zahdjen rameny a dale zde byla
shleddna i mirnd stranovéa asymetrie. Na zavér byl diagnostikovan jako oslabeny stfedni a
maly sval hyzd’'ovy projevujici se tiklonem trupu a zeSikmenim panve.

Na zékladé vysledkii vystupniho méfeni se u tohoto jedince podatilo odstranit 3
svalové dysbalance zaznamenané ve vstupnim méfeni. Jednalo se o stereotyp upaZeni, kde
doslo 1 k odstranéni stranové asymetrie a o testovani ctyfthranného svalu bederniho, pii kterém
jedinec prokazal dostate¢ny rozsah tklonu na ob¢ strany. Tteti oblasti zlepsSeni bylo testovani
trojhlavého svalu lytkového, coz doklada obrazek 36, na kterém je jedinec schopen provést

diep v poZadovaném rozsahu na plnych chodidlech.

Obrdzek 36: Testovani trojhlavého svalu lytkového, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 5

Proband ¢. 5 se narodil v roce 2007 a je zaroveii zdkem 7. roéniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbalu se vénuje 5 let. V tymu FC Téborsko hraje na postu uto¢nika. Déle
se ucastni i tréninkovych srazi a zapasi JihoCeského krajského vybéru U13. U probanda se
projevuje mirna pravostranna lateralita, ale je schopen hrat kvalitn¢ i levou nohou. Kromé role
utocnika hraje v n¢kterych zapasech 1 v zalozni fad¢€, zejména v kiidelnich prostorech.

V ramci vstupniho vysetieni bylo u probanda zjisténo 7 chybné provedenych cvik.
Jednalo se o zkraceni flexorti kycelniho kloubu, kdy na obou koncetinach byl thel mezi
bércem a stehnem byl vzdy vétsi nez 90" a kolena sméfovala §ikmo vzhtiru. Déle byly
zkraceny prsni svaly, hluboké svaly zadové, trojhlavy sval lytkovy a svaly na zadni strané
stehna, kdy jedinec nebyl schopen udrzet propnuti kolene na obou dolnich koncetinach
v pozadované poloze. Dale byly konstatovany jako oslabené hluboké svaly zadové, kdy
béhem provadéni cviku dochézelo u tohoto probanda k zakulaceni patefe v hrudni Casti a
zvedani ramen se souasnym predsunutym drZenim hlavy. Oslaben byl i stfedni a maly sval
hyzd'ovy.

Po vystupnim méfeni byly u tohoto jedince zjiStény pouze 3 svalové dysbalance.
Zkracené zustaly prsni svaly a svaly na zadni strané stehna. Nadale bylo patrné i oslabeni
hlubokych svalli zadovych. I pies to jedinec vykdzal velmi vyrazné zlepSeni, kdyz dokazal
provést spravné 4 testovaci cviky, které¢ byly v rdmci vstupniho méfeni nad jeho moznostmi.
Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosahl u testovani flexoru kycelniho kloubu, pifi kterém doslo

k napravé zkraceni ptimého svalu stehenniho a svalu bedrokyclostehenniho, viz obrazek 37.

Obrdazek 37: Testovani flexoru kycelniho kloubu, zleva vstupni a vystupni méreni.
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Proband ¢. 6

Proband ¢. 6 se narodil v roce 2006 a je zaroveii zdkem 6. roéniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbalu se vénuje aktivné 4 roky. V tymu FC Téaborsko U12 zastava post
brankare. Krom¢ fotbalu se aktivné vénuje i1 florbalu, kde také zastava post brankaie a
atletickému viceboji. U probanda se projevuje pravostranna lateralita tykajici se hry rukama i
nohama.

Pti vstupnim vySetfeni byly u tohoto jedince konstatovany 4 chybné provedené
testovaci cviky. Jednalo se o zkraceny Ctyrhranny sval bederni, ktery se projevoval
nedostateCnym rozsahem uklonu, dale byly zjistény zkracené svaly na zadni strané stehna
projevujici se mirnym zaklonem hlavy a trupu a zvétSenou hrudni kyfézou. Jako oslabeny
byly shledany svaly ovliviiujici postaveni hlavy a bfisni svaly, kde dochazelo k topornému
zvedani trupu a predsunuti hlavy.

V ramci vystupniho vySetfeni doslo u tohoto probanda ke zlepSeni pouze v jednom
testovacim cviCeni. Jednalo se o testovani biiSnich svalli, coz doklada i1 obrazek 38. Ostatni
chybné provedené testovaci cviky ze vstupniho vySetfeni, tedy testovani ctyfhranného svalu
bederniho, svalli na zadni strané stehna a svalG ovlivitujici postaveni hlavy byly i nadéle

klasifikovany jako chybné provedené.

Obrazek 38: Testovani briSnich svalu, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 7

Proband ¢&. 7 se narodil v roce 2006 a je zaroveii zdkem 6. roniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbal hraje aktivné po dobu 5 let. V kategorii U12 tymu FC Taborsko
zastava post obrance. U probanda se projevuje velmi mirna pravostranna lateralita, je vSak
schopen zvladat hru levou nohou stejné¢ jako pravou. V zapasech hraje nejradéji na postu
sttedniho obrance. Byva ale stavén 1 do role stfedniho zaloznika nebo krajnich obranct.
Krom¢ fotbalu se aktivné vénuje plavani a vodnimu po6lu.

Pti vstupnim vysetieni bylo u tohoto jedince odhaleno 6 chybné provedenych
testovacich cvikl. Jednalo se o zkraceni flexort kycelniho kloubu, kde byly shledany jako
zkracené piimy sval stehenni a sval bedrokycClostehenni. Zkraceni se tykalo i prsnich svali,
kde vramci vySetfeni téchto svalll sméfovala osa nadlokti vzhiru. Daéle byl zkracen
Ctythranny sval bederni a svaly na zadni strané stehna. Kromé toho bylo zjisténo oslabeni
svalll ovlivitujicich postaveni hlavy, projevujici se nedostate¢nym ptfedkyvem hlavy a jejim
zaklonem. Oslabeny byly 1 bfisni svaly.

Pti vystupnim vySetieni byly klasifikovany jako chybné provedené pouze 2 testovaci
cviceni. Jednalo se zkraceni ctyrthranného svalu bederniho, kde rozsah tklonu stale
neodpovidal dané norm¢ a dale bylo patrné i mirné zkraceni flexori kycelniho kloubu.
Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosahl tento testovany jedinec pfi testovani zkraceni prsnich svala,

coz je vidét 1 na obrazku 39.

Obrazek 39: Testovani prsnich svalu, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 8

Proband ¢. 8 se narodil v roce 2006 a je zaroveii zdkem 6. roéniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbal hraje aktivné po dobu 5 let. V tymu FC Taborsko U12 hraje na postu
zaloznika. V zaloze hraje nejradéji na pravé strané, ale v utkanich pravidelné stfida ob¢ strany
a obcas byva stavén i do role utocnika. Kromé fotbalu se aktivné vénuje i1 tenisu. U probanda
se projevuje vyrazna pravostranna lateralita a to jak ve fotbale, tak i v tenise.

