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Abstrakt

Nézev prace:

Rekondiéni pifprava hrace kopané

Cil prace:

Cilem price je empirickdi dokumentace rekondi¢niho procesu byvalého
reprezentanta — vicemistra Evropy z roku 1996, dvoundsobného mistra nejvyssi ceské
fotbalové ligy, ktery mimo jiné po dobu osmi let psobil v némecké nejvyssi fotbalové
soutéZi. Rekondiéni proces podstoupil hrd¢ v dubnu roku 2008 ve véku 33 let. Duvodem
vypadku tohoto hrde z plnohodnotného tréninkového procesu byla artroskopickd

operace, pii které doslo k odstranén{ pravého vnitintho menisku.

Metoda:

Vlastni prezentace rekondiéniho procesu je formou kasuistiky. V prib&hu
rekondi¢ntho procesu byl monitorovin centimetrovy obvod svalstva stehen
prostiednictvim méfeni, ddle pak u naprosté vétSiny tréninkovych jednotek byly
zaznamendvany hodnoty srdedni frekvence s vyuZitim sport-testeru POLAR RS400.
Rimcové se jednd o obsahovou analyzu — vymezeni prostiedkti pro zlepSeni
zdravotntho stavu hrife, kdy dochdzi ke konfrontaci vstupntho a vystupniho

centimetrového obvodu svalstva stehen a dalsich t€lesnych parametri hrace.

Vysledky a diskuze:

Vysledky a diskuze popisuji vlastni znovu-obnoveni objemu svaloviny dolnich
koncetin v zdvislosti na aplikovany typ zatfZeni v prub&hu vy$e zmifiovaného pifpadu.

Déile pak konfrontaci vybranych vstupnich a  vystupnich parametri.

Klic¢ova slova:

fotbal, zranéni, meniskus, rekondice



Summary
Title:

Reconditioning of football player

Objective:

The aim of this work is empiric documentacion of re-condicion training process
of formel member of national team (silver medal in England, 1996), two-multiple
winnner of 1st Czeh league, whitch excapt otrher played 8 years in 1st German league.
This process was aplicated in April 2008 in the age of the player - 33 . The reason of
fallout from major full-valued training process with team was arthroscopic operation of

meniscus.

Methods:

The own presentation of recondicion training process is a sort of casuistic.
During the process was controled centimetric circuit of musculature of thigh. Harte rate
was monitored during most of the training units with using of hart-rate monitors
POLAR RS400. General it’s contentual analyse — definition of means that are leading
to improving of helth situation of player, it"s happening to confrontacion of centimetric

circuit of musculature of thigh and the others body parameters.

Results:

The results describe renovation of centimetric circuit of thigh in the dependence
on special kind of stress during of higher described case and the confrontacion of in-

going and out-going parameters.

Key words:

football, injury, meniscus, recondition training process
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1. UVOD
Téma diplomové préice je zamé&feno pro trenéry a kondiéni trenéry, kteff ptisobi

nejen u fotbalovych tymi. Je zde snaha o uritou déelnou sumarizaci a empirickou
prezentaci rekondi¢nifho procesu hrade, jehoZ vypadek z plnohodnotného tréninku byl
zpisoben zranénim. Vzhledem ktomu, Ze kaZ?dy sportovec je bio-psycho-socidlni
individualita, tak tato price nem4 respektive ani nemiiZze v Zddném pifpadé slouZit jako
dogmaticky piikaz pro to, jakym zptsobem aplikovat zatiZeni v prib&hu rekondi¢ntho
procesu po zranéni menisku. D4 se vSak chépat jako jisté voditko v problematice
tréninkovych jednotek, které maji za cil co moZna nejplnohodnotnéji navrat zran€ného
hrige do tréninkového procesu s tymem. PakliZe zohlednime specifi¢nost pohybového
projevu hrage v mistrovském utkén{ a jeho celkovou fyziologickou ndroCnost je jasné,
Ze rehabilitatni a nésledny rekondiéni proces vrcholovych fotbalistd se oproti
totoZznému procesu u bé€Zné populace li§i jak objemem, tak intenzitou. Je oviem
enormné duleZité poukazat na skuteénost, Ze sebelepsi rekondiéni proces pod vedenim
nejlepsich kondiénich trenérd nemiZe nikdy suplovat vysoce odbornou funkci 1€katii a
fyzioterapeutd, jejichZ péée o zranéného hraée bezprostiedné v pooperaénim stavu, tedy

v prubéhu rehabilitace je nenahraditelna.

2. CILE A HYPOTEZY
Cilem této diplomové prace je nésledujici:

Hlavni cil:

a) sumarizace a prezentace popisovaného rekondi¢ntho procesu s dirazem na cvicent s
odporem

b) konfrontace vstupnich a vystupnich télesnych parametri hrice, ktery popisovany

rekondi¢ni proces podstoupil

Vedlejii cile:
a) definice a popis charakteru vzniku uvadéného zranéni menisku
b) popis 1ékatského a fyzioterapeutického postupu pii uvddéném zranéni menisku

c) popis fyzioterapeutického a 1ékaiského doporuceni pro nisledny rekondi¢ni trénink

Hypotéza price:

V souvislosti s vy§e uvedenymi cily nastdva nasledujici moZzna hypotéza:



H: Vhodn& nastaveny rekondiéni proces s ddrazem na cvieni s odporem po
atroskopickém odstranéni menisku vede k znovuziskani dostate¢ného obvodu svalstva a

k plnohodnotnému névratu zranéného jedince do tréninkového procesu s tymem.

Je zapotfebi vymezit, Ze jako odpor v tomto pifpadé chipeme jak hmotnost
vlastniho téla, tak ve$keré druhy fixnich, event. proménlivych vnéjiich odporu jako jsou
expandery, rubber-bandy, aquahit, inky a zdvaZ{ na posilovacich pfistrojich.

Problémem vSak je fakt, Ze méfitelné, tudiZ snadno dokazatelné je znovuziskani
obvodu svalstva stehen. Pocity hrade pfed zapocetim rekondi¢niho procesu a po jeho

P

ukonéeni nelze &iseln€ vyjadrit — 1ze je pouze popsat, jak je ndm rekonvalescent vyli€i.

3. METODOLOGIE

Obsahova analyza zachycuje konfrontaci vybranych vstupnich a vystupnich
télesnych parametrt hrace, ktery popisovany rekondién{ proces podstoupil.

V piipadé monitorovani obvodu svaloviny dolnich kondetin se jednd o metodu
meéfeni. Méfeni{ probfhalo ve dnech 11. 04. 2008, 13. 04. 2008, 15. 04. 2008, 17. 04.
2008, 19. 04. 2008, 21. 04. 2008, 23. 04. 2008, 25. 04. 2008, 27. 04. 2008 vZdy stejnym
krejéovskym metrem. Ve viech dnech byl méfen obvod kolena — sledovali jsme
piipadny otok kolena, obvod svaloviny nad hornim okrajem ¢é8ky a obvod svaloviny

W 2w

10cm od hornfho okraje ¢é8ky. Méfeni obvodu svaloviny na dvou vySe uvedenych
mistech je pro naf tcel dostadujici. Ve viech pifpadech probihalo méfeni v 09:15hod na
stejném mist€ — v kabiné€ sportovniho aredlu EDEN, piicemZ hri¢ ve vech piipadech
sed€l na hrané stejné lavice a nohy mél uvolnéné pred sebou. Divodem aplikace tohoto
typu méfeni je to, Ze v kondi¢ni i medicinské praxi je tato metoda pro zji$t&n{ obvodu
t&lesnych koncetin letité pouZivdna a ma vysokou vypovédni hodnotu.

Pfi konfrontaci vstupnich a vystupnich télesnych parametrd budeme sledovat
té€lesnou hmotnost a mnoZstvi t&lesného tuku. Vazeni hrage bylo provedeno prvniho a
posledniho dne rekondi¢nfho mezocyklu na stejné digitalni vaze, kterd je situovdna na
neménném miste€. MnoZstvi télesného tuku (vyjddfeno v %) bylo zji§tovano stejnym
pfistrojem BODYSTAT 1500 (viz obr. 1, str. 9), ktery funguje na bazi bioelektrické
impedance, pted samotnym vaZenim.

Princip bioelektrické impedance spo¢iva v tom na rozdilech Sifeni elektrického
proudu nizké intenzity v riznych biologickych strukturdch. Aktivni télesny hmota,

obsahujici vysoky podil vody a elektrolyti, je dobr§m vodi¢em, zatimco tukova tkéri se



chova jako izolator elektrického proudu. Aplikace konstantniho stiidavého proudu nizké
intenzity vyvoldvd impedanci viéi §ifeni proudu, zdvislou na frekvenci, délce vodice,
jeho konfiguraci a prufezu. Bioelektrickd impedance je tedy neinvazivni a bezpe€nou
metodou, kterd vyZaduje jen nizké provozni ndklady a malou technickou ndro¢nost pro
jeji pouzivani. BIA je metodou, kterdi md relativné nejvySsf odolnost vii€i chybé

zptsobené obsluhou (zpracovdni dle Bunc, 2001 a Riegerovd a Ulrichovd, 1993).

Obr. 1, BODYSTAT 1500 (www.derewi.blog.cz, 2008)

Stejné tak, jako v piipadé popisovaného méfeni, jde o snadno aplikovatelnou
metodu, kterd se v z4vislosti na naSem typu zranéni a problému empiricky pouZziva.

Obé vyse uvedené metody jsou tedy pro né§ ucel snadno dostupné a objektivné
uzndvané hlavné odbornou — medicinskou vefejnosti. Vzhledem ktomu, Ze takto
sebrand data nés objektivn¢ informuji o stavu pohybového apardtu rekonvalescenta — ve
smyslu monitoringu centimetrového obvodu svalstva stehen, uréeni té€lesné hmotnosti a
% tuku — a jsou snadno jako vstupni a vystupni parametry srovnatelné, jsou tedy pro n4s
icel vyhovujici.

V piipadé monitorovéini srdeéni frekvence se jednd o metodu méfeni pfistrojem

POLAR RS400 (obr. 2, str. 10), ktery s frekvenci 5s zaznamenava jeji hodnotu.



Obr. 2 POLAR RS400 (www-.polar.fi, 2008)

POLAR RS400 monitoruje prostfednictvim hrudnitho pisu hodnotu tepové
frekvence s piesnosti 2% (POLAR, 2008). Vlastni hodnotu potom zaznameniva
zdznamové zafizeni, které je schopno pracovat vrozsahu 8 - 10ti metrd.
Rekonvalescent mél po celou dobu tréninkovych jednotek, ve kterych byl tento pfistroj
pouZit zdznamové zatfizeni na levém zdpé€sti, proto je potenciondlni chyba zpisobend
nadbytecnou vzdalenosti vyloucena.

