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Abstrakt

Nazev: Svalové dysbalance a kompenzacni cvi¢eni u dospélych fotbalisti
Cile:

1. Zpracovat odbornou literaturu a za jeji pomoci objasnit problematiku

svalovych dysbalanci, svalovych testii a kompenzacénich cviceni.

2. Na zékladé ziskanych teoretickych poznatkd, pozorovani a vysledki
testovani sestavit zdsobnik kompenzacnich cviceni pod odbornym dohledem
vedouci fyzioterapeutky Ivany Cermakové z Nemocnice Rudolfa a Stefanie

v Benesove.

Metody:
Prace je napsana formou literarni reSerse. Dalsi metody, které budou v praci
vyuZity, jsou: pozorovani, testovani.

Vysledky:

Vysledkem mé prace je vytvofeny soubor kompenzacnich cviceni,
zamé&fenych na odstranéni svalovych dysbalanci fotbalistii kategorie muzi

vykonnostni trovné FK Kavalier Sdzava hrajicich [.A tfidu okresu BeneSov.

Klicova slova:

fotbal, svalova soustava, svalova nerovnovaha, svalové testy, kompenzacni

cviceni



Abstract

Tittle:

Objectives

Method:

Outcomes:

Muscle imbalances and corrective exercises among adult male football

players

1) Conduct a literature review to clarify the issue of muscle imbalances and

to research muscle tests and corrective exercises.

2) On the basis of theoretical findings, observation and testing, design a set
of corrective exercises. These were developed under the supervision of
Ivana Cermakova, the head physiotherapist of the Rudolf and Stefanie’s

hospital in Benesov.

The main research method used is a review of related literature; other

methods applied include observation and testing.

The outcome of the thesis is a set of corrective exercises designed to
eliminate muscle imbalances in adult male football players of FK Kavalier

Sazava, representing class I.A of the Benesov town district.

Key words:

soccer, muscular system, muscle imbalance, muscle tests, corrective

exercises.



SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

FIFA - mezindrodni federace fotbalovych asociaci
m. - muskulus

CNS - centralni nervovy systém

Tzv. - tak zvany

Kg - kilogram

cm? - centimetr krychlovy

max. - maximalni

SFiax - maximalni srdecni frekvence
V - vydech

N - nadech

ZP - zakladni poloha

HK - horni koncetina

DK - dolni koncetina

BMI — Body Mass Index
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UvVOD

Jako téma své bakalarské prace jsem si vybral svalové dysbalance a
kompenzacni cviceni fotbalistli. Uz u malych z4¢ki mizeme vidét touhu po vitézstvi,
usili a ryzi radost ze vsteleného golu. Kazdy z nich chce uspét, byt nejlepsi. K tomu,
aby tohoto vysnéného cile mohli dosahnout, musi urazit dlouhou a namahavou cestu,
ktera ma Casto podobu tvrdych a ne vzdy spravné a odborn¢ vedenych tréninkovych
jednotek. Muzeme tedy predpokladat, Ze se v dospélosti u téchto fotbalovych hraciu
budou castéji vyskytovat chybné pohybové stereotypy, zkracené svaly, ochablé svaly,
funkéni poruchy a vzniklé svalové nerovnovéhy. Spatny stav podpirné pohybového
aparatu muize zpusobit snizeni sportovniho vykonu, opakovana zranéni a v nejhorSim
ptipadé dochazi 1 k situaci, kdy fotbalista musi ukoncit svou aktivni kariéru pred€asné.
Proto by vedle rozvoje rychlosti, vytrvalosti, technickych, taktickych a hernich
dovednosti nemél zadny ,kvalitni trenér* zapominat na spravnou vyzivu, pitny rezim,

patfi¢nou regeneraci a predev§im na kompenzac¢ni cviceni.

Téma prace je mi velmi blizké, protoze i ja se aktivni fotbalové ¢innosti vénuji
od svého détstvi. Casto, hlavné po zapase nebo po naméahavém tréninku, jsem sam mél
problémy s bolestmi zad, Sije a nohou. Bolelo mé celé télo. Kdyz jsem se ptal
spoluhracl, co je po zapase nebo tréninku nejvice boli, nejcastéji odpovidali, Ze zada

lytka a stehna.

K napsdni a zvoleni této prace mé¢ tedy piivedla jak vlastni zkuSenost s touto
problematikou, tak i fakt, Ze pfi svém studiu na Fakulté tésné vychovy a sportu jsem se
setkal s mnoha spoluzaky, hrajicimi fotbal, jak na rekreatni tak na vysoké az
profesionalni trovni, ktefi se s podobnymi problémy a bolestmi také potykali. Divodem
bylo zkraceni a oslabeni urCitych svalovych skupin, prevazné svalii dolnich koncetin a

trupu, coz bylo nejvice zfejmé v predmétech gymnastika a plavani.

Ve své praci bych proto rad upozornil na tuto problematiku a sestavil baterii
cvikd, kterd tyto nedostatky fesi.

rowr

V teoretické ¢asti jsou s pomoci odborné literatury objasnény zakladni pojmy a
dal$i souvislosti spojené s tématem této bakaldiské prace. Definice pojmi: fotbalova
historie, fyziologie fotbalu, anatomie fotbalisty, svalova soustava, svalové dysbalance,

funkéni testy, kompenzacni cvicenti.
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Praktické ¢ast bakalarské prace bude zamétena na pozorovani pohybu fotbalisti,
testovani vybranych svalovych skupin stendenci ke zkraceni a oslabeni. Aby pfii

testovani nedoslo k chybam, ptizval jsem k testovani odbornika z oboru fyzioterapie.
Vlivem pietéZovani a vysoce intenzivni zatézi v détstvi mohou byt vyvolany
nezadouci zmény v organismu hrace, které se pozdéji projevi na jeho vykonnosti
V dospé€lém véku.
Hlavnim cilem mé bakaléaiské prace je tedy na zakladé ziskanych skutecnosti

sestavit zdsobnik kompenza¢nich cviceni pod odbornym dohledem vedouci

fyzioterapeutky Ivany Cermakové z Nemocnice Rudolfa a Stefanie v Benesové.
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1. Vznik a vyvoj fotbalu

Podle Gifforda (2006) existence hry podobné fotbalu sahd az do davné historie
lidstva. Nelze urcit s pfesnosti jedno jediné misto, kde se fotbal zacal hrat. Do podoby,
Vv jaké ho zname dnes, se fotbal pfirozenou cestou vyvinul z n€kolika her, ve kterych

ucinkovaly mic a branka.

Goldblatt (2009) uvadi, Ze lidé kopou do kulatych véci po celou dobu své
existence a pii jakékoli pfilezitosti, ale Ze skute€né micové hry se pravdépodobné
objevily pied necelymi 4 000 lety — pfiblizn¢ z této doby pochazi i nejstarsi nalezeny
mi¢. Jak je u vynalezii obvyklé, lidé z riznych koutd svéta dostali stejny napad a

vytvofili svou specifickou staroddvnou micovou hru.

Kopana, jak ji zndme dnes, vznikla pfirozenym vyvojem, které nachézime
Vv riznych obménach na vSech kontinentech v kazdé historické etapé kulturniho vyvoje
lidské spolec¢nosti. Jiz 3000 let pt. n. 1. se objevuji zpravy o mi¢ovych hrach podobnych
fotbalu v davné Cing, dale ze starého Egypta, mi¢ové hry byly oblibené v Recku, u
starych Rimanti, stejné jako u Mayti a Aztékil. Piesnd pravidla téchto her nejsou znama.

Mic se obvykle kopal nebo hazel.

Prvni pisemné zpravy o kopané nachazime ve stredovéké Francii, Italii a
zejména Anglii. Kopand v Anglii se hrala povétSinou v ulicich mést a pocet hraci se na
jedné stran¢ se pohyboval v poctech az nékolika set. Byl to v podstaté boj o mi¢ a cilem

bylo dopravit mi¢ do n¢které z méstskych bran.

Ve stfedoveku se micové hry podobné fotbalu nevyvijely v jednotlivych zemich
zcela izolované. Napft. francouzska obmeéna kopané, zvana souse, se dostala do Anglie,
protoze byla oblibenou zabavou vojaku. Italskou hru calcio, pfivezli v 17. Stoleti do
Anglie floren§ti emigranti. Casem se v Anglii vyvinula nova hra obsahujici prvky

fimského harpasta, francouzského soule, italského calcia a ponechala si nazev fotbal.

Zacatkem 19. Stoleti jiz byla kopana soucasti vychovy na anglickych skolach.

Pravidla se vyvijela podle mistnich podminek.
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V 60. letech 19. stoleti jiz pterostla kopana v Anglii nad ramec $kol a v roce
1863 zaklada 7 zéstupct skol a klubd sdruzeni kopané — Football Association. Tim byl

zalozen oficialni zaklad dnesni kopané. (Navara, 1986).
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2. Charakteristika sou¢asného fotbalu

Fotbal je jeden z nejpopularnéjSich a nejmasovéjsich sportl nasi planety. Mizeme
ho charakterizovat jako kolektivni, kopaci micovou a brankovou hru. Diky jeho
pritazlivosti pro divaky i hrace se hraje takika na celém svété a snad Zadny jiny sport se
netési takové popularité a rozmachu, jako pravé fotbal. Je jednim ze sportil, jimz se
pomeéiuje sportovni vyspélost jednotlivych zemi. Soucasné vSak smazava hranice mezi
staity a také rozdily mezi lidskymi rasami. Za jeho popularitou stoji bezesporu
pfedev§im pozitek ze hry, minimélni narocnost na vybaveni a jednoducha pravidla.

(Kures a kol., 2007)

Dle Navary (1986) je kopanéd kolektivni, sportovni, brankova hra a jedna se o
soutézivou ¢innost dvou soupeficich celkil tvofeny z 11 hraca vcetné brankére. Kazdy
znich se snazi soupefi vstielit co nejvétsi pocet branek a naopak jich co nejméné
obdrzet. Uskuteciiuje se v konkrétnim utkani, které probihd za danych objektivné
platnych pravidel. Utkani je omezeno casem dle zékladnich vékovych stupiti: 2 x 20
minut mladsi Zaci, 2 x 30 minut starsi Zaci, 2 x 40 minut dorostenci a dospéli 2 x 45

minut.

, Fotbal hraji dvé jedenacticlennd druZstva. Je to soutéziva cinnost, pri které se
hraci snazi dostat mic dovolenym zpusobem co nejcastéji do souperovy branky a
zdaroven se snazi zabrdnit souperovi ve stejném usili. Uskuteciuje se v Konkrétnim
utkani, které probiha za urcitych objektivné platnych pravidel. Zdpas je ohranicen

casove a podle vekovych kategorii. ““ (Veceta, Novacek, 1995, s. 7)

Fotbal dnes hraji profesionalni fotbalisté po celém svété. DalSich lidé se mu pak
vénuji na amatérské €1 rekreani Urovni, kde plni funkci zdbavy, ale i aktivniho
odpocinku. Dle prizkumu mezinarodni fotbalové federace FIFA, hraje pravidelné fotbal

nejméne¢ 240 miliont lidi ve vice nez 200 zemich svéta. (Kures a kol., 2007)
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3. Fyziologické charakteristiky fotbalu

Fotbal je micova hra cyklické a acyklické povahy riizné intenzity v nepravidelném
sttidani téchto pohybl, provazené velkou emociondlni a psychickou zatézi. Z
fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky na nervosvalovou soustavu a
regulacni systémy, jimiz je pohybova ¢innost fizena. Vysoké a proménlivé zatizeni
klade na fotbalistu stdle se ménici intenzita pohybu, délka utkani, velikost hfisté,
taktika, pocet hraca a trvani a opakovani ¢innosti v pribéhu utkani. Podminkou dobrého
vykonu je vedle hernich pfedpokladii adaptaéni proces ve svalech zajist'ujicich skoky a

béhy.

Navara (1986) uvadi, ze z fyziologického hlediska klade kopand velké naroky, jak
na nervové tak na humordlni regulacni systémy, jimiz je pohybova Cinnost fizena.
Reguluji cCinnost analyzatori, pohybovou c¢innost a v neposledni tad€ zajist'uji
vyrovnanost metabolickych potieb. Usp&ina hra je podminéna dokonalou &innosti viech
analyzatort, ktera se v prubéhu tréninku rozviji a posiluje. Z celkové pohybové ¢innosti,
kterd je charakterizovana fadou udajli na nejrtiznéjSich urovnich zatiZeni hréace, je

patrné, Ze funkéni odezva odpovida danym poZadavkim vykonu hrace v utkani.

Havli¢kova a kol. (1993) ve své knize uvadi, Ze pomoci méfeni bylo zjisténo, Ze
vzdalenost ubéhnutd béhem jednoho utkéani se v priméru pohybuje okolo 10 km. Lisi se
postem, ktery dany hra¢ v tymu zastava. U obranct je to 7 az 8 km, ato¢niki 9 aZ 11 km
a zaloznikl dokonce 10 az 12 km. Jedna se o ¢isla naméfend profesionalnim hractm. O
necelou polovinu méné tomu byva u amatéri. Déle byla zmétena vzdalenost zabéhnuta
riznymi rychlostmi. Z 10 km bylo chiizi zméteno 22-47%, poklusem 27-48%, béhem 8-
25% a sprintem 6-20%. Cas straveny v pohybu vyjadieny v procentech je nasledujici.
Chiize a stani 50- 64%, poklus 34-42%, sprint 0,4-3%.

Dechova frekvence se béhem zdpasu zvysuje na 30-40 decht za minutu. Dechovy
objem je az 3,5 1 a tepova frekvence stoupa na az na hodnoty 180-200 tepli za min.
Podle urovné utkani a Grovné trénovanosti hract se také zvysuje spotieba kysliku od
3,1- 5,1 litrd za minutu. Ve svalech dochézi k poklesu glykogenu az o 50%. Stoupa
pocet lymfocytl a dochézi celkové k negativni dusikaté bilanci. V zépase se mnozstvi

LA v krvi pohybuje vrozmezi 8 — 12 mmol.l. lontové ztraty, zejména ztraty kalcia
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zpusobuji dehydrataci. Teplota téla se béhem zapasu zvySuje o 2 — 3 stupné a vahova

ztrata se pohybuje v rozmezi 2 — 4 kg. (Havlickova a kol., 1993)

, Kazdy telesny pohyb je vysledkem soucinnosti (integrace) jednotlivych dilcich
systemiut organismu (podpurné pohyboveho, Fidiciho a transportniho), které pracuji vidy
Jjako jeden funkcni celek. Tato spoluprace, ktera probiha na urovni biochemickych déju
a fyziologickych funkci, umoziuje pri svalovém stahu preménu chemické energie

v energii mechanickou.