U tohoto probanda bylo pfi vstupnim vySetieni zjisténo 8 chybné provedenych
testovacich cvikli, coz bylo nejvice z celého vyzkumného souboru. Jednalo se o zkraceni
flexorti kycelniho kloubu, hlubokych svalt zadovych, ¢tythranného svalu bederniho a svalt
na zadni stran¢ stehna. Oslabeny byly svaly ovliviiujici postaveni hlavy, bfisni svaly a stiedni
a maly sval hyzd’'ovy, kde dochézelo k vyraznému uklonu trupu a zeSikmeni panve. Dale byl
jako chybné provedeny vyhodnocen i stereotyp upazeni, kde byl pohyb zahijen rameny a
vyrazna stranova asymetrie, kde dochéazelo 1 k tklonu patefe smérem vpravo.

V ramci vystupniho meétfeni byly klasifikovany jako chybné provedené pouze 3
testovaci cviCeni, ¢imz tento jedinec dosahl spolu s probandem ¢. 10 nejvétSiho zlepSeni.
Nadale u n¢ho zustaly zkraceny flexory kycelniho kloubu, hluboké svaly zadové a mirné i
ctythranny sval bederni, kde uklon trupu nebyl stdle dostate¢ny. NejvyraznéjSiho uspéchu

doséhl jedinec pii kompenzaci stfedniho a malého svalu hyzd'ového, coz doklada obrazek 40.

Obrdzek 40: Testovani stfedniho a malého svalu hyZd’ového, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 9.

Proband ¢. 9 se narodil v roce 2006 a je zaroveii zdkem 6. roniku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbalu se aktivné vénuje uz 6 let. V kategorii U12 v tymu FC Taborsko
hraje na postu krajniho zaloznika. U probanda se projevuje levostrannd lateralita, proto hraje
nejradéji na levé strané zalozni fady. Kromé postu zaloznika byva obcas stavén i1 do role
utocnika. Kromé fotbalu se aktivné vénuje atletice.

Béhem vstupniho méfeni bylo u tohoto jedince chybné provedeno 7 testovacich
cvic¢eni. Jako zkracené byly oznaceny flexory kycelniho kloubu, kde kolena obou koncetin
sméfovala vzhlru a thel mezi bércem a stehnem dosahoval vice nez 90°. Dale byly zkraceny
hluboké¢ svaly zadové a svaly na zadni stran¢ stehna. Mezi oslabené svaly byly zafazeny svaly
ovliviwyjici postaveni hlavy projevujici se zaklonem hlavy a jejim predsunutim se soucasnym
mirnym zvednutim ramen. Dale byly oslabeny svaly bfisni a stfedni a maly sval hyzdovy.

Po vystupnim méfeni byly u tohoto jedince klasifikovany jako chybné provedené
pouze 3 testovaci cviky. Nadale zlstal zkracen ¢tythranny sval bederni a svaly na zadni strané
stehna, coz se projevovalo mirnou hrudni kyfézou, zvednutymi rameny a zéklonem hlavy.
Oslabeny ziistaly i nadale svaly ovliviiujici postaveni hlavy. Na obrazku 41 je vidét vyrazné

zlepSeni u testovaciho cviku zaméfeného na zjistovani zkraceni hlubokych svalt zddovych.

Obrdzek 41: Testovani zkraceni hlubokych svali zadovych, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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Proband ¢. 10

Proband ¢. 10 se narodil v roce 2006 a je zaroven zdkem 6. ro¢niku na ZS Tabor,
Zborovska 2696. Fotbal hraje aktivné 6 let a v tymu FC Téaborsko U12 zastava post Gito¢nika a
obcas hraje na stejném postu i v kategorii U13. Krom¢ trénink v tomto klubu pravidelné
dojizdi 1 na tréninky v klubu AC Sparta Praha kategorie U12. U probanda se neprojevuje
74dnd vyrazna lateralita. Krom¢ fotbalu se aktivné vénuje atletice a plavani.

V ramci vstupniho méteni bylo u tohoto jedince zaznamenano 7 chybné provedenych
testovacich cvikli. Jednalo se o zkraceni flexorti kycelniho kloubu, ctythranného svalu
bederniho, svali na zadni stran€ stehna a trojhlavého svalu lytkového. Pii testovani
trojhlavého svalu lytkového nebyl dany jedinec schopen udé€lat diep v pozadovaném rozsahu,
ale pouze na Spickach. Jako oslabené byly shledany svaly ovlivitujici postaveni hlavy, bfisni
svaly a hluboké svaly zadové, kde dochéazelo ke zvétSenému prohnuti v oblasti hrudni patete a
pfedsunutému drZeni hlavy s jejim soucasnym zaklonem.

Po vystupnim méfeni doSlo ke zlepSeni v 5 testovacich cvicenich, a to v testovani
flexordi kycelniho kloubu, svali na zadni stran¢ stehna, svalii ovliviiujici postaveni hlavy,
btisnich svall a hlubokych svalti zadovych, které byly klasifikovany jako spravné provedené.
Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosdhl jedinec posilenim hlubokych svalt zddovych, coz je vidét i

na obrdzku 42. Naddale ztstal mirné zkracen ¢tyfhranny sval bederni a trojhlavy sval lytkovy.

Obrdzek 42: Testovani oslabeni hlubokych svalii zadovych, zleva vstupni a vystupni méfeni.
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6.1 Souhrnny prehled dat — vstupni testovani

Vysledna data byla uspotadana pro lepsi piehlednost tak, ze se nejprve vénuji

vysledkiim vstupniho testovani. Dale nasleduji vysledky vystupniho testovani a jejich

porovnani se vstupnimi vysledky. V tabulce 2 je vidét souhrnny piehled vstupniho testovani,

ve kterém jsou jednotlivé testovaci cviky rozdéleny zvlast na vysledky testovani posturdlnich

svalt, fazickych svali a testovani pohybového stereotypu upazeni. Jednotlivé cviky jsou

oznaceny cCislem 1 nebo 2. Cislo 1 znamena spravné provedeny testovaci cvik a ¢islo 2

znamena chybné provedeny testovaci cvik.

Vstupni testovani

Pocet
Proband ¢islo/post 1/B(2/0 |3/Z.|4/Z.|5/0 | 6/B | 7/0 |8/Z |9/Z | 10/U | zkriceni/
oslabeni
Testovani posturalnich svali
Flexory ky¢elniho kloubu 212121212112 ]2]2 2 9
Prsni svaly 1| 212122 ]1]2]1]1 1 5
Hluboké svaly zddové 1| 121121 |1]2]2 1 4
Ctythranny sval bederni 1|2 (1 |2]1]2]2|2]2]2 7
Zadni strana stehna 2 |1 1|1 |2 122]2]2 2 7
Trojhlavy sval lytkovy 111|221 ]1|1]1 2 3
Posouzeni fazickych svali
Svaly ovlivilujici postavenihlavy | 1 | 1T [ 2 | 1 | 1 | 2 | 2 | 2 | 2 2 6
Bfisni svalstvo 1|2 (2|1 1 (221212 2 7
Velky sval hyzdovy 1 1| 1|1 |11 1 1|1 1 0
Hluboké svaly zadové 1 1 1|1 ]2 |1 1 1|1 2 2
Stfedni a maly sval hyzdovy 202 (1211|1212 1 S
Testovani pohybového stereotypu
Stereotyp upazeni 1 1 1 {21711 1 {21 1 2
Soucet
zkraceni/oslabeni 305|566 )4)68 7 7
Tabulka 2: Souhrnny piehled — vstupni testovani

Legenda:

B — brankat

O — obrance

U - atoénik

Z — zdloznik
1 — spravné provedeny testovaci cvik

2 — chybné provedeny testovaci cvik
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Vstupni testovani

Hodnotici
Testovani svalové skupiny - posturalni Sk

4

svalstvo

Flexory kyc¢elniho kloubu

Prsni svaly

Ctythranny sval bederni

1
1
5
Hluboké svaly zadové 6
3
3

Svaly na zadni strané stehna

Trojhlavy sval Iytkovy

SSEENEENRES NIV, R NoNE 5]

Tabulka 3: Vstupni testovani — posturalni svalstvo.