JelikoZ sledujeme zmeény jedince ve vymezeném &asovém obdobi je samotna

prezentace rekondi¢ntho procesu kasuistikou.
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4. TEORETICKA CAST

Divodem toho, pro¢ se viibec touto problematikou zabyvame je faktick4 situace,
Ze modern{ fotbal klade stile vy38{ ndroky na pohybovy aparat sportovce, ktery je tedy
nejen diky této skuteénosti vystaven zvySenému riziku poranéni (viz. déle). Situace, kdy
hr4¢ nenf schopny trénovat plnohodnotné s tymem pod vedenim hlavniho trenéra resp.
jeho asistent(l nenf ve vrcholovém fotbale zdaleka ojedinéld. PakliZe trv4 hracav
vypadek z tréninku del¥f dobu, stdvé se pro hlavniho trenéra, ktery by s nim za
normélnich okolnostf poéital tfeba do zdkladni sestavy event. do nominace na utkén,
momentalné nepouZitelnym.

Dalsim negativnim dopadem pifmo na zranéného jednotlivce je pokles dGrovné
trénovanosti, se kterou je zpravidla ruku v ruce spjat pokles drovné sportovni formy.
Pokud je vhodné nastaven rekondiéni tréninkovy cyklus, je hra&iv ndvrat do
plnohodnotného tréninkového zatiZeni pomérné rychly, v Zadném pifpadé nesmi viak
byt uspéchany. Hra¢ v prub&hu tréninkovych jednotek nejen, Ze upevni svilj zdravotni
stav a vylep${ tzv. lokdln{ kondici (s ohledem na mistni po§kozeni pohybového aparétu),
ale také ve velké mffe znovu-obnovi droveii své fyzické kondice. S obnovenim herni
kondice je v8ak situace, vzhledem k nemoZnosti tplné simulace herntho prostiedi pfi
individuélnich tréninkovych jednotkdch s kondiénim trenérem, ponékud méné
uspokojivd. Trpélivy a tolerantni trenér dd v8ak svému svéfenci dostatek prostoru
k tomu, aby tento typ jakési herni pohody zase ziskal, stal se tak znovu soucdsti
uspé&3ného celku a podilel se na zisku bodti v mistrovskych soutézich.

Je zapotfebi podotknout, Ze vzhledem k vySe popisovanym cflim price se
nejednd o préci ryze fyzioterapeutického zaméteni, ale jde o prezentaci empirif v oblasti
rekondiéntho tréninku. Na druhou stranu neleze vSak fyzioterapeutickou sloZku

problému naprosto devalvovat.

4.1. Charakteristika silovych schopnosti

4.1.1. Definice silovych schopnosti a druhi silovych kontrakeci

Pro n4s ucel je zapotiebi vychézet z definice sily jako pohybové schopnosti —
sfla je schopnost pfekonat, udrzet nebo brzdit uréity odpor (Dovalil, 2002). Silové
schopnosti 1ze diferencovat na silu absolutni, rychlou a vybu¥nou a vytrvalostni
(Zaciorskij, 1995), pfiCemZ jednotlivé druhy silovych schopnosti jsou na sobé relativné

nezavislé.
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Maximdlni (absolutni) sila:

Tento druh silové schopnosti je spojen s maximalnim moZnym odporem,
miZe byt realizovdna pii svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické)
nebo statické (Dovalil, 2002).

Pojem absolutn{ svalova sila pfedstavuje absolutn{ potencidl sily svalu
nebo svalové skupiny. Tato sila je aktivizovatelnd bud elektrostimulaci, nebo jak jiz
bylo uvedeno maximaln{ excentrickou kontrakci.

Maximadln{ sila statickd pfedstavuje nejvyssi realizovatelnou hodnotu
proti nepfekonatelnému odporu pfi maximéln{ voln{ kontrakci. O velikosti statické sily
rozhoduje pfi¢ny prifez svald, mnoZstvi svalovych vldken, struktura svali, délka
svalovych vldken, pdkové poméry, koordinace a droveii motivace. U trénovanych osob
byly prokdzdny signifikantni vztahy mezi silou produkovanou velkymi svalovymi
skupinami a t€lesnou hmotou. V primérné populaci Zeny dosahuji maximéalnich hodnot
statické sfly mezi 16 aZ 18 rokem, muZi mezi 18 az 20 rokem. Pokud jde o pomér sily
mezi extenzory a flexory, je sfla extenzord v&tsf (Simon in Vinduskovd, 2006).

Maximélni sfla koncentrickd je vyvijena proti takovému bfemenu, se
kterym miZe byt je§té pohybovdno. Maximdalni koncentrick4 sila dosahuje 85 aZ 95 %
hodnot statické sily. Je zndmo, Ze pfi zdvihu z4téZe s hodnotou 95 % z maxima mus{ byt
nejdiive vyvinut "protitlak" izometrické kontrakce. V takovém piipadé pii zdvihu tak
téZkého bfemene mize byt pro jeho urychleni vyuZito jen minimum koncentrickeé sily.

Maximélni sfla excentrickd dosahuje 100 aZ 140 % hodnot statické sily.

Tyto relativné vysoké hodnoty jsou zptisobeny témito mechanismy:

® gcitaji se sily pasivnf a aktivni — pasivni (elastickd) sila vznik4 protaZenim

systému sval - §lacha. Aktivni sila je realizovéna voln{ kontrakci.

» zesflenim kontrakce svalu — protaZenim svalu jsou aktivovéna svalové vieténka.
V disledku toho jsou vyvoldny protahovaci reflexy zptisobujici zvy$enou

inervadni aktivitu. Vysledkem je zesilenf kontrakce svalu.

Velikost svalové kontrakce z4visi na celé adé Ciniteld. Z nich predevsim
na teploté, na velikosti a frekvenci podnétl a na tinavé. Se zvySovanim teploty se doba
stahu svalu zkracuje. Teplota ovliviiuje rychlost chemickych reakct, které jsou pii€inou

kontrakce. M4 také vliv na zmény svalové viskozity. Intenzita mé v uritém rozmez{
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vliv na velikost kontrakce. AZ do ur¢ité hranice se stupfiovdnim intenzity podnétu
zvysuje i velkost kontrakci. Podle neurofyziologickych vyzkumi je maximalni svalové
napéti vysledkem tzv. svodu (rekrutace) nebo jinymi slovy velikosti nédboru
motorickych jednotek a frekventace. Frekventac! se rozumi maximélni frekvence
inervace, kterd moment4lné muZe byt motorickymi jednotkami zpracovéna.

V ptirozenych podminkich muze ¢loveék svym volnim dsilim vyuZit jen
asi 70 % ze svého absolutniho silového potencidlu. Zbyvajic{ 4st potencidlu, kterd je
viili nevyuZiteln4, se nazyv4 autonomni chran&n rezerva. Uplny kontraktilnf potencidl
svalu 1ze odhadnout jen pfiblizné bud’ s pomoci tomografie, na jejimz zdkladu lze urcit
velikost plochy prifezu svalu, nebo prostfednictvim bolestivé elektrostimulace. Jako

nahradni hodnota se m&i{ tzv. excentrické maximum sfly (Simon in Vinduskovd, 2000).

Rychld a vybu$na (explosivn{) sila:
Jde o schopnost spojenou s pfekondnim nemaximélniho

odporu vysokou aZ maxim4ln{ rychlosti, miZe byt realizovdna pfi dynamické svalové
Cinnosti  (Dovalil, 2002). Tato pohybovd schopnost souvisi vZdy se schopnosti
produkovat maximélni impuls v Case, ktery je pro pohybovou ¢&innost k dispozici.
Velikost silového impulsu pfitom zdvisi na rychlosti vyvinut{ sily, na dosaZeném
maximu sfly a na délce jejtho pisobeni. Z morfofyziologickych komponent se hlavné
projevuje vliv piiéného prifezu svall a struktura svalovych vidken. Neurofyziologické
vlivy se projevuji v rychlosti ndboru motorickych jednotek (rekrutace) a v rychlosti
frekvence nervovych podn&th. Rychlostné silovy projev tedy zdvis{ kromé jiného na
velikosti svalového prifezu. Z toho tedy vyplyva, Ze sportovni vykony v rychlostng
silovych disciplinich jsou také zdvislé na maximalni svalové sile (odtud tedy oznaceni,
Ze silové schopnosti jsou relativné nezdvislé). Projev rychlé sily bude z4viset na
momentilni drovni maximdlni sily tim vice, ¢im vét§i bude vné&j§i odpor. Naopak
z4vislost bude tim men$i, ¢im men${ je prekondvany odpor. Jsou-li piekondvany velmi
malé vnéjsi odpory, miZe mit maximéln{ sila na rychlost pohybu i negativni vliv (. Simon
in Vinduskovd, 2006 ).

Sila vytrvalostni (nékdy oznacovéna jako silova vytrvalost):

Jde o schopnost pfekondvat nemaximdlni odpor opakovinim pohybu
vdanfch podminkich nebo dlouhodob& odpor udrZovat. MuZe byt realizovéna pii
dynamické nebo statické svalové &innosti (Dovalil, 2002). Predstavuje schopnost
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odoldvat dnavé pfi statickém nebo dynamickém zpisobu price. Podle Hestingera, 1964
in Simon, 2006 je prim&mné dennf svalové zati%enf &lovéka asi 30 procentni ve vztahu k
momentdlnimu maximu svalové sily. Silové vytrvalostni nasazeni musi byt proto vySsi
neZ 1/3 maximélniho silového vykonu. Vztah mezi motorickymi schopnostmi vytrvalé a
maximéln{ sily je v rozhodujici mite ur€ovéan velikosti pfekondvaného odporu. Kladny
vliv maximilni sfly na vykon vytrvalé sily bude tim vét8i, ¢im ve&t¥{ je pfekondvany
odpor pfi vykonu. V opa¢ném smyslu bude vyznam maximéln{ sily klesat, ¢im mensi
bude pfekondvany odpor. Pfi vytrvalostng silovych vykonech vyZadujicich nasazeni sily
vy$§f neZ 80 % momentdlntho silového maxima je zlepSeni vykonu moZné jen
zlepSenim maximdln{ sily. Pfi odporech mensich neZ 35 % z maximélni silové
schopnosti nelze jednozna&né prokazat vztah mezi maximélni a vytrvalou silou (Simon
in VinduSkovd, 2006).

Z hlediska druhu pohybu rozeznidvime nésledujici typy svalovych kontrakei:

e kontrakci statickou

¢ kontrakci dynamickou

O statické kontrakci hovofime v piipad¢, Ze se délka svalu nemeni,
vzddlenost dponu svalu zstdva stejnd, a proto nedochdzi k vzdjemnému piibliZovén{
jednotlivych télesnych segmentl — ve stejném smyslu hovofime o pojmu izometrické
kontrakce.