Pasivni a aktivni cast podpurné pohybového systemu (vykonného) provadi pohyb
mechanicky a soucasné zajistuje prevod chemické energie na mechanickou silu. Ridici
systém, predstavuje nervovd soustava, ktera vytvari a Fidi jednotlivée pohybové
programy podle aferentni (dostredivé) signalizace z receptorii, rozhoduje o pohybové
reakci dle aktualnich vnéjsich a vnitinich podminek. Transportni systém zdsobuje
organismus zasobnimi latkami, které jsou zdrojem energie, a tim udrZuje podminky pro

prdci vnitiniho prostredi. © (Bursova a kol., 2003, s. 9)
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4. Prehled predpokladi fotbalisty

Vykon hrace je podminén optimalnim fyzickym a psychickym stavem. Proto jsou
dilezité nasledujici piedpoklady: Anatomické, fyziologické, morfologické, psychické

a biomechanické.

Pro fotbalistu, podobné jako pro jiné sportovce, je té€lo nastrojem, nezbytnym k jeho

vykonu. Obecné jsou fotbalisté stale vyssi a v lepsi kondici, presto tato hra potfad nabizi

wewvr

Postavou a velikosti se fotbalisté¢ 1i8i, avSak vSichni hra¢i maji urcité zakladni
anatomické predpoklady spole¢né. Vic nez cokoli jiného pouzivaji nohy a chodidla, a
tak jsou pro n¢ klicové silné svaly dolni ¢asti téla — lytka, stehenni svaly a podkolenni
Slachy. Dulezita je také silnd horni ¢ast téla, kterd hraci pomaha pii behu a v soubojich
se soupetem. (Goldblatt, Acton, 2009)

Navara (1986) uvadi, ze morfologické hledisko u hrace je nutno respektovat
v souvislosti s charakteristikou kopané. Pro naro¢né pozadavky hry jsou nejvhodnéjsi
mezomorfni typy s velmi dobrou pohyblivosti, vytrvalosti, rychlou reakci, rychlou
frekvenci pohybu a dostate¢nou silou zvIasté dolnich koncetin. Uvedena charakteristika

potvrzuje naro¢nost, slozitost a riznorodost kopané.

Dalsim dalezitym hlediskem je hledisko psychické. VVzhledem k pozadovanému
vykonu v utkéani, klade kopana veliké naroky na rozvoj osobnosti hrace. Soucasné také
na rozvoj soutézZivosti a regulaci psychickych stavili, které podminuji podani max.
vykonu. O UspéSnosti jednotlivce a kolektivu rozhoduji 1 dalsi aspekty: schopnost
navozeni optimdlni aktivaéni tGrovné pied utkdnim, integrované mySleni v utkani,
maximalni nasazeni v klicovych fazich utkani, schopnost analyzy hernich situaci, rychlé
pfepojovani z utocné na obrannou cCinnost, rychlost procesit mysleni a jeho tvoiivy
charakter, ktery je propojen s emocionalnimi a volnimi procesy. (Navara, 1986)

Kopana je velmi sloZitou a naro¢nou ¢innosti také z hlediska biomechanického.
Zahrnuje cyklické a acyklické pohyby, tvofici v celkové herni cCinnosti hrace
dialektickou jednotu. V kopané jsou herni Cinnosti jednotlivce provadény piedevsim

dolnimi kon¢etinami a hlavou, hrani pazemi neni dovoleno. (Navara, 1986)
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5. Svalova soustava

V této kapitole se za pomoci odborné literatury zaméfim na svalovou soustavu ,
skladbu svali, jejich déleni a funkci, protoze s problematikou svalovych dysbalanci

uzce souvisi. Zaméiim se na svaly kosterniho neboli pficné pruhovaného svalstva.

woustava svalova, jejimz zakladem je smrsténi schopna pricné pruhovand
svalova tkan, je funkcné spjata s pohyblivé spojenym skeletem (s pasivnim pohybovym

aparatem).

Vytvari aktivni pohybovy aparat, nervové rizeny. Svaly, musculi, jsou funkcni slozky,

orgdny tohoto aktivniho pohybového apardtu. * (Cihak, 2001, s. 321)

., Do svalové soustavy radime jen svaly pricné pruhované, které tvori s kostrou
Jjeden funkcni celek- pohybové ustroji (aktivni a pasivni pohybovy aparadt). Nazyvaji se
téz svaly kosterni. UmoZnuji vvkonavani volnich i automatizovanych pohybii celého téla

a jeho casti a premistovani v prostoru.” (Machova, 2010, s. 51)

V téle mame kolem 600 svalli, znichz vétSina je parova. Hmotnost svalil
dosahuje u muzi primémé 36% telesné hmotnosti. Z celkového mnozstvi svalstva
pfipada vice neZ polovina tj. 56% hmotnosti na svaly dolni koncetiny, 28% hmotnosti

na svaly horni kondetiny a asi 16 % na svaly hlavy a trupu. (Cihak, 2001)

5.1 Svalova tkan

,,Obecnou vlastnosti zZivée hmoty je jeji stazlivost. Tato vlastnost, ktera je
spolecna vsem bunkam je vystupnovana u svalové tkané, ktera svoji stazlivosti generuje

silu. * (Dylevsky, 1996, s. 75)

Dle Cihdka (2001) se svalové tkané vyvijeji ze stfedniho zarodeéného listu a
jsou specializovany na pohyb. Skladaji se z podlouhlych, smrsténi schopnych elementt.
V plasmé svalovych elementdi, nazvané sarkoplazma, jsou rozloZeny smrstitelné

(kontraktilni) fibrily, myofibrily.

Dylevsky (1996) upozoriiuje na ¢tyti klicové vlastnosti svalové tkané:
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1. excitabilita (drazdivost): schopnost svalové tkané piijimat a odpovidat na

podnéty,
2. kontraktibilita (stazlivost): schopnost zkracenim generovat silu a pohyb,
3. extenzibilita (protazitelnost): schopnost svalové tkané ,,byt protazena,*

4. elasticita (pruznost): schopnost tkan¢ vratit se do pivodniho stavu, ve kterém se

nachazela pted smrsténim nebo protazenim.
Rozeznavame tfi hlavni druhy svalovych tkani:
1. svalstvo hladké,
2. svalstvo p¥i¢né pruhované,
3. svalstvo p¥i¢né pruhované srde¢ni. (Cihak, 2001)

Jak jiz bylo feceno na zacatku kapitoly, dale se budeme zabyvat vzhledem k naSi

problematice pouze svalstvem kosternim neboli pfi¢né pruhovanym.

5.2 Kosterni svalstvo

Védni obor, ktery se zabyva vyvojem, stavbou a funkci kosternich svalii se

nazyva myologie.

Sval je funk¢ni — aktivni slozkou a vykonnym organem pohybového systému. Na kosti

se upind prostfednictvim Slachy a v misté Uponu sval generuje pohyb.

Pficné€ pruhovand svalovina tvoii zéklad kosternich svalli a tvofi hybnou, motorickou
sloZzku pohybového systému. Svaly jsou na téle ulozeny rovnomérné — asi 56% vahy
svall pfipada na dolni koncetiny, 28% svalll na koncetiny horni a 16% vahy na svaly
hlavy a trupu. Pfiblizné¢ 450 svali predstavuje az 45% hmotnosti lidského téla.
(Dylevsky, 1996)

., Zakladni anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou jednotliva svalova vldkna,
ktera se vazivem spojuji na snopecky az snopce. Soubor snopcu pak vytvari viastni sval,
u kterého rozlisujeme masitou cast — tzv. svalové brisko a cast slasitou — slachu, pomoci

které se sval na svych koncich upind na kosti. “ (Bursova a kol., 2003, s. 9)
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5.3 Svalové vlakno

Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vldkno. Biomechanickou a
funkéni jednotkou svalu je motoricka jednotka, kterou tvofi skupina svalovych vldken

inervovanych jednim motoneuronem.

Svalové vlakno je mnohojaderny utvar o pruméru, 40-100 mikrometri. Vladkna jsou
dlouha primérné 1- 40 mm a maji valcovy tvar s konickymi konci. U vétSiny svali bézi

jedno vlakno od zacatku svalu az ke svalovému uponu.

Na povrchu svalovych vlaken se nachazi membrana zvana sarkolema
odpovidajici svou strukturou bunéné membrang, na jejimz povrchu je jeste dalsi,
pomérné silnd bazalni membrana zakotvena do retikularniho vaziva, ktera svalova
vlakna vzajemné spojuje. V sarkoplazmé svalového vldkna jsou kromé desitek jader a
dalsich bunéénych organel, ulozena podélné orientovana vlakénka myofibrily, kolem
nichz jsou pocetné systémy podélné€ i pfi€né orientovanych trubic sarkoplazmatického
retikula. V systému téchto trubic je vysoka koncentrace hofe¢natych a vapenatych iontd.
Které jsou nezbytné pro realizaci svalové kontrakce. Na myofibrilach bychom pomoci
mikroskopu mohli vidét stfidani svétlych izotopnich tseki (I useky) a tmavych
anizotropnich usekii (A Useky). Tyto myofibrily tedy zplisobuji ono pficné pruhovani.
Kazdy izotropni usek je rozdélen tenkou ploténkou tzv. Z — linii. Usek myofibrily mezi
dvéma Z — liniemi se nazyva Sarkoméra. Sarkoméra je tedy kontraktilni jednotka
svalového vlakna a sklada se z fady typt submikroskopickych myofilament. Kontrakci
sarkoméry realizuji dvé bilkoviny: Aktin a Myozin. Sval se pomoci téchto bilkovin
zkracuje a generuje tah, jehoZ disledkem je pohyb. Sval m4 ale i schopnost vracet se do
své puvodni délky — je pruzny, tuto funkci zajiStuji na molekularni Grovni bilkoviny

Titin a Nebulin. (Dylevsky, 1996), (Cihak, 2001)
Druhy svalovych vlaken

Podle morfologickych a funkénich vlastnosti (barvy, tloustky, mnozstvi mitochondrii,
ucasti enzymi, rychlosti kontrakce a unavitelnosti) lze rozdélit v pfi€né pruhovaném

svalstvu tfi skupiny svalovych vlaken:

1. Cervena svalova vlakna (pomald) — energii ziskavaji aerobnim metabolismem,

pro vyssi obsah myoglobinu jsou obvykle ¢ervend a maji bohaté cévni zasobeni.
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Na podnéty reaguji pomalejsi kontrakei a pomaly je 1 néstup svalové unavy. Jsou

proto velmi dobie adaptovana na dlouhodoby vykon.

2. Cervena svalova vlakna (rychla tzv. pfechodného typu) — na rozdil od rychlych
a pomalych svalovych vldkennou jsou u téchto vlaken funk¢ni i strukturalni
charakteristiky méné vyhrazeny. Od ptedchozi skupiny se lisi vy$si rychlosti

kontrakce.

3. Bila svalova vlakna (rychld) — energii ziskdvaji anaerobni glykolyzou (maji
malo mitochondrii a vysoky obsah glykogenu), maji malé mnozstvi myoglobinu
a chudé cévni zasobeni. Na podnét reaguji rychlou kratkou kontrakci, rychle
vSak nastupuje také svalova unava. (Dostal, 2003), (Dylevsky, 1996), (Grim,
2001)

5.4 Déleni svalu

Svaly lze d¢lit dle tvaru, sméru pohybu, typu pohybu a dle typu prevazujicich

svalovych vlaken.
Cihak (2001) rozdélil svaly dle tvaru na svaly:
a) Vietenovy sval —m. fusiformis.
b) Dvojhlavy sval — m. biceps.
c) Trojhlavy sval —m. triceps.
d) Ctyrhlavy sval — m. quadriceps.
e) Plochy sval s plochou aponeurosou.
f) Dvojbtiskovy sval — m. digastricus.
g) Kruhovity sval —m. orbicularis.

Dle Bursové (2003) jsou kosterni svaly rozlozeny kolem kloubi a podle jejich
zacatku, Gponu a polohy vzhledem k ose kloubu, ktery pfechdzi, provadi odpovidajici

pohyby. Dle typu pohybu tedy lze svaly rozd¢lit na:
a) Flexory (ohybace).
b) Extenzory (natahovace).
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c) Abduktory (odtahovace).
d) Adduktory (pfitahovace).

Dylevsky (1996) uvadi, zZe svaly jsou kolem kloubti rozlozeny ve skupinach a na
vlastni klouby ptisobi v riznych smérech. Dle sméru pohybu lze tedy svaly rozd¢lit

takto:
a) Agonisté — ptisobi a iniciuji pohyb v jednom sméru.
b) Antagonisté — ptisobi protichtidny pohyb.

C) Synergisté — nejsou schopny vykonavat pohyb samostatné, proto

spolupracuji s agonisty.

d) Svaly fixa¢ni — zpeviiuji ostatni Casti téla a tim umoznuji vykonavat

dany pohyb.

Pro funkéni rozdéleni svali 1ze vychazet i z typologického rozdéleni svalovych

vlaken.

Rozlisujeme dva krajni typy svalovych vldken s rozdilnou strukturalni, biochemickou a

funkéni podstatou.
a) fazicka - bila, rychla, glykolyticka
b) tonicka - Cervena, pomala, oxidativni

Ve svalech jsou zastoupeny vzdy oba druhy motorickych jednotek, avSak v rizném
poméru. Fazické svaly (zjednoduseny pojem pro svaly s prevahou fazickych vléken)
plni pfevazné hybnou - fazickou funkci a tonické svaly (zjednoduseny pojem pro svaly
s ptevahou tonickych vlédken) pfevazné tonickou funkci. Uvedené svalové skupiny s
rozdilnou funk¢ni podstatou zajistuji dvé zakladni funkce pohybové soustavy, které od

sebe nelze oddélovat:

Statickd, neboli drzici funkce, ktera vytvaii oporu pro nasledny pohyb a je nezbytnym
predpokladem pro efektivni a G€elny pohyb. Tuto pfevdzné tonickou, fixacni tlohu,
spocivajici v drzeni celého téla ¢i jeho jednotlivych cCasti, vykonavaji svaly ulozené

hloubéji u osy téla.

Dynamicka funkce, kterd spociva ve vlastnim provedeni pohybu. Hlavni podil maji
svalové skupiny ulozené vice na povrchu téla. Tato dynamicka slozka vzdy navazuje na

statickou.
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Svaly tonické (posturalni) jsou pfizpiisobené pro statickou (drzici) funkci a pomalou

pohybovou ¢innost nizs§i intenzity vytrvalostniho charakteru. Jsou odolnéjsi vuci

namaze a snadnéji se po namaze zotavuji. Maji vSak tendence k nadmérnému zvySovani

klidového napéti - hypertonii, coz vede ke zkracovani. Tyto svaly je nutno zejména

uvolnovat a protahovat. Snadno, az nadmérné se zapojuji do pohybovych programii a

mnohdy az nespravné (pii svalové nerovnovaze), nahrazuji praci oslabenych svali z

druh¢ skupiny (fazickych agonistit).

Mezi svaly posturalni fadime:

hluboké svaly Sijové — kréni ¢ast vzptimovacu patete,
horni ¢ast svalu trapézového a zdvihac lopatky,
ohybace zapésti,

velky a maly sval prsni,

svaly bederni — ctythlavy sval bederni a bederni ¢ast vzpfimovaci,

patete,
ptitahovace stehna,

ohybace kycle — sval bedrokycelni, pfim& hlava ctyrhlavého

stehenniho svalu a napina¢ povazky,

ohybace kolenniho kloubu — dvojhlavy sval stehenni, poloblanity a

poloslasity sval,

trojhlavy sval lytkovy.