V tabulce 3 jsou znazornény vysledky vstupniho testovani svalli s tendenci ke

zkraceni. Z téchto vysledkii vyplyva, Ze nejvice zkraceni bylo vyhodnoceno pfi testovani

flexorit kycelniho kloubu, kdy 9 z 10 probandi zaznamenalo tento cvik jako chybné

provedeny. Krom¢ zkraceni flexord kycelniho kloubu se dale nejcastéji objevovalo zkraceni

Ctythranného svalu bederniho a svall na zadni strané stehna. Naopak nejméné zkraceny byly

u vybranych probandii hluboké svaly zadové, které¢ byly konstatovany jako zkracené u 4

probandu a trojhlavy sval lytkovy, ktery byl zkrdcen pouze u 3 probandi. Zkraceni prsnich

svalii bylo vyhodnoceno u poloviny vybranych probandi. Tyto vysledky jsou pro lepsi

prehlednost shrnuty i v grafu 1, ktery ndm ukazuje jednotlivé vysledky ve sloupcovém

provedeni.
Vstupni testovani - posturalni svalstvo

9 y 7
8 7
7 e A— A A
6 ﬁ F___/ —
5 /_ A A — —
4V N = B Znamka 1 - norma
3 T — — B = = Znamka 2 - zkrdcené svalstvo
5 Ve — — — — —
1 |~ T | | -
0 ) ) ’

Flexory  Prsnisvaly Hluboké Ctyfhranny  Svaly na Trojhlavy

kycelniho svaly sval bederni zadni strané sval lytkovy
kloubu zadové stehna

Graf 1: Vstupni testovani — posturalni svalstvo.
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V tabulce 4 jsou znazornény vysledky vstupniho testovani svali s tendenci k

ochabovani. V téchto vysledcich vidime, Ze nejvice oslabeno bylo btisni svalstvo, kde 7 z 10

probandli neprokazalo dostatecnou silovou urovenn téchto svalti. Déle nasledovaly svaly

ovliviiujici postaveni hlavy, kde bylo prokazano oslabeni u 6 probandt. Naopak nejlépe vysel

z testovani velky sval hyzd’'ovy, u kterého nebylo prokazano ani jedno oslabeni. Velmi dobie

byly hodnoceny i hluboké svaly zadové, kde bylo prokazano oslabeni pouze u dvou proband.

Vgrafu 2 jsou zndzornény vysledky vstupniho testovani

Vstupni testovani
Testovani svalové skupiny - fazické Znamka

svalstvo 1 2
Svaly ovliviujici postaveni hlavy 4 6
Bfisni svalstvo 3 7
Velky sval hyzd'ovy 10/ O
Hluboké svaly zddové 8 2
Stfedni a maly sval hyzdovy 5

Tabulka 4: Vstupni testovani — fazické svalstvo.

svalu

s tendenci

k ochabovani, tedy svalt fazickych, ve sloupcovych grafech tak, aby poskytovaly vétsi

ptehlednost ziskanych vysledki.

[y

(Rl S R SVERCNS e I = ]

Vstupni testovani - fazické svalstvo

Znamka 1 - norma

-
e - : —a—
” rF - L . I3 -
/ “ I3 r
Ve S — J— - = Znamka 2 - oslabené svalstvo
4 = = == ||— —
Svaly Biisni  Velky sval Hluboké  Stiednia
ovlivilujici  svalstvo  hyzd'ovy svaly maly sval
postaveni zadové hyzd ovy
hlavy

Graf 2: Vstupni testovani — fazické svalstvo.
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Jako posledni z vysledka vstupniho méfeni uvadim testovani pohybového stereotypu
upazeni, ¢ili abdukce ramenniho kloubu, a to v tabulce 5. Z této tabulky je patrné, Ze testovani

tohoto pohybového stereotypu bylo konstatovano jako spravné provedené u 8 z 10 probandd.

Vstupni testovani
Znamka
Testovani pohybového stereotypu 1] 2
Stereotyp upazeni 8 2

Tabulka 5: Vstupni testovani — stereotyp upaZeni.

V grafu 3 jsou opét vidét vysledky testovani tohoto stereotypu v podobé sloupcového

grafu, pro vytvoreni lepsi predstavivosti o ziskanych informacich.

Vstupni testovani - stereotyp upazeni

= Znamka 1 - norma

= Zndmka 2 - chybné provedeny cvik

4—-

[ B I S I SN . R o NS I ]

Stereotyp upaZeni

Graf 3: Vstupni testovani — stereotyp upaZeni.
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6.2 Souhrnny prehled dat — vystupni testovani

V nasledujici Casti predstavuji vysledky vystupniho testovani, tedy po 5 meési¢nim

praktikovani vytvotfen¢ho kompenzacniho programu. Pro lepsi piehlednost jsou opét vysledky

rozdéleny zvlast na vysledky testovani svalii posturdlnich, tedy svalti stendenci ke

zkracovani, svala fazickych, tedy s tendenci k ochabovéani a testovani pohybového stereotypu

upazeni, tedy abdukce v ramennim kloubu. V tabulce 6 je dale krom¢ vysledkli vystupniho

meéifeni oznaceno 1 zlepSeni v jednotlivych testovacich cviCenich, a to ¢islem 1 na Zlutém

pozadi.
Vystupni testovani

i . | Celkovy

Proband cislo/post 1/B|2/0|3/Z|4/Z|5/U | 6/B|7/0|8/Z|9/Z|10/U| pocet
zlepSeni
Testovani posturalnich svala
Flexory kycelniho kloubu 20221211221 1 3
Prsni svaly r{2 (12211 |1]1 1 2
Hluboké svaly zddové 1|1 (1|11 {11|2]1 1 3
Ctyfhranny sval bederni 1|1 (1|1 ]1 |2 |2]|2]2 2 2
Zadni strana stehna 1|1 1122|112 1 4
Trojhlavy sval lytkovy I 11|11 |1 1|1]1 2 2
Testovani fazickych svali
Svaly ovliviiyjici postavenihlavy| 1 | 1 | 1 | 1 | 1 | 2 | 1 [ 1 | 2 1 4
Bfi$ni svalstvo 1|1 (2|11 {1|1|1]1 1 6
Velky sval hyzd'ovy I (1|1 |1, 1|1 |1 ]1]1 1 0
Hluboké svaly zadové 1 (11 {1 (21| 1]1]1 1 1
Stfedni a maly sval hyzdovy 1,1 |1 (1|1 1]1}]1]1 1 5
Testovani pohybového stereotypu

Stereotyp upazeni I 1127111} 1]1 1 1
Soucet zlepSeni 2 (3 (3(3|3|1|4|5|4] 5

Tabulka 6: Souhrnny piehled — vystupni testovani.