Jako dynamickou oznadujeme tu kontrakci, pfi které se méni délka svalu, je
pozorovatelny vysledny mechanicky pohyb.

V pfipadé dynamick§ch kontrakci hovoiime dédle o ndsledujicich typech
svalovych kontrakci (zpracovdno dle Dovalil, 2002, Stackeovd 2004, Peric, 2000):

e kontrakce koncentrickd — sval vykondva pozitivni praci, sila pasobi
ve sméru pohybujictho se segmentu téla, vysledkem je zkriceni

svalu

¢ kontrakce excentricka — sval se prodluZuje, ipony svalu se vzdjemné

vzdaluji, jde o brzdivy pohyb
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o kontrakce izokinetickd — jde o typ kontrakce, kdy dochdzi ke zkriceni

svalu konstantni rychlost{ (za pomoci specidlnich posilovacich

trenazéru)

® kontrakce izotonick4 — neménng velikost svalové tenze

¢ kontrakce vybu¥né-tonick4 — kontrakce s vysokou akceleraci

e kontrakce plyometrickd — jde o kombinaci excentrického prodlouZent

svalu s nésledujici innost{ koncentrického charakteru

e kontrakce auxotonicka — se zménou svalového tonu se méni i délka svalu

Pro leps{ ilustraci dokladdm rab. I Prehled typi svalovych kontrakci

svalova kontrakce statickd = svalovi kontrakce -
izometricka dynamicka pozn.
sval vykondva pozitivni prici, sila
s pisobi ve sméru pohybujiciho se
% konpegmicicl segmentu téla, vysledkem je zkraceni
svalu
; sval se prodluZuje, ipony svalu se
2. | excentrickd | siomnd vzdaluif, jde o brzdivy pohyb
o s zkricen{ svalu konstantnf rychlosti za
% irpiciniiciel pomoci specidlnich trenaZéru
4, izotonicka neménnd velikost svalové tenze
v§bu¥ng- .
5. tonickd vysok4 akcelerace
kombinace excentrického prodlouZeni
6. plyometricka svalu a nisledujic{ ¢innost
koncentrického charakteru
7. auxotonickd se zménou tonu se méni i délka svalu
Pozn. 3. — /. 1ze rozeznavat pochopitelne jak v koncentricke, tak excentrické form

Tab. 1 Prehled typu svalovych kontrakci (zpracovdno dle Dovalil, 2002, Stackeovd

2004)
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4.1.2. Metody rozvoje silovych schopnosti
Pii zohlednéni metodotvornch komponent posilovani (velikost odporu,
pocet opakovéni, rychlost provedeni) poukazuje fab. 2 na moZnost délenf metod

rozvoje silovych schopnosti.

metody s nemaximalnim odporem

metody s maximalnim metody s nemaximaln{ metody s maximéaln{
odporem rychlosti rychlosti
metoda opakovanych usil{
metoda té€zkoatletickd metoda intermediarn{ metody rychlostni
metoda izometrickd metoda izokinetick4 metoda kontrastn{
metody excentricka metoda vytrvalostni metody plyometricka

Tab. 2 Déleni metod rozvaje silovych schopnosti v zdvislosti na metodotvornych
komponentdch posilovdni (upraveno dle Dovalil, 2002)

Metoda t&Zkoatletickd (= metoda kritkodobych napé&ti, metoda maximilnich odporu,

metoda maximédiniho dsil{):
Velikost odporu: 95 — 100% maxima

Pocet opakovani v sérii: 1 -3
Pocet sérii: neni jednozna¢né vymezen (literatura udiva celkovou dobu cvideni nejdéle
60min, coZ souvisi s poklesem testosteronu b&hem cvicenf)

Rychlost provedeni: mald

Metoda izometrickd (= metoda statickd):

Velikost odporu: maxim4ln{

Pocet opakovani v sérii: 1 — 3 aZ 3 - 5 (5 — 15s dochéz{ ke statické vydrZi)

Pocet sérif: neni jednoznatné vymezen, pocet cvika zafazenych do tréninkové jednotky
by se mél pohybovat mezi 4 - 7

Rychlost provedeni: neurduje se

Metoda brzdiva (= metoda excentricks, metoda negativnich opakovéni):

Velikost odporu: nad-maximélni (120 — 160% maxima)
Pocet opakovani v sérii: 1 — 3
Pocet sérii: nenf jednozna¢n& vymezen, pocet cviku by viak nemél presdhnout 3 - 6

Rychlost provedeni: neurcuje se
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Metoda opakovanych dsili (= metoda kulturistickd, metoda submaximélntho odporu):

Velikost odporu: 60 — 85% maxima
Poéet opakovani v sérii: 8 — 15
Podet sérif: neni vymezen, zvySovani poctu sérif nen{ v pfimé dméfte k naristu sily

Rychlost provedeni: indiferentni

Metoda intermedidrni:

Velikost odporu: nemaximaln{

Pocet opakovani v sérii: 1 — 3, zastaveni b&hem nékolika fazi vykondvaného pohybu
na nékolik sekund

Pocet sérif: neni vymezen

Rychlost provedeni: indiferentn{

Metoda izokinetickd (= metoda variabilnich odpori):

Velikost odporu: proménliva v prub&hu vykondvaného pohybu
Pocet opakovani v sérii: 6 — 8
Pocet sérii: celkové S — 8

Rychlost provedeni: nejvyssi mozné

Metoda silové-vytrvalostni:
Velikost odporu: do 30 — 40% maxima (pfi statickém zatiZenf literatura uvadi aZ 80%)

Pocet opakovani v sérii: vysoky (20 a vice)

Pocet sérii: nenf vymezen

Rychlost provedeni: nizka

Pozn.: Jednou z nejast&ji uZivanych metodicko-organiza¢nich forem tohoto typu
tréninku je tzv. kruhovy trénink (= kruhovd metoda rozvoje silové-vytrvalostnich
schopnostf) jednd se o technicky spife nendro¢nd cvifeni, kterd postupné a stiidave

kladou néroky na rizné svalové partie (obvykle v po¢tu 6 — 12).

2,

Metoda rychlostni (= metoda rychlostné-silova, metoda dynamickych tsili):

Velikost odporu: 30 — 60% maxima
Pocet opakovani v sérii: neni pfesné vymezen (n€ktera literatura udava viak 5 — 8)
Pocet sérii: nen{ pfesné vymezen (néktera literatura uvadi viak 3 — 4)

Rychlost provedeni: co moZnd nejvyssi
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Metoda kontrastn{ (= metoda variabiln{, metoda variabilniho pisobenf):

Velikost odporu: v rimci jednoho cvieni doch4z{ k obméné (30 — 70% maxima)
Pocet opakovani v sérii: nenf jednoznaéné vymezen
Podet sérif: nenf jednoznaéné vymezen

Rychlost provedeni: co moZn4 nejvyssf (adekvatni velikosti odporu)

Metoda plyometrickd (metoda reaktivni, metoda rdzov4, metoda skokangka):

Velikost odporu: neurcuje se
Pocet opakovani v sérii: 5 - 10
Pocet sérii: neni vymezen (zavisi na tirovni)

Rychlost provedeni: vysok4 aZ maximaln{

Déle je zapotiebi dodat dvé zbyvajici definované metody, které se pifmo
nedotykajf rozvoje silovych schopnosti jako takového, nicméné jsou hojné pouZiviny

predev§im v rehabilitaci, kterd rekondici pfedchézi.

Metoda elektrostimulace (= metoda elektromyostimulace):
Metoda stavi na zjiSténi, Ze elektrické drdZdéni vede k obdobnému efektu, jako

drdZdéni volni. Biochemické procesy i ndsledné zmény jsou taktéZ v obou piipadech
podobné. Zéklady uZiti této metody nalezneme ptedeviim v rehabilitaci, kde bylo
k 1é¢ebnym tdceltm uZzivdno elektfiny jiZ v 17. — 18. stoleti. Zasadnim rozdilem efektu
elektromyostimulace oproti klasickému tréninku je moZnost samostatného ptisobeni na
vybranou svalovou partii samostatn&. Lze potom dosdhnout aZ k zapojeni 100%
svalovych vldken, coZz pouze volni kontrakci pti klasickém tréninku dosdhnout nelze
(Dovalil, 2002, Cacek a kol. 2007).

Metoda senzomotorické stimulace (= SMS):

Tato metoda se zaklddd na neurofyziologii svalové c¢innosti a je b&Ziné
pouZivanou lé¢ebnou metodou ve fyzioterapii, stile Castéji se stivd duleZitou soucasti
kondi¢niho tréninku. SMS nechdpe funkci svalll izolované, ale naopak zduraziiuje
funkéni souhru svalovych skupin. Pomoci SMS dochizi tedy k harmonické souhie
jednotlivych svalovych skupin. Princip metody SMS spo&ivd vtom, Ze béhem
senzomotorickych (mnohdy také oznacovanych jako balanénich, stabiliza¢nich) cvi¢eni

se aktivujf ¢idla ve svalech, §lachdch a kloubech — proprioreceptory (mezi nejznimé&jsi
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patii svalov4 vieténka, $lachovd — Golgiho téliska), které informuji CNS o aktualnim
postaveni kloubu & napét{ ve svalu. Tyto informace jsou do CNS vedeny po aferentnich
drahich, kde jsou hned zpracovavany, odpovéd je hned vedena po eferentnich drahich
k perifernim vykonnym orgdniim = svalim, které upravi polohu koncetiny event. C4sti
téla tak, aby byla zaji¥téna moZnost optimdlniho provedeni pohybu - tuto
neuromuskuldrni komunikaci mezi senzorickymi (aferentnimi) a motorickymi
(eferentnimi) vldkny oznadujeme jako proprioceptivni reflex.

Obecnym cilem pfi aplikaci této metody je dosaZeni reflexni, automatické
aktivace Z4ddanych svalovych skupin v takovém stupni, aby pohyby nevyZadovaly
vyraznéjsi volni kontrolu a pohyb byl proveden optimélné a v co nejméné& zatéZujicim
provedeni. Jde o vyvolani reflexni svalové kontrakce v rdmci ur¢itého pohybového
stereotypu, pomoci podrdZzdéni proprioreceptori. Reflexni provedeni pohybu m4 vetsi
vyznam pro ochranu kloubniho aparitu, neZ jakykoliv volni nidcvik pohybu a vuli fizend
motorika. Metoda SMS podporuje rychlost aktivace a svalové kontrakce. Jde tedy o
podvédomé zapojeni svalovych skupin do pohybové funkce. Pravé podvédoma svalova
aktivace piispiva ke zkriceni reaktibility v z4téZové€ situaci (nerovnosti a vlhkost terénu,
piekdZzka, soubojova situace), déle k lep§i a rychlej¥i regeneraci po traze. Rychlost
aktivace a svalové kontrakce jsou potfebné pro svalovou ochranu kloubu. Hovoiime

tedy o preventivnim a lé¢ebné-potirazovém tcelu vyuZiti SMS (zpracovdno dle Mahr in
Psotta, 20006).