Svaly fazické podminuji ¢innost maximalni a submaximalni intenzity, kontrahuji se

velice rychle a jsou velice rychle unavitelné. Snadno podléhaji infekcim. Maji nizsi

klidové napéti - hypotonie vedouci k oslabovani. Tyto svaly je tedy tfeba hlavné

posilovat. Jejich sklon k nedostatecnému zapojovani do pohybovych vzorci -

hypoaktivita vede k potfebé védomé kontroly jejich zapojovani.

Mezi svaly fazické fadime:

e hluboké ohybace hlavy a krku,

e mezilopatkové svaly,
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e dolni ¢ast svalu trapézového,

e Siroky sval zadovy,

e svaly bfisni,

e vnitini a zevni hlava trojhlavého svalu paze,
e natahovac prstl ruky,

e velky, stfedni a maly sval hyzdovy,

e svaly na pfedni a bocni strané bérce,

e vnitini a zevni hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho.

(Cermak a kol., 2000), (Halkova, 2001), (http://www.fotbal-
trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=19&Itemid
=27&Ilimitstart=4)

5.5 Svalové kontrakce

Svalova kontrakce je dle Cihaka (2001) vyvolana nervovym podnétem a rychlost
kontrakce se lisi podle druhu svalovych vldken. U tzv. rychlych vldken probiha

kontrakce do 25 milisekund a u tzv. pomalych vlaken do 75 milisekund.

Sila stahu se u riznych svali 1i8i, sval je schopen zdvihnout hmotnost 5 — 12 kg na cm3
prafezu svalovych snopci. Podle okolnosti je vysledek kontrakce rizny a podle toho se

rozeznavaji dva typy svalovych kontrakeci.

e Kontrakce isotonicka — Pti tomto druhu kontrakce se méni délka svalu (pfi
ménici se délce svalu vSak zUstadva stejné vnitini napéti svalu). Isotonicka
kontrakce je dvoji. Kontrakce, pii které se sval zkracuje, se nazyva kontrakci
koncentrickou a kontrakce, pii které se sval prodluzuje, nazyvame kontrakci

excentrickou (brzdici).

e Kontrakce isometricka — Pfi tomto druhu kontrakce sval vykonava silu statickou,
neméni délku a jeho akce je patrna na zméné napéti svalového btiska. Tento

druh kontrakce charakterizuje rizné vydrze, sval rychle unavuje.

24


http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=19&Itemid=27&limitstart=4
http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=19&Itemid=27&limitstart=4
http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=19&Itemid=27&limitstart=4

Jak jiz bylo zminéno, svalova vlakna jsou zakladni aktivni slozkou svalu. Spolu

S vazivem a pomocnymi zafizenimi (cévy a nervy) tvofii tfi tkanové komponenty svalu.

Svalova vldkna maji na svém povrchu minimalni mnozstvi vaziva, ale sarkomem
svalovych vladken se vzajemn¢ nedotykaji, ale ur¢ity pocet vlaken (10-100) je jiz nejen
spojen, ale 1 obklopen vyraznou vrstvou vaziva a vytvaii primarni svalovy snopec,

jenz je nejmensi kinetickou jednotkou svalu, nékdy oznacovanou téz jako myén.

U vétsich svalll jsou primarni snopecky spojeny a vznikd tzv. sekundarni
snopec, ktery je opét obalen vrstvou vaziva. Sekundarni snopce se mohou dale
sdruzovat do snopci vysSich Fadda. Cely povrch svalu je pak souvislou vazivovou

vrstvou zvanou fascie.

Ke kostie se sval upina provazcovitou nebo plochou §lachou. Pevnost §lachy je
znacna — $lacha unese 6 — 10 kg na 1 mm?. Slacha se obvykle upind na prominujici
mista kosti (drsnatiny, kostni vyb&zky, hrany a linie). Spojeni slachy s kosti nazyvame
svalovy upon. Ten se realizuje, bud’ pomoci periostu, nebo pfimym piechodem vlaken

Slachy do kostni kompatky.

V mistech, kde Slacha nebo i sval prochdzeji ptes kostény nebo chrupavcity
podklad, vznikaji utvary, které chrani jejich povrch pifed mechanickym poskozenim.

Jsou to bursy neboli tihové va¢ky a $lachové pochvy. (Cihak, 2001), (Dylevsky, 1996)

5.6 Inervace svalu

Dle Rokyty (2002) je svalova tkan pficn€ pruhovana fizena miSnimi a
mozkovymi nervy. Jeji kontrolu tedy zajiStuje mozkova kiira a je ovladana wvili.
Kontrakce svalovych vldken je tedy vyvoldna vzruchy S$ifenymi motorickymi
nervovymi vlakny pfichazejicich z centrdlni nervové soustavy, zakoncenych na

nervosvalovych ploténkach.
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6. Svalova dysbalance

Obecné Ize tici, ze svalova dysbalance je porucha hybného systému, jedna se o
stav, kdy jsou svaly pusobici proti sobé ve vzajemné nerovnovaze. To znamena, Ze

tonické svaly jsou zkracené a pretézované a fazické svaly jsou malo aktivni a ochablé.

Cermék (2000) uvadi, Ze za normalnich pomért je tonus svaltl na protilehlych
stranach kloubl tzv. antagonistl, udrzovan na takové vysi a v takovém vzdjemném
pom¢éru, aby bylo zajisténo Gcelné a spravné drzeni ptislusného segmentu téla. Pokud se
tak déje, hovoiime o svalové rovnovaze, nebot’ tonus svali okolo kloubu 1 jejich podil

na jeho zpevnéni jsou vyvazené.

Neziidka se vSak stava, Ze jeden z antagonisti nabude pfevahy nad druhym,

svalova rovnovaha se porusi a vznikne svalova dysbalance.

Svalova dysbalance neni tedy zpo€atku nic jiného neZ porucha svalové souhry a
jako takova ovliviiuje piredevsim drzeni postizeného segmentu, ten je proto pretahovan
na stranu hypertonického svalu. Pomér mezi antagonisty narQsta, jestlize se situace
neupravi a odchylka 1 jeji pfi¢iny pfetrvavaji. V tom ptipad¢ hypertonické, hyperaktivni
svaly prebiraji stale vétsi dil prace pii zajiSténi stability segmentu, takZe jsou
zatézovany jeSté vice a jejich hypertonus se stupniuje. To mé za nasledek strukturalni
piestavbu svalu, jelikoZ se jiZ nedokaZe uvolnit a zkrati se jeho vazivova sloZka.

,Je znamo, Ze urcité svalové skupiny reaguji na ruzné patologické situace

‘

pomérné stereotypne, a to nékteré hlavné zkrdcenim az kontrakturou, jiné oslabenim.

(Janda 1996, s. 297)

Svalové zkraceni je nejzavaznéj$i zmeénou pii svalové nerovnovaze. Projevuje
se krom¢ odchylky drzeni postizené Casti t€la omezenym rozsahem pohybu na opacnou
stranu kloubu, nebot’ zkracené svaly mu brani. Kritériem je rozsah pasivniho, pomoci
gravitace provadéného pohybu timto smérem. Zkracené svaly nemaji potifebnou
pruznost a poddajnost. Jsou-li pasivné protazeny, a do akce vstupuji diiv a s veétsi
intenzitou, mize dojit ke kratkodobému pfetizeni, vedoucimu snadno k jejich potrhani,
poskozeni uponovych mist na kostech (entezopatie), K pretizeni kloubti ve smyslu
docasnych poruch funkénich (blokady) a v neposledni tad€ i k trvalym strukturdlnim

zménam (artrdza).
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Svalové oslabeni — K funkénim zménam dochdzi i na opacné, protilehlé strané kloubu
¢i ftetézce kloubl. Funkéni utlum zde umisténych svald, prechdzi brzy v pokles
svalového napéti tzv. hypotonus a muze byt nékdy i1 prvotni pfi¢inou svalové
nerovnovahy. Z ¢innosti vyfazené, hypotonické svaly se protahuji, ochabuji, ztraceji
hmotnost — atrofuji. Vysledkem je snizeni svalové sily, které 1ze prokazat pti pokusu o
vydatny aktivni pohyb ve sméru jejich paisobeni — na jejich vlastni stranu. (Cermak,
2000)

,, Protoze u premozenych svalii je nejnapadnéjsim priznakem jejich oslabeni a u svalii
majicich v dysbalanci prevahu zase jejich zkraceni, hovori se obvykle jen o svalech

oslabenych a svalech zkrdacenych. “ (Cermak, 2000, s. 34)

zranEni
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|

ZEKERACENR § pcHAsBUY f
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e
znanEnf
PRETEZOVARE

Obrazek ¢. 1 Vznik svalové dysbalance (Hosek, 1996, s. 25)

6.1 Priciny a diisledky svalovych dysbalanci

Jako pri¢inu vzniku svalovych dysbalanci 1ze obecné oznacit nevhodné a
nerovnomérné zatéZovani pohybové soustavy. Toto nevhodné zatéZovani je
charakteristické pro dnes$ni zivotni styl s typicky celkové snizenou a malo pestrou
pohybovou aktivitou na jedné strané¢ a asymetrickym, predevSim statickym
pfet€Zovanim na strané¢ druhé. Na nevhodném zatiZzeni pohybového systému se podili
celd tfada faktord. Muze jit napiiklad o celkovy zpiisob zivota (nadmérnd télesnd
hmotnost), Spatny pohybovy rezim (nedostatek pohybu pii sedavém zaméstnani),

nevhodné pouzivani pohybového aparatu v konkrétnich situacich (nevhodné pracovni 1
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odpocinkové polohy), riizné navyky a nespravna ,technika™ provadéni pohybii pfi
béznych Cinnostech (stoj, chlize, pfenaSeni tézkych predmétd) a v neposledni tade
nedostatecn¢ kompenzovana jednostrannd ¢i piipadné neadekvatni tréninkova zatéz.

(Bursové a kol., 2003), (Cermak, 2000), (Lewit, 1990)

Dusledky svalové dysbalance mohou mit pouze mistni anebo i celkovy
charakter, pfi¢emz mnohé se zase sami mohou stat zdrojem patogennich podnéti pro
dalsi prohlubovani nerovnovahy. Hlavnim disledkem je naruSeni statické a dynamické
funkce pohybového systému a zvysSené riziko poskozeni jednotlivych struktur pasivni i
aktivni slozky tohoto systému, vyplyvajici zjeho celkové snizené odolnosti vuci
zatizenti.

Svalové dysbalance muZeme nazvat jakymsi predstupném, vétSinou jiz
zavazngjSich funkénich poruch pohybového systému. Z poruSené svalové rovnovahy lze
odvodit prevaznou ¢ast posturdlnich vad ¢ili tzv. vadného drzeni téla. V ném je mozno
spatfovat 1 jednu z hlavnich pfi¢in funkéniho selhani patefe pii vertebrogennich
obtizich. (Cermak, 2000)

i zita/ - Nevhodne <
evhodna Zivolosprava Jobe: i odné PouZivang Pohyb, y
nt 3 Tofi

Ty,
dos\a\e\‘ aid
nef :

celkové snieni
zdalnosli
pohybového systému

chybné pohybove vzorce
. /vadné driens,
Spatné pohyhové ndvyky/

nevhodné
/n:Fx‘L'né.*ené/
unkeni
zalizeni

PATOLOGICKE ZMENY
zraneni, poskozeni svalhh a Slach, entexopalie,
vertebrogenni poruchy, kloubnf blokady
degenerativni zmény /arlréza/

Obrazek ¢. 2 Bludné kruhy (Cermak, 2000, s. 35)
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6.2 Svalové dysbalance fotbalisti

V soucasné dobé¢ se setkdvame u fotbalistli s urcitymi vertebrogennimi bolestmi,
které mohou byt jakymsi ukazatelem vzniku funkcénich poruch a vést az ke snizeni

urovné herniho vykonu, nékdy dokonce az k ukonceni sportovni kariéry.

Pfi¢inou téchto poruch byva jednostranna nedostatecné kompenzovana c¢i
neadekvatni tréninkova zatéz. Ta ma za nésledek zkracovani urcitych svalovych skupin,
které nedovoli spravné posilovani ,protihra¢skych® svalovych skupin a ty
nedostate¢nou svalovou aktivitou dale ochabuji. Vznika tak svalova nerovnovaha, jez

muze byt pfi¢inou vzniku funkénich poruch. (Brusova a kol., 2003).

Jednostrannd zatéz vede u fotbalistl k poruchdm drzeni téla. Vysledkem jsou
Casté bolesti v zaddech. V pozdé¢jsim veéku se projevuji kloubni degenerace v kolennim
kloubu (tuhé bolestivé koleno). U fotbalistli nalézame var6zni dolni koncetiny do ,,0%,
jako dusledek doslapu na vnéjsi stranu chodidla. Pokud je organismus na jedné strané
pfetéZovan a na druhé strané trpi nedostatkem pohybu, vede to ke vzniku svalovych
dysbalanci. U dysbalanci dochazi k tvorbé kloubnich blokad. Funkéni zmény se v ramci
dané bolesti fetézi a tvoii jakysi zamek, ktery pietézuje cely pohybovy systém. Casto se
stava, Ze je fotbalist¢é vibec nevnimaji jako bolest, ale jako dyskomfort v podobé
staZenych svall §ije, dolnich koncetin, ztuhlost patete apod. Tyto problémy mohou vSak
nasledné zpusobovat nejen bolesti pohybového aparatu, ale i bolesti hlavy, zazivaci
potize nebo vétsi tendenci k urazovosti. U fotbalistil se jedna o horni a dolni zkFiZeny

syndrom.

Horni zkrfiZzeny syndrom je kombinaci oslabeni skupiny dolnich fixatort
lopatky, hlubokych flexorti krku a zkracenych prsnich svald, hornich fixatora lopatky a
extenzort §ije. U fotbalistii dochazi ke zvySenému napéti v oblasti $ije, predsunutému
drzeni hlavy, prohloubeni kréni lordozy, zvySenému a pfedsunutému drZeni ramen a

zvétseni hrudni kyfozy.
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—» velkého svalu
\ prsniho

dolni a stfedni =
viakna velkého

svalu prsniho
7

dolni trapéz @

) Siroky sval zadovy W Siroky sval zadovy
- doinl vidkna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni téla v oblasti hrudniku a kréni pétefe
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s iendenci k ochabovani
{horni vickna velkého svalu prsnifio nevykazuji vyrazné Zédnou z uvedenych tendenci)

Obrazek ¢. 3 Horni zkiizeny syndrom (Tlapak, 2004, s. 15)

Dolni zkfiZzeny syndrom je takovy typ poruchy, kde jsou zkraceny flexory
kycelniho kloubu a vzpfimovace trupu v lumbosakralnich segmentech. Dochazi k
utlumu a oslabeni glutedlnich a bfisnich svali. Nedostate¢nost glutealniho a bfiSniho
svalstva mé zasadni vyznam pro drZeni téla a je povazovana za jednu z nejCastéjSich

pii¢in bederni hyperlordozy u fotbalista. (http://www.fotbal-regenererace.estranky.cz/)
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W bfisdni svaly

pfimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Obrazek ¢. 4 Dolni zkiizeny syndrom (Tlapak, 2004, s. 14)

V roce 2001 provedla Bursova a kol. (2003) vySetfeni svalovych dysbalanci 18
zakl sportovnich tfid zamétenych na fotbal. Zkracené svalstvo v oblasti bederni patete a
kycelniho kloubu bylo zménami svalovych funkci u vySetfenych postizeno
nejvyznamnéji a to v rozptylu 50 — 80%. Svalova asymetrie byla u Zaki naméfena v
rozsahu 25% do 38%, zplsobena byla pravdépodobné laterdlni preferenci
(upfednostiiovanim) jedné koncetiny pii kopech, vedeni mice atd. Za velmi
zneklidiujici 1ze povaZovat funkEni stav biiSniho svalstva, kdy bezmala 70%
testovanych vykazovalo oslabenou uroven btisniho svalstva. Nerovnovdha mezi bfisSnim
svalstvem a flexory (ohybaci) kycelniho kloubu byla zjisténa témeét u 40 % zaki. Svaly

zadni strany stehna mélo zkraceno zhruba 60% testovanych.