Legenda:

B — brankar

O — obrance

U - atoénik

Z — zaloznik

1 — spravné provedeny testovaci cvik
2 — chybné provedeny testovaci cvik

1 - zlepseni
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Z tabulky 6 je patrné, Ze bylo zaznamenano alesponi jedno zlepSeni u kazdého
testovaciho cviku. Jedinou vyjimkou je testovani oslabeni velkého svalu hyzdového, kde
nebylo zaznamendno zadné oslabeni ani ve vstupnim testovani. Nejvétsi zlepSeni bylo
zaznamenano u testovani bfisniho svalstva, kde ke kompenzaci oslabeni téchto svalti doslo u
6 probandii. K vyznamnému zlepseni doSlo také u testovani stiedniho a malého svalu

hyzd'ového, kde bylo odstranéno vSech 5 oslabeni konstatovanych v radmci vstupniho

testovani.
Vystupni testovani
Testovani svalové skupiny - posturalni |Znamka
svalstvo 1| 2
Flexory kycelniho kloubu 4] 6
Prsni svaly 8 3
Hluboké svaly zadové 9| 1
Ctythranny sval bederni 5| 5
Svaly na zadni stran¢ stehna 7! 3
Trojhlavy sval lytkovy 91 1

Tabulka 7: Vystupni testovani — posturalni svalstvo.

V tabulce 7 jsou zaznamenany vysledky vystupniho testovani u svali posturdlnich
tedy svall stendenci ke zkracovéani. Zde je patrné, Ze nejvice zkracené zustaly flexory

kycelniho kloubu a ¢tythranny sval bederni.

Vystupni testovani - posturalni svalstvo

9
8 A
? A
6 A ||
5 rd rF___ - 7
a v im | - Znamka 1 - norma
3 < | — - ] — - ® Znamka 2 - zkrdcené svalstvo
2 V7
1 Ve — . .l_ - - .I_
g B B EH =H ==

Flexory Prsnisvaly Hluboké Ctyihranny Svalyna  Trojhlavy

ky¢elniho svaly sval zadni sval
kloubu zadové bederni strané lytkovy

stehna

Graf 4: Vystupni testovani — posturalni svalstvo.
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Naopak nejlepsSich vysledk bylo dosazeno v testovani hlubokych svali zddovych a
trojhlavého svalu lytkového, kde bylo shledano zkraceni pouze u jednoho jedince v obou
testovacich cvicenich, coz je vidét i v grafu 4, ktery poukazuje na vysledky vystupniho

testovani posturalnich svalt ve sloupcovém podani.

Vystupni testovani
Testovani svalové skupiny - fazické Znamka
svalstvo 1) 2
Svaly ovliviiujici postaveni hlavy 8| 2
Bfisni svalstvo 9| 1
Velky sval hyzd'ovy 101 0
Hluboké svaly zadové 9| 1
Stfedni a maly sval hyzdovy 10| 0

Tabulka 8: Vystupni testovani — fazické svalstvo.

V tabulce 8 jsou zaznamenany vysledky z vystupniho testovani fazickych svali, tedy
svall s tendenci k ochabovani. Z dat je patrné vyrazné zlepSeni u vétSiny testovacich cviki.
Nejvice byly oslabeny svaly ovliviiyjici postaveni hlavy, kde bylo shleddno oslabeni u dvou
probandll. Jedno oslabeni bylo zaznamenéno u testovani bfiSnich svalli a hlubokych svall
zaddovych. Pro lepsi ptehled jsou vysledky zaznamendny i v grafu 5, ktery poukazuje na

jasnou prevahu spravné provedenych testovacich cvi¢eni v ramci vystupniho méfent.

Vystupni testovani - fazické svalstvo
10 A S
9 A A
8 A
d
6
5 7
4 Ve Zndmka 1 - norma
3 L~ = Znamka 2 - oslabené svalstvo
2 / P
1
¢ ==
Svaly Biisni  Velky sval Hluboké Stiednia
ovliviiujici svalstvo  hyzdovy svaly maly sval
postaveni zadové  hyzdovy
hlavy

Graf 5: Vystupni testovani — fazické svalstvo.
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Vystupni testovani
Znamka
Testovani pohybového stereotypu 1| 2
Stereotyp upaZeni 9] 1

Tabulka 9: Vystupni testovani — stereotyp upaZeni.

Na zavér jsou znazornény v tabulce 9 vysledky z vystupniho testovani pohybového
stereotypu upaZeni neboli abdukce ramenniho kloubu. Zde byl zaznamenan pouze jeden
proband s chybné provedenym cvikem, coz doklada 1 sloupcovy graf 6. U druhého probanda,
ktery zaznamenal tento cvik jako Spatn¢ provedeny ve vstupnim testovani, doslo ke

kompenzaci této dysbalance.

Vystupni testovani- stereotyp upazeni

= Znamka 1 - norma

= Zndmka 2 - chybné provedeny cvik

[ I S T O N R Y = " IaYs]

Stereotyp upaZeni

Graf 6: Vystupni testovani — stereotyp upaZeni.
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7 DISKUSE

V této diplomové praci se zabyvam zjisStovanim svalovych dysbalanci a moznosti jejich
nasledné kompenzace v tréninkovém prostfedi. Cilem price je zjisténi nejCasteji se
vyskytujicich svalovych dysbalanci a vytvofeni kompenzacniho programu pro hrace fotbalu
v kategorii mladsich zaka Ul2 a Ul3 ve sportovnim stfedisku mladeze. Jako vzorek
zkoumanych subjektl jsem si vybral skupinu deseti hract z kategorie mladsich zak Ul2 a
U13, hrajicich za klub FC Taborsko. Tito hraci jsou tedy ve véku 11 az 13 let a zaroven jsou
7aky sportovnich tiid 6.S a 7.8 na ZS Téabor, Zborovska 2696, ktera jim zprostiedkovava
rozsifenou vyuku télesné vychovy.

Zakladem vyzkumu bylo provedeni diagnostiky hra¢t pomoci testovacich cvikt, které se
zamétovaly na vyskyt svalovych dysbalanci a chybnych pohybovych stereotypt dle Bursové
(2005), Hoskové & Matousové (2007) a Bursové et al. (2003). Zjistovani bylo zajisténo
pomoci vybranych funkénich svalovych testii, které byly aplikovany v ramci vstupniho a
vystupniho méteni. Spravné provedeni cviku bylo hodnoceno ¢islem 1. Chybné provedeni
bylo hodnoceno c¢islem 2. Po vstupnim méfeni a zhodnoceni miry svalovych dysbalanci byl
navrzen kompenzacni program, jehoz primarnim ukolem bylo docilit odstranéni ¢i zmirnéni
svalovych dysbalanci jednotlivych hrach. Zavére¢né meéteni bylo pouzito pro ovéteni
efektivity sestaveného kompenzaéniho programu.