4.1.3. Obecné cile tréninku s odporem

Cilem tréninku s odporem je pak navySeni svalového tonu (= tenze, pnuti),
¢ehoZz lze dosdhnout nejast&ji phGsobenim vné&j§itho odporu biemene, rozdilnou
hmotnost{ bfemene, rychlosti provddéného cvifeni s bfemenem a dobou pisobeni
bfemene, (Dovalil, 2002).

Cilem tréninku s odporem je pak dosdhnout nasledujicich svalovych zmén:
(Peric, 20006):

a) navySenf drovné intramuskuldrni koordinace — zapojeni vét§tho potu motorickych

jednotek do vykondvaného pohybu u netrénovanych osob jde o 20 — 50%, u
trénovanych jedinci je aktivace podstatn€ vy3$§i 50 — 80%
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b) zvySeni fyziologického prifezu svalu tj. maximdlni plocha prifezu svalu, mnoZstvi

svalovych vlaken, potenciondl ATP a jeho obnova

c¢) zlepsSeni intermuskuldrni koordinace — koordinace funkénich svalovych skupin, kdy
je vysledkem &asoprostorové sladéni kontrakce a relaxace zicastnénych svalt tzn.
ekonomi¢nost vykondvaného pohybu
Vy3e uvedené faktory pod pismenem c) 1ze oznaéit jako svalovou
hypertrofii (= ndrust svalové hmoty), kterou se déli na sarkoplazmatickou a
miofibrildrni ( obr. 3).

myofibrily

OOG
00O

sarkoplazma

myofibril4rn{ sarkoplazmaticka
hypertrofie hypertrofie

Obr. 3 Schéma sarkoplazmatické a miofibrildrni hypertrofie
Z uvedeného schématu je patrné, Ze myofibrildrni hypertrofie mé na
produkci sfly veétdf vliv, naopak hypertrofie sarkoplazmatickdi m4d men3§i vliv na

produkci sily, pakliZze zohlednime mnoZstvi svalovych vldken. (Petr, 2007).

4.1.4. Specifické cile tréninku s odporem

To, Ze fotbalista potfebuje sflu, je mimo diskuzi. Sfla v jejich riznych
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manifestanich formach predstavuje v kopané duleZity faktor limitujici vykonnost. Hr4¢
kopané potfebuje kondicni schopnost sily zcelé fady diavodd. Specifickym cilem
tréninku s odporem je potom nasledujici (dle Weineck, 1996):
* bezprostfedni zvy$ovani specifické fotbalové vykonnosti
K zvySovani specifické fotbalové vykonnosti, zejména rychlostné
silovych vlastnosti, jako je skokanskd sfla, sfla ke stfelb&, pii autovém vhazovéni,
napaddni a ndstupech (prudkych zrychlenich) je vhodny cilevédomy a pravidelny

trénink vykon limitujicich svalovych skupin.

¢ zvyseni efektivity resp. perfekcionalizace technicko-taktickych dovednosti
Pod tento odkaz spada napf. osobni kryti, dribling, remplovéni...aj.

¢ zlepSeni schopnosti prosadit se v osobnich soubojich

e zvySenf pfedpokladu pro lepsi zatéZovatelnost resp. jako zdklad pro realizaci

efektivnich tréninkovych metod

* posileni malych svalovych skupin, které synergisticky doprovédzi velké

svalové partie pii provadéném pohybu

¢ kompenzaéni posileni svald inklinujicich k ochabnuti

e vyrovnévaci trénink pfi posilovin{ antagonistick§ch svalt

profylaxe zranén{

Dobré resp. dobfe vyvinuté svalstvo vytvai{ uspé€nou ochranu
pohybového aparitu. Slachy a vazy nejsou bez svalové podpory schopny
podchytit enormnf sily plsobic{ pfi utkdni na pohybovy aparit. Spatné vztahy
v sile antagonisticky pracujicich svalovych skupin nejsou pravé vzicnou
pri¢inou zranéni, kterd mohou ohrozit dlouhodobé zvySovani vykonnosti a

zatéZovatelnosti
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e profylaxe drZenf téla
PHi posilovani hri¢e kopané neni moZno se zaméfit pouze na optimalizaci
vykonného a funkéniho svalstva, ale ve zvla§tni mife na zlepSeni posturilniho

svalstva.

4.2, Struénd charakteristika silovych schopnosti v zavislosti na pohybovém
projevu hrace v utkani
DoloZeny zaznam srde¢ni frekvence z piatelského utkdni (obr. 4), ktery byl pofizen
pfistrojem POLAR RS400 dostatecné dokumentuje fakt, Ze pohybovy projev hrie
v utkdn{ m4 intermitentni vysoce intenzivni charakter (Verheijen, 1998). Prezentovany
zaznam byl potizen v prételském utkdni nejmenovaného profesiondlniho hrade tak, aby
nejtransparentnéji dokumentoval vy$e uvedené tvrzeni intermitentnosti pohybového
projevu hrace v utkdnf. Podotykdm, Ze vzhledem k igelu tohoto obrizku v textu se

nejednalo o budouctho rekonvalescenta.

Obr. 4 Zdznam srdecni frekvence porizeny v utkdn pristrojem POLAR RS400

Pod pojmem intermitentn{ vysoce intenzivni se skryva skuteénost, Ze hrd¢ v prib&hu
utkdni absolvuje né€kolik desitek rizné& dlouhych nepravidelnych intervald, které se
stdvaji z Cinnosti a lokomoce velmi nizké intenzity (stoj, chlize, poklus) a kratkych

vysoce intenzivnich €innosti jako je sprint, vyskok a s nim spojeny vzdu$ny souboj,
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osobni souboje pii kryti event. pfi snaze odebrat mi€. Tento typ zatiZenf provadi elitni
hra&i v primeéru jednou za 30 aZ 90 sekund (Psorta, 2006).

Vzhledem k tématu této price povaZuji oviem za duleZité poukdzat na obecné
uzndvany nézor, Ze rychlostné-silové komponenty hernfho projevu jsou zpravidla
faktory limitujicimi dspéSnost hrage v utkdni. Hr4¢ v prabéhu utkdni podstoupi 40 — 60
zmén sméru spojenych s brzdénim, 6 — 20 souboji, 5 — 20 vyskokl, 0 — 6x zvednuti ze

zemé po padu, 0 — 4x zakondeni (dle Psotta, 20006).

4.2.1. Vyznam silovych schopnosti pro hrace kopané

Privé vySe popisované silové niroéné okamiiky (vyskoky, souboje, prudké
zmény sméru spojené s brzdénim, stielba...) mohou sehrdvat pro pffpadnou uspesnost
hrége v utkéni kli¢ovou tlohu, nehled& na to, Ze v podstaté kazd4 piihrivka je ve své
podstaté silové ndroéni. Je tedy moZné konstatovat, Ze sila sehrdvd v Gspé€¥ném
zvladnuti té€chto hernich Cinnosti jednotlivce kli€ovou dlohu. Holandsky specialista na
kondi¢ni ptiprava hr4&d kopané Raymond Verheijen popisuje ve svém dile
,,Conditioning for soccer (1998) nésledujici druhy sflovych schopnosti. Podotykam jen,

LY W

Ze toto déleni je pro nas cel zcela dostadujici.

o zdkladni sfla — sila, kterou lze chdpat jako uréity podklad pro provedeni
pohybovych operaci

e sila kopu — nahravky a stfelba jsou zdkladnf dovednosti ve fotbale, mi€ mus{

byt usmérnén riznou intenzitou (tedy riznou rychlosti) na riznou vzdalenost

e odrazova sfla — poCet odrazii se odviji od hra&ského postu, v samotném
utkdnf pak velmi ¢asto dochdzi k odrazu po predchézejici jiné pohybové
akci.

¢ sila v soubojich — v priibéhu utkan{ jsou souboje svddény v podstaté kdekoliv
na hraci ploSe, kryti mi¢e patii mezi dal$i fundamentilni herni dovednosti —
t€lo musi byt zpevnéno tak, aby soupef nemohl ziskat mi€ a prave proto mus{

mit fotbalista silnou také horni polovinu téla
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e startovni sfla — 50 — 65% vSech provedenych sprinti je krat§f nez 5Sm
(Verheijen, 1998). Tyto sprinty probthaji ve v§ech smérech

Paklize bude silovd droveii hrdfe na potfebné trovni, stane se hri¢ ve vyse
uvadénych situacich resp. hernich dovednostech dspé$ny. Pokud jeho stfela nebude mit
dostate¢nou razanci, té€Zko bude stfelecky dsp&¥ny. Pokud vysko&i vys neZ soupef, stane
se Uspé¥n€j$im v osobnich soubojich, pokud bude tzv. ,, silny na mi¢i“ nebude ztricet
mice v osobnich soubojich (napf. ztrita mife stfednich zdloZnikd muZe v dusledku
znamenat v dne§nfm rychlém kombinaénim fotbale nésledné bezprostfedni ohroZeni
branky). Dal§im ddleZitym vyznamem silovych schopnosti je, jak jiZ bylo vyse
uvedeno, prvence poranéni, kdy silové dobfe disponované svalstvo pomdhd $lachidm
v pribéhu utkan{ udrZet kloub, ktery Celi enormnim pnutim v bezpené pozici. Stejné
tak dobfe rozvinuté svalstvo, které neni tréninkem tolik zatéZovdno napomihd ke
spravnému drZeni téla fotbalistd.

Z veskerych vyse uvedenych poznatk bych si dovolil konstatovat, Ze vyznam
silovych schopnosti pro hrice fotbalu spoivd piedev§fm vtom, Ze silové dobfie
disponovany jedinec mé4 pfedpoklady k tomu, aby byl dspé$ny jednak moment4lné tzn.
v utkénf a jednak dlouhodobg v pribéhu hra¢ské kariéry.

4.2.2. Rizika poranéni pohybového aparatu

Moderni fotbal klade na hrice stdle vy3%i technicko-taktické, psychologické a
pfedev§im kondi¢ni niroky. Tréninkovy proces je co do objemu, tak do intenzity ve
vrcholovych podminkich enormni a jen t8%Zko lze navydit jiZ tak velmi néro¢né
tréninkové ddvky. BohuZel tato situace m4 také sviij negativni dopad — zvysené riziko
poranéni pohybového aparitu.