Negativni vyvoj a rozvoj fotbalisty mize ovlivnit nefyziologické zapojovani
svalovych skupin pfi extenzi (zanozeni) v kyCelnim kloubu. Nebude-li v¢as tato svalova

dysbalance kompenzovand, postupné¢ muze dojit pii chlizi a béhu k vyznamnému
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zapojeni vzptimovacl patefe, coz se casem projevi bolestivymi potizemi a naslednym
snizenim herniho vykonu.
., Predchdzet takovymto porucham je mozné pri disledném uplatnéni

kompenzacniho cviceni. Pro svaly zkracené se pouzivaji cviky protahovaci, pro svaly

ochableé cviky posilovaci, jak ukazuje nasledujici schéema”. (Hosek, 1996)

PROTAHOVAT

SVALOVA DYSBALANCE

l

2 KRACEN il OCHABRUTI

POSILOVAT)

Obrazek ¢. 5 Postup kompenzaéniho cviceni (Hosek, 1996, s. 26)
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7. Svalové testy

Pro spravnou diagnostiku a odhaleni pohybovych nedostatkd jsem pouzil svalové testy.

Svalovy test dnes chapeme jako metodu, kterou vySetfujeme urcité, pomérné

jednoduché motorické stereotypy. Soustiedime se zde na zjisténi sily, na zpusob

provedeni pohybu, na ¢asovou aktivaci mezi svalovymi skupinami, které¢ se na daném

pohybu predevsim podileji.

Test svalové sily

Svalovy test vychazi z principu, ze pro vykonani pohybu uréitou ¢asti téla v prostoru je

tieba urcité svalové sily a ze tuto silu lze odstupnovat podle toho, za jakych podminek

se pohyb vykonava. Rozezndvame 5 stupnii svalové sily.

St.0 nula - sval nejevi nejmensi znamky stahu

St.1 T (trace) - stopa - zachovani cca 10% svalové sily, sval se smrsti, nestaci

vSak k pohybu testované ¢asti.

St.2 P (poor) - velmi slaby - 25% sily normalniho svalu, sval je s chopen
vykonat pohyb vcelém rozsahu, nedokaze vSak piekonat sebemensi

odpor.Poloha nemocného musi byt upravena tak, aby se vyloucila zemsk4 tize.

St. 3 F (fair) - slaby - 50% sily normalniho svalu, sval vykonava pohyb v celém
rozsahu a je schopen piekonat zemskou tizi, pii testovani vSak neklademe vnéjsi

odpor.

St. 4 G (good) - dobry - piiblizn¢ 75% sily normalniho svalu. Testovany sval

vykona pohyb v celém rozsahu a dokaze piekonat stiedné velky vnéjsi odpor.

St. 5 N (normal) - normalni - odpovida svalu s velmi dobrou funkci. Sval je
schopen pfi plném rozsahu ptekonat velky odpor, neznamena to vsak, Ze takovy
sval je zcela normalni ve vSech funkcich, napf. v unavitelnosti. (Janda a kol.
2004)

Ziasady testovani

Hlavni zasady, kter¢ je tfeba dodrzovat pro spravné provedeni svalového testu, jsou:

Testovat cely rozsah pohybu, ne jen zacatek a konec.
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e Provadét pohyb v celém rozsahu pomalu, stale stejnou rychlosti, nikdy Svihem.

e Pokud mozno, pevné fixovat.

e Pii fixaci nestlacovat Slachu nebo btisko testovaného svalu.

e Odpor klast stéle stejnou silou, v pribehu pohybu jej neménit.

e Pokud lze, odpor neklést ptes dva klouby.

e Provadény pohyb vykonavat tak jak je vySetfovany zvykly, po zjiSténi kvality
provedeni pohybu provést instruktaz a pohyb nacvicit. (Janda a kol., 2004)

, Abychom se co nejdrive vyvarovali nebezpeci subjektivnich odchylek, je tFeba presné
dodrzovat predepsany postup vySetieni. Neni mozno povolit individudlni modifikace
vySetrovaciho postupu jednotlivymi pracovniky, ponévadz tim se okamZité zméni

vysledky a tim prestanou byt srovnatelné. *“ (Janda a kol., 2004, s. 14)

Vysetieni zkracenych svalovych skupin

,, VySetieni musi byt stejné presné a musime zachovavat stejné standardizovany postup
Jjako pri vySetieni svalového testu. Bohuzel je u vétsiny zkracenych svalii velmi obtizné
stanovit presny stupen zkrdceni. Kde je ovsem mozné presné zmereni dosazeného tihlu
mezi dvéma segmenty téla, pak je naopak vysetreni zkracenych skupin velmi presné.

V principu jde pri vysetreni zkrdacenych svalovych skupin o zméreni pasivniho rozsahu
pohybu v kloubu v takové pozici a vtakovém sméru, abychom postihli presné

determinovanou svalovou skupinu. * (Janda a kol., 2004, s. 279)

Janda (1996) oznacuje stupné zkraceni pii vySetfovani svalovych skupin takto:
e 0 -Nejde o zkraceni.
e 1 - Malé zkraceni.

e 2 -Velké zkraceni.
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8. Kompenzacéni cvieni

Sestaveni kompenzacniho programu je znacné individualni a mél by byt pfesné zacilen
na cilovou skupinu. Je potieba si uvédomit, ze sestaveni navrhu kompenzacnich cviceni
musi piredchdzet diagnostika, dale musime znat anamnézu a brat ohled na pohybovou
zkuSenost, vék a pohlavi.

Pravidelné provadéni kompenzacnich cviceni je jednou z moznosti jak snizovat
riziko problémi svalovych dysbalanci. Jedna se o cilené zamétena télesna cviceni, ktera
pozitivné ovliviuji piedevs§im podpiirné pohybovy systém. Jejich plisobeni lze zacilit
predevs§im na tkan svalovou — aktivni slozku (vykonnou), ale také na pasivni
(podptrnou) slozku hybného systému (klouby, vazy, Slachy). Celkové pfispivaji
K harmonickému télesnému rozvoji organismu, a tim pomahaji ovliviiovat také funkéni
stav vnitinich organii jedince. Kompenzaéni cvi¢eni mohou ptfedchédzet a Castecné i
eliminovat vytvafeni nefyziologickych adapta¢nich zmén Vv organismu jediné pii
optimalni volbé cvikl a jejich spravném provadéni. Pfi dodrzovani didaktickych zasad
se mohou stat nejspolehlivéjsi a nejucinnéj$i mozZnosti prevence a prosttedkem jak
odstranit pfipadnou jiz vzniklou funkéni poruchu hybného systému. Jsou zaroven
jedinym télesnym cvic¢enim, které nejefektivnéjSim zptisobem koriguje fyziologické
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pohybovych fetézcich. (Bursova, 2005),
(Bursova a kol., 2003)

,, U fotbalistii Fadime kompenzacni cviceni ve smyslu vyrovaavani k zakladnim
prostiedkum, jez napomdhaji harmonizovat funkcni stav organismu a odstranovat
unavové projevy predevsim hybného systéemu. Diisledné zarazovani individualné
vybranych kompenzacnich cviceni v narocném sportovnim tréninku muze tak oddalovat
az zabranit vzniku posturalnich vad a funkcnich poruch s naslednou vertebrogeni
(vychazejici z patere) bolestivosti (u fotbalistii zejména v oblasti bederni patere) jez
mohou vést az ke snizeni potencionalni herni vykonnosti a sportovniho ristu.*“ (Bursova
a kol., 2003, s. 28)

Cermék (2000) a Bursova a kol. (2003) rozdéluje kompenzaéni cviéeni podle
specifického zaméreni a prevladajiciho fyziologického ucinku na cviceni: uvoliiovaci,
protahovaci, posilovaci.

Pro individudlné optimalni drzeni téla a pro udrzovani harmonického rozvoje

hybné soustavy se zaméfujeme na posilovani hlavné svalovych skupin s fazickou
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pfevahou a na protahovani svalovych skupin s tonickou dominanci, ptipadné na
protahovani fazickych svalovych skupin po vyrazné nadmérné zatézi (u fotbalisti napf.
hyzd’'ovych svali).

Neméli bychom zapominat na to, Ze uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci
cvic¢eni tvoii jeden komplexi celek a je tedy dualezité, abychom dodrzovali potadi a
zasady jednotlivych cviceni a obtiznost a riiznorodost jednotlivych cvikll volili vzdy

podle individualniho stavu jedince, pro kterého je kompenzacni program sestaven.

8.1 Uvoliiovaci cviceni

Cerméak (2000) ve své knize vysvétluje, Ze uvoliiovaci cviéeni jsou vzdy
nasmeérovana na urcity kloub nebo pohybovy segment s cilem jej rozhybat. Pro uvolnéni
kloubi volime napiiklad krouzivy a komihavy pohyb, kde vyuzivame pievazné
gravitace. Dale je tfeba se zaméfit na spravné provadéni pohybu tak, aby nedochazelo
k prudkym $vihovym pohybiim v maximalnim rozsahu.

Vyznam téchto cviceni spocivd Vv tom, Ze obnovuji vili v kloubech, jejichz
funkce je vice ¢1 méné€ narusena.

Ptiznivy Gc¢inek téchto cviceni spociva ve stidani tlaku a tahu, jenz plisobi jako
»masaz* a tim zlepSuje krevni ob¢h a vymeénu latek mezi krvi a tkanémi, coZ napomaha
pruznosti chrupavek a vazivovych struktur, jelikoZ se snadnéji prohiivaji. Pohyb
Vv kloubech zptisobeny timto cvic¢enim podporuje také tvorbu synovidlni tekutiny, ktera
sniZzuje tfeni tfecich ploch na povrchu kloubti. Zkracené svaly nebo svaly s tendenci ke
zkraceni uvadéji do stavu mirného protaZeni a pii posilovani svalii ochablych umoziiuji
1épe vyhledat polohu pro naslednou tonizaci.

Uvolnovaci cviceni lze tedy chapat jako jakousi povinnou rozcvicku pred

naro¢n¢j$imi druhy vyrovnavacich cviceni.

8.2 Protahovaci cviceni

Timto cvi¢enim lze cilen¢ ovlivnit délku svalu zejména ,,tonickych* svalovych
skupin s tendenci ke zkraceni. Zkraceni svalu zpusobuje zvySené klidové napéti svalu,

jenz vede ke ztrat¢ elasticity svalovych vldkna a k hyperaktivnimu zapojovani do
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pohybovych programti. Absenci korekce dochazi ke stazeni vazivové slozky svalu, ¢imz
se zvysi sila tahu svalu v misté, kde se sval ke kosti upina, a riziko Grazu tim narGsta.
Tento druh cviceni je nezastupitelnym prostiedkem k optimalizaci kloubni
pohyblivosti a k zachovani fyziologické délky zkraceného svalu.
V télovychovné a sportovni praxi jsou protahovaci cviceni jednou 2z
Protahovaci cvi¢eni napomahd odstraiiovat nepomér mezi ,tonickymi® a
»fazickymi® skupinami svalt, jelikoz aktivné snizuje svalové napéti, coz je nezbytnym
predpokladem k posilovani antagonistickych svalovych skupin (napft. pted posilovanim
btisnich svall protahujeme bederni svaly a flexory kyc€elniho kloubu. (Bursova, 2005)
Mnoho stre¢inkovych metod je popsano v odbornych publikacich. Lisi se
pfedev§im vyuzitim odliSnych spinalnich reflexnich mechanismi, které vedou
k utlumeni napinaciho reflexu. Je proto dilezité si uvédomit, kdy a jaky stre¢ink vyuzit.
Izotonicky streCink vyuzivd dynamickych pohybtli, a proto je dobré zaradit jej na
pocatek pohybové aktivity, kdy svalstvo jeSté neni unaveno a nehrozi tak riziko jeho
poranéni. Izometricky streCink, ve kterém je podstatou statické cviceni, zafazujeme
naopak na konci pohybové aktivity. Je jednou z nejrychlejSich cest k rozvoji pasivni
flexibility a svalové relaxace. Jde o vyuZiti izometrické kontrakce (kontrakce, pfi které
nedochdzi ke zméné délky svalu) protahovaného svalu v krajni poloze a jeho nasledné
relaxace. Tento druh stre¢inku se nedoporucuje provadét u déti, které jesté rostou.

Mohlo by u nich dojit k poSkozeni $lach a pojivove tkdn€. (Lehnert a kol., 2010)

Alter (1999) oznacuje proces protahovani jako streCink a rozdéluje jej na pét

zékladnich technik. Stre¢ink: staticky, dynamicky, pasivni, aktivni a proprioceptivni.

e Staticky strefink — znamena protaZzeni svalu do krajni polohy a jeji udrZeni.
Tato metoda strecinku je nejbéznéjsi a jeji vyhoda spociva vtom, Ze je
jednoducha z hlediska uceni a provadéni a nevyzaduje velké vynalozeni energie.
Poskytuje také dostatek Casu k ,,posunuti hranice napinaciho reflexu a dovoluje

doc¢asnou zménu délky svalu.

e Dynamicky streéink — Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické
pohyby. Hnaci silou tohoto strecinku je pohybova energie téla nebo koncetiny,

vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Je to také nejdiskutovanéjsi metoda
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streCinku, jelikoz je spojena s nejvyssim vyskytem bolestivosti svalll a poranéni.
Dynamicky strecink vede k optimalni pohyblivosti, nezbytné pro vSechny druhy
sportil.

Pasivni strecink je technika s vyuzitim vnéjsi sily a vyuziva se tehdy, kdy
pruznost svali a vazivovych tkani ovliviluje pohyblivost nebo v obdobi
rehabilitace. Ma ale také nékolik nevyhod, mezi které patii predevsSim riziko
rozvoje bolesti a vzniku poranéni, zejména kdyz dopomoc (partner) aplikuje
vngjsi silu nespravnym zptuisobem. Nevyhodou je také to, Ze pii vétSich rozdilech
mezi rozsahem aktivni a pasivni pohyblivosti zvySuje pravdépodobnost vzniku

poranéni.