V ramci vstupniho testovani posturalniho svalstva bylo u testované skupiny nejcastéji
zjisténo zkraceni flexort kycelniho kloubu. Tato dysbalance byla zjisténa u 9 z 10 probandd.
Podle Malatové a Matéjkové (2011) se prave toto zkraceni nejcastéji vyskytuje u fotbalistii
nejen v kategorii mladSich 74k, ale 1 u starSich ro¢nikli. Déle se nejcastéji vyskytovalo
zkraceni Ctyrthranného svalu bederniho a svalii na zadni strané stehna. U obou téchto
svalovych partii bylo zaznamenano shodné chybné provedeni testovaciho cviku u 7 probandu.
U 5 vybranych jedinc bylo zjisténo zkraceni prsnich svali a dale nésledovalo zkraceni
hlubokych svalli zddovych, které se objevilo u 4 testovanych probandl. Pouze u 3 probandi
se prokazalo zkraceni trojhlavého svalu 1ytkového.

U testovani svalil stendenci k ochabovani — tedy fyzického svalstva se nejvyraznégji
projevovalo oslabeni bfiSniho svalstva, které se objevilo u 7 vybranych jedinct. Toto oslabeni
bylo i nejcastéji se vyskytujicim se problémem ve studii provedené Malatovou a Matéjkovou
(2011). Podle Kolare et al. (2009) hraje pravé btisni svalstvo, spolu s hlubokym svalstvem
zddovym, vyznamnou roli pfi spravné stabilizaci patefe. Dale nasledovalo oslabeni svall

ovliviiujici postaveni hlavy, jez se objevilo u 6 testovanych jedincii. Polovina testovanych
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probandii vysSla ze vstupniho testovani s oslabenym stfednim a malym svalem hyzd’ovym.
Naopak nejméné casto se v testované skupiné vyskytovalo oslabeni hlubokych svali
zadovych, které bylo zaznamenano pouze u 2 jedinct a velkého svalu hyzd'ového, ktery nebyl
shledan ani u jednoho probanda. Podle Bursové et al. (2003) se pravé hyzd'ové svalstvo
vyznamn¢é podili na fotbalové vykonnosti, pievazné na vykonu béhu, na délce letové faze, na
rychlosti zastaveni, na velikosti sily a kopu do mice.

Vstupni testovani pohybového stereotypu upazeni, €ili abdukce v ramennim kloubu,
prokézalo chybné provedeny cvik u 2 vybranych jedincii. Celkové tedy mizeme konstatovat,
ze se nejcasteji objevovalo zkraceni €i oslabeni svalll v oblasti panve a dolnich koncetin, ¢imz
1ze potvrdit prvni hypotézu. K podobnému zavéru dosla i prace Malatové a Matéjkové (2011),
ve které byl potvrzen piedpoklad, Zze u fotbalisti se nejcastéji vyskytuji dysbalance
zpusobujici vznik dolniho zkfiZeného syndromu.

Nejlepsich hodnot z celého vstupniho méfeni dosdhl proband €. 1, ktery zastava post
brankafe v kategorii mladSich zakt U13 v tymu FC Taborsko. Naopak nejvétsi mnozstvi
chybné provedenych cvikli se objevilo u probanda ¢. 8, tedy hrace ro¢niku Ul12, u které¢ho
bylo zjisténo 8 svalovych dysbalanci.

Podle Hofmanové (2006), kterd se ve své praci zabyvala vyskytem dysbalanci u
fotbalisti v kategorii starSich zakti U14 a UlS, byl zjiStén nejcastéjsi vyskyt zkraceni u
svalovych skupin na dolnich koncetindch. Nejcastéji se zde vyskytovala zkraceni napinace
stehenni povazky a svalu bedrokyclostehenniho. Naopak nejmensi vyskyt zkraceni byl
zaznamenan u prsnich svali. Naopak nejméné Castd zkraceni se tykala prsnich svald,
trojhlavého svalu lytkového a extensori patete.

Podobné vysledky byly zaznamenany i v diplomové praci Hebnara (2007), ktery se
zaméfoval na vySetieni svalovych dysbalanci u fotbalisti FK Dukla Praha v kategorii U15.
Zde byl zaznamendn cCasty vyskyt zkraceni v oblasti dolnich koncetin. Zkraceni se Casto
objevovala u flexorti kycelniho kloubu.

Priciny vyskytu pravé téchto oslabeni u hract fotbalu jsou podle Bursové et al. (2003)
diisledkem pohybovych a hernich ¢innosti hrace, které jsou vykonavany v mirném piedklonu,
coz zpusobuje pfetizeni téchto svalovych partii. Dal§Sim divodem muizZe byt i Spatny napiah
pfi provadéni kopu, ktery také zplisobuje nadmérné namahani téchto svalovych skupin.

Po vstupnim testovani byl navrZzen kompenzaéni program, ktery byl praktikovan v ramci
hodin télesné¢ vychovy a rannich fotbalovych tréninkd po dobu 5 mésicii. Toto cviceni
probihalo 3 krat tydné vZzdy 15 minut celé 1. pololeti Skolniho roku 2019/2020. Nejvétsiho
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zlepseni dosahli probandi ¢. 8 a €. 10, u kterych doslo ke zlepSeni v 5 testovacich cvicenich.
Naopak nejméné zlepSeni se prokazalo u probanda €. 6, ¢ili brankare kategorie U12, ktery se
zleps$il pouze v 1 testovacim cviku. VSichni ostatni probandi se zlepsili v rozmezi 2 az 4
testovacich cvikii. U kazdého jedince doSlo ke zlepSeni minimalné v jednom testovacim
cviku. Miizeme tedy potvrdit hypotézu, Ze zatazeni kompenzac¢niho cvi¢eni mélo kladny vliv
na zmirnéni ¢i odstranéni svalovych dysbalanci u fotbalistl ve sportovnim stfedisku mladeze.

Nejvétsi zlepseni bylo zaznamenéno pii kompenzaci oslabeného bfisniho svalstva, kde 6
ze 7 testovanych jedincl dokazalo tuto dysbalanci odstranit. Vyrazného zlepSeni bylo
dosazeno v ramci oslabeni stifedniho a malého svalu hyzd'ového, u kterého bylo odstranéno
vSech 5 zjiSténych oslabeni ze vstupniho meéfeni. Dale doslo i k vyrazné kompenzaci
oslabenych svalt ovliviujicich postaveni hlavy, konkrétné u 4 z 6 jedincti. U hlubokych svalt
zadovych doslo ke kompenzaci oslabeni této partie u 1 jedince z 2. Stejné tak tomu bylo i pfi
zlepSeni pohybového stereotypu upazeni.