Vlastni pohybovy projev hra¢ v utkan{ skytd aZ 3200 zmén sméru spojenych se
zmeénou rychlosti (Verheijen, 1998). Mimochodem také proto, Ze mistrovska a pohdrova
utkdni maji vdne¥nim vysoce komercionalizovaném vrcholovém fotbalu také
ekonomickou daleZitost, s ¢imZ souvisi finanén{ motivace hracid, jsou mnohé zdkroky
branicich hrd¢d natolik brutdlni, Ze pfivodi protihri¢im zranéni (popis socio-
ekonomickych vtahti v modernim fotbale v¥ak neni pfedmétem tohoto textu). Na
zdklad€ vySe uvedenych faktord lze poznatky o zranénich shrnout, pro na§ ucel

dostaujicim, niZe uvedenym zpisobem:
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Za faktory, které podnécuji vznik poranéni 1ze oznaclit (zpracovdno dle Kaplana, 2000):

¢ nevyhovujici povrch (umély, terénni nerovnosti, beton)
e kvalita obutf
e technickd droveii provedeni pohybu (pohybova kultivace)
* {roveil pohybového aparitu (genetickd podminénost)
¢ lokélni pietéZovani nékterych télesnych segmentt
Déleni zranéni z hlediska spoustéctho mechanismu (Kaplan, 2006):
¢ inadekvitnfim zevnim pisobenim (osobni kontakt, podklouznuti,
nekontrolovatelny pad, nehody atd.)
e opakovanym maximélnim zatiZenim (pfetizeni pohybového aparitu, zejména
dolnich koncetin, zpasobené intenzivni Einnosti v nevhodnych podminkich
s vyuZitim nevhodnych tréninkovych prostfedkd zejména v oblasti rozvoje
specidlni odrazové sily atd.)
Zranéni miZeme z hlediska typologie a z hlediska moZnosti zapojeni zranéného hrice
v rdmci individudlnfho kondi¢niho cvideni rozdélit na (Kaplan, 2006):
® t&Zky typ zranéni
e stfedni typ zranéni
® lehky typ zranéni
Vzhledem k typologii zranén{ se v nisledném rekondiénim procesu zranéného hrice
voli varianty individudlntho cvideni (Kaplan, 2006):

e celkové omezeni

e ¢asteéné omezeni vzhledem k lokalizaci zran&n{
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e vyuZivani podpurnych kondiénich prostredki

Z vy3e uvedeného je patmé, Ze v prib&hu utkani je pohybovy aparit hrice —

pfednostné dolnf kondetiny vystaven velkému zdravotnfmu riziku a pasobi na ného jak

£ wO

vnitini, tak vné&j§i sily. BohuZel se fada vrcholovych hrid¢i nevyhne ani porané&ni
menisku (obr. 5, str. 27).

Poranéni menisku u hri¢d kopané vznik4 nejlast&ji pfi rotaénich pohybech
stojné nohy. Pokud jsou pusobici sily velké, muZe dojit k prasknut{ menisku, v hor§im
ptipadé také poSkozeni postrannich vazii (Verheijen, 1998).

V piipad€ prasknuti menisku pozorujeme nésledujici syndromy (dle Verheijen, 1998):

o akutni bolest v medidln{i event. laterdln{ strané kolene

e flexe a extense vkolennim kloubu je blokovdna (n€kdy dokonce pouze

v neménné poloze)

® Dbolest se rozifuje do zadnf event. pfedn{ strany kolena

» béhem nékolika tydni dochazi k atrofii stehenniho svalstva

Pokud dojde k naprasknuti menisku, syndromy poranéni se mirn& odliSuji (dle
Verheijen, 1998):

* pozvolna zhorSujici se obtiZe

¢ bolest v koleni pfi z4t&Zi

e mirné omezeni flexe a extense

e pokud dojde k totdlni flexi, bolest prechdzi do zadni event. pifedni strany

stehen
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¢ mimy otok kolene (zpravidla zvétSujict se po z4t€Zi)

2 =

Menisky v pravém kelennim kioubu.
! ligamentum transversum genus, 2 — ligamentum
cruciatum anierius, 3 — meniscus medialis, 4 — liga-
mentum cruciatum posterius, 5 — meniscus loteralis

Obr. 5 Menisky v pravém kolennim kloubu (Grim, 2001)

Souc4sti menisku je vazivova chrupavka, kterd je tvofena kolagennimi vldkny
s velkym primérem (kolagen I. a IL typu). Tyto vldkna dodédvaji vazivové chrupavce
velkou odolnost v tahu, tlaku i zkrutu (Dylevsky, 2003).

Oviem meniskus jako takovy je zvelmi pevné vazivové chrupavky, tj.
z chrupavky, ve které prevaZuji svazky vldken nad bunéénou komponentou. Chrupavka
pfevaZuje v centu téchto tdtvart, periferie menisku je z hustého kolagenntho vaziva,
které prechdzi do vaziva kloubniho pouzdra (Dylevsky, 2003).

Vnitini meniskus je v&t§{ a polomésicCity. Jeho cipy (rohy) se upinaji na plochu
holenn{ kosti. Meniskus je ve stfedni ¢4sti pevn€ srostly s €4sti vnitfntho postranniho
vazu a je tedy upevnén ve tfech bodech (oba cipy a stfedni partie). Je proto také méné
pohyblivy. Vnitin{ meniskus je vzhledem ke své mensi pohyblivosti ast&ji poSkozen (v
95% piipada se poSkozeni meniskd tyk4 vnitintho menisku). Zevni meniskus je téméf
krubhovy Jeho pfedni cip se upind v blizkosti pfedntho zk¥{Zeného vazu, ktery do néj
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nékdy vysild i ojedingl4 vldkna. Vzhledem ke svému tvaru je ov§em upevnén prakticky
v jediném mfsté — pfedni a zadni cipy se totiZ témé&f dotykaji. Proto je zevni meniskus i
zna¢né pohyblivy, zvlaité pii mimych (15 — 30°) flexich v kolennim kloubu (Dylevsky,
2003).

PoSkozené (roztrzené) menisky je obvykle nutné z kolenniho kloubu odstranit.
Neodstranéné chrupavky blokuji pohyb kloubu nebo poSkozuji chrupavky kloubnich
koncl. Novy pohled na 1é€bu meniskd piindsi artroskopie, kdy je ¢dst poSkozeného
menisku vyjmuta, jako tomu bylo v naSem piipadé event. sefita pomoci specidlnich
svorek (Dylevsky, 2003).

Menisky maji fadu funkci (zpracovdno dle Dylevsky, 2003):

* vyrovndvaji nestejnd zakfiveni na plochich kloubniho spojeni — konkrétné
v pifpadé kolenntho kloubu, kdy artikulujici kosti si svym tvarem naprosto

nevyhovujf

e zvySuji pohybové moZnosti kloubu — menisky jsou sice fixovany ke kloubnim
pouzdrim, ale pfesto jsou mirn€ pohyblivé. Tyto drobné posuny rozSifuji

spektrum pohybovych moZnosti kloubu

e piedstavuji ,,shock absorber — pii zatiZeni kloubu se pruzné deformuji a

pohlcuji ¢ast energie prendSené mezi chrupavkami kloubnich povrchi

e zabraiuji turbulenci — synovidlni tekutina povlékajici kloubni povrchy je pfi
pohybu roztlatovdna a uvnitf kloubnich Stérbin proudi. Rozdéleni Stérbin
menisky ménf smeér tohoto proudéni, zlepSuje distribuci synovidlni tekutiny a

zabraiiuje turbulenci, kter4 by brénila jeji mazaci schopnosti.
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5. EXPERIMENTALNI CAST

5.1. Charakteristika uvadéného zranéni menisku

5.1.1. Definice a popis charakteru vzniku uvadéného zranéni menisku

Zranéni menisku postihlo profesiondlniho hrdée (toho casu FK Jablonec 97).
Fotbalista, ktery je drZitelem dvou mistrovskych tituld s celkem AC Sparta Praha, ktery
mé za sebou osmiletou tusp&¥nou minulost v nejvy3¥i némecké bundeslize a je
nékolikandsobnym reprezentantem dosud Z4dné zranéni na pevnych nebo mékkych

tkanich dolnich koncetin nemél. HrA¢ je pravik a odrazovou nohu m4 levou.

Popis vzniku uvddéného zranéni menisku:
K prasknut{ pravého vnitintho menisku doslo dne 01. 04. 2008, pfi dopoledni

tréninkové jednotce. Stalo se tak v 25 tréninku pfi pripravné hie, pii stoji na pravé

noze a odehrdn{ miCe vnitini stranou levé nohy v trovni kolena stojné nohy.

Stav okamZit€ po popisovaném zranéni menisku:
Pichnut{ na vnitini stran€ kolena, nemoZnost flexe ani extense (pocit ,,jakoby

néco v koleni prekdZelo pii propnuti a pokréeni*)

5.1.2. Popis lékarského a fyzioterapeutického postupu pi uvadéném
zranéni menisku
Palpaéni vySetieni a ndslednd magnetickd resonance u MUDr. Fejgla
(n€kdej3i 1€kat reprezentacniho druZstva lyZaiG) potvrdila vySe uvedené zranéni. Dne
02. 04. 2008 doslo k artroskopické operaci poSkozeného kolena, kterd probé&hla bez
jakychkoliv komplikaci. Dne 04. 04. 2008 byl hra¢-pacient propustén z hospitaliza¢niho
zafizeni do domdc{ péfe. V pribéhu pobytu v nemocnici byla celd dolni kondetina
zabanddZovdna. Od druhého dne po operaci do vyndédni stehi bylo fyzioterapeutem
doporuceno mobilizaéni cvi€eni dolni kondetiny s postupnym navySenim rozsahu
pohybu v kolennim kloubu. Sedm dni po operaci chodil hr4¢ s berlemi (s cilem poSetfit
koleno na doSlap). V prab&hu pohybu s berlemi a celkové aZ do prvni kontroly bylo
z hlediska kondi¢niho zatiZeni hrife povoleno pouze zatiZeni horni poloviny t€la
s nizkym odporem v posilovné (nutnost volit v¥ak takovd cvifeni, kterd nekladou

ndroky na statické zatiZeni operovaného kolena — tzn. vsedé, vieze). K vyndani steht
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doflo na kontrole dne 11. 04. 2008, koleno bylo operujicim lékafem hodnoceno jako

bezproblémové s moZnosti zah4jit rekondiéni proces.