Aktivni strefink — Provadi se zapojenim svalll bez dopomoci, a proto miize byt
snadnéji zapracovan do tréninkového planu. Rozdélujeme jej na dvé skupiny.
Volny aktivni a proti odporu. O volném aktivnim streCinkovém cviceni
hovotime tehdy, jestlize svaly nejsou pfi pohybu omezovany vnéjSim odporem —
napft. (vzptimeny stoj a pomalé pfednozovani dolni koncetiny do thlu 1000). Pti
aktivnim odporovém streCinku pouziva sportovec volni svalové kontrakce
k pohybu proti odporu (odpor ruky druhé osoby). Tento druh stredinku se
upiednostiiuje, omezuje-li pohyblivost slabost svalt vykonavajicich pohyb tj.

antagonistd.

Pro sportovce je dilezity proto, Ze vede k rozvoji aktivni pohyblivosti,

ovliviwjici sportovni vykonnost vice neZ pasivni pohyblivost.

Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF) — Je dal$i metodikou, kterou
l1ze pouzit ke zlepSeni rozsahu pohybu. Pivodné byla tato metoda navrzena a
vyvinuta jako postup v rameci rehabilitacni fyzikalni terapie. Dvé nejrozsifenéjsi
techniky ve sportovnim tréninku jsou kontrakéné - relaxacni (CR) a tzv.

technika kontrakce - relaxace - kontrakce agonisty CRAC).

CR technika (stah - uvolnéni) se zahajuje v poloze kdy je antagonista protaZen,
jedna se o izometricky stah (nedochazi ke zméné délky svalu nebo pohybu
Vv kloubu). Po této kontrakci nasleduje kratké obdobi relaxace a nasledné pomalé
protazeni. Je dulezité, aby tato technika byla provadéna rychle, a tak bylo

dosazeno zadouciho inhibi¢niho efektu.
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CRAC technika (stah - uvolnéni - stah agonisty) je podobna CR technice, lisi
pouze aktivni fazi kontrakce po fazi relaxacni, v této fazi mize byt pouzita

dopomoc. Po skonceni kontrakce agonisty se cely proces opakuje.

Moore a Hutton uvadéji, ze v porovnani s ostatnimi technikami vede technika
CRAC kdosazeni nejvétsiho rozsahu pohybu, nevyhodou je vSak vétsi

naro¢nost a také ¢asto vnimana bolest. (Moore a Hutton in Alter, 1999)

Podle Bursové (2005) je pii protahovacich kompenzacnich cvicenich obecné

nutné dodrzovat urcité zasady:

Svalové skupiny protahujeme vzdy po pfedchozim zahiati (alespont 5-10 min

s intenzitou 50-60 % SF max.) a nasledném uvolnéni kloubnich struktur.

Cviceni provadime pomalu s vylou¢enim rychlych pohybti z vétSiho zkraceni do
protazeni a vyuzivame stabilnich poloh (napf. sed, leh) tak, aby mohl byt sval

dokonale védomé uvolnény.
Maximaln¢ se soustiedime na protahovanou cast téla.

V pribéhu cviceni zatfazujeme vydrze (dle délky dechu), jejichz vyhodou je

dostatek Casu na protahované svalové ¢asti (na adaptaci pii protazeni).
Protahovaci cviceni nesmi byt nikdy bolestivé.

Protahovaci polohu zaujimdme pomalu, uvolnéné, koncentrované, a stejnym

zpusobem ji také ménime.

Postupujeme systematicky od hlavy smérem doli.

8.3 Posilovaci cvié¢eni

Silové schopnosti jsou dédi¢né ovlivnitelné vnitini predpoklady, jejichZ velikost
muzeme aktivnim posilovanim zvySovat. Snahou téchto cvi¢eni by mélo byt
alespon udrZeni takové svalové urovné, kterd by byla dostacujici pro preventivni

péci o nase zdravi. (Bursova, 2005)

~Hlavnim zamérem posilovani je, abychom prislusny oslabeny sval

aktivovali natolik, aby on byl schopen se zapojit do pohybovych stereotypii pri
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beéznych kazdodennich cinnostech. Proto je dilezité, abychom sval aktivovali
V takové souhre s ostatnimi svaly, jak to vyzaduje ekonomizace pohybu. Pro
posilovani je nékdy nutné provadet kontrakci ve zkraceni ¢i v prodlouZeni,
adaptovat sval vice na cinnost tonickou ¢i fyzickou, vytrvalostni ¢i rychlostni
charakter svalové prace. V zaverecné fazi posilovani vybereme takovy cvicebni
tvar, kde posilovany sval ma svou urcitou funkci v pohybovém retézci a ta

proveri jeho vykonnost. ““ (HoSkova, Matousova, 2007, s. 87)

Silova ptiprava vrcholovych sportovcl je soustiedéna zejména na
svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosazeni co nejvysSi urovné
sportovniho vykonu. U téchto osob bychom s nejvétsi pravdépodobnosti nalezli

svalové skupiny, které by byly slabsi, nez je norma bézné nesportujici populace.

Dusledkem Spatné vedeného posilovaciho tréninku mulze byt pozvolné
poskozovani hybného systému, prohlubovani svalové dysbalance a nasledna

stagnace €i snizovani kvalitniho vykonu.

Mezi nejvyraznéjsi chyby patii zejména nadmérny objem posilovacich
cviceni nad hranici danou kvalitou pohybového systému jednotlivych hraca,
jednostranné asymetrické zatéZovani bez dostate¢né kompenzace, nedostatecné
posilovani téch svalovych skupin, které se na velikosti vykonu pifimo nepodile;ji

a Vneposledni fadé¢ nedostatecnd presnost a zacileni posilovaciho ucinku.

(Bursova, 2005)
Cermak (2000) rozdéluje pro prehlednost posilovaci metody na:

Staticka posilovani (bez pohybu) — Jsou cvifeni zalozena na izometrickych,
nékolik sekund trvajicich kontrakcich svall pfi max. nebo submaximalnim usili,
kdy svaly pracuji proti pevnému odporu. Jedna se o silovy trénink zaméieny na
ziskani co nejvétsi statické sily.

Rychlé dynamické posilovani (S pohybem) — Maji spiSe sportovni tréninkovy
charakter a provadéji se sériemi rychlych pohybti, obvykle proti pruznému

odporu. Zamé&fuji se predev§im na zlepSeni vybusné a rozvoj vytrvalostni sily.

Pomala dynamicka cviceni (spohybem) — Jde o zvolna, rovnomérné
vykondvané pohyby proti piirozenému odporu, pouze pasivnimu odporu

gravitace a kolem kloubnich utvarti s plynulym zvySovéanim usili. Jedna se o
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nejvhodnéjsi cviceni pro posileni oslabenych svalli a vyrovnavani svalovych

dysbalanci.

Stejné jako je tomu u protahovacich cviceni, tak i u posilovacich cviceni je dle

Bursové (2005) nutnosti dodrzovani didaktickych zéasad.

Velikost odporu a pocet opakovani volime podle silové urovné posilovaného

svalu a schopnosti piesného provedeni zvoleného cviku.

Cviky volime spravné s ohledem na svaly tonické a fazické.

Snazime se dbat na ptesné a spravné provadéni jednotlivych cviki.

Kazdy cvik za¢iname a kon¢ime v perfektni zakladni poloze.

Cvic¢ime od nizkych poloh k vyssim (lehy, vzpory kle¢mo, sedy, kleky a stoje).
Dle obtiznosti cviku volime vhodny pocet opakovani.

Snazime se cviit pestie s pouzitim nejriznéjsich cvi¢ebnich pomiicek.

Bfisni svaly posilujeme az na konci posilovaciho bloku, jelikoz se v ptipadé
unaveni snizuje jejich uUCinek pii fixaci panve, kterd pozitivné ovliviiuje
posilovaci tc¢inek.

Dulezitd je rovnéZ rychlost provedeni jednotlivych cvi€eni. Upfednostiiujeme

dynamicka, pomalu vedena cviceni pied cvi¢enim statickym.
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9. Dychani

Nedilnou soucasti kompenzaénich cviceni je spravné dychani. Je velice
dalezit¢ nezadrzovat dech, ale dychat volné, nebot spravné dychani vede
k okysli¢eni organismu a zlepSuje stav napéti sportovce. Ten pak dokaze uvést

své fyziologické funkce, a tim padem i svalové napéti do rovnovahy.

Pozice téla musi umoznit spravné a uvolnéné dychéani. Pokud pozice nuti
sval k pfilisSnému napéti, dychani je obtizné a namahavé. V takovém piipadé je

dualezité napéti snizit, dokud se dychani nevrati opét do normalu.

Dychani je zce spjato s krevnim obshem. Zilni navrat je p¥imo ovlivnén
tlakem, ktery vznikd uvnitf hrudniho koSe. Tento tlak se méni v zavislosti na
namaze a podle dychani, které podle ni modifikujeme. Pokud zadrzime dech
béhem fyzické ndmahy, tlak v hrudnim kosi stoupne v pfimé umeéte k namaze a

tento jev brani Zilnimu navratu a zvySuje krevni tlak. (Bini, 2009)
Podle Véleho (1997) probiha dychani ve tiech sektorech:
e V dolnim sektoru — b¥iSni dychani probiha v oblasti od branice po panevni dno.

e Vstiednim sektoru — dolni hrudni dychani probihd mezi branici a patym

hrudnim obratlem.

e V hornim sektoru — horni hrudni dychani probihd mezi patym hrudnim obratlem

az po krcni obratle.

Bursova (2005) tikda, Ze dychani je vzdy individudlni a odpovidd konstituci
jedince, zplsobu zivota, ale tfeba i pohlavi. U déti a muzi ptevlada dychani
brani¢ni a naopak u zen dychani hrudni. Pro ¢loveka je vSak nejvhodnéjsi a také
nejcastéjsi smiSeny typ dychani.

Spravny dechovy stereotyp neboli fyziologickd dechova vlna, se vyznacuje
dechovou posloupnosti. Zacina pti vydechu i vdechu od bfiSni ¢asti plynule, pies
¢ast stiedni, do horni ¢asti hrudniku (postupuje zespoda nahoru). Dech ma byt
neslySny, rytmicky, hluboky a pomaly a vdech a nddech ma plynule navazovat,

proudit nosem a byt spoustén uvolnénou branici.
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10.

11.

Shrnuti teoretické ¢asti

V teoretické Casti bakalarské prace jsem za pomoci odborné literatury popsal
problematiku svalovych dysbalanci fotbalistl. Zpocatku jsem se zaméfil na
vznik a vyvoj fotbalu, jeho charakteristiku a fyziologii. Nasledn¢ jsem se
zabyval svalovou soustavou, dysbalancemi, svalovymi testy a charakteristikou
kompenzacnich cviceni. Tyto poznatky se staly vychodiskem pro hlavni cil mé
prace, kterym bylo sestaveni zasobniku kompenzacnich cviceni, které by
problémy svalovych dysbalanci u fotbalisti pomohly fesit. Jeho sestavenim se

budeme podrobné vénovat v nasledujici ¢asti této prace.

Cile, hypotézy, ukoly, metody, vysledky

11.1. Cile prace

1. Zpracovat literarni reSer$i za pomoci odborné literatury a za jeji pomoci
objasnit problematiku svalovych dysbalanci, svalovych testd a kompenzaénich

cviceni.

2. Na zakladé ziskanych teoretickych poznatkti, pozorovani a vysledki testovani
sestavit zdsobnik kompenzaénich cviceni zacilenych na hrace vykonnostni

arovneé.

11.2. Hypotézy

H1 - Vyskyt dolniho zkiiZeného syndromu u vice nez poloviny testovanych

hract vykonnostni trovné tymu FK Kavalier Sazava.
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H2 — U méné nez poloviny testovanych hrac¢t vykonnostni urovné tymu FK

Kavalier Sézava, predpokladam vyskyt horniho zkfizené¢ho syndromu.

11.3.  Ukoly

1. Vytycit cile prace, tkoly a vytvofit metodiku

2. Stanovit hypotézy

3. Vytvorit osnovu prace

4. Shromézdit a prostudovat odbornou literaturu k dané problematice
5. Vybrat hrace pro testovani

6. Zpracovat vysledky testovani

7. Sestavit kompenzaéni program

8. Napsat zaveér

11.4. Metody

Prace napsdna formou literarni reSerSe. Dal§i metody, které budou Vv praci vyuzity, jsou:

pozorovani, testovani a rozhovor.

11.5. Vysledky

Vysledkem mé prace je vytvoreny soubor kompenzaénich cviceni, zaméfenych na

odstranéni svalovych dysbalanci fotbalisti kategorie muzi vykonnostni tirovné.
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12. Metodologicka ¢ast

V praktické casti bakalarské prace se zabyvam pozorovanim a testovanim
vybranych svalovych skupin. Aby testovani splnilo vSechny pozadované standardy,
ptizval jsem si kjejich praktickému provedeni odbornika z oboru fyzioterapie.
Testovani zkoumaného vzorku probihalo v Nemocnici Rudolfa a Stefanie v Benesove.
Z casovych duvodu testovanych byl vzorek rozdélen do 2 skupin po 4 hracich, posledni
skupina citala 3 hrace. Testovani jednotlivych skupin trvalo cca dva tydny. Na zakladé
vysledkl testovani jsem sestavil baterii kompenzacnich cvikl. Nésledné jsem provedl
rozhovor s odbornikem z oblasti fyzioterapie, jemuz jsem prezentoval vysledky své
prace. Zajimal mne jeho nazor na moznosti feSeni dusledkt rizik nekompenzovaného

zatizeni, a v neposledni fad¢ také prevence a trendy tykajici se této problematiky.

12.1. Charakteristika sledovaného souboru hrac¢a

Sledovanym souborem jsou hra€i FK Kavalier Sazava hrajici [. A tfidu

(vykonnostni Uroven). Testovano bylo jedenact hra¢l ~"A"" muZstva muzl vcetné mé

ve vékovém rozmezi 18 az 43 let. Hraci trénuji 2-3 x tydné po dobu 90 minut.