U posturalnich svald, tedy svali stendenci ke zkraceni bylo zaznamenédno nejvétsi
zlepSeni u svalll na zadni stran¢ stehna, kde doslo ke kompenzaci tohoto zkraceni u 4 ze 7
jedincii. Dale doslo k 3 zlepSenim u testovani flexorii kycelniho kloubu, kde bylo ptivodné
zjisténo zkraceni u 9 jedinci. AvSak zkriceni téchto flexori bylo nadale patrné u 6
z celkového poctu 10 jedinct, coz z nich €ini partii nejvice nachylnou ke zkraceni u mladych
fotbalistd. Divodem mutize byt fakt, Ze v rdmci testovani jsou posuzovana zkraceni pfimého
svalu stehenniho, napinace stehenni povazky a svalu bedrokyclostehenniho. V ptipad¢ zjisténi
zkraceni alespon jednoho z téchto svali bylo toto testovaci cviceni hodnoceno jako chybné
provedené. U 3 ze 4 jedinci se podatilo kompenzovat zkraceni hlubokych svali zadovych.
Ke 2 zlepSenim doslo u zkraceni prsnich svall, které byly ptivodné zkraceny u 5 jedinci.
Stejné tak 2 zlepSeni byla zaznamenana u Ctyfthranného svalu bederniho, kde bylo piivodné
diagnostikovano zkraceni tohoto svalu u 7 jedinct a trojhlavého svalu lytkového, ktery byl
puvodné zkracen u 3 probandd.

Vstupni i vystupni vySetfeni probihala po dobu 2 dnt, kdy v ramci kazdého dne doslo
k otestovani 5 vybranych probandii v prostorach sportovniho aredlu ZS Zborovska, 2696.
Vybrani zaci k témto vySetfenim pfistupovali velmi zodpoveédné, coz Ize pficitat tomu, Ze se
jednd o zaky vybérovych sportovnich tiid, u kterych se odrdzi disciplinovanost nutnd pro
dosazeni vybornych sportovnich vykont v ramci jejich sportu, tedy fotbalu.

Pribéh celého 5 mési¢niho kompenzaéniho programu byl zmé strany hodnocen
pozitivng. Casovy usek 15 minut byl vzhledem k udrzeni pozornosti zakil optimélni, protoZe
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v tomto Casovém rozmezi se zaci dokazali pln¢ koncentrovat na spravné provedeni cviku.
Pomérmné kratky casovy tusek veénovany kompenza¢nimu cvieni v rdmci jedné cvicebni
jednotky byl kompenzovan frekvenci opakovani tohoto cvicebniho bloku 3 krat tydné.
Celkovy cas straveny kompenzacnim cvicenim v ramci jednoho tydenniho mikrocyklu tvoftil
45 minut. Tento program byl zdkim pfedlozen i v elektronické podobé, aby jej mohli
vykonavat i v dobé prazdnin nebo statnich svatku tak, aby byla co nejlépe zachovana
frekvence 3 cvicebnich blokd v ramci jednoho tydne. Nastaveni téchto kratkych cvicebnich
cykli jsem vybral v rdmci vlastni zkusSenosti z praxe ucitele télesné vychovy a trenéra fotbalu
tak, aby mohl tento kompenzacni program byt vloZzen do hodin télesné vychovy nebo
fotbalovych tréninkovych jednotek bez vyrazného naruseni plnéni Skolniho vzdélavaciho
programu a moznosti plnéni dil¢ich bodii tréninkového planu. Jestlize pouziji teorii Dovalila
(2002), podle které se mohou zacit pozitivni zmény projevovat jiz po 6 tydnech cviceni, tak
lze tento program vyuzivat i v menSich casovych usecich, ¢i nahodile v pribéhu celého
Skolniho roku nebo fotbalové sezony.

Cely kompenzacni program pfinesl velmi pozitivni vysledky, a proto jsem s jeho
pouzitim velmi spokojen. I nadale jej zafazuji do hodin télesné vychovy sportovnich tfid.
Podobné ohlasy ma jeho zavedeni i u mych ostatnich kolegt a uciteld TV, kterym jsem tento
program piedlozil pro inspiraci a mozné zaclenéni do jejich vyucovacich hodin. Kladné
hodnoceni se mi dostalo i ze strany fotbalovych trenért mladeze FC Taborsko, ktefi tento
program vyuzivaji i ve svych vlastnich tréninkovych jednotkéach.

Kromé fyzicky znatelnych zlepSeni pfinesl program i zlepSeni v oblasti psychosocialni,
které jsem zaznamenal ve zméné chovani jednotlivych probandl, zejména jejich zvySenym
z4jmem o spravné fungovani a vnimani vlastniho téla, které jsem doposud v rdmci své praxe

s nimi nezaznamenal.
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8 ZAVER

V této diplomové praci jsem shrnul zakladni poznatky z problematiky jednostranného
zatézovani v mladeznickych fotbalovych kategoriich. V ramci svého vyzkumu jsem po
vstupnim otestovani vybranych mladych fotbalisti a zaroven zakd sportovnich tfid na
zékladni skole vytvofil kompenzacni program uréeny kategoriim mladsich zakt U12 a U13,
ktery jsem aplikoval po dobu 5 mésict. Poté jsem tyto vybrané fotbalisty znovu otestoval
stejnymi cviky a zjistil, Ze mnou navrzeny kompenzacni program je efektivni, kdyz dokazal u
vybranych jedinci kompenzovat fadu svalovych dysbalanci.

Fotbal je krasny sport, proto je jeho oblibenost po celém svété obrovska. Ale jako kazdy
jiny sport piinasi 1 sva uskali, a to napfiklad pravé v podob¢ jednostranného zatiZeni
v disledku vykonavani fotbalové c¢innosti jako takové. Pravé jednostranné zatizeni a
nedislednd kompenzace v tréninkovém prostiedi fotbalu méli podil i na mém vlastnim
nuceném ukonceni fotbalové kariéry.

S témito problémy se setkdvam i nadale, tentokrat v roli mladeZznického trenéra a ucitele
télesné vychovy. Spravny zdravotni télesny vyvoj byva ¢asto opomijen a zcela zastinén
potfebou zvySovani vykonu a dovednosti mladych sportovct. Tato problematika mé zajimala
uz od mého ukonceni aktivni kariéry z divodu zranéni. Proto jsem se také rozhodl studovat
obor télesna vychova sport a nadale se vénovat sportu jako trenér.