5.1.3. Popis lékaiského a fyzioterapeutického doporuceni pro nasledny re-

kondié¢ni trénink

Cilem rekondi¢niho procesu by mélo byt nasledujici (MUDr. Fejgl, iistni

sdelent, 2008):

snaha obnovit rozsah extense v plném rozsahu, opatrné v3ak s flexi

(napf. pfi protaZeni svalstva pfedni strany stehen)

vyhybat se hlubokym diepliim s velkou zat&Z{

snaha cyklicky zatiZit dolnf konéetiny nejprve na rotopedu, s dostate¢nou

kadenc{ a nizkym odporem

snaha znovu-obnovit proprioceptivni funkci aparatu dolni koncetiny (v
tvodnich dnech oviem zafadit balanéni cvieni s ndrokem v horizontélni
poloze a vyhybat se plnému statickému zatiZeni operované koncetiny,
nisledné¢ po né€kolika dnech piejit ke statickému zatiZeni operované

koncetiny ve vertikdlnim sméru

kli¢ovou roli sehrdvd znovu-obnoveni svalového aparitu operované
konéetiny pfi cviCenich (pifedevsim svalstvo pfedni a zadn{ strany stehen,
dédle pak svalstvo vnitfni strany stehen), kde je zapotfebi prekondvat
odpor

doporucent pro cviéen{ ve vodé

bézecké zatiZeni v terénu doporuceno v malém rozsahu dle pocitu po cca
5-ti dnech tréninku
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e (&innost s miem v moment§, kdy zaéne hra¢ b&hat (nejprve odehravat
piimé nirty, nisledné zapojovat vnitin{ stranu nohy - s odlehéenym

miCem, postupné navySovat intenzitu kopu)

* netrénovat pies velkou bolest

e v ivodnich dnech tréninku zklidnit koleno ledovanim

e v ptipad® velkého otoku vypustit zatfZen{ dolnich koncetin a kontaktovat

1ékate

5.2. Planované mikrocykly a tréninkové jednotky rekondi¢niho mezocyklu

Rekondi¢ni proces byl zapocat v patek 11. 04. 2008 a ukonéen v nedéli 27. 04.
2008. Trval celkem tedy 17 dni, hrd¢ odtrénoval celkem 21 tréninkovych jednotek. Jako
regeneraéni procedury dominovaly vtomto pifpadé kryoterapie, vodni procedury,
maséZe.

Hlavnim cflem prvniho tréninkového mikrocyklu bylo:

e prostiednictvim specidlnich cvi€eni znovu-obnovit troveii intermuskulérni a
intramuskuldrni koordinace, kde se predpoklddd nédsledné navySeni objemu
svaloviny

e piedeviim prostfednictvim metody senzomotorické stimulace obnovit u hréce
pocit jistoty pfi do$lapu, pocit toho, Ze noha je dostatecn& zpevnénd a

pfipravena pro dal3f navySen{ zatiZen{

e pievdiné prostiednictvim intermedidrni metody posilovéni znovu-stimulovat

atrofované svalova vldkna operované dolnf koncetiny

e navySen{ fyzického fondu hrace prostiednictvim rotopedu a &innosti ve vodé

e Cinnost s odlehcenym micem
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Hlavnim cilem druhého tréninkového mikrocyklu bylo:

o zvySeni fyzické kondice hrace prostfednictvim béZeckého zatiZen{

e postupné zapracovini specifickych fotbalovych prostfedki do rekondi¢niho

procesu s plnohodnotnym mi¢em

¢ navySen{ intenzity tréninkového vytiZeni, mirné sniZeni objemu

Prvni mikrocyklus rekondi¢niho procesu probihal od pitku 11. 04. 2008 do
patku 18. 04. 2008, druhy mikrocyklus kategorizuji od soboty 19. 04. 2008 do ned¢le
27. 04. 2008. Oba mikrocykly probihaly v tréninkovém areilu Eden na prazské Slavii.
Pro tplnost doddvam pldny jednotlivych tydennich mikrocykld na obr. 6 a 7, str. 33.
Déle pak doddvdm na str. 34 aZ 39 na obr. 8 aZ 13 formuldfe piipravy veSkerych
tréninkovych jednotek, které rekonvalescent podstoupil. K urditym tréninkovym
jednotkdm (celkem 9) doddvam dile zdznamy srde¢ni frekvence, které byly pofizeny
sport-testerem POLAR RS400 ( obr. 14 aZ 22 na str. 40 aZ 48).
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IF | OF
mikrocyklus| den | datum
tas naplt tas napli
patek 1114 2008 15:00 rotoped
sobota [12.4 2008| 10:00 rotoped
nedele [13.4 2008 10:£0 rotoped regenarace
I pondeli |14.4 2008| 10:00 rotoped regenerace
uery |15.4.2003| 10:00 rotoped
streda |16.4.2008] 930 rotoped 15:30 balancni cwiceni
cirtek |17.4.2008] 10:30 plavani
patek |18.4.2008] 930 rotoped 1530 lelus

Obr. 6 Pldn prvniho tydne rekondicniho mezocyklu

DF OF
mikrocyklus|  den datmm
cas napli tas néplh

sobota |19.4 2008] 10:30 rotoped

nedele |204 2008 1000 klus regengrace
pondeli |214 2003 10:00 klus rageneruce

Utery  |22.4 2008| 10:00 beh

IL streda |23.4 2008 930 beh 1530 | BC, rozevicenl s kadrem

ctortek |24.4 2008| 10:30 rotoped

patek |25.4 2008] 930 posilovna 1530 | beh - rychlostni wytrvalost
sobota |26.4.2002| 1000 | konditei trénnk s micem

nedele |27.4 2008 10:00 vyklus regengrace

Obr. 7 Pldn druhého tydne rekondicniho mezocyklu
Pozn.: BC — balancni cvideni = metoda senzomotorické stimulace

Jak jiz bylo vySe uvedeno, tak cely 14-ti denni mezocyklus probihal
v tréninkovém aredlu Eden, coZ samo o sobé& z metodicko-organizaéntho hlediska
usnadnilo pfechody mezi jednotlivymi sportovi§ti, na kterych niZe prezentované

tréninkové jednotky probihaly.
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Datam:

pé, 11.04.2008

datum:

s0, 12.04.2008

cil TJ:

rotoped — volng

cil TJ:

rotoped — volné

pomiicky:

ponmicky:

rozeviteni

rozeviceni

rotoped, streink

rotoped, stre€ink

prupravna &ist

priprayna ¢ast

hlavni €ast

28

hlavni ¢ast

rotoped — volné 2 x 12min, DO:4min (stre¢ink)

rotoped — volné 3 x 12min, DO:3min (strecink)

ZavEredna dast

25

zévéredna dst

stredink, ledovani

stredink, ledovéani

celkem min;

68

celkem min:

ne, 13.04.2008

datum:

rotoped — volné

cldTh

posilovani

datum:
cil TJ:

pomircky:

pomiicky:

airex, balan¢ni deska, therra-
band, overball, aquahit

min.

rozevideni

rozevideni

rotoped, stre¢ink

rotoped, streink

priupravni &ast

pripravoa Sast

hiavni ¢ast

46

hlavni &ast

rotoped 4 x 10min, zména intenzity, DO:2min

(stre€ink)

1. POS — intermedidrni metoda, 2. chodidlova
abeceda s aquahitem, 3. kondi¢ni rotoped 12-8-12-

8min

zaveredna dast

35

zavéredna tast

rotoped, stre€ink, ledovani

stredink, ledovani

celkem min:

101

celkem min:

' Obr. 8 — Formuldre pripravy TJ
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datum: it, 15.04.2008 | datum: st, 16042008 -DF |
cil TJ: balan¢ni cviéeni, rotoped cil T): posilovéni, rotoped

airex, balan¢ni deska, therra-
band, gymnaball, aquahit

aquabhit, expander, gymnaball,

pomiicky: therra-band

pomiicky:

min. 4 min.

rozcyiten{ 20 rozeviceni

rotoped, stredink rotoped, stre€ink

prupravna &ast 10 priipravni ¢ast

zpevilovaci cviceni - aquahit, expander zpevitovaci cvifeni

hlavni ¢ast 88 hlavni ¢ast

1. Balan¢ni cviéent, 2. rotoped 6 x 8min se 1. POS s vlastnfm t€lem, 2. rotoped 8 x 6min
stffdavym odporem, DO:2min (sttidavd intenzita), DO:2min

zavéreéna Cast | zavErefna ist 25
strecink, ledovani stredink, ledovén{

celkem min: - | celkem min: 140

kvalitnf pokles TF po z4t&Zi, disproporén{
stabilita se vyrovndv4, pocit tinavy

st, 16.04.2008 — OF ‘ s ét, 17.04.2008
balanéni cvi€eni TI: kondi¢n{ plavan{

airex, bosu, balanén{ dse&,

overball, gymnaball plavecké desky

min.

rozevideni rozeviceni

rotoped, stre¢ink rozplavani, stre¢ink

pripravna &ast : pripravna &ast

hlayni ¢ast

| 1. aquaaerobik 4 x 4min, 2. 6 x 25m kraul MAX,
3. stredink, 4. SBC a krokové variace ve vod¢

zavéretna dast zaveredni Cast 10

Strecink ‘ vyplavani, stregink

celkem min: ; celkem min:




datum: pé, 18.04.2008 — DF ' datums p4, 18.04.2008 - OF
<l TJ: zpeviiovaci cviceni, rotoped cil TJ: balanéni cviceni, vyklus

overball, gymnaball, expander,

aquahit pomiicky: bosu, airex, balanéni cviéni

pomiicky:

rozeviteni rozeviceni

rotoped, stre€ink rotoped, strecink

priipravna ast 1 prupravna ¢ast

balan¢ni c¢viceni

hlavni ¢ast hlavni ¢ast

1. zpeviiovaci cvi€en{ + posilovéni, 2. posilovéni sl
vlastnim télem, 3. rotoped 8 x 4min (stfidav4 int.), volné béZecké zatiZend s prvky koordinace
DO:1min, 4min

zaveredna fast 25 zaveredna &ast
stre¢ink, ledovani stre¢ink, ledovani

celkem min:

operovand DK je stabiln{, béh
bez napadini bez obtiZ{

datum: | datum: ne, 20.2008
cil TJ: [ cfl TJ: béh - volné

pomiicky: pomucky:

rozevifeni ; rozevidend

rotoped, streink rotoped, stre€ink

pripravné (ast pripravna &ast

hlaynf &ast hlavni ¢ast

klus 3 x 12min (II. série mimé navyseni intenzity),

rotoped — souvisle DO:4min

zavéretns dast 30 i zévéretns dst
stredink, ledovéni stredink, ledovan{

celkem min: 85 7 celkem min:

zZn: po véerejsi TJ bez obtiZi celd TJ bez obtiZi J

Obr. 10 — Formuldre pripravy TJ
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tum: po, 21.04.2008

datum: it, 22.04.2008

cil TJ: koordinace, b&h

cil TJ: vyb&h - terén

balanéni dsec, overball,

Pomicky; gymnaball, plastové mety

pomuicky:

min.