Predpokladem dobrého sportovniho vykonu u fotbalistii jsou vyvazené antropometrické
dispozice s potiebnou svalovou hmotou a bez nadbytecné tukové zatéze, stiedni vysky
(3tihly atlet, mezo - ektomorf) Index BMI je indexem télesné hmotnosti a pouziva se
jako indikator podvahy, normalni télesné hmotnosti nebo nadvahy. Index se spocita

vydélenim hmotnosti daného ¢loveka druhou mocninou jeho vysky:
Body mass index (BMI) = hmotnost (kg) / vyska® (m)
Hmotnost métime s ptesnosti 0,1 kg, vysku s pfesnosti 1 cm. Normy BMI:

Ukazatel - muzi

normalni hmotnost 25,5 kg.m™
nadvéha 25,5 30,5 kg.m™
obezita vétsi nez 30,5 kg.m

(Hoskova a kol., 2007)
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e Hrag & 1. brankai — 29 let, 183 cm, 81 Kg, BMI 29,14 kg.m™
e Hrag & 2. obrance — 38 let, 180 cm 81 Kg, BMI 25 kg.m™

e Hrag & 3. — obrance - 21 let, 171 cm 69 Kg, BMI 23,6 kg.m™
e Hrac ¢. 4 — obrance - 43 let, 182 cm 98 Kg, BMI 29,58 kg.m'2
e Hrag & 5— zaloznik - 32 let, 175 cm 81 Kg, BMI 26,45 kg.m™
e Hrag & 6 — zaloznik 33 let, 167 cm, 71 Kg, BMI 25,46 kg.m™
e Hrad & 7 — zaloznik 18 let, 177 cm, 69 Kg, BMI 22,02 kg.m™
e Hrac ¢. 8 - zaloznik 40 let, 174 cm, 91 Kg, BMI 30,06 kg.m'2

e Hrag & 9 — zaloznik 19let, 171 cm, 74 Kg, BMI 25,31 kg.m™

o Hr4g & 10 — toénik 36 let, 190 cm, 89 Kg, BMI 24,65 kg.m™

e Hrag & 11 —utocnik 26 let, 198 cm, 92 Kg, BMI 23,47 kg.m™

12.2. Metody vyzkumného $etfeni - pozorovani, dotazovani, testovani

Po zapase nebo namahavém tréninku, jsem citil bolesti. Nejhorsi byly v oblasti zad a
nohou. Kdyz jsem se ptal zkoumaného vzorku hracl, co je po zapase nebo tréninku

nejvice boli, nejcastéji odpovidali, Ze zada, lytka a stehna.

Pii pozorovani spoluhracli jsem témét u poloviny znich vidél vétsi prohnuti
v zadech, trochu vysazeny zadek a povolené biicho. Mensi polovina hract se naopak
hrbila a méla ramena a hlavu predsunutou dopfedu. Dal$im, casto udavanym

problémem, byla bolest tfisel, chodidel a pat.

U hract se vyskytoval nedokonaly pohybovy projev, urcitd mira pohybového
deficitu, kterd se odrazela ve fotbalovych dovednostech, v nedokonalé pohybové
koordinaci pii béhu, vedeni mice, vyskoku, hlavickovani, v osobnich soubojich,

Vv rychlosti nebo pfi zménach sméru pohybu.

Témto hracim casto chybéla sila, vybuSnost a rychle ztraceli energii. Nebyli
schopni pln¢ vyuzit sviij pohybovy aparat, protoze ten pracoval v nesouhie. Myslim si,

ze Casto tak nemohli dosdhnout na své vykonnostni maximum.
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Je evidentni, ze vzniklé problémy souvisi s drzenim téla, svalovou soustavou, ale i

tvrdosti hraci plochy a obutim, tedy kvalitou kopacek.

Vyvstava tedy otazka, jak témto problémum piedchazet, které cviky a v jakém
potadi do tréninkového programu fotbalisth zatadit, abychom bolestem a zranénim

ptredesli a zaroven zlepsili jejich vykonnost a obratnost.

Tuto problematiku ndm pomohou fesit svalové testy.
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13. Testovani

Stav svald hracu je odlisny, proto je zapotiebi otestovat kazdého hrace individualng.

Aby testovani splnilo vSechny pozadované standardy, piizval jsem si k jejich
praktickému provedeni odbornika z oboru fyzioterapie. Zvoleny byly svalové funk¢ni
testy dle Jandy (2004) na vysetieni nejcastéji zkracenych svalovych skupin a testy na

vysetieni svalové sily.

Na zéklad¢é teoretickych poznatki a mého pozorovani jsme ve spolupraci s

fyzioterapeutem rozhodli hodnotit nasledujici svalové skupiny.

Zkracené svaly
e m. triceps surae

o flexory ky¢elniho kloubu (m. iliopsoas, m. rectus femoris, m.tensor fasciae latae,

kratké adduktory stehna)

o flexory kolenniho kloubu (m.biceps femoris, m. semitendinosus, m.

semimembranosus)
e adduktory kycelniho kloubu
e m. piriformis

e paravertebralni zaddové svaly

m. pectoralis major

m. trapezius - horni ¢ast

m. levator scapulae

Oslabené svaly
e m. rectus abdominis
e m. obliguus interus abdominis, m. obliguus externus abdominis

e extenzory trupu
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e m. trapezius, mm. rhomboidei
e m. gluteus maximus

e m. gluteus medius

VysledKky testovani zkracenych svali

Tabulka ¢. 1 Ptehled vysledku testovani zkracenych svalt

Janda (1996) oznacuje stupné zkraceni pii vySetfovani svalovych skupin takto:
e 0 - Nejde o zkraceni.
e 1 - Malé zkraceni.

e 2 - Velké zkraceni.

ZKkracené svaly

m. triceps surae o |0 0O (0O O O |0 |0 |0 |0 |O

fl. ky¢elniho kloubu (O |1 (1 |0 (1 |1 |1 |1 |1 |0 |1

fl. kolenniho kloubu |1 (O |12 (O |1 (1 |O (1 |1 (O (O

adduktory ky¢.

o (0 (2 (0 |0 (O |2 (O (2 (0|0
Kloubu
m. piriformis o |0 |2 (0O 0O O |1 |0 |2 (0 |O
paravertebralni

zadové svaly

m. pectoralis major (O (O (12 |1 |1 |0 |0 (1 (0O |1 |O

m. trapezius horni

cast

m. levator scapulae (0O (O (0 |1 [0 |0 (1 (0O (0O |0 |1
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Graf¢. 1 Cetnost vyskytu zkraceni jednotlivych svali
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Z grafu je patrné, ze nejvice zkracenymi svaly jsou flexory kycelniho kloubu (8 hraci),
flexory kolenniho kloubu (6 hrac¢t), paravertebralni (zadové) svalstvo (6 hract), m.

trapezius horni ¢ast (6 hract) a m. pectoralis major (5 hracua).
Vysledky testovani oslabenych svala

Tabulka ¢. 2 Prehled vysledkii testovani oslabenych svali

Oslabené svaly 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

m. rectus abdominis 515 (4 |5 |3 |4 |4 (4 |3 |5 |4

m. obliguus interus
abdominis, m. obliguus(5 (4 |4 |5 |3 |4 (4 (4 |3 |4 |4

externus abdominis

extenzory trupu 4 |5 |5 (4 |4 |5 |5 |4 |4 |4 |4

m. trapezius (spodni

¢ast), mm. rhomboidei

m. gluteus maximus 4 |5 |4 |4 (4 |5 |5 |4 |4 |4 |5

m. gluteus medius 4 14 |14 |4 (4 |5 |5 |4 |4 |5 |5
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Dle Jandy a kol. (2004) rozeznavame 5 stupiii svalové sily.

St.0 nula - sval nejevi nejmensi znamky stahu

St.1 T (trace) - stopa - zachovani cca 10% svalové sily, sval se smrsti, nestaci

vSak k pohybu testované ¢asti.

St.2 P (poor) - velmi slaby - 25% sily normalniho svalu, sval je s chopen
vykonat pohyb Vvcelém rozsahu, nedokaze vSak prekonat sebemensi

odpor.Poloha nemocného musi byt upravena tak, aby se vyloucila zemska tize.

St. 3 F (fair) - slaby - 50% sily normalniho svalu, sval vykonava pohyb v celém
rozsahu a je schopen piekonat zemskou tizi, pii testovani vSak neklademe vnéjsi

odpor.

St. 4 G (good) - dobry - piiblizn¢ 75% sily normalniho svalu. Testovany sval

vykona pohyb v celém rozsahu a dokaze prekonat stiedné velky vnéjsi odpor.

St. 5 N (normal) - normalni - odpovida svalu s velmi dobrou funkci. Sval je
schopen pfi plném rozsahu piekonat velky odpor, neznamena to vsak, ze takovy

sval je zcela normalni ve vSech funkcich, napt. v unavitelnosti.

Souc¢tem stupit svalové sily tetovanych svali jsme dospéli k zavéru, Ze nejcastéji

oslabenymi jsou svaly bfiSni a tzv. dolni fixatory lopatek (m. trapezius — spodni ¢ast, m.

rhomboidei).

Provedeni a popis svalovych testl (viz priloha ¢.1)
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14. Baterie kompenza¢nich cviki

Pti sestavovani kompenzacniho programu byly jednotlivé cviky Cerpany z nésledujici
literatury. Alter (1998), Bursova (2003), Bursova (2005), Bimbi-Dresp (2006),
metodicky material Cviceni pro zdravi (2002), Hnizdil (1996), Hnizdil a Berankova
(2000). Cviky byly sestaveny na zakladé zjisténych poznatkd pfi testovani hraca
v praktické¢ casti. M¢ly by vést ke zlepSeni pohybovych stereotypli, odstranéni

svalovych dysbalanci a tim pfedchéazet zranéni hraci.

Cviéeni vedouci k vytvarfeni pohybové piedstavy podsazeni panve a vzpiimeného

drzeni téla.
Cvik 1. ZP: Leh pokrémo, mirn€ roznozny, chodidla rovnobézn¢ na podlozce.

Provedeni: Provadime kontrakci bfiSnich a hyzdovych svald. Stah bfiSnich svali

muizeme naucit pomoci max. vydechu po maximalnim vdechu. Kontrolujeme zplosténi

bfisni stény a pfitisknuti beder k podlozce.

JALIEF;

Obrazek €. 6
Cvik 2. ZP: Leh na bfise, ¢elo na podlozce — ptipazit dlané dolt.

Provedeni: V- podsazeni panve kontrakci bfiSnich a hyzdovych svalii, N- mirné

piitazeni lopatek k pateti a hyzdim, V- vydrz zkontrolujeme ZP a s N uvolnit.
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Obrazek ¢. 7

Cvik 3. ZP: Leh na boku, hlava lezi na vzpazené HK, druha konéetina pokréena, dlani
udrzuje stabilitu téla. Uvedena je vychozi pro posilovani sttedniho a malého hyzd’ového

svalu.
Provedeni: V- podsazeni panve kontrakci bfiSnich a hyzd'ovych svalti, N- vytazeni

hlavy temenem do dalky, mirné pfitazeni lopatek k pateti a hyzdim, propnuti a protazeni

DK, V-Vydrz a s N uvolnit.

Obrazek ¢. 8

Piimiva cvideni v lehu

Protahovani prsnich svalll se sou¢asnym posilovanim dolnich fixatori lopatek.

Cvik 4. ZP: Leh pokrémo mirné roznozny. Z pfitaZzeni sunout paze do upazeni, upazeni
povys az do vzpazeni zevnitt vzdy s N, s V pfipazit. Paze suneme nataZzené dlanémi
vzhiiru po podlozce, vnimame podsazenou panev vytazenou hlavu temenem do dalky,
aktivni stazeni rozlozenych ramen a lopatek K hyzdim a pfiplizenim dolnich uhla

lopatek k patefi.

53



Obrazek ¢. 9

Cvik 5. ZP: Leh pokrémo, mirné roznozny — pokr¢it upazmo, ptredlokti kolmo vzhtru.
V- ZP kontrola spravného zaujmuti. N — lokty zatlacit do podlozky a vnimat kontrakci
dolnich fixatort lopatek. V — vydrz, kontrola podsazeni panve a dlouhé podélné osy s N

uvolnit.

Obrazek ¢. 10

Cvik 6. ZP: sed na mici, levou nohou stojime na posilovaci gumé, prava ruka uchopi
protilehly konec. N — ZP, s V provadime upazeni a rotaci trupu vpravo, pohled smétuje

na pravou pazi, vydrz. N — navrat do ZP.
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Obrazek ¢. 11

Cviceni zacilend na rotatory patefe — horizontalni poloha.

Spindlni (tozni) cviky — Zakladem je protichtidny (otacivy) pohyb bederni ¢asti patete
vuci patefi kréni. Nutnosti téchto cviceni je jejich dokonalé provedeni, pohyby hlavy

nesmi predbihat pohyb DK, Klademe diiraz podsazeni panve.

Cvik 7. ZP — Leh piednozny DK poloZeny na mici (stehna pfitisknuta k mici kolena u
sebe). Pohyb vychazi z patefe, je veden panvi a hlavou. Pohyb je doprovazen fizenym
dychanim pfi pretaceni téla do stran s vdechem a s vydechem pii pohybu zpét. Pohyb je

pomaly.

Obrazek ¢. 12

Cvik 8. ZP- Leh na zadech. N — ZP, kontrola spravného zaujmuti, V - PfetoCeni pravé

DK kolem osy téla vlevo, hlava vpravo, vydrz. N — névrat do ZP.
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Obrazek ¢. 13

Cvik 9. ZP: Leh pokrémo mirné roznozny — upazit. N- ZP kontrola spravného zaujmuti.
V — rotace V trupu (mirné nadzvednout hlavu a postupné otac¢ime hlavu, rameno a pazi,
pater se nadzvedava a otaci od kréni patefe k bederni a od bederni ke kréni se poklada,
panev fixovana) N- Zpét do ZP a sV rotaci na opacnou stranu. N — zpét do ZP,

s V kontrola ZP a s N uvolnit.

Obrazek ¢. 14

Cvik 10. ZP: Vzpor klecmo. N — ZP vzpor kletmo na pravé, rozpazit pokr¢mo levou,

predlokti vodorovné s podlozkou. V — rotace trupu vlevo. N — zpét do ZP.

Obrazek ¢. 15

Cvik 11. ZP: Vzpor kle¢mo, mirné rozkro¢ny, ruce na overballu. Podsazeni panve

s kontrakci bfi$nich svald, stehna kolmo k podlozce, patef vodorovnd, hlava a §ije v 0se,

56



brada pfitazend. Vytazeni z ramen, mezilopatkové usili s dolnimi uhly lopatek k sob¢ a

k hyzdim. Paze kolmo k overballu, prsty Sikmo dopiedu, dovnitt. Ze ZP provadime

rotace s vydechem, vydrz.

Obrazek ¢. 16

Cviceni zacilend na rotatory patefe — vertikalni poloha.

Cvik 12. ZP: Sed roznozny, vzpazit levou, prava ruka na podlozce. V- s vydechem

uklon vpravo vydrz. N — névrat do ZP kontrola ZP.

Obrazek ¢. 17

Cvik13. ZP: turecky sed, rozpazit pokrémo, ptedlokti kolmo vzhiru. Nezvedat ramena,
soustiedime se na udrzeni osy ramenni! V — rotace vlevo, vydrz. N — ndvrat do ZP,

kontrola ZP.
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Obrézek ¢. 18

Piedklony v sedu

Cvik 14. ZP: Sed, pfipazit. V — ZP, N — skr¢it piipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty
k t¢lu. V — Hluboky ohnuty piedklon, lokty volné dolt, piedlokti vedle kolen, vydrz. N

- Vzpiim, skr¢it pfipazmo, ruce ze stran na ramena, lokty k t€lu a s V pfipazit.

Obrazek ¢. 19

Cvik 15. Rota¢ni uklon. ZP: Sed roznozny, pfipazit. V — ZP, N — pies upaZeni ruce
vtyl, V — hluboky ohnuty tklon klevé noze, levd ruka ve vzpaZeni, sméfuje

K vnitinimu kotniku levé nohy, vydrz. N — ZP a s V totéz na opa¢nou stranu.