Jeden ze svych dil¢ich cili jsem naplnil zpracovanim této prace. Doufam, Ze mij vyzkum
a mnou navrzeny kompenzac¢ni program poslouzi pro dalsi Ucely a pomiize alespoii trochu
zkvalitnit praci s mladymi talentovanymi fotbalisty tak, aby co nejvétsi procento mladych
hrac¢ti nemuselo predcasné koncit s timto krdsnym sportem z dlivodu riznych zranéni a
nedokézalo tak naplno projevit svij talent. Kolik potencionalné moznych velmi talentovanych
fotbalistli nedokéazalo vinou téchto pfi¢in projevit své vlastni schopnosti typti Ronalda,
Messiho, Pelého, ¢i Maradony? O kolik takto talentovanych hraci svétovy fotbal pfisel? To
uz asi dnes nezjistime, ale miZeme alesponi zapracovat na zlepSeni prace s fotbalovou mladezi

a zamezit tak zbyte€nému plytvani s vlastnim zdravim a talentem.
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Seznam zkratek

ATP — Adenosintrifosfat

CP — Kreatinfosfat

CR — Ceska republika

FACR — Fotbalova asociace Ceské republiky
FC — Football Club (Fotbalovy klub)
FIFA — Mezinarodni fotbalova federace
GTM - Grassroots trenér mladeze

KFS — Krajsky fotbalovy svaz

OFS — Okresni fotbalovy svaz

SCM - Sportovni centrum mladeze
SpSM — Sportovni stfedisko mladeze
TJ — Tréninkova jednotka

TV — T¢lesna vychova

UEFA — Evropska fotbalova asociace

7S — Zéakladni skola
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Piiloha 1 — Zadost o souhlas s vyzkumem na ZS Tabor, Zborovska 2696

Zadost o souhlas s vyzkumem na Z8 Tibor, Zborovska 2696
k projektu vyzkumné, kvalifikagni &i seminarni prace zahrujici lidské acastniky

Nézev projektu: Vyuziti kompenzaénich cviceni u fotbalistii ve sportovnich tridach na Z8 Tiabor, Zborovska 2696
Forma projektu: interni projekt ZS Tabor, Zborovska 2696
Obdobi realizace: zafi 2019 — leden 2020
Predkladatel: Richard Florian, Bc.
Hlavni FeSitel: Richard Florian, Be.
Misto vyzkumu (pracovi§t€): Z8 Tabor, Zborovskd 2696

Popis projektu: Cilem tohoto projektu je navrzeni kompenzaéniho programu pro hréice fotbalu v kategorii mlad3ich
7iki U12 a U13. U vybranych hra¢h sportovniho stiediska mlddeze FC Taborsko a.s. pfi ZS Tébor, Zborovskd 2696
provedu vy3etfeni vyskytu svalovych dysbalanci a na zikladé zjisténych skuteCnosti vytvorim vhodny kompenzaéni
program, jehoZ igelem je jejich odstranéni. Program bude zaveden v praxi po dobu 5 mésicii, tedy v obdobi prvniho
pololeti ¥kolniho roku 2019/2020, v hodinéch t&lesné vychovy a rannich TJ v aredlu Skoly. Na zavér provedu vySetfeni
shodné se vstupnim a vysledky obou vy3etieni porovnam. Tim dojde k ovéfeni efektivnosti kompenza¢niho programu.
Testovaci cviteni a kompenzatni cviteni, kterd jsou obsahem vytvofeného kompenzatniho programu, vychdzi z
literatury dle konkrétnich autorii (Bursova, Zitko, Hoskova apod.)

Cviceni praktikujici mnou navrZzeny kompenzacni program bude probihat po dobu 5 mésici v konkrétnim ¢ase, a to
trikrat tydné vzdy po dobu 15 minut &istého ¢asu za mého dohledu. K tomuto cvi¢eni bude vyuZivana priipravna &ast
hodin télesné vychovy zaméfenych na vieobecny pohybovy rozvoj a ranniho fotbalového tréninku. Cviceni bude
probihat vzdy ve sportovnim areilu ZS Tabor, Zborovskd 2696 a vlastnimu cvideni cvikii z kompenzaéniho programu
bude predchazet dikladné rozcviteni obsahujici zahfati organismu a mobilizaci kloubniho apardtu. Dale budou
néasledovat nejprve cviteni na protaZeni zkracenych svalovych skupin a poté cviky zamé&fené na posilovani ochablych
svalovych skupin dle kompenzacniho programu. Po dobu Skolnich prazdnin a statnich svétki, kdy se nebude nekonat
vyuka ani tréninkovy proces, bude tento kompenzacni program predlozen zikim v elektronické podob& a probandi
budou vyzvani k domacimu cviteni o stejném objemu, jako by obsahoval tréninkovy proces vramci vyuky a
fotbalového tréninku.

K vy3etfeni svalovych funkci bude pouZita metoda demonstrace statickych obrazkii a testovéni. Testovani patfi mezi
metody objektivni, které umoZiiuji zjisténi urditého stavu. Test je systematicky postup, ve kterém se testovanému
jedinci predlozi soubor konstruovanych pfedméti, na které reaguje. Tyto reakce umoZiiuji examindtorovi pridélit
zkousenému ¢islo, nebo soubor Cisel, ze kterych je moZno délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho,
co mé test podle predpokladu méfit.

V prici bude pouzit jednovybérovy neparametricky Wilcoxontiv test, ktery vysvétluje, Ze neparametrickym testem je
takovy test, pro jehoZ odvozeni neni nutno specifikovat typ rozdéleni.

Charakteristika (astniki vyzkumu: Vyzkum bude provadén u 10 vybranych Ziki sportovnich tfid 6.5 a 7.8 ve
Skolnim roce 2019/2020, kiefi zarovei hraji aktivng fotbal v klubu FC Téborsko a.s., ktery je partnerskym klubem této
sportovni ZS. Tito Zici jsou ve véku od 11 let do 13 let. Deset hra&t bylo vybréno tak, aby kaZda tfida byla zastoupena
5 probandy a zaroven se z kazdé tiidy zaastnil jeden brankaf, jeden obrance, dva zdloZnici a jeden tognik. V3ichni
vybrani hragi hraji fotbal aktivné minimélné 4 roky a viichni maji platnou zdravotni prohlidku od sportovniho Iékare,
ktera umoziuje jejich zapojeni v tomto vyzkumu. V rdamei reZimu sportovnich tfid absolvuji viichni hragi celkem tfi
vyutovaci hodiny t&lesné vychovy tydné&, z&ehoZz jsou dvé vyufovaci hodiny, kazdad trvajici 45 minut, vénovany
viestrannému pohybovému rozvoji ve sportovnim aredlu $koly a jedna hodina, trvajici 60 minut, je vénovana plavéani a
tréninku ve vodnim prostfedi na mistnim plaveckém stadionu. Dile jesté v aredlu Skoly absolvuji jednou tydné ranni
fotbalovy trénink, skladajici se ze dvou vyucovacich hodin, ktery tedy trva 90 minut. Daldi tfi fotbalové tréninky,
trvajici vzdy 90 minut, absolvuji jedt& v odpolednich hodindch mimo 3kolni vyuku v klubu FC Taborsko a.s., v ramci
néhoz odehraji jednou tydné mistrovské utkani v soutéich Ceské ligy 2iki skupiny A pro kategorie U12 a U13.