rozeviceni 20

rozeviceni

rotoped, stredink

rozkluséni, streink

pripravna ¢dst

pripravna st

balan¢ni cvideni

hiavni ¢dst 46

hlavnf ¢ast

béZecké zatiZeni s prvky koordinace (stfidava
intenzita), b&h 4 x 8min, DO:90s

béh 2 x 20min souvisle, DO:4min

zavéredna ¢ast

zavéredna &ast

rotoped, stredink, ledovani

streCink, ledovani

celkem min:

celkem min;

st, 23.04.2008 — DF

relativné velky béZecky objem
bez obtiZi

st, 23.04.2008 - OF

posilovéni, béh

BC+TIs"B"

airex, bosu, balan¢ni deska,

pumuchy; overball

rozevideni

rozevideni

rotoped, stre€ink

rotoped, stre¢ink

priipravna ¢ast

prupravndi ¢ast

POS - intermedidrni metoda, leg-press

balanéni cvieni s vyuZitim pomicek

hlavni ¢dst 71

hlavni &ast 60

1. posilovéni s viastnim té€lem, 2. b&h 6 x 6min
(stfidav4 intenzita), DO:1min

TJ s kadrem rezervy (cil TJ: individuélni
dovednosti)

zavéredna Sast

zavéretna &ast 15

Ledovani

ledovani

celkem min:

celkem min; 145

Obr. 11 — Formuldre pripravy TJ
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datum: ét, 24.08.2008

p4, 25.04.2008 - DF

cil TJ: balanéni cviCeni, rotoped

posilovan{

pomiicky: airex, bosu, balance-step

min.

rozevideni 20

rozeviceni

rotoped, stre¢ink

rotoped, stre¢ink

prapravné &ast

pritpravnd {ast

balanéni cviCeni

mobilizaéni a zpeviiovaci cvieni

hlavni ¢4st 35

hlavni ¢ast 60

rotoped 10 x 2min (stfidavi intenzita), DO:45s,
| 4min

posilovani horni poloviny téla (metoda kruhovd),
nizky odpor s dirazem na frekven&ni provedeni

zavéredna Cast 10

zdvéretna ¢ast

Stre€ink

streCink

celkem min: 105

celkem min;

pd, 25.04.2008 — OF

$0, 26.04.2008

béZzecké zatizeni

balanéni cviteni, TJ s mitem

airex, bosu, kruhy, plastové metyii

rozeyifeni

rozcvifeni

rozklusdni, stre¢ink

rotoped, strecink

priipravna st

pripravnd ¢ast

hlavni ¢4st

hlavni éast

b&h 4 x 4min (ANP +5), DO:45s, 2 x 8min v
kopackach na hfisti se zménou sméru

1. rozcvideni s mifem - individudlni dovednosti, 2. (R
8 x 4min intenzivni ¢innost s mi¢em ve &tverci 10
x 10m s prvky koordinace

zavéredna gast 35

zAvEredna ¢ast

vyklus, stre€ink, ledovani

stredink

celkem min: 95

celkem min:

béZecké zatfZenf se zménou sméru a ve vysoké | @i

intenzité bez obtfZ{

celé T] s pestrou zménou sméru a ve vysoké
intenzité bez obtfZf

' Obr. 12 — Formuldre pz’pravy
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datum: ne, 27.04.2008
cit TJ: viklus

pomiicky:

Rozevideni

rozklusani, stredink

priipravna &ést

hlavni &ist

v§klus (165TF) souvisle

zaverelna Cast

stredink

celkem min:

Obr. 13 — Formuldre pfipravy TJ

Nésledujici zdznamy SF poiizené ve vybranych tréninkovych jednotkich maji
alespofi ddste¢né pfibliZit princip postupného zaté€Zovani jak do objemu, tak pfedevsim
do intenzity (pokud se nejednd o regenera¢ni tréninkovou jednotku jako je tomu napf.
dne 20. 04. 2008).

Déle &asteéné dokumentuji typ ¢innosti, kterou hri¢ v priibéhu jednotlivych
tréninkovych jednotek provadél. Charakter kfivky srde¢ni frekvence poukazuje bud na
monoténnost provddéné &innosti jako je napiiklad jizda na rotopedu, b&h po rovinatém
terénu atd., nebo na pestrost vykonidvaného pohybu napf. pfi ¢innosti s mi¢em event. se
zmé&nou sméru. Napiiklad na Obr. 22, Zdznam SF ze dne 26. 04. 2008 je patrné, Ze
dinnost probihala ve vysoké intenzit€ a byla vzhledem knekonstantnosti —
nemonot6énnosti vlastni kiivky srde¢ni frekvence pestrd (coZ nidm pochopitelné zcela
koreluje s formuléfem pifpravy TJ z téhoZ dne — 8 x 4min &innost s mi€em ve &tverci 10
X 10m s prvky koordinace). Vzhledem ktomu, Ze se jednalo o predposlednf
tréninkovou jednotku celého rekondiénfho mezocyklu, tak je vyznam volby tohoto typu
zatiZzeni jasny - findln{ piiprava pohybového apardtu na <cinnost s tymem

v plnohodnotném tréninkovém zatiZeni.
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Obr. 14 Zdznam srdecni frekvence ze dne 15. 04. 2008
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Obr. 15 Zdznam srdecéni frekvence ze dne 16. 04. 2008
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Obr. 16 Zdznam srdecéni frekvence ze dnel8. 04. 2008
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Obr. 17 Zdznam srdecni frekvence ze dne 20. 04. 2008
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Obr. 18 Zdznam srdecni frekvence ze dne 21. 04. 2008
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Obr. 19 Zdznam srdecni frekvence ze dne 23. 04. 2008, dopoledni fize
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Obr. 20 Zdznam srdecni frekvence ze dne 23. 04. 2008, odpolednf fdze
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Obr. 21 Zdznam srdecni frekvence ze dne 24. 04. 2008
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Obr. 22 Zdznam srdecni frekvence ze dne 26. 04. 2008
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do 150 TF 151 -170 TF

171 - 1507F -

Pozn: dle Bunce, 26. 06. 2007

5.3. Sumarizace a vyhodnoceni popisovaného rekondi¢niho procesu (minutové

a procentualni vyjad¥eni)
Ve vySe uvedeném terminu v prezentovanych tréninkovych jednotkdch lze
tréninkovou nédplii schématicky vymezit nasledujicim zptisobem (viz Tab. 3), coZ je pro

nés ucel zcela dostacujict:

aqua-aerobik a jeho intermedidrni metoda
prvky posilovani
SBC ve vodé explosivni sila
cvieni . cvideni s . L
ve vodé SHL ve vodé odporem posilovéni s vlastnim t€lem
posilovani s gymnastickymi
. ) pomuickami
kondiéni plavén{ -
balanéni cvi¢eni = metoda
senzomotorické stimulace ”
SBC + chodidlovd ABC 3
=1
vyklus — volné
zatiZzeni béh pOd drovni AP
zatiZeni na rotopedu béZeckého
charakteru

béh ve smifené cca ANP

Rychlost

Koordinace

Tab. 3 Schématické vymezeni tréninkové ndplné rekondic¢niho mezocyklu
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PakliZe budeme sumarizovat vySe popisovany rekondi¢nf proces prosttednictvim
minutového vyjédieni pro nas§ ucel jiZ kategorizované tréninkové néplné€ (viz. Tab. 3)
dostavame se k nésledujicimu vyjadieni:

® Celkovy pocet tréninkovych jednotek: 21
® Celkové minutové zatiZeni: 1949min

* Primérné minutové zatiZen{ na jednu tréninkovou jednotku: cca 92:48min

Jednotlivé — vySe popsané — slozky tréninkové ndpln€ byly rozloZeny
nésledujicim zplsobem (tab. 4, str. 51), Déle pro lepsi ilustraci doddvam graf 1, str. 52.
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kategorie celkem min | celkem % z % z
tréni EOTIC 1, celkového | celkového slozka jednotlivych .| celkového
réninkové| . 8 » o min|_ . P

.y | minutového | minutového kategorii minutového
napiné ; A :
objemu objemu objemu
aqua-aerobik a jeho prvky| 30 1,54
cviéen{ ve 50 257 SBC v bazéné 5 0,26
vodé
SHL v bazéné 5 0,26
kondi¢n{ plavani 10 0,51
intermedidrni metoda 35 1.8
posilovéni i
explosivni sila 60 3,08
cvideni s posilovéni s vlastnim 85 436
odporern 520 26,69 t&lem ’
posilovén{ s
gymnastickymi 50 2,57
pomuckami
balanéni cviceni 290 14,88
zatiZeni na
S—— 474 24,32
SBC + chodidlova 10 0,51
abeceda
vyklus - volné 104 5,34
zatiZen{ b&h pod drovni AP 128 6,57
b&Zeckého 378 19,39 = =
charakteru ¢h ve smifené z6né +
nad trovni ANP e 223
rychlost 16 0,82
koordinace 18 0,92
stredink 527 27,04 |
celkem: 1949min 100,00% pozn.: celkovy minutovy objem = 1949min

Tab. 4 Minutové a procentudini vyjddrent celkového odtrénovaného objemu
rekonvalescenta
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Graf 1 Minutové a procentudini vyjddrent celkového odtrénovaného objemu
rekonvalescenta
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6. VYSLEDKY

Z hlediska nejCastéji se vyskytujicich zranéni ve fotbale se jednalo o
stfednédoby vypadek z tymového tréninkového zatfZeni (je pro tplnost doddvdm, Ze
jako kratkodoby vypadek charakterizuji nékolikadenni absence zptisobené napf. lehkym
vyronem v kotniku, zhmoZdénym svalem atd., jako dlouhodobé vypadky pak
n&kolikamési€ni absence zpusobené ndroénym svalovym poranénim - rupturou,
poskozenim vazl event. operanim zdkrokem na vazech).

Pokud k tomuto typu zranéni menisku dojde, je zapotfebi vzit do tdvahy
skutecnost, Ze hrac je pro Cinnost tymu jako kompaktntho celku moment4ln{ piit&Z{ — je
tedy velmi spradvné, pokud je soudsti realizaéniho tymu kondi¢ni trenér (dmes také
casto uZfvany ,bundesligovy*“ vyraz RE-HA trenér), ktery mi rekondiéni proces
jednotlivee pod patronaci. Specialista na kondiéni zéleZitosti a po-operadni zatiZen{
musi byt v dzkém kontaktu s tfmovym lékafem a fyzioterapeutem, se kterym takika
denné konzultuje momentdln{ stav svého svéfence. Toto trio pak spoledné informuje
hlavnfho trenéra event. jeho asistenty o vyvoji rekondiéntho procesu a o dil¢ich
ispésich v jeho pribéhu — pfesné tak tomu bylo i v této kasuistice. Dluzno znovu dodat,
Ze v Zadném pifpadé nenf moZné dcast 1ékafe a fyzioterapeuta na rekondi¢nim procesu
jakymkoliv zpiisobem suplovat.