Obrazek ¢. 20
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Balanéni cviéeni

Cviceni vedouci k rozvoji posturalni funkce. Zvolenou polohu udrzujeme v nestabilni
poloze a volime ji tak, aby vybalancovani a udrzeni bylo naro¢néjSi nez vlastni

vzptimeny stoj €1 sed.

Cvik 16. ZP - Sed roznozny, ruce podél téla. N — hluboky ohnuty ptedklon, uchopime

se za kotniky a pomoci hmitu vzad se snazime dostat do rovnovazné polohy.

Obrazek ¢. 21

Cvik 17. Stoj na levé noze na balan¢ni podlozce. N — vydrz.

Obrazek ¢&. 22

Cviceni ovliviiujici oblast panve a DK

Cviceni zacilena na bedrokycelni sval, flexory kyc¢elniho kloubu a pfimy sval stehenni -

horizontélni poloha.

59



Cvik 18. ZP: Leh na pravém boku, skrcit prednozmo pravou, prava paze ve vzpazeni,
leva paze uchopi nart protahované koncetiny. N — zaujmeme ZP s podsazenou panvi,
vzpazena paze zduraznuje protazeni podélné osy téla do dalky. V — pfitahujeme patu

k hyzdim tahem vzad do pocitu tahu protahovaného svalu.

Obrézek ¢. 23

Cvik 19. ZP: Leh na bfise, skréit protahovanou DK a uchopit ji souhlasnou pazi za nart
(v nasem ptipadé€ posilovaci gumu), druha paze pod ¢elem. N — ZP s podsazenou panvi.

V — cilené protazeni s vydrzi.

Obrazek ¢. 24

Cvik 20. ZP: Vzpor kleémo vzadu. N — ZP, prsty sméfuji vzad, paze ve vnéjsi rotaci. V-

podsazeni panve a protla¢eni bokii vpied (vytazeni podélné osy téla do dalky).
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Obrazek ¢. 25

Cvik 21. Cviceni ve dvojicich. ZP: Stoj snozny, pfedpazit levou. Chytneme partnera za
pravé rameno. N — ZP, zanozit pravou. Rukou uchopime kotnik a ptfitdhneme k hyzdim.

V- vydrz s vydechem.

Obrazek ¢. 26

Protahovaci cviéeni zaméfené na napinac stehenni povazky

Cvik 22. Vzpor sedmo vzadu, dlan opfena u levé hyzdé — levou skréit zkiizmo,
chodidlo opfit o podlozku vedle pravého bérce. V — ZP — Protahovanou levou KD
skréime a chodidlem opfeme o podlozku, aby se vnéjsi kotnik opiral o vnéjsi stranu
bérce pravé DK, kterd je natazend. Sed fixujeme oporou levé dlané u levé hyzdé. Rotace
trupu a hlavy vlevo, prava paze zdlraziiuje rotaci zapifenim o vnéjsi ¢ast kolena levé
DK. N — Vydrz, kontrola ZP, V — protazeni svalu, propnuta prava HK napomaha tlakem

na koleno smérem k pravému boku.
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Obrazek ¢&. 27

Cviceni zacilena na hyvzd'ové svaly

Cvik 23. ZP: leh na gymballu na bfise, prava DK se obird o zem a bérec levé DK
V zanozeni, ruce se opiraji o podlozku a stabilizuji polohu. Uvolnény ohnuty predklon a
predklonénd hlava, podporuje utlum vzpfimovacl patete. Kontrolujeme zanozeni
ohnuté DK za patou vzhiliru, zanoZujeme max. do horizontaly. ZanoZeni provadime

vzdy s vydechem, ¢imz umocnime aktivitu bfi$nich svalil.

Obrazek ¢. 28

Posilovaci cviceni na dolni, horni a §ikmé bfi$ni svaly.

Cvik 24. ZP: Leh na zadech, pfednozit pokrémo, bérce na gymballu. N — ZP, pfednozit
levou, aktivaci bfiSnich svalli odvijime panev a spodni ¢ast bederni patete od podlozky
bez kontrakce hyzd'ovych svali. N — vydrz. V — postupné pokladame bederni patet a

panev.
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Obrazek ¢. 29

Cvik 25. ZP: Leh zady na mi¢i, skréit upazmo, ruce v tyl. N — ZP. V — ptedklon hlavy a

horni ¢asti trupu, lokty drzime do stran, vydrz. N- navrat do ZP.

Obrazek ¢. 30

Cvik 26. ZP: Leh na mici na bfise s oporou o vSechny ¢tyfi koncetiny. N — ZP, V —

Zvedneme levou ruku a nohu do roviny s podlozkou, vydrz. S vydechem zpét do ZP.

Obrazek ¢. 31

Cvik 27. ZP: Leh pokrémo mirné roznozny — rtizna poloha pazi dle zvolené obtiznosti.
N — ZP, V — postupny, pozvolny piedklon hlavy a trupu, N — vydrz a V — postupny,

pozvolny navrat do ZP.
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Obrazek ¢. 32

Cvik 28. ZP: Leh pokrémo, levy vnéjsi kotnik se opira o pravé koleno, prava ruka skrcit
upazmo ruka v tyl, leva je v upazeni na podlozce. N — ZP. V — postupny, pozvolny
predklon s rotaci hlavy a trupu. Predklon s rotaci je zahajen predklonem hlavy a je

veden ramenem. Panev fixovana, jeji horni okraj stale zlistava na podlozce.

Obrazek ¢. 33

Cvideni na fixa¢éni funkei bfi$nich svala

Cvik 29. ZP: Leh, skréit pfednozmo (kolena pfidrzujeme u hrudniku). N — ZP, V —

prednoZit levou, vydrz. Stale kontrolujeme ZP a plochou bfis$ni sté€nu.

1
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Obrazek ¢. 34

Protahovaci cvi¢eni bederni oblasti
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Cvik 30. ZP: Sed na mici, bérce kolmo s podlozkou se stehny sviraji pravy uhel,
chodidla celou plochou na zemi. Dopomoc zajistuje kolmé postaveni kosti kiizové, aby
nedoSlo ke sklopeni panve. N — ZP, V- postupny, pomaly piedklon od hlavy az

K hornimu okraji panve. HK volnég, kontrolujeme nezvedani ramen.

Obrazek ¢. 35

Cvik 31. ZP: Sed pokrémo, rukama se chytime za spodni stranu stehen. N — mirny

predklon, V - §vihem vzad leh vznesmo do kolébky s pfitazenim kolen.

llsmi\ VE HRE! &
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Obrazek ¢. 36

Cvideni na protazeni zadni strany DK

Cvik 32. ZP: Sed roznozny, ptedpazit, dlané polozime na gymball. N- kontrola ZP, V —
posouvame gymball smérem od sebe az do hlubokého predklonu. Nepokréujeme nohy

v kolenou.
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Obrazek ¢. 37

Cvik 33. Protazeni zadnich svali DK pomoci posilovaci gumy. ZP: Sed pfednozny,
rukama drzime gumu a zaklesneme ji za spodni stranu chodidel. N — ZP zac¢indme tahat
za gumu smérem k sob¢. V — tazenim za gumu rovny ohnuty ptredklon, vydrz. Dbame

na rovna zada, hlava v prodlouzeni trupu.

Obrazek ¢. 38

Cvik 34. Protazeni zadnich svali DK pomoci posilovaci gumy. ZP: Leh na zadech,
pomoci posilovaci gumy drzime DK ve skréeni pfednozmo. N — ZP, protazeni podélné
osy patete, nadlokti na podlozce, leva je protazena do dalky, nesmi se kr¢it. V - pomalu
proti odporu gumy natahujeme pravou do piednozeni. Fyziologicky rozsah je 80°, je-li

druha koncetina skréena pak 90°. Vniméame protazeni patefe v podélné ose.

Obrazek ¢. 39
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Cvik 35. Protazeni svalt DK za pomoci zabradli. ZP: Stoj snozny, N — ZP, vypadem
vpied stoj pfednozny levou, ruce na zabradli. V — postupnym naklanénim DK s panvi
vpred, zvétSujeme stupenn ohnuti v hlezennich kloubech (paty tla¢ime do podloZky.

Hmotnost té€la pfenasime co nejvice na HK, kontrolujeme rovnobéznost chodidel.

Modifikace cviku je mozna cvicenim ve dvojicich.

Obrazek ¢. 40 Obrazek ¢. 41

Pouzité cvicebni pomicky

Obrazek ¢. 42

Horni fada zleva: balan¢ni podlozka, gymnasticky mic¢ maly, gymnasticky mi¢ velky.

Spodni fada zleva: Balan¢ni podlozka mékka — piSkot, expandr — posilovaci guma,

balanc¢ni jezek.

Nez zacneme cviit, je tfeba si uvédomit drzeni vlastniho téla, zakladni polohy, ze

vvvvvv

Nez zacnete cvicit, je potieba se uvolnit a rozhybat klouby, zahtéat svaly a protdhnout se.

Uvodni zahiati celého téla doplnéné protazenim by mélo trvat 10-15 minut.
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15. Diskuse

Abych mohl zpracovat praktickou cast své bakalaiské prace, musel jsem nastudovat
teoretické poznatky dané problematiky z odborné literatury a dalSich informacnich
bylo, jak uvadi Bursova (2003), ze abychom mohli praktické cvi¢eni dobie provadét, je
tteba si uvédomit drzeni vlastniho téla a zakladni polohy, ze kterych cviky vychézeji.

Pokud tuto polohu porusime, je diilezité se do ni opét vratit a cvik provést znovu.

To samo o sob¢é vSak nesta¢i. Dulezité je nastudovat i anatomicko — fyziologické
zéklady kompenzacnich cviceni, hodnoceni drzeni téla a funkci svali. Svaly totiz jak
uvadi Janda a kol.(2009) a Cermak (2000) nepracuji jednotlivé, ale v uréitych svalovych
fetézcich. Pfi nespravné provadéném cviceni tyto fetézce nepracuji dobie a ptipadné
dusledky se projevi svalovou dysbalanci a naslednou bolesti. Pokud tyto dybalance

nejsou odstrafiovany, prohlubuji se a vedou k fixaci $patnych pohybovych stereotypt.

Casto muze svalova nerovnovaha vzniknout i jako disledek pohybové chudosti a
stereotypu. Pro lepsi motivaci hraca k provadéni kompenzaénich cviki je proto dilezita
pestrost cviceni Toto cviCeni miZeme obohatit i pouZivanim riznych cvicebnich

pomtcek.

Souhlasim s Bini (2006), ze kvalitniho tréninku nedosahneme bez vzajemné spoluprace
hraci a trenérii. Je nezbytné systematické opakovani cvikt a periodicka kontrola jejich
dosahované urovné. Trénink ma byt systematicky, nemé byt nahodily, ale planovany.
Umozni nam tak 1épe dosahnout stanovenych cilt, kterymi jsou prevence a kompenzace

svalovych dysbalanci.

Ziskané vysledky prace jsem konfrontoval s nazorem odbornika z oboru fyzioterapie. S
pacienty a sportovci trpicimi bolestmi zad pracuje jiz pfes dvacet let a s danou

problematikou ma velké zkusenosti.
Vysledky testovani pro néj nebyly piekvapenim. Kazdy sport je specificky a
dlouhodobou ¢innosti nebo nespravnym a nadmérnym piretézovanim pro dany sport

typickych svalli, dochdzi k rliznym potizim a bolestem. Pravé u fotbalistli prevazuje

vadné drzeni téla, které je zpisobeno dysbalanci nazvanou dolni zkfizeny syndrom.
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Vzhledem k vysi soutéze, jez FK Kavalier Sazava hraje (I. A tfida) a kde neni tolik
penéz na odborné trenéry a konzultanty, ho nepiekvapila ani mira vyskytu dysbalanci u
vetsiny hract.

Dysbalance znamena nevyvazenost a nekoordinovanost pohybu. Je naruseno spravné
drzeni téla. Zakonité tedy trpi struktury, které tento nedostatek museji kompenzovat. U
hract dochdzi Casto k natazeni az pietrzeni kolennich vazi, poranéni meniska a velice
Casta jsou poranéni v oblasti kotnikii. Spravnym drzenim téla branime jeho nevhodnému
zatézovani a chranime klouby a patet. Ni¢im netisnény hrudni ko§ nam umozni volné,
zhluboka dychat. M¢éli bychom si uvédomit, ze kazdy pohyb vychéazi ze stiedu téla.
Tento stfed se nachazi v oblasti pupku. Proto se pii cviceni zaméfujeme na bfisni svaly,
svalstvo zad a panevniho dna. Aktivujeme tzv. hluboky stabiliza¢ni systém. Pro tato
cvic¢eni vyuzivame nejriznéjsi balanéni pomucky, jako jsou velké cvi¢ebni gymnastické
mice, overbally, Core Balance, Bossu. V naSi ambulanci téZ hojné vyuzivame rtzné

techniky tejpovani, které slouzi ke korekci a uprave svalového napéti.

Na zavér bylo odbornikem doporuceno vénovat pozornost ploskdim nohou a jejich
zapojeni, protoze se ve své praxi Casto setkava s pacienty a sportovci, ktefi tuto ¢ast
nohy neumi pouZzivat. Nuti je to pak zapojovat a pietézovat velké svaly dolnich koncetin
a zad. Nasledkem jsou pak zmiflovana traumata a bolesti téchto partii. Ideélni je tedy
zacit se spravnym cvicenim co nejdiive a témto problémiim a bolestem se vyhnout. Pak

si pohyb si uzijete, budete mit radost ze hry a i vykon bude rozhodné vyssi.
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ZAVER

Bakalatskd prace byla zaméfena na svalové dysbalance fotbalistl. V teoretické ¢asti
jsem se proto zabyval studiem odborné literatury, ktera se této problematiky tyka.
Praktickd c¢ast byla zaméfena na vySetfeni a testovani svalli vybraného vzorku

fotbalist. Cilem bylo na zéklad¢ zjisténych vysledki sestaveni kompenzacniho

programu, ktery by pomohl tyto svalové dysbalance fesit.

VysSetfeni a testovani ukazalo, ze zatézovani organismu a svalové soustavy je pfii
fotbale specifické a ze je mozné predpokladat také specifické svalové nerovnovahy a

z toho pramenici zdravotni problémy.

Z tabulek a grafického vyjadieni vyplyva, ze nejvice zkracenymi svaly jsou svaly zad a
dolnich koncetin. Nejvice oslabenymi jsou svaly bfisni. Timto zji$ténim byla potvrzena
hypotéza H1 - vyskyt dolniho zk#izeného syndromu u vice nez poloviny testovanych
hraca.

Vyskyt horniho zkfiZzeného syndromu - hypotézu H2 nédm potvrdil ndlez oslabenych
dolnich fixatord lopatek a zkracené prsni svalstvo. Z vySe uvedenych tabulek vSak

vyplyva, ze u testovanych hracl nebyl tak Casty, jako dolni zktizeny syndrom.