Zaji¥téni bezpetnosti: Jedna se o neinvazivni vyzkum. Cvigeni bude probihat vzdy ve sportovnim arealu Z8 Tabor,
Zborovskd 2696 a vlastnimu cviteni evikil z kompenzaéniho programu bude pfedchézet dikladné rozevigeni obsahujici
zahfati organismu a mobilizaci kloubniho aparatu. Dale budou nasledovat nejprve cvieni na protaZeni zkracenych
svalovych skupin a poté cviky zamé&fené na posilovani ochablych svalovych skupin dle kompenzagniho programu. U
kaZdého cviteni budu osobné pfitomen jakoZto ugitel télesné vychovy na dané Skole.
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Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum je zaméfen na populaci mladych fotbalistd. Pfinosem vyzkumu Je vytvoreni aj
ovefeni kompenzacniho programu pro tyto skupiny fotbalistii, které by mélo prispét ke zkvalitnéni prace s fotbalovou
mlddeZi a snizeni moznosti jejich zranéni v ramci tréninkového procesu.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovdvana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zikonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budou ziskdviny nasledujici
osobni idaje — fotograficky material a &iselné hodnoceni vstupnich a vystupnich testd dle zvolenych testovacich cvikil,
které budou bezpetné uchoviny na heslem zajisténém poéitadi v uzaméeném prostoru, pifstup k nim bude mit pouze ja
Richard Florian, jakoZto fesitel zadaného tématu. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli
informace, kieré jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby
Jednotlivi ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu price. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci Géastnika vyzkumu,
budou do | dne po testovini anonymizovina zaternénim oblicejii zkoumanych jedincii. Ziskand data budou
zpracovéavana, bezpeéné uchovina a publikovana v anonymni podobg pro interni potfeby Z8§ Tébor, Zborovska 2696,
pfipadn& mohou byt pouita pro potteby FACR a zpracovéni pFipadnych kvalifikacnich praci feditele projektu Richarda
Floriana, u€itele TV na této skole.

Pofizovéni fotografii/videi/audio nahrédvek Géastnikii:
Behem vyzkumu budou pofizovany pouze fotografie. Pristup k témto fotografiim bude mit pouze Fesitel projektu

Richard Florién. Fotografie budou bezpe¢né uchovény na heslem zajisténém poitadi v uzaméeném prostoru, pfistup
knim bude mit pouze fesitel zadaného tématu, tedy Richard Florian a budou po dokongeni vyzkumu smazany.
Publikovany budou pouze anonymizované fotografie. V maximalni mozné mife bude zajisténo, aby ziskana data nebyla
neuzita.

Povinnosti viech d&astnikii vyzkumu na strang Feditele je chrénit zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurteni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veSkerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektd lezi vzdy na Géastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Gcasti na vyzkumu,
Vsichni Gcastnici vyzkumu na strané fesitele musi brét v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech. které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinarodné.

vTaboredne: 28 & ]plt Podpis predkladatele: T [y, 'af

Vyjadreni Feditele ZS Tabor, Zborovska 2696

Reditel Z8 Tibor, Zborovsks 2696: Mer. Petr Vasitek

Projekt prace byl schvilen feditelem ZS Tabor, Zborovska 2696.

razitko Z§ Tébor, Zborovska 2696 podpis feditele ZS Tabor, Zborovska 2696
&Miac “wia 13Bo7
Z 2eh VROH
390 63 Tabor
nfispéviova organizace

}CC: 005328350
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Ptiloha 2 — Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Vézeny pane, vaZena pani,

v souladu se V3eobecnou deklaraci lidskych prdv, zdkonem &. 101/2000 Sb., O ochrané osobnich
idajii a o zméné nékterych zdkont, ve znéni pozdéjsich predpisi a dalsimi obecné zavaznymi
pravnimi predpisy (jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, pfijatd 18. Svétovym zdravotnickym
shromdazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon
o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona
¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vs
7adam o souhlas s ucasti Vaseho syna .......c.oooviviiiiiniinnn ve vyzkumném projektu Z8 Tébor,
Zborovské 2696, ktery bude provadén na Z8 Tabor, Zborovskd 2696.

2.

3.

13.

Projekt bude probihat v obdobi z4f{ 2019 — leden 2020.

Cilem vyzkumného projektu je vytvofeni kompenzaéniho programu pro fotbalisty ve
sportovnim stiedisku mladeze.

Zptsob zisahu v rdmei vyzkumu bude neinvazivni. Zaci se budou G&astnit kompenzaéniho
programu s cilem odstranéni svalovych dysbalanci.

Casové ndroénost projektu: 5 mésfct — cvideni téikrat tydné po dobu 15 minut.

Rizika vyzkumného projektu budou v maximalni moZné mife minimalizovana osobni
piitomnosti Fesitele projektu a ucitele TV Richarda Floridana.

Projektu se mohou u¢astnit vSechny osoby s platnou zdravotni prohlidkou od sportovniho
Iékate.

Kazdy ucastnik bude pred pritbéhem dikladné rozcvi¢en a protazen.

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude odstranéni & zmiméni svalovych
dysbalanci vaseho syna.

Odmeéna za Vasi ucast v projektu bude nulova.

Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie &. 2016/679 a zdkonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich tdajii. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje — fotograficky materidl a ¢iselné hodnoceni vstupnich a
vystupnich testi dle zvolenych testovacich cviki, které budou bezpeéné uchovany na heslem
zajidténém poéitaci v uzam&eném prostoru, pfistup k nim bude mit pouze feSitel zadaného
tématu, tedy Richard Florian. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli
informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby —
budu dbat na to, aby jednotlivi icastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. U pofizenych
fotografickych materidli budou zaternény obliceje tak, aby osoby nebyly rozpoznatelné.
Osobni data, ktera by vedla k identifikaci uéastnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovani
anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavana, bezpetné uchovana a publikovana
v anonymni podobé pro interni potieby ZS Tabor, Zborovska 2696, pripadné mohou byt
pouzita pro potieby FACR a zpracovéni kvalifika¢nich praci feitele projektu Richarda
Floridna, ucitele TV na této $kole, v ramci jeho studia na UK FTVS,

.V priib&hu vyzkumu budou pofizoviny pouze fotografie. Pfistup k témto fotografiim bude mit

pouze feditel projektu Richard Florian. Fotografie budou bezpe¢né uchovany na heslem
zajisténém pocita¢i v uzaméeném prostoru, pristup k nim bude mit pouze fesitel zadané¢ho
tématu, tedy Richard Florian a budou po dokonéeni vyzkumu smazdiny. Publikovany budou
pouze anonymizované fotografie. V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla
zZneuZita.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se muzZete seznamit po skonéeni
vyzkumu dotazem na e-mailové adrese: florian.richard@zszborovska.cz nebo kontaktovinim
utitele Richarda Floridna prostfednictvim elektronické ZK EduPage .

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

5 - ]
Jméno a pifjmeni pfedkladatele a feSitele projektu: ... RIL“M‘D ...... H-O"ZMV ......

-
Podpis: ... T&'”ﬂ ? ........
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ProhlaSuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Z¢ dobrovolné souhlasim
s (i¢asti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostateéném Case zvazit
véechny relevantni informace o vyzkumu. zeptat se na vie podstatné tykajici se G€asti ve vyzkumu a
ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem pouden(a) o pravu
odmitnout u¢ast ve vyzkumném projektu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to
pisemné ZS Tabor, Zborovska 2696, ktera bude nasledné informovat Feditele projektu. Ddle
potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................
Jméno a ptijmeni Gastnika ..........cccccevviciicnnininnneceneene. POAPIST covvveeienee

Jméno a pfijmeni zidkonného zastupce ......

Vztah zékonného zastupce k GEastnikovi ........ccceecereecnrcvocncene. POAPIST oo,
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