Tréninkové jednotky v prub&hu tohoto mezocyklu byly koncipovany z
pochopitelnych diivodt jinak, neZ tréninkové jednotky tymu. Je viak dobré (a délo se
tak i v tomto piipad€) nastavit tréninkové jednotky jednotlivce alespoii pfileZitostng tak,
aby pokud moZno €4stené korespondovaly s tréninkovym procesem tymu. Neni totiZ
davod rekonvalescenta zcela odloudit od kolektivu a navic je zapotfebi brat v dvahu
skute¢nost, Ze blizkd konzultace, podpirnd slova a motivace hlavniho trenéra a v této —
nelehké situaci pridaji hra¢i na psychickém stavu.

Z hlediska &asové ndro¢nosti vlastnich tréninkovych jednotek je zapotfebi
poukézat na vyznam multi-funk&nosti sportovntho aredlu, ve kterém rekondiéni proces
probih4. Pochopitelné je vSe organizatné méné ndro¢né, kdyZ jsou jednotlivad
sportoviité blizko u sebe tak, jako tomu bylo vnaSem piipadé sportovniho aredlu
EDEN.

Déle dluZno dodat, Ze pro urgitd cviéeni{ (ndro¢nd na provedeni) je nutno
vyhledat takové prostory, které skytaji dostatek soukromi pro koncentraci hrice (kterd
se srostoucf dnavou pochopitelné sniZuje) i kondiéniho trenéra. Pro tyto téely je

vhodn4 napf. mensi t€locvi€na, streCovna. Pro jiny typ zatiZeni, méné co do soustiedéni
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nédro¢nd, nen{ zase piili§ Zadouci izolace a samota pii jejich provedeni — volil jsem tedy
sportovisté, kterd jsou hojné nav§t&vovéna tfeba i §irokou vefejnost.

Dal¥i velmi dtleZitd skuteCnost je snadnd dostupnost kvalitntho stravovéni,
mistni restaurace nabidly hra&i vyvdZenou sportovni stravu s ddrazem na piijem
dostate¢ného mnoZstvi sacharidii a proteinti. D4le pak piilehly hotel, v jehoZ luxusnich
pokojich mohl hra¢ v prib&hu rekondiéniho procesu kdykoliv pfespat event. si pouze
odpocinout mezi jednotlivymi fdzemi.

Dostupnost regeneracnich procedur byla daldi vyznamnou slozkou, kterd se
podepsala na celkové tsp&Snosti rekondi¢ntho mezocyklu — na zlepSeni zdravotniho
stavu hrice, na zlep3eni lokdln{ i celkové fyzické kondice hriCe a na splnéni hlavntho
cile — na poméme brzkém, nikoliv viak uspéchaném, plnohodnotném névratu hrae do

tréninkového procesu s tymem.

6.1. Grafické znazornéni znovuziskini dostateéného obvodu svalstva operované
— atrofované dolni koncetiny
Méfeni obvodu svaloviny probihalo vZdy za stejnych podminek (viz metodologie).
Centimetrovy obvod dokumentujici znovuobnoveni dostate¢ného objemu svalstva

dolnich koncetin se vyvijel nasledujicim zpusobem (zab. 5, graf 2, 3, 4):

pravd DK (operovand) levd DK (zdrav4) ol
dil otok

datum nad |10 cmod nad | 10 cmod | o2 -
kE)clﬁgo &kou | &éky kE)CIEEO teskon | ey [Llemd| o | Comd

11.04. 36,3 40,4 51,3 35,8 41,6 52,1 -1,2 1 08 | 05
13.04.1 36,3 40,6 51,6 35,8 41,5 52,0 09 | 04| 05
15.04.1 36,2 40,9 51,8 35,9 41,8 52,3 09| 05 03
17.04.| 36,1 41,1 52,3 36,0 41,8 524 071 01 01
19.04.1 36,0 40,8 52,5 35,9 41,9 52,6 -1,1 [ 0,1 ] 01
21.04.] 35,8 41,7 52,8 36,0 42,0 53,1 03 (03| -02
23.04.| 359 41,9 53,0 35,8 41,9 52,7 00 | 03 0,1
25.04.1 36,0 42,6 53,1 35,9 42,5 529 0,1 0,2 | 01
27.04.| 359 43,0 534 359 42,3 53,0 0,7 04 | 00

Tab. 5 Rozdil v obvodu svalstva operované a neoperované dolni koncetiny; monitoring
otoku operovaného kolena. Pozn.: rozdil 1 je vztaZen k obvodu svalstva nad ¢éskou,

w2

rozdil Il je vztaZen k obvodu svalstva 10cm od horniho okraje césky
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Graf 2 Vyvoj obvodu pravého a levého kolena v pritbéhu rekondicniho procesu
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Graf 3 Vyvoj obvodu svaloviny na pravé a levé noze nad ¢éskou v pritbéhu rekondicniho

procesu
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Graf 4 Vyvoj svalstva na pravé a levé noze 10cm od horniho okraje &ésky v pribéhu
rekondicniho proces

PakliZe cely rekondiéni proces oznacujeme za 14-ti denni mezocyklus, je velmi
pravdépodobné, Ze k sarkoplazmatické hypertrofii — jako takové — svalstva pravého
(diky operaci atrofovaného) stehna nedoflo a vzhledem k faktu, Ze se jednd o — pro
sarkoplazmatickou hypertrofii — pifli§ kritké obdobi, ve kterém nebyly tréninkové
jednotky s odporem typologicky prdvé na hypertrofii zaméfeny, ani dojit nemohlo. Vy%e
popsané tréninkové jednotky se zaméfenim na cvifenf s odporem mély za nésledek to,
Ze doslo k znovuobnoveni reflexd svaloviny stehen na operované noze, dile pak k
znovuziskdni dostate€né proprioceptivni funkce v problematické oblasti, coZ vedlo
v praxi k znovuobnoveni svalového tonu, navySeni centimetrového obvodu pravého
stehna, celkové k ziskan{ stability, jistoty a pocitu sfly v operované noze nejen pfi chizi

a béZecké lokomoci, ale i ve specifické fotbalové lokomoci a ¢innosti s micem.

6.2. Konfrontace vstupnich a vystupnich télesnych parametria hrace

vvvvvv

konetiny jsme se vénovali v kapitole 6.1. Déle se tedy bude vénovat pouze t€lesné
hmotnosti a mnoZstvi podkoZniho tuku, ktery budeme vyjadfovat v % (podrobnéji viz

metodologie). Dne 11. 04. 2008 véZil rekonvalescent (pro ilustraci — vy¥ka 188,9 cm)
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91,0 kg pii mnoZstvi t€lesného tuku 13%, konecny den rekondi¢niho procesu tj. 27. 04.
2008 vazil hra¢ 87,8 kg pii mnozstvi télesného tuku 11,7% (tab. 6, graf 5, 6).

Hmotnost [kg] MnozZstvi télesného tuku [%]
11.04. 91,0 13,0
27.04. 87,8 11,7

Tab. 6 Konfrontace vstupnich a vystupnich télesnych parametrii rekonvalescenta

%20
91,0
91,0 %
90,0
89,0
88,0 878
/7
- / //
oo % A
11.04. 27.04.
Graf 5 Konfrontace vstupniho a vystupniho télesného parametru (hmotnosti)
rekonvalescenta
135 -
13,0
125
[m mrozstvi tslesnsho tuku [%4] |
12,0
115 R
1,0
11.04. 27.04.

Graf 6 Konfrontace vstupniho a vystupniho télesného parametru (mnoZstvi télesného

tuku) rekonvalescenta

Z vy3e uvedenich dat je transparentni, Ze do§lo k dbytku hmotnosti a ke sniZeni

mnoZstvi t€lesného tuku. Tato skuteCnost je disledkem pomé&mé znaéného kardio-

vaskuldrnfho zatiZeni, pfi kterém k redukci tuku z fyziologického hlediska dochdzi.

Hrac, ktery tento rekondi¢ni mezocyklus podstoupil se po jeho ukonéeni citil lehéf,
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vvvvv

nejvys8i rakouské ligy.

7. DISKUZE

Na zdkladé faktickych zji§ténych a naméfenych dat je moZné z &aste¢né miry
potvrdit hypotézu — z celkového objemu tvofilo cviceni s odporem (charakteristika toho,
co chidpeme v tomto piipadé jako odpor viz. vyse) celkem 26,69%, coZ je hned po
stre¢inku, ktery tvotil 27,04% z celkového odtrénovaného objemu, druhd nejvyraznéjsi
»veliGina®, Praveé na zdkladé této empirie lze konstatovat, Ze v piipadé této kasuistiky
byla hypotéza potvrzena vtom smyslu, Ze vhodné nastaveny rekondi¢ni proces
s dirazem na cvieni sodporem po artroskopickém odstranéni menisku vedl
k znovuziskdni svalstva a k plnohodnotnému ndvratu zranéného jedince do
tréninkového procesu s tymem.

Z &4steCné miry ale z toho divodu, Ze jak jiZ bylo v ivodu uvedeno, tak pocity a
»stupefi vysoké Zivosti a pohyblivosti“ hrife pii variabilnim pohybovém projevu
v tréninku event. utkdni nejsou méfitelné, tudiZ velmi obtiZné€ dokazatelné. Vycet
moZnosti, kterymi bychom mohli tuto problematiku sledovat a monitorovat je dalece
nad rdmec tohoto textu. Fakticky lze poméfit a tudi? nejlépe porovnat funkénost
svalstva operované doln{ konfetiny — tedy jeho objem resp. centimetrovy obvod.
V piipadé€ popisu pocitl se opirdme pouze o subjektivni vyjadien{ rekonvalescenta.

Déle je zapotiebi zduraznit skutenost, Ze prakticky nen{ v tuzemské ani
zahrani¢n{ literatufe k nalezen{ studie, ktera by se piibliZovala této studii tak blizce, Ze
by bylo moZné vykonfrontovat dosaZitelné vysledky obou. Tedy studie, kterd by
totoZnym zpusobem zachycovala prab&h rekondi¢niho procesu profesionilniho hrice
kopané, ktery ho absolvoval ze stejného dtivodu — po artroskopické operaci menisku na
levé (odrazové noze). JejimZ predmétem by mimo jiné byl i monitoring obvodu svalstva

operované — atrofované dolni kondetiny. V tomto smyslu je tato kasuistika prvotinou.

8. ZAVER

Problematika rekondi¢niho zatiZeni je urdité tematikou velice zajimavou,
bezesporu ale také tematikou nesmimeé co do zpracovani niro¢nou. Pevné doufam, Ze
piinos této prace do praxe bude pro cflovou skupinu zna¢ny. Erudované osoby najdou
vtomto textu jistd doporudeni a nasmérovini, nikoliv vSak ndvod toho, jakym

zpisobem aplikovat zatiZeni v pribéhu rekondi¢nfho procesu, ktery byl zplsobeny
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artroskopickou operaci menisku. Dile také ur€ité¢ véffm, Ze spolu s vedoucim a
oponentem price bude jesté dostatek pifleZitosti publikovat studie tohoto, nebo velmi

podobného charakteru.
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