Na zékladé téchto zjisténi jsem sestavil soubor kompenzacénich cviki, které by byly dle
mého nézoru U¢innym prostfedkem k odstranovani svalovych nerovnovéh a Spatného
drzeni téla. Zaroven by mély vést k prevenci zranéni a odstranéni bolesti. To vSe by
mélo hrace a trenéry motivovat k tomu, aby tato cvieni byla do tréninkové jednotky
zafazovana pravidelné. Pro zpestfeni tréninku jsem zafadil 1 pouziti nékterych
cviCebnich pomiicek (mi¢, owerbaal, guma). Alternativni metodou pouZzitelnou napf.

v zimnich mésicich miize byt vyuziti bazénu a posilovny.

Doporucil bych také externi spolupraci s odbornikem napft. fyzioterapeutem, ktery by
odstranil ptipadné chyby pfi provadéni cvikli a mohl reagovat na individualni potieby

hract. Tim by doslo ke zvysSeni G€innosti a bezpecnosti provadénych cviceni.
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Ptiloha ¢. 1: Souhlas o vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

ZAdost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalafské) prace, zahrnujici lidské ucastniky
Nizev: Svalové dysbalance a kompenzaéni cviteni u dosp&lych fotbalistii
Forma projektu: bakalafské prace

Autor: Stanislav Francl

Skolitel: Prof. Ing. Vaclav Bunc, Csc.

Popis projektu

Ve své bakalarské praci bych se rad vénoval tvorbé kompenzaéniho programu u dosp&lych
fotbalistii tymu FK Kavalier Sazava (vykonnostni troveii). K tvorb& kompenza¢niho programu je tfeba
otestovat vybrané hrace dle standardizovanych svalovych testii dle Jandy. Testovani bude probihat
v nemocnici Rudolfa a Stefanie v Bene3ové za pomoci vedouci fyzioterapie Ivany Cerméakové. Na
zékladg vysledki testovani vyberu nejvice oslabené a zkracené svaly a vytvorim soubor kompenzaénich
cviki vedoucich k napravé svalovych dysbalanci. Veskeré ziskané informace budou zpracovény zcela
anonymné.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky:
— Nebudou pouzity Zadné invazivni metody

Etické aspekty vyzkumu
— zvlastn{ odéivodn&ni vyzkumu v p¥ipadech u&asti déti, t€hotnych a kojicich Zen, dusevné
nemocnych, v&ziiil a jedincl z malo rozvinutych komunit (viz Statut Etické komise UK FTVS,
mezindrodni smérnice 5, 6,7, 8a 11)

Informovany souhlas (pfiloZen)

V Praze dne 29.12.2014 Podpis autors: K%W il / 4 /

Vyjadfeni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDr. Stasa Bartiiiikova, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt préace byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem:

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi
zasadami, predpisy a mezinirodni smé&micemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujictho

lidské ucastniky. %
Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.
(@ -
/
razitko $koly UNIVERZITA podpis predsedy EK

Fakulta
José Martiho 31, 162 52,
1



Ptiloha ¢. 2 Informovany souhlas

Vazeni,

jmenuji se Stanislav Francl a jsem studentem 3. ro¢niku bakalaiského studia na fakulté
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze. Jako zavérecné téma své prace
jsem se rozhodl zpracovat svalové dysbalance a kompenzacni cvi¢eni u dospélych
fotbalistii. Obracim se na Vas s zadosti o spolupraci na vyzkumu pro mou bakalafskou

praci. Cilem prace je na zadklad¢ testovani sestavit soubor kompenzacnich cviceni

urceny pro hrace vykonnostni irovné kategorie muza.
Prosim Vas o spolupréci pfi testovani, které mi pomutze dokoncit zavérecnou praci.

Mohu Vas ujistit, Zze veskeré ziskané informace budou zpracovany zcela anonymné a
nebudou vyuZity jinak neZ pro akademické ucely.
Soucasti informovaného souhlasu jsou osobni Udaje, jejichZz uvedeni vyzaduje Eticka

komise FTVS, a jsou proto soucasti ufedniho dokladu. Vyplnénim davate dobrovolné

souhlas s ucasti na tomto vyzkumu.

De¢kuji za Vasi ochotu a Cas.



Piiloha ¢. 3 Popis svalovych testi

Popis svalovych testli - zkracené svaly

M. triceps surae

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech, netestovana DK flektovana. Chodidlo je na

podlozce a testovana DK se nachazi v extenzi, dolni polovina bérce je mimo stul.
Hodnoceni: Hodnotime velikost dosazené flexe.

0 — V kloubu hlezennim lze dosdhnout alespont 90° postaveni.

1 - V kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni 5°.

2 - V kloubu hlezennim chybi do 90° postaveni vice jak 5°.

Mezi nejvyraznéjsi chyby patii zejména nadmérny objem posilovacich cviceni nad
hranici danou kvalitou pohybového systému, jednostranné asymetrické zatézovani bez
dostate¢né kompenzace, nedostatecné posilovani téch svalovych skupin, které se na
velikosti vykonu ptimo nepodileji a v neposledni fadé nedostatecnd presnost a zacileni

posilovaciho uc¢inku. (Bursova, 2005)

Flexory ky¢elniho kloubu

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech spanvi na stole a s vylouCenim anteverze a

seSikmeni panve.



Hodnoceni: Vysetfeni hodnotime podle postaveni stehna, bérce a také podle deviace

(odchylka) pately.

0: Stehno v horizontale, bérec visi kolmo k zemi. Na zevni ploSe stehna je jen nepatrna
prohluben. Pfi tlaku na distalni tfetinu stehna do hyperextenze, mizeme stlacit stehno
lehce pod horizontalu. Pti tlaku na dolni tfetinu bérce smérem do flexe, miizeme lehce

zvétsit flexi v kloubu kolennim.

1: V kycelnim kloubu je lehké flekéni postaveni - zkraceny m. iliopsoas, bérec trci
Sikmo vpied-zkraceny m. rectus femoris, stehno je v lehké abdukci a prohluben je na
lateralni strané¢ stehna zvyraznéna - zkraceny m.tensor fasciae latae. Pfi tlaku na distalni
tietinu stehna do hypertextenze muzeme stlacit koleno do horizontaly. Pii tlaku na
dolni tietinu bérce smérem do flexe, mizeme dosahnout kolmého postaveni bérce,
pficemz nedojde ke kompenzacéni flexi v ky€elnim kloubu. Pfi tlaku na dolni tfetinu

stehna z letaralni strany, muZeme dosahnout postaveni bez deviace do abdukce.

2: V kycelnim kloubu je vyrazné flek¢ni postaveni, pfi tlaku na distalni plochu stehna
smérem do hyperextenze nemtizeme proto dosahnout horizontdlniho postaveni stehna —
zkraceny m. iliopsoas. Bérec tr¢i Sikmo vpred, pii tlaku na dolni tfetinu bérce dochéazi
ke kompenzacni flexi v kycelnim kloubu -zkrdcen m. rectus femoris. Stehno je
v abduk¢nim postaveni, na lateralni ploSe stehna je vyrazna prohlubeni, patela vyrazné
deviuje zevné. Pfi tlaku na lateralni stranu stehna v jeho dolni tfetiné smérem do
addukce se na lateralni ploSe stehna prohluben zvyrazni. Addukci proto neni moZno

provést - zkraceny m. tensor fasciae latae.




Abduktory Kky¢elniho kloubu

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech na okraji stolu vySetfované koncetiny. DK, kterou

nevysetfujeme, je v extenzi v kloubu kolennim a v 15-20° abdukci v ky¢elnim kloubu.

Hodnoceni: Pfi vySetfeni hodnotime rozsah abdukce v kloubu kycelnim pii
extendovaném i lehce flektovaném kloubu kolennim. Pokud je rozsah abdukce omezen
ve stejném nebo skoro stejném rozsahu pii extendovaném i flekovaném kolennim
kloubu, jde u vySetfovaného o zkraceni jednokloubovych adduktort. Zvétsi - li se
rozsah abdukce pfi flektovaném kolennim kloubu, ma vySetfovany zkracené adduktory

dvoukloubové.
0: Rozsah abdukce v ky¢elnim kloubu 40°.
1: Rozsah abdukce v kyc¢elnim kloubu je v rozmezi 30 - 40°.

2: Rozsah abdukce  vkycelnim  kloubu je  mensi nez  30°.

M. piriformis

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech a HK jsou polozeny volné podél téla. DK lezi na

vysetfované stran¢ v nulovém postaveni.

Hodnoceni: Pti vySetfeni hodnotime podle moznosti provedeni vnitini rotace a addukce

Vv kycelnim
0: Je mozno provést addukei 1 voln€ vnitini rotaci (konecny pocit je mekky) kloubu.
1: Pti zkraceni m. piriformis dochézi k omezeni vnitini rotace a navic také addukce.

2: Pii zkraceni m. piriformis je omezena nebo i nemozna vnitini rotace s tvrdym

kone¢nym pocitem. Navic je omezena také addukce.



Paravertebralni zadové svaly

Poloha: Vysetiovany sedi ve vzpiimeném sedu a HK ma volné podél téla. DK jsou
flektovany v 90° v kloubech kolennich i kycelnich. Stehna jsou na vySetfovacim stole.
Cela chodidla jsou opfena tak, aby byl zachovan pravy uhel v kloubech hlezennich.

Méiime kolmou vzdalenost ¢elo-stehno.
Hodnoceni:

0: méfena vzdalenost neni vétsi nez 10cm.
1: métend vzdalenost je 10-15 cm.

2: méfend vzdalenost je vétsi nez 15cm.




M. Pectoralis major

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech na okraji vySetfovaciho stolu. DK jsou flektovany
Vv kolennich 1 kycelnich kloubech. Chodidla jsou na vySetfovacim stole. Horni koncetiny

jsou polozeny volné podél téla. Hlava je ve stifednim postaveni.
Hodnoceni: (¢ast sterndlni dolni, ¢ast sternalni stfedni a horni)

0: Vzpazena horni koncetina klesne do horizontély, tlakem na distalni ¢ast humeru se

dostane pod horizontalu.

1: PaZe neklesne do horizontdly, ale tlakem na distalni ¢ast humeru je horizontaly

mozné dosdhnout.
2: Paze ziistdva v poloze nad horizontalou a nelze ji stlacit ani do horizontaly.
Hodnoceni: (¢ast klavikularni)

0: StlaCeni ramene miZeme proveést lehce. Nenachdzime zvySené napéti v klavikularni

¢asti m. pectoralis major.

1: Stlaceni ramene mtizeme provést, ale s malym odporem. Vysetiujici soucasn¢ palpaci
zjistuje zvySené napéti palpované €asti m. pectoralis major.

2: Stlaceni ramene nemlzZeme provést. VySetfujici navic palpaci zjistuje znaéné
zvySené napéti klavikularni ¢asti m. pectoralis major. Toto palpované napéti miize

vySetfovany pocitovat i velmi bolestive.

M. trapezius — horni ¢ast

Poloha: Vysetfovany lezi na zddech a HK ma volné podél t€la. DK ma lehce pokréeny
pod koleny a hlavu mé& mimo podlozku, podepienou fyzioterapeutem, v zatyli

V maximalnim mozném pasivnim uklonu na stranu nevysetfovanou.



Hodnoceni: Hodnotime podle stupné stla¢eni pletence ramenniho.
0: Stlaceni ramene mtiizeme provést lehce.
1: Stlaceni ramene miZeme provést, citime ale maly odpor.

2: Stlaceni ramene nemizeme provést. Pokud se rameno pokusime stlacit, narazime na

tvrdy odpor az zarazku. Mimo to byva omezen i tklon.

M. levator scapulae

Poloha: Vysettovany lezi na zadech a HK ma podél téla. DK jsou lehce podlozeny pod
koleny. Hlava je podepiena fyzioterapeutem v zatyli v maximalni mozné flexi, tklonu a

rotaci na stranu nevySetfovanou.

Hodnoceni: Hodnotime podle moZnosti stlateni pletence ramenniho (pfi omezeni

uklonu, rotace, nebo flexe, jde zcela jisté o kloubni zaleZitost).
0: Stlaceni ramene miizeme provést lehce.
1: Stlaeni mizeme provést, ale citime maly odpor.

2: Stlaceni ramene nemtZeme provést. Pokud se rameno pokusime stlacit, narazime na

tvrdy odpor az zarazku. Mimo to byva omezen i tklon.



Popis svalovych testii — oslabené svaly

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech a HK ma podél téla. DK jsou lehce podloZzeny pod
koleny. Hlava je podeptena fyzioterapeutem v zatyli v maximalni mozné flexi, uklonu a

rotaci na stranu nevySetfovanou.
Popis svalovych testli — oslabené svaly
M. rectus abdominis

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech. DK jsou lehce podlozeny pod koleny. Bederni
lorddza je vyhlazena, nohy jsou uvolnény. HK jsou na hrudniku slozeny tak, ze se ruce

drzi za predlokti.

Hodnoceni: Pfi flexi trupu hodnotime svalovou silu m. rectus abdominis.




M. obliguus internus abdominis, m. obliguus externnus abdominis

Poloha: Vysetfovany lezi na zadech, DK jsou lehce podlozeny pod koleny. Bederni
lorddza je vyhlazena. V kycelnich kloubech abdukce 25°, aby se zlepSila stabilita panve.

Nohy jsou uvolnény, paze jsou piekiizeny na hrudniku a ruce se drzi za predlokti.

Hodnoceni: Pti flexi trupu srotaci hodnotime svalovou silu m. obliguus interus

abdominis, m. obliguus externus abdominis.

Extenzory trupu

Poloha: Vysetiovany lezi na bfiSe a hrudnik ma mimo sttl. Trup je pfedklonén asi do

30°. Paze jsou podél téla danémi vzhiru.

Hodnoceni: Pfi extenzi trupu hodnotime svalovou silu m. erector spinae a m. guadratus

lumborum.




M. trapezius, m. rhomboidei

v o

Poloha: Vysetiovany lezi na bfiSe. Hlava je ve stiedni ¢afe a spoc¢iva bradou na

podloZce. Paze jsou poloZeny podél téla dlanémi vzhiiru.

Hodnoceni: Pfi addukci lopatky hodnotime svalovou silu m. trapezius, a mm.

rhomboidei.

M. gluteus maximus

Poloha: Vysetfovany lezi na bfiSe. Testovana koncetina je flektovana v kolennim

kloubu do 90°.

Hodnoceni: Pii extenzi kycelniho kloubu s flektovanym kolenem hodnotime svalovou

silu m. gluteus maximus.




M. gluteus medius

Poloha: Vysettovany lezi na boku netestované DK. Spodni DK, ktera neni testovana, je
lehce flektovana v kycelnim 1 kolennim kloubu. Vrchni DK, kterou testujeme je
v extenzi v kolennim kloubu a v mirné hyperextenzi v kloubu ky¢elnim. Spodni HK je
pod hlavou a vrchni HK je polozena dlani na stole pfed trupem a poméha ho tak

udrzovat v stabilni pozici.

Hodnoceni: Pti abdukci kyc€elniho kloubu hodnotime svalovou silu v m. gluteus medius